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Calismada, ses ve beden iligkisi yoluyla Italyan nefes teknigi appoggioya fayda saglay-
acag1 motivasyonu ile se¢ilmis li¢ farkli yoga pozunun -kobra pozu, asagiya bakan
kopek pozu ve dort kollu sopa- dogru kullanimi ile elde edilebilecek kazanimlarin
teorik olarak ortaya ¢ikarilmasi amaglanmistir. Caligmada, nitel arastirma yontemi
ve tarama modeli ile alanyazindan elde edilen veriler bir araya getirilerek sonuglara
ulagilmistir. Yoga pozlart ve ses egitimi baglaminda sanatsal ihtiyaca yonelik ne-
fes farkindalig1 ve kontrolii ile ilgili solunum kaslarinda esneklik, giic ve hakimiyet
gibi ozelliklerin baglantis1 aragtirtlmigtir. Ses tekni8i acisindan nefes alma-verme
yardimci solunum kaslarinin anatomik ve uygulama iligkisinin kurulmasi ile appoggio
tekniginin giiclendirilmesi ve ses egitiminde sanatsal kaygilar yasayan kisilere farkin-
dalik kazandirmak hedeflenmistir. Temel kaynaklardan hareketle olusturulan nazari
ve uygulamay1 igeren fikir ¢atisinin duysal malzemelerle somutlagtirilmas: ve dogru-
lanmas1 gerektigi fikri makale boyunca goz oniinde tutulmustur. Multidisipliner bir
bakig acisi ile ses egitiminde soyut bir kavram olan nefes desteginin yoga pozlariyla
bedende hissederek somutlastirmanin faydali olacag: diisiiniilmektedir. Caligmanin
multidisipliner aragtirmalara kaynaklik edecegi umulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, appoggio, ses egitimi

ABSTRACT

The aim of this study is to theoretically reveal the gains that can be obtained with the
correct use of three different yoga poses: cobra pose, downward facing dog pose, and
four-armed stick pose, which were selected with the motivation that they will benefit
the Italian breathing technique appoggio through the relationship between sound and
body. The study aims to, qualitative research method and scanning model and the data
obtained from the literature were brought together and the results were reached. In the
context of yoga poses and voice training, the connection between breath awareness and
control for artistic needs and flexibility, strength, and dominance in the muscles related
to artistic needs was investigated. In terms of vocal technique, the aim is to strengthen
the appoggio technique by establishing the anatomical and practical relationship of
inhalation-exhalation auxiliary respiratory muscles and to raise awareness among
people who have artistic concerns in voice training. The idea that the theoretical
and practical framework of ideas based on basic sources should be concretised and
verified with sensory materials has been kept in mind throughout the article. From a
multidisciplinary perspective, it is thought that it will be useful to concretise breath
support, which is an abstract concept in voice training, by feeling it in the body with
yoga poses. It is hoped that this study will be a source of multidisciplinary research.
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EXTENDED ABSTRACT

Correction of postural disorders in the body, strengthening and stretching the body and gaining a high awareness
of the body, turning breath control into a voluntary behavior, resolving possible physical and mental tensions before
the performance, and focusing the mind easily before any kind of professional and artistic production to be done with
sound are among the issues that artists and trainers working in the field of sound work on. With the motivation that
it will increase the connection between voice and body for holistic mental and physical awareness and will provide
benefit/support to the Italian breathing technique appoggio, three different poses selected from Hatha yoga poses-by
applying them in order- cobra (bhujangasana),the aim of this study is that consciously practicing the downward-facing
dog (adho mukha svanasana) and four-armed stick (chaturanga dandasana) postures- without losing sight of the order
of use of these three movements- will be beneficial in solving the problems experienced.

For this purpose, the study was conducted using qualitative research techniques by combining the data obtained from
the literature review with the professional experience of the authors. To cope with the difficulties encountered in voice
training, the motivation of this study is to gain the ability to reach the highest potential with the maximum capacity
of the breath while gaining mastery over the breath by practicing yoga breathing practices (pranayama) together with
poses. In addition, it is predicted that the muscles related to inhalation and exhalation will work together at the same
time, which will increase the physical support of the individual and will benefit the awareness and strong use of the
diaphragm muscle, which is especially important in the singing profession. The appoggio breathing technique; it is
a perfect action arising from the unity of the muscle group working in perfect harmony with the other muscle group
working. This action is not only about breathing but also about managing the exhalation process with a high level
of awareness. ‘“Richard Miller, in his numerous books on singing, describes the use of the appoggio and the physical
sensations quite well. He says that the breath is taken through the mouth or silently through the mouth. The nose,
epigastric, and umbilical regions move outward, and the base of the ribs and wings open out to the sides. There is a
slight elevation of the trunk. In response to the opening of the rib cage, the pectoral region (thorax) lifts as the rib cage
rises, but the lungs are not at excess capacity and the shoulders should remain relaxed, never used to lift the rib cage”
(Lyle, 2014, p. 110).

It is precisely at this point that linking the art of yoga with the appoggio technique will be facilitated and developed
for singers and voice trainers. It can be a very useful method to bring awareness, flexibility, and strength to the muscles
in the hips, abdomen, chest, back, and neck through yoga poses (asana). "Voice students, professional singers, and
teachers face many obstacles in voice training. "Research from professional voice pedagogues, sports psychologists,
yoga teachers, and my own experience shows that the daily practice of Hatha Yoga can be beneficial for the singer’s body
and voice and can help with performance anxiety. Hatha Yoga can provide voice teachers with positive development and
benefit through techniques applied with breathing and poses during voice training" (Hutton, 2013, p.63). The benefits
of the Cobra pose (Bhujangasana), practiced first with the correct use of the yoga poses selected in the study, include
stretching and strengthening of the neck, chest, and back muscles along with stretching of the spine. These benefits,
along with the development of muscles related to breathing, are predicted to increase the individual’s awareness of
breathing capacity. The second pose, the downward facing dog pose, is thought to be particularly beneficial for stretching
and strengthening the back, lumbar, and chest muscles, as well as the muscles that connect the ribs to the pelvis, which
are related to exhalation. It is thought that it may be possible to cope with stage fright by focusing on breathing
by connecting the mind and body to instructors and students who experience artistic anxieties by strengthening the
appoggio breathing technique and philosophy known as diaphragm support through the establishment of the relationship
with the inhalation and exhalation muscles in the field of voice training; In addition, the study, which focuses on the
benefits of gaining a physical and anatomical perspective, is thought to be a pioneer in Turkish literature in the field of
performing arts music.

GIRIS
Nefesin insan hayatindaki 6nemi yadsinamaz bir gergektir. Nefes, dogdugumuz an ile baglayan, dliinceye kadar devam
eden ve ayn1 zamanda beden ile ruhun birlikteligini sagladigina inanilan yegine yasamsal tecriibedir. Insanlik tarihi

boyunca nefesin 6nemi farkli uygarliklar tarafindan fark edilmistir. Nefes lizerinde ustalasmak amaciyla; zihin, beden
ve ruhun bir olmasim1 amaclayan farkl disiplin ve 68retiler dogmustur.

Bu ¢alismanin inceleme konusu ve arastirma amaci, yoga ve Italyan san ekoliiniin en bilinen appoggio nefes
teknigini, Tiirk¢e alanyazinda ilk kez birlikte ele alinarak iki disiplinin anatomi ve uygulama acisindan iligkiselligi
konu edinilmistir. Boylece, secilmis yoga pozlarimin diizenli uygulanmasi ile elde edilecek kazanimlarin ortaya kon-
mast amaclamistir. Bu bakimdan ¢aligma, konunun genel kapsami ve 0zgiin dogas1 geregi nitel aragtirma yontemi
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ve tarama modeli ile c¢alisilarak, alanyazinda var olan caligmalarin analizi ile sonuclara ve tavsiyelere ulagilmustir.
Tiirkce ve Ingilizce dokiimanlarin taranmast ile biitiinciil bir perspektifte arastirma asamalar1 ¢calismanin ana odagina
yerlestirilmigtir. Calismanin temel kaynaklardan hareketle olusturulan nazari ve uygulamay1 iceren fikir catisinin duysal
malzemelerle somutlagtirilmasi ve dogrulanmasi gerektiginin altini ¢izmek gerekir.

Ses egitimi ¢caligmalari sirasinda, 6grencilerin ve sanatgilarin ses iiretimi esnasinda yasadig1 bedensel zorluklar kisinin
kariyerinde ciddi aksamalara ve egitiminde ses tekniginin disiplinel acidan yavas ilerlemesine ve haliyle zaman kaybina
sebep olabilir. Ozellikle boyun kaslar1 basta olmak iizere, bedenin gergin ve stresli olusu ile bedensel farkindaligin
diisiik olmasi1 sebebiyle ortaya cikabilir. Nefesin kontroliinii saglayan birincil kas olan diyafram ile birlikte nefes
alma ve verme ile ilgili yardimct solunum kaslarinin aktif ve kontrollii kullanilmamasi, postiir bozuklugunun temel
sebeplerinden pelvisin 6nemsenmemesi, boyun, sirt, gdgiis ve karin kaslarinin biitiinsel, sistemli ve bilingli calismamasi
sesin saglikli iiretiminde gerek sanatsal gerek mesleki agilardan zorluklar yasamaya sebep olabilir.

Calismada sinirhiliklar bakimindan Hatha Yogada uygulanan {i¢ pozun bilingli ve farkinda olarak -bu ii¢ hareketin
kullanim siras1 gozden kacirilmadan- sanatsal ve mesleki gereklilikler dogrultusunda ses iiretimi 6ncesinde uygulanmasi
ile yasanan problemlerin ¢éziimlenmesi yolunda katkida bulunmak amaglanmaigtir.

Boylece, performans 6ncesi bedensel ve zihinsel farkindalik artarken, omurganin dogru hizasina ulagmaya; postiiriin
diizelmesiyle, diyaframin aktif ve kontrollii kullanilmasina ve nefes destegi olarak bilinen appoggio icin nefes alma ve
verme ile ilgili yardimei kaslara giic, esneklik ve diren¢ kazanilacagi yoniinde katki saglanacagi diigliniilmektedir.

Yoga Hakkinda

Tarihi M.0.3000 yillarina dayanan, zihin, beden ve ruh iliskisinde bir olmay1 amaglayan ve bunu saglarken; durus
(asana), nefes (pranayama), meditasyon ve manevi ddevlerden faydalanan; kékeni Hinduizm ve Budizm ile baglantili
olmasina ragmen bir din olarak degil, bir felsefe olarak kabul edilen yoga insanin kendi bedeninde ustalagmasi i¢in
uygulayabilecegi biitiinsel bir 6gretidir. Yoga, ahlakli bir yasam tarzini benimsemenin yaninda maneviyatin 6n planda
tutuldugu, fiziksel aktivite, nefes egzersizleri ve meditasyonu iceren kapsaml bir yaklagimdir. Oyle ki, yoga, beden
ile beyin, zihin ile davraniglar arasindaki iligkiyi gelistirmek i¢in uygulanan ogretilerin tiimiinii kapsayan biitiinciil
bir yaklasimdir: “Yoga kelimesi, birlik, bir olma, birlesme, baglama, dikkatini bir yere verme anlamlarina gelen
Sanskrit¢edeki yuj kokiinden gelmektedir” (Saraswati, 2001, s. 8; Iyengar, 2018, s. 19, akt. Babag, 2021, s. 13).

Yoga sanat1 ve bilimini sistematik bir gekilde derleyerek insanliga aktarmig olan Patanjali yoga diinyasi i¢in olduk¢a
onemli bir egitmendir ve Patanjali Yoga Sutralar eserinde “yoganin sekiz kolu” olarak bilinen bir yol Onermistir.
Bunlar sirasiyla: “Yama-evrensel ahlaki disiplinler, Niyama-kigisel disiplin, Asana-yoga duruslari, Pranayama-nefes,
Pratyahara-duygular1 bir yere toplama, Dharan-dikkati bir yere toplama, Dhyana-meditasyon, Samadhi-Aydinlanma”
seklindedir (Aksoy, 2023).

Yoga 6gretisinde zihin ve bedeni egitmek i¢in durug yahut poz anlamina gelen “asana’” olarak bilinen hareketlerden
faydalanilir. Yoganin amaci; temelinde var olan asanalar vasitasiyla yiiksek beden farkindalig1 kazanarak, zihni beden
araciligiyla egitmektir.

“Yaklasik 840,000 asana oldugu sdylenmektedir. Bunlar, 84 temel asananin gelistirilmesi ile olugturulmugtur. Asana
uygulamalar1 sirasinda belirli bir durug ele alinir ve bu durusta belirli siirelerde kalinir. Daha cok statik duruslar
olmakla birlikte, dinamik hareketler de yapilmaktadir” (Coulter, 2002, akt. Tagpinar, 2010, s. 14, akt. Babac, 2021, s.
14). Yoganin sekiz basamaginin dordiinciisii olan, Pranayama, yani nefes, prana ve ayama kelimelerinden olugsmaktadir.
Pranayama kelimesi yasam enerjisi anlamina gelmekle birlikte nefesin terbiyesi ile ilgilidir. “Iki kelimeye ayrildiginda,
prana nefes olarak tanimlanir, canlilik, riizgar, enerji veya solunum anlamlarina gelir. Ayama, genisleme veya uzunluga
sahip olmakla ilgilidir. Pranayama o zaman nefesin uzatilmasi ve kontrolii olarak verilmesi seklinde terclime edilebilir”
(Singh ve ark., 2020, s. 15).

Yoga uzmani ve indolog George Feuerstein’e gore, yoga yedi tarza ayrilir: “Raja Yoga, Jnana Yoga, Bhakti Yoga,
Karma Yoga, Mantra Yoga, Tantra Yoga, Hatha Yoga” (Aksoy, 2023). Bu yoga tarzlarinin i¢inde Hatha yoga giiniimiizde
de en ¢ok tercih edilen yoga pratigidir. “Hatha Yoga, giic iceren demektir. Fiziksel beden araci ile aydinlanmaya ulagilir.
Prana / enerji bazlidir. Hatha Yoga’ daki asana ve nefes caligmalar1 huzursuz bedeni sifalandirir ve igindeki enerjileri
harekete gecirir, miithis bir saglik, gii¢ ve esneklik getirir. Normal doganin getirdigi dar sinirlar agilir. Sinir sistemi ve
nefes yani en 6nemli sistemler agik ve temiz tutulur. Giiniimiizde olmayabilir ancak asil Hatha Yoga aydinlanma amac1
ile yapilir” (Aksoy, 2023).

IED)

! Asana: “Bir asana, yani yoga durusu, bir deneyim kabidir” (Kaminoff & Matthews,2018, 5.65).
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Yoga ve Sarki Soyleme fliskisi

“Sarki soyleme, insanlik tarihi kadar eski bir ugrastir” (Toreyin, 2021, s. 15). Beden, bir¢ok enstriiman arasinda
ses cikarmasi en mesakkatli fakat, en keyiflisi de sayilabilir. Ses iiretim mekanizmasinin mitkemmel yapisini yansitan
bedenimiz ile sarki sdyleme arasindaki iligkiyi biitiinsel bir yaklagim ile ele almak son derece 6nemlidir. Bu bakis agis1
bedene bir enstriiman olarak bakmay1 gerektirir. Beden, nefes ve zihnin bir biitiin olusu ile ilgili bir¢cok farkli disiplin
ve O0greti vardir. Bu disiplinlerin 6ziinde amag tektir: nefes, zihin ve beden ile bir olmak. Tam da bu noktada yoga
bir olmay1 hem felsefik hem de uygulamada dgreten bir disiplindir. Oyle ki, sahne sanatlar1 icinde ¢oklu disiplinlere
dahil olan ozellikle tiyatro, opera, miizikal tiyatro, dans ve bale gibi alanlardaki sanat¢i yada Ogreticilerinin; yoga
disiplininden faydalandig1 bilinmektedir.

“Ornegin, La Bohéme operasinin dérdiincii perdesinde, erkek karakterlerin sahne etrafinda kosmay1 iceren koreografileri olabilir. Lucia di

Lammermoor Operas1’ ndaki erkek karakter Lucia, liglincii perdedeki "Deli Sahnesi"ni oynarken, fiziksel ve zihinsel olarak olduk¢a yorucu

olabilir. Pranayama, saglikli solunumu siirdiiriirken aktif evreleme sirasinda (puraka, rechaka ve retention) bir saat boyunca uygulanabilir.

Boylece sarkicilar fiziksel ve zihinsel faydalar saglar. Pranayama calismalar: sayesinde, nefese bilingli bir sekilde dikkat etmeleri halinde,

sarkicilar nefes alma aligkanliklarinin daha fazla farkinda olmalar1 ve performanslarini artirmalarini s6z konusudur” (Singh ve ark. 2020, s.
15).

Sarki soylemek ile yoganin ortakligina dikkat ¢eken ilk Tiirk¢ce ¢aligma olan “Yoganin Ses Egitiminde Kullanila-
bilirligi: Performansa dayali deneysel bir aragtirma” adli doktora tezinde Babag, yoga ve sarki soyleme iligkisini sdyle
aciklanmusgtir:

“Yoga durus ve nefes egzersizleri, kaygi, stres, depresyona bagh gerginliklerin giderilmesine yardimci olurken, fiziksel ve zihinsel giicliiklerle

basa ¢cikmada kullanilan bir problem ¢oziicii niteligi tasiyabilir. Sarki sdyleme de aslinda yoga gibi kisiyi gevseterek zihin ve kalp arasinda

baglant1 kurmay1 saglayan bir eylemdir. Yoga temelli ses egitiminde nefes aligverigleriyle ve yoga duruslar ile gevseyen beden ve zihin

araciligyla, ses telleri gergin olmayan, dogal bir konumda olur. Bu da kisinin ses performansinin rahatlamasini saglayabilir” (Babag, 2021, s.
17-19).

Bununla birlikte, popiiler miizik tarzlarindan olan; RB, Pop, Rap vb. miiziklerin popiilerliginin yiikselisini yasadigimiz
gilinlimiizde 21.yy.’1n 6nemli sanatcilarinin da performans ve kariyerlerinin 6nemli bir pargas1 haline getirdikleri yoga
sanatiyla yakindan ilgilendiklerini gérmekteyiz. Ornegin “Amerikali bariton Robert Merrill ve Grammy Odiillii sarkici
Beyoncé, Knowles Eastman Miizik Okulu’ndan Profesor Carol Webber’in yoga uygulamalarindan faydalanmislardir”
(Singh ve ark., 2020, s. 14).

Giiniimiizde, yoganin faydalar1 ve insan bedenindeki olumlu etkileri tartisilmaz bir boyuta ulagmis oldugu bilinmek-
tedir. Yapilan calismalarda goriilen sonuglar, yoganin sadece bir 6greti degil, bir yasam sekline doniigsmesi ile gelen
yeni davraniglar ve yeni kazanimlar ile farkli mesleki alanlarda kullamilabilirligini ortaya konmustur. Collyer tezinde
Hutton’un sarkicilar icin bir dizi asana, pranayama ve zihin odaklama teknikleri hakkindaki diisiincelerinden bahseder:
"Sarkicilar ve 68retmenler asananin faydalarim1 daha giiclii viicut hizalanmasi, gelismis solunum, daha biiyiik viicut
farkindalig, stresin azalmasi ve daha iyi odaklanma olarak bulabilirler" (Hutton, 2014, s. 26, akt. Collyer, 2018, s.
62). Boylece, binlerce yildir zihinsel ve bedensel olarak farkli pozlar ve nefes egzersizleriyle uygulanan yoga, sahne
sanatlar1 alanindaki bircok meslekte gelismek amaciyla biitiinsel bir yaklagimi ortaya koyar. “Fransiz sarkici ve 6gret-
men Kurt Wronke-Marion, dengeleme caligmalari bel canto ve yoga prensiplerini kullanarak beden ve ses gelisimine
ilham kaynag1 olmustur” (Lloyd ve ark., 2017, s. 512). Yoga son yillarda popiilerligi artan bir meslek haline gelmesinin
yaninda bir yagam tarzina da evrilen yoganin bilhassa ses egitimi alaninda sanatsal kaygilarla mesleki zorluklar yagayan
kisilerin ¢6ziim yollar arayisinda yoga tekniklerini kullanmaya bagladig1 goriilmektedir:

“Son on yilda sayis1 giderek artan profesyonel sarkicilarin ve san 6gretmenlerinin kendi pratiklerine yogay1 dahil ettikleri goriilmektedir. Ses

pedagojisinde uzman kisilerce yazilan kitap ve makalelerde yoga tekniklerinin sarkicilarin yasam tarzina, giinliik pratik ve egzersiz diizenine
getirdigi faydalar agiklanmaktadir” (Lloyd ve ark. 2017, s. 512).

Yoganin nefes, postiir, bedensel farkindalik, gii¢, esneklik ve konsantrasyon iizerine olumlu etkileri, sesini sanatsal
amaclarla miizikal bir enstriiman gibi kullanan ses sanatcilari yada sesini mesleki amaclar dogrultusunda kullanan
herkes icin fayda saglayabilir. “’Miizik tiyatrosu, klasik ve popiiler sanat¢ilarin tanikliklari, sarkici ve san 6gretmeni
olarak, basarili diger sanat dallarindaki tekniklerin sonuglarim1 gérmek ve duymak oldukca degerlidir” (Lloyd ve ark.,
2017, s. 512).

Yoga ve Postiir Iliskisi

Yoga, ayrica omurga sagligi ile yakindan iligkilidir. Uygulanan asana pratikleri ile viicudun iskelet yapisim bilingli
olarak fark ederek, pozlar aracilifiyla; pelvis, omurga, karin, gdgiis, sirt ve boyun yapisinin hizasal farkindaligini arttiran
ve dogru acidan diizeltilmesi i¢in uygulanan postural pratikler icerir. Denizoglu Klinik Vokoloji kitabinda postiirii sdyle
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aciklar: “Uygun postiir(durug) viicudun minimal stres ve yiiklenme ile denge halinde olmasidir” (Denizoglu, 2020, s.
430). (Bknz. Sekil 1).

Sekil 1. 2Postiir. (Dogru postiir A secenegi).
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Postiir, aktif ve inaktif olmak iizere iki sekilde incelenmektedir: “Inaktif postiir, dinlenmek veya uyumak igin alman
viicut pozisyonudur. Aktif postiir ise, dik durug ve aktiviteler sirasinda olusan viicut pozisyonlarin1 kapsamaktadir. Aktif
postiirii devam ettirebilmek bircok kasin birbiriyle entegre olarak ¢alismasini gerektirmektedir” (Yildiz ve Mustafaoglu,
2010, s. 2748).

Bedensel farkindaligin yiikselmesi, bedenin esnemesi ve giiclenmesi bdylece beden kontroliiniin artmasi i¢in; nefes
ile derinlegerek, odaklanma ve kontrol ¢aligmalari ile sakin bir zihin elde etmek amaciyla dans gibi farkl disiplinler de

yogadan faydalanmaktadir:

“Dans teknigi dersleri ve provalarla entegre edilmis diizenli bir yoga pratiginin, profesyonel dans¢i adaylarinin antrenman yapmalari i¢in
faydali bir yoldur. Nefes kullanimi, orta viicut katilimi, dogru hizalama ve stabilizasyon ile elde edilen giic dansin temellerinin yani sira
yoganin da odak ve ortak noktasidir” (Mattocks, Nashley A., 2014, s. 2).

Sark1 sdylemek, insan bedeninin canli bir enstriiman oldugunun kanit: olabilir. Unlii Alman besteci Richard Strauss’un
“Insan sesi enstriimanlarin en giizelidir ama calmas1 en zor olamdir” sdzleri, insan sesinin ve bedeninin ne denli essiz
olusunu kanitlar seklindedir. Bu enstriiman, zihinsel, bedensel ve ruhsal uyumun sonucunda olusan bir eylemdir. Oyle
ki, sarki sdylemek icin bu bilegenlerden bir tanesinin bile uyumsuz c¢aligmasi, tiim sonucu etkileyebilir.

Nasil ki bir enstriimani ¢almay1 6grenmeye bagladiginda kisi ilk once o enstriimanin tutusuyla ilgili bilgiler edinilir,
canli bir enstriiman olan bedenimizi de bir biitiin olarak nasil tutmamiz gerektigi konusunda bircok method bu konuya
dikkat cekmistir. “Dogru bir postiir, etkili bir solunum ve saglikli sarki sdylemenin ilk kosuludur” (Kiirk¢tioglu, 2020,
s. 108). Postiir ve diyafram iligkisini anlamak bedenin bir enstriiman oldugunu kabul etmek ile yakindan iligkilidir.
Beden ve enstriiman iligkisini kavramak mesleki ve sanatsal yonden bireyin kendi ihtiyaclarin1 daha iyi anlamasina ve
bedene ¢ok yonlii bakabilme noktasinda ¢ok farkli bir bakis agis1 kazandiracaktir.

2 Sekil 1:https://www.wellnessnaturale.com/en/body-posture-a-wellbeing-factor/
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Nefes Teknikleri

Nefes, bedensel yagamin kaynagi olmakla birlikte, viicudunu sanatsal amaclarla bir enstriiman gibi kullanan bir¢ok
sanatc1 veya bu alanda kendini gelistiren bireylerin nefesini kontrollii ve maksimum seviyede kullanmalari icin de
Onemi biiyiiktiir.

“Tiim sarkicilar, ciimle uzunlugu, aralik, entonasyon, kalite ve konfor acisindan potansiyelini en {ist diizeye ¢ikarmak seslerini yansitmak i¢in
bir nefes alma stratejisine ihtiya¢ duyduklarini kabul ederler. Tabii ki, "nefes alma" kismi1 kolay kismuidir; bir kisi omuzlarini kaldirmamay
ogrendikten sonra, ancak karin kaslarini gevsetirken acik ve hizalanmig bir durusu korur ve nefesin akcigerlere diismesine izin verir. Sarki
sOylemek icin gercek nefes alma ¢aligmasi, sesin baslangi¢c aninda baglar. Bu, fiziksel ger¢egin dengeyi saglamasi gereken an, inhalasyon ve
ekshalasyon kaslarinin dengesini saglamak ve nefes destegi olarak adlandirdigimiz seyi gerceklestirirken aralarindaki miicadeleyi yonetmektir”
(Robin, 2014, s. 199).

Nefes teknikleri, tarihler boyunca ses kullanicilar ve egiticileri tarafindan, yontem ve isim degistirdigi bilinmektedir.
Oyle ki, farkli nefes teknikleri farkli ekollerde farkli isimler tarafindan yeni metotlar seklinde gelistirilmis ve nesilden
nesile aktarmuglardir. “Ilk ulusal san okullar1 on yedinci yiizyilda ortaya ¢ikmustir. Farkli alanlarda farkli okullar gelisti
ve her biri birbirinden farkli nefes kontrol teknikleri ortaya ¢ikti” (Lyle, 2014, s. 108). Han (2018) appoggio prensipleri
hakkindaki tez calismasinda, Amerikali san pedagogu Richard Miller’in nefes tekniklerinden su sekilde bahseder:
“Miller, Alman ve Ingiliz okullarindaki tekniklerin ayrintili stniflandirmasini yapmustir. Fransiz ve Italyan icin ise, her
okul icin tek bir yontem sunmaktadir” (Miller, 2002, akt. Han, 2018, s. 4).

“Nefesin nereye alinacagi da ayri bir tartisma konusudur. San pedagojisinde farkli nefes teknikleri ileri siiriilmiistiir
(gobek iceri, gobek disari, agagi nefes, yukari nefes vb.)” (Denizoglu, 2020, s. 583). Her ekoliin kendi icindeki farkli
nefes teknikleri zaman igerisinde ses kullanicilarinda kafa karisikliklar1 yaratmaya sebep olmakla birlikte tek bir
dogrunun olmadig1 gerceginin de kavranmasina yardimci olmus olabilir.

Nefes tekniklerinin i¢inde gecen “destek” kavram olarak bahsedilen olgu elbette diyafram kasi®dir. “Sarkicilar nefes
desteginden bahsederken en sik kullanilan kelime siiphesiz diyaframdir. Diyafram insan viicudundaki en biiyiik ikinci
kastir” (Robin, 2014, s. 200). Diyafram kasinin nefesi yonetmek ile olan baglantisin1 anlamak ve bunu egitmek icin
yiiksek bir bedensel farkindalig1 ile yoga pratikleri pranayama ¢alismalari son derece fayda saglayabilir.

“What Every Singer Needs to Know about the Body (2009) kitabinin ortak yazarlarindan Melissa Malde, nefes destegini nefes akisi ve
nefes direncinin dengelenmesi olarak agikliyor. Biri digerinin dengesi olmadan yeterli degildir. Dolayisiyla,“diren¢”gosterdigimizde yiikselen
diyaframa yaslaniriz ve “akiga” izin verdigimizde, karmn kaslarinin yiikselmesine yardimei olmak i¢in diyaframa yaslanmasina izin veririz”
(Malde, Allen: Zeller, 2009, akt. Robin, 2014, s. 200).

Nefes ve diyafram iligkisi anlatilirken kullanilan terminolojide yer alan “yaslanma, diren¢” gibi kavramlarin da
Italyan Ekolii’'nden geldigi bilinmektedir. Italyan san okulu ekol olarak en ¢ok tercih edilen kaynak olmustur. italyan
Ekoliinde sarki sdyleme tekniginde kullanilan nefes teknigine appoggio olarak adlandirilir. “Appoggio nefes yonetimi
bicimi olarak tamimlanabilir. Soluk alma kaslari, soluk verme kaslarina yaslanir” (Lyle, 2014, s. 108).

Appoggio

Appoggio termini ilk kez kullanan Lamperti, bu teknik ile san pedagoji tarihinde yeni bir sayfa agmistir. Clinkii
bilinen ingiliz ve Alman nefes tekniklerinin disinda yeni bir sav igeriyordu. “italyan ekolii hem Alman hem de ingiliz
tekniklerine karsidir; biri gogsii indirerek digsa dogru abdominal basinglari savunurken, digeri inter kostallar1 veya
diyaframi sabitlemeyi savunur” (Han, 2018, s. 10). Lyle (2014) Vokal Yoga kitabinda Lamberti’nin appoggio tanimi
ele alir:

“Belirli bir notay: siirdiirmek i¢in, hava yavasca disartya verilmelidir; bu amaca ulagmak i¢in, solunum (nefes alma) kaslari, eylemlerine
devam ederek, havay1 akcigerlerde tutmaya calisir ve bu eylemlerini, lutte vocale veya ses miicadelesi olarak adlandirilan ekspirasyon
kaslarinin eylemlerine karsi koyar. Bu dengeyi korumak, sesin dogru bir sekilde ¢ikmasina baglidir ve yalnizca boylece iiretilen sesin gercek
ifadesi verilebilir" (Lamberti, 1928, s. 17, akt. Lyle, 2014, s. 108).

Appoggio teknigi tezinde Han (2018) ise italyan nefes teknigi olarak bilinen appogio hakkinda Richard Miller’in
goriislerini soyle aktarir:

“Miller, appoggio teknigini “sterno - kostal - diyafragmatik — epigastrik” solunumu kapsayan ve nefes basincini dengelemek i¢in nefes alma
ve verme kaslar1 arasindaki kas dengesini veya antagonizmasini kullanan bir teknik olarak tanimlar. Uygun bir durus, gogiis kafesinin hafifce
yiikseltilmesini gerektiren appoggionun dnemli bir baglangicidir. Gogiis kafesi ve interkostal kaslar iyi dengelendiginde, sarkicilar kaburgalarin
genislemesini koruyabilir ve yukar1 dogru nefes basincini geciktirebilir” (Miller 2002, akt. Han, 2018, s. 10).

3 Diyafram: Asil kelime “diaphragma” kelimesinden gelir ve “bdlme duvari” anlamu tasir. (Dimon, 2021, s. 10)
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Appoggionun temel gostergesini uygun postiire eslik eden sessiz nefes olarak tanimlayan Denizoglu (2020, s. 232)
appoggio teknigini soyle aciklamaktadir:

“Nefes ile ilgili olan appoggio, inspiryum baglangicinda (baslamadan hemen Onceki anda) belirli bir postiir (bedensel ve zihinsel) almakla
baglar. Bu postiiriin en 6nemli odak noktasi sternumun diri bir yiikseklikte tutulmasidir -diri derken kaskati: degil esnek ve canli, soniik
olmayan kastedilmektedir- ve bu durum solunum fazlarinda (inspiryum, ekspiryum, bekleme) korunmalidir. Omuzlar rahat ve hafifce geriye
atirlabilir ama sternum asla gevsetilmemelidir. Kaburgalarin sternuma yapigsmasi nedeniyle sternum yiiksekte tutulmasi gogiis kafesinin rahat
bir genislige ulasmasini kolaylastirir ve siirekli destekler. Ic-dis kas dengesi destegin en nemli noktasidir. Epigastrik bolge ve umblikal
bolgenin bu diisiince dogrultusunda rahat ama felcli gibi gevsek olmayan aktif gerilimi sayesinde sanci diyaframini hisseder ve hissetmek
kontroliin ilk kuralidir” (Denizoglu, 2020, s. 229).

20. yy.’1n ses dinamizmini olugturan appoggio teknigi, bedensel farkindalik ile nefesin en yiiksek yonetimini 6gren-
mekle baglar. Bu noktada appoggio teknigini daha iyi anlamak icin, sirt, gogiis ve karin kaslarinin muhtegem caligma
mekanizmasini anlamak, sarkicilar i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir.

“Richard Miller, sark: sdyleme {izerine yazdig1 sayisiz kitapta appoggio kullanimi ve fiziksel hisleri oldukga iyi tanimliyor. O nefesin agizdan
ya da agizdan sessizce alindigini soyler. Burun, epigastrik ve umbilikal bdlgeler disar1 dogru hareket eder ve kaburgalarin tabani ve kanatlar
yanlara dogru agilir. Govdede hafif bir kalkiklik vardir. G6giis kafesinin agilmasina tepki olarak gogiis kafesi kalkarken pektoral bolge gogiis
kafesi, ancak akcigerler asla agir1 kalabalik degildir ve omuzlar gevsek kalmali, asla gogiis kafesini kaldirmak i¢in kullanilmamalidir” (Lyle,
2014, s. 110).

Appoggio nefes teknigi, milkkemmel bir uyum ile birlikte ¢alisan kaslarla, birbirine zit sekilde kasilan kaslar diinyasinin
olusturdugu kusursuz bir eylemdir. Bu eylem sadece nefes almak ile ilgili degil, nefes verme siirecini iistiin bir farkindalik
ile yonetmek ile ilgilidir. Tam da bu noktada yoga sanat1 ile appoggio nefes destek sistemi birbiriyle iligkilendirmek
ozellikle sarkicilar icin ortak payda olabilir. Oyle ki, bahsi gecen kalca, karin, gogiis, sirt ve boyun bolgesindeki
kaslara, yogadaki pozlar (asana) sayesinde farkindalik, esneklik ve giic kazandirmak oldukg¢a faydali bir yontem olarak
uygulanabilir. “Farkli programlar, yoga kavramlarini ses egzersizlerine dahil etmeye ve vokal sesleri yoga pozlar1 veya
asanalar ile gelistirmeye odaklanmaktadir” (Lloyd ve ark., 2017, s. 512).

“Genel olarak omurganin dort muhtemel hareketi oldugu diisiiniiliir: biikiilme (flexion), gerinme/uzanma (extension),
donme/cevrilme (rotation) ve yana dogru egilme (side bending)” (Kaminoftf & Matthews, 2018, s. 33). Buna gore yoga
pozlari da kendi icinde omurganin hizasina gore siniflanmaktadir. El ve kol destekli duruslar ile simetrik veya asimetrik
duruglar pozlarin kendi i¢cinde ¢esitlenmektedir.

Secilmis Yoga Pozlar

Asagida, appoggio Italyan nefes teknigine fayda ve destek saglayacagi diisiiniilen hatha yoga pozlarindan farkli
ic pozun(asana), kobra pozu (Bhujangasana), asagiya bakan kopek (Adho Mukha Svanasana) ve dort kollu sopa
(Chaturanga dandasana) pozlarinin appoggio teknigine katkisini incelenecektir.

1.Kobra Pozu (Bhujangasana):
Hatha Yoga pozlari siniflandirildiginda kobra pozu, arkaya dogru biikiilme ile elde edilen simetrik bir durustur (Sekil
2).

Sekil 2. “Kobra Pozu (Bhujangasana)
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Sanskrit¢e’de “Bhujangasana kelimesinin anlami, bhujanga; yilan, asana; poz” anlamina gelmektedir (Kaminoff &
Matthews, 2018, s. 212). Yoga pozlarinda temel ama¢ omurgay1 esnetmek ve uzatmaktir bu noktada kobra pozunda
da hedeflenen amag, aymdir. Bu durus uygulanirken aktif olarak ¢alisan kas gruplarim Fizyoterapist Merve Avcr’
su sekilde aciklar: “Bu durusta, serratus anterior (g0giis), trapezius (sirt), biceps (kol), triceps (arka kol), gluteus
maximus (kal¢a) ve hamstring (arka bacak) kaslar1 pozu elde etmek i¢in aktif ¢alisan kas gruplaridir”. Kobra pozunun
anatomisini inceledigimizde aktif rol oynayan kaslar1 analiz etmek, pozun beden ve zihin iliskisi ile birlikte nefes
ve ses iligkisine olan faydalarini daha iyi anlamak i¢in 1s1k tutabilir. Kobra pozu arkaya biikiilme ile elde edilen bir
poz oldugundan, “Omurgaya ekstansiyon® yaptiran derindeki kaslar “erector spinae” (sakrospinal kaslar) kaslaridir.
Ayrica, “Erector spinae bir kas demeti olmakla beraber tendonlar ile sirtta ekstansiyon ve rotasyonu’ kontrol eder”
(Lahange ve ark., 2023, s. 649). Inspirasyon kaslar1 olarak da bilinen serratus anterior, pectoralis, SKM ve diyafram
kobra pozunda aktif rol oynamaktadir. Serratus anterior®, kobra pozu nefes alma ile basladiginda serratus anterior
devreye girer. Kaburgalarin yukar1 ve disar1 yonde genislemesine fayda saglar. Pectoralis’ ise major ve mindr olmak
iizere ikiye ayrilir ve nefes alma sirasinda kaburgalarin acilmasinda aktif rol oynar. Sternocleidomastoideus'? (SCM),
yardimci solunum kaslari igindedir. Poza nefes alarak baslanilir tam bu esnada diyafram'! kasilir, kubbe pozisyonu
yassilasir. Poz devam ederken nefes dogal ve ¢abasizdir. Pozun dogasi geregi abdominal nefes alindig1 gozlenebilir.
Kollar destegi ile trapezius'? yani sirt kasi devreye girer ve sirt1 uzatir. “Kobra pozunda bas1 geriye ceken trapezius
kasidir.'> Abdominal'# kaslar, ©’Kobra pozunda karin kaslar1 uzun pozisyondadir.”'> Karin kaslarini inceledigimizde
rectus abdominis ve transverus abdominis kaslarindan bahsetmek gerekir. Kobra pozunda govdenin biikiilmesiyle
esneyip uzayan karimn kaslar1 diyaframin kontrollii gevsemesinde aktif rol oynar. Ozellikle kobra pozu karin kaslarint
hissetmek, fark etmek ve bilincli kullanmak icin faydali bir pozdur. Oyle ki, diyafram destegi appoggionun temeli
ise, karin kaslar1 ekspiryum (nefes verme) sirasinda kontrollii kullanmak iistiin bir farkindalik gerekebilir. Ayrica,
fonasyonun ekspiryum sirasinda gerceklestigi unutulmamalidir.'® Ekspiryum kaslarindan quadratus lumborum'” kobra
pozunda aktif calisir. Ayrica ’Pelvisin stabilizasyonunu saglayan, quadratus lumborum derindeki core kaslaridir.”!'8
Kobra pozu uygulanirken, nefes alma-verme sirasinda pozun i¢inde derinlesme gerceklesir. Bu derinlesme nefesle
birlikte gelir ve sOyle agiklanabilir:

“Poza girerken nefes almak kaburgalar1 acar ve omurgay1 uzatir. Pozun i¢inde nefes alma aninda skalenler, serratus
anterior, diyafram; nefes verme sirasinda diyafram, transfer abdominis, pectreoller calisir. Hepsi birlikte hareket eder
ve bunlar sinerjik!® kas gruplaridir.”?® Kobra pozunun beden ve zihinsel faydalar1 su sekilde siralanabilir:

“Omuz, gogiis ve sirt kaslarini esnetir, alt sirt sertligini azaltir. Kollar1 ve omuzlari gii¢lendirir, omurganin esnekligi artirir. Ruh halini yiikseltir.
Kalgalar sikilagtirir ve sekillendirir. Kalbi canlandirir, stres ve yorgunlugu giderir. Gogsii agar ve kalp ve akcigerlerin gecitlerini temizler. Kan
ve oksijen dolagimini iyilestirir, 6zellikle omurga ve pelvik bolgeler boyunca. Sindirimi iyilestirir. Siyatik agrisini hafifletir. Astim belirtilerini
hafifletmeye yardimci olur” (Lahange ve ark., 2023, s. 648).

Appoggio tekniginin temelinde nefes ve beden iligkisini kurmak oldugu i¢in, yoga pozlarinin bedensel farkindalik ve
yonetimi konusunda pozitif katkilar1 tahmin edilebilir noktadadir. “Ses sanatgilar1 agisindan bakildiginda ise, bu poz

Kobra Pozu (Bhujangasana) Yoga Anatomi, 2018, 5.212, Kaminioff & Matthews.

Kisisel goriisme, Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024.

Ekstansiyon: Germe, gerilme. Biikiilii olan uzvun tekrar gerilmesi (Aktas, 2018, s. 32).

Rotasyon: Dénme (TTDK, 2006, s.68).

Serratus Anterior, inspirasyon (nefes alma) yardimei solunum kaslarindan biridir. “Gogiis kafesinin yan tarafindan, testere disi goriiniimiinde bir kastir. 1-10. kaburgalardan baglayip
scapulanin altindan gegerek onun i¢ kenarina boydan boya yapisir (Aktas, 2018, s. 120).

9 Pectoralis, “Pectoralis major, gogiis kabarikligim yapan bu kasin adi gégsiin biiyiik kasi anlamina gelir (Aktas, 2018, s.118). "Képriiciik kemigine, sternumun orta hattina, en iistteki
yedi kaburgaya ve humerus bagli olan bu kas orta kaburgalar1 genisletir. Pectoralis Mindr, 3.-5. kaburgalarda skapulaya baglanir. Ust kaburgalarin kaldirilmasina ve agilmasina yardimct
olur (McCornack, 2021, s. 23).

10" Sternocleidomastoideus (SCM), “Gogiis kemigi ve kopriiciik kemiginden iki bag halinde baslar ve kafatasinda sonlanir. Bu kas, basin ve boynun fleksoriidiir ve bagin rotasyon
hareketine yardimci olur. Solunumda yardimer bir kas olarak kabul edilip, zorlu inspirasyon sirasinda gozle fark edilir sekilde kasilir” (Dimon, 2021, s. 16).

1 Diyafram gogiis ve karin bosluklarini ayiran biiyiik kubbe seklindeki solunumun ana kasidir” (Dimon,2021, s. 10).

12 Trapezius: “Boynu ve iist omuzlari saran elmas seklindeki bir kastir” (Dimon,2021, s. 21). “Kismen bagin ve boynun kaba motor hareketlerinden sorumludur. Kobra durusunda, sirt
ve kiirek kemiklerini sikistirdiginda, trapezius kasi devreye girer” (Lahange& arkadaslari, 2023, s. 649).

13 Kisisel goriisme, Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024.

14" Abdominal: Karin (la ilgili) (TTDK, 2006, s. 11). “M. rectus abdominis, karnin 6n tarafin1 kaplayan uzunlamasina dikey bir kastir. Gogiis kafesine etki ederek viicudun 6n kismini
giiclii bir sekilde kasar veya esnetir; ayrica gogiis kafesinin alt kisminin da giiclii bir sekilde kasilmasini saglar” (Dimon,2021, s. 15).

15" Kigisel goriisme, Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024.

16 “Fonasyon, ekspiryum sirasinda gergeklesir. Abdominal kaslardan transvers abdominal, internal ve eksternal oblik ile rektus kaslar1 da abdomeni sikistirip batin i¢i organlar diyaframa
dogru iterek intratorakal basinci artirmayi kolaylastirir” (Denizoglu, 2020, s. 227).

17" Quadratus lumborum: Gogiis kafesi kisminda ele alinacak olup pelvis kemiginden en alt kamurgaya baglanir”(Dimon,2021, s. 19).

18 Kigisel goriisme, Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024

9 Sinerjik: Gorevdes (TTDK, 2006, s.72).

20 Kisisel goriigsme, Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci,28 Subat 2024.

© 9w A




Konservatoryum - Conservatorium

ile iist sirt kaslarim giiclendigi, gogsiin yukarida tutuldugu, tiim poz boyunca kasik kaslarinin giiclenmesi saglayarak
diisiik nefesin giiciinii hissetmeye fayda sagladigi ileri siiriilmektedir” (McCornack, 2021, s. 64).

2.Asagiya Bakan Kopek Pozu (Adho mukha svanasana):
Sanskrit¢ce’de “’Adho; asagiya doniik, mukha; yiiz, shavana; kopek, asana; poz anlamina gelmektedir” (Kaminoff &
Matthews, 2018, s. 224). Bu durus, hatha yoga akisinin igerisinde dinlenme pozu olarak da bilinir. Oyle ki, asagiya
bakan kopek pozu yogaya yeni baglayanlar i¢in zor gelse de beden alistikca zamanla rahatlatici, giiclendirici ve
esnetici hale doniisiir. Hatha yoga ve diger yoga tarzlarinin ortak pozlarindandir. Asagiya bakan kdpek pozunda aktif
rol oynayan kaslar: “Bu durusta, aktif rol oynayan kaslar; hamstring (arka bacak), kuadriseps (iist bacak), gluteus
maximus, quadratus lumborum, latissimus dorsi?!, serratus anterior ve pectoraller denilebilir’?> Hatha Yoga pozlar
siniflandirildiginda asagiya bakan kopek pozu, kol destekli ve ice biikiilme ile elde edilen simetrik bir poz durugtur

(Sekil 3).

Sekil 3. 23 Asagiya Bakan Kopek Pozu (Adho Mukha Svanasana).

Asagiya bakan kopek pozunda nefes ve beden farkindaliginin yiikselmesine yonelik “Lyle Vokal Yoga” kitabinda bu
pozun Onemini sdyle anlatir:

“Bu durus, sarkicinin nefes kapasitesini genisletmek icin harika bir durugtur, bu ylizden sarki sdylemeden 6nce farkli sekillerde nefes almaya
caligin. Asagi bakan kopek durusunda iken, karin bolgesi bir kez daha ¢ok aktiftir, bu yiizden bilingli bir sekilde gobek ¢evresini serbest
birakin ve igine nefes alin. Simdi yan taraflara nefes almaya caligin. Belinizin yanlarina nefes alirken genigledigini hissedebiliyor musunuz? Alt
kaburgalarin ve kalca kemiklerinin iist kisminin disar1 dogru hareket ettigini hissedebilirsiniz. $imdi sadece orta sirt bolgesine nefes almaya
caligin, alt kaburga kafesinin alt kismin1 genisletin. Kaburgalarin tabanindan genislemeye baglayin ve daha fazla hava, aldik¢a sirtin daha fazla
ve daha fazla kisminin omuz baglarina kadar genisledigini hissedebiliyor musunuz? Kaburgalar agildik¢a, akcigerler genellikle aktif olmayan
bolgelerde acilir. Kaburga kafesindeki esneklik ve hareketlilik ne kadar fazlaysa, akcigerler de o kadar genisleyebilir ve akciger giicii artar”
(Lylie, 2014, s. 103).

Asagiya bakan kopek pozunda inspirasyon ve ekspirasyon kaslari aktif rol alir. Ozellikle sirt kaslarindan latissimus
dorsi ve trapezius uzar ve kaburgalar1 agar, genigletir. Boylece havanin genislemis gogiis kafesinin i¢inde akcigerlere
rahatca dolar. “Pozun iginde inspirasyon sirasinda kaburgalar acilirken serratus anterior ve pectoraller (maj./min.)
kasilirlar; quadratus lumborum kalcanin stabilizasyonunu saglar ve belin diiz pozisyonuna yardimei olur.”?*. Asagiya
bakan pozun uygulanabilirligi arttikca, yogada pozda derinlesmek olarak bilinen durum gerceklestik¢e kisinin bedenin-
deki ve nefesindeki doniisiim muazzam farklar doguracaktir.

“Diyafram kasinin bittigi yeri bedenin vektorel olarak dig karsiliginda arkada M.Latissimus Dorsi (kanat kas1); onde M.pectoralis major (gogiis
kasi) kas1 bulunur. Bunun anlami sudur: M.latissimus dorsi ve M.pectoralis major diyaframi destekler. Diyafram gogiis kafesini kasilinca igeri
cekerken bu kaslar digari ¢ekerler; bir anlamda diyafram kasinin vektorel agonistidirler. Destegin anlami, agonist kaslarin harekete katilmalart
oldugu kabul edilirse, diyafram kasilmasina ve gevsemesine destek ¢ikan bu iki kas iyi bilinmeli ve bilingli bir sekilde kullanilabilmelidir”
(Denizoglu, 2020, s. 235).

Latissimus dorsi: Sirtin genislemesine katkida bulundugundan kaburgalarin hareketine ve normal solunuma 6nemli destek ve esneklik saglar”’(Dimon, 2021, s. 21).
Kisisel goriisme: Fizyoterapist Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024.

Asagiya bakan kopek pozu (Adho mukha svanasana) Yoga Anatomi, 2018, s. 224, Kamanioff & Matthews

Kisisel goriisme: Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024.
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Bu bakimdan nefes ve beden iligkisi baglaminda appoggio i¢in son derece faydali bir durus olmasi ile birlikte
bilhassa; ses sanatgilari, egitici ve 6grencileri icin pozun uygulanmasi ile ortaya c¢ikacak kazanimlar konusunda ise
“Omurgay1 uzatir, omuzlar1 ve 6zellikle de baldir kaslarint ve asil tendonunu gii¢lendirir, bu pozisyon bilgilendirici
nefes duyumlarina izin verir, diisiik karin, bel ve kaburga kafesinin genislemesini fark ettirir, gogiis boglugunda alan
birakir ve bacaklar1 aktive eder” (McCornack, 2021, s. 52). Ayrica; Carman (2011), “Pranayama uygulamalarinin
sarki sdyleyenlerin akciger fonksiyonunu ve kapasitesini gelistirdigini, ses icin daha uzun ifadeler ve daha iyi destek
sagladigini, ayn1 zamanda gevseme ile birlikte sahne korkusunu azaltarak seslerini sakinlestirmeye tegvik ettigini
deneyimleyerek aktarmistir” (Carman, 2011, akt. Babag, 2021, s. 28).

3.Dort Kollu Sopa Pozu / Diisiik Plank (Chaturanga dandasana & Phalakasana)

Hatha yoga pozlar1 neye gore siniflandirildiginda, dort kollu sopa durusu, kol destegi ile elde edilen simetrik bir
durustur. Sanskritge’de “chatur; dort, anga; kol,uzuv, danda; sopa, asana; poz” anlamina gelmektedir (Kaminoff &
Matthews, 2018, s. 230). Bu poz, pilates ya da fitness diinyasinda plank pozu olarak bilinmektedir. Hatha yogada dort
kollu sopa durusu olarak uygulanan bu pozun, kollar dirsekten kirik ve dirsekler diiz seklinde iki farkli versiyonu vardir.
Pozun uygulanig amaci aynidir, fakat yoga tarzlarinin icinde uygulanis sekilleri degisebilir. Dort kollu sopa durugunda
tiim beden aktiftir. Genel viicut saglig1 acisindan oldukga faydali olan plank pozu biitiinsel olarak tiim kas gruplarini
giiclendiren bir pozdur. Bu pozu Fizyoterapist Avci soyle agiklamaktaidir: “Tiim bedenin aktif ¢alistig1 bir pozdur.
Pozu uygularken aktif rol oynayan kaslar sunlardir: gastrocnemius, tibialis anterior, kuadriceps, hamstrings, gluteus
maximus, abdominal kaslar, biceps, triceps, quadratus lumborum, erector spinae, SCM ve boyun fleksorleridir.”?
Hatha yoga akiginda kobra ve agagiya bakan kopek pozu arasinda bir ge¢is pozu olarak uygulanir. Versiyon 1’de (Sekil
4).

Sekil 4. 20Versiyon 1- Plank Pozu (Phalakasana)

Dirsekler gergin iken arka kol kasi, versiyon 2’de (Sekil 5).

Sekil 5. 27 Versiyon 2 -Dért Kollu Sopa Pozu/Diisiik Plank (Chaturanga Dandasana).

% Kisisel goriigsme: Fizyoterapist & Yoga Egitmeni Merve Avci, 28 Subat 2024.
26 plank Pozu (Phalakasana), Yoga Anatomi, 2018, s. 58, Kaminoff & Matthews.
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Dirsekler biikiilii iken 6n kol kasi kasilir. Bu durusun en onemli faydasi, postiir kaslarini giiglendirerek bedendeki
durus bozukluklarini diizeltmesidir:

“Bu durugu yercekimine gore siirdiirmek fiilen biitiin solunum kaslariyla kollar1 ve omuz kemerini devreye sokar. Kaslarin bu derece caba
harcamasi, biiylik dirence ragmen yapilan diyaframin hareketleri iistiinde kuvvetli bir sabitlestirici etkide bulunur. Bu durusta ilerleme
kaydetmek kaslarin gayretlerini olabildigince etkili hale getirmekle miimkiindiir ve bunu sonucunda gerek hizalanmay1 gerekse diiz bir sekilde
nefes alip vermeyi giderek daha uzun siirelerde muhafaza etme becerisi kazanilir” (Kaminoff & Matthews, 2018, s. 231).

Postiir ve nefes iligkisi baglaminda plank pozunun omurga hizasina katkisi ile nefes kapasitesinin artmasi, inspirasyon
ve ekspirasyon kaslariin arasindaki iligkinin daha bilingli kurulmas1 miimkiindiir. Ses alaninda sanatsal kaygilar
tasiyan ve mesleki ihtiyaclar hisseden ses sanatcilarinda kullanimu ile “tiim viicudu etkinlestirir ve giiclendirir, kasilma
cabalarinin bir sonucu olarak nefes genislemesinin alanlarim fark ettirir” (McCornack, 2021, s. 57) seklindeki tespitleri
onemlidir.

TARTISMA

Alanyazin bakimindan sahne sanatcilarinin sagligina dair genis kapsamli caligmalar olmakla birlikte, yoganin be-
densel ve zihinsel faydalar1 hakkinda bircok arastirma olmasina ragmen, 6zellikle sarkicilar i¢in spesifik se¢ilmig
yoga pozlarindan olugan ve disiplinel agidan iligkiselligine deginen Tiirk¢e bir arastirmaya rastlanilmamistir. Ancak,
Carman’in (2011), sarkicilar icin yoga 6gretim kitabr ve makalesi “Yoga for Singing A Developmental Tool for Tech-
nique and Performance” alandaki ilk ¢aligma sayilabilir. Diger kaynaklara bakildiginda ise, Lister’in (2011) “Yoga for
Singers:Freeing Your Voice and Spirit Through Yoga” ve Lyle’nin (2014) “’Vocal Yoga: The Joy of Breathing, Singing
and Sounding” adl1 kitaplar1 yoganin 6zellikle sahne sanatlarindan sarkicilik ile ilgili iliskiselligini arastirdig1 ve kendi
sanat tecriibesini aktardigi 6nemli kaynaklardir. Caligmanin ilk olusu bu ¢alismanin motivasyonunu ve bakis agisini
biiyiik ol¢iide etkilemigtir.

Hutton’1n (2014) “Benefits of Yoga Pranayama, Asana, and Meditation Techniques for Classically Trained Singers and
Voice Educators” isimli tezinde, yoga tarihini ve fiziksel ve felsefi anlamda yoganin sarki sdylemede tamamlayici oldugu
konusu nazari olarak ayrintili bir sekilde tartisilmaktadir. Genel bilgilendirme anlaminda yoga pozlarinin faydalarinin
ortaya ¢ikarilmasi konusunda bu ¢alismaya katki saglamistir.

Collyer’in (2018) yazdig1 “Yoga for singers holistic practice tool” adli doktora tezinde ise, alani sarkicilik ve ses
egitmeni olan kisiler {izerinde biitiinsel bir program ortaya koymustur. Yoga pozlari, nefes ¢alismalart ve meditasyon
uygulayarak, zihin ve ses iligkisi konularinda sarkicilar i¢cin cok az sayida pratik program oldugunu tespitinden hareketle
bu ii¢c unsur arasindaki baglantiy1 pekistirmek ve 6gretmek amaciyla tasarim ve uygulama yoluyla sarkicilar i¢in yoga
programi kapsaminda 18 adet resimli yoga sinif plan1 hazirlamigtir. Bu ¢aligsma ile Collyer, yoga temeline dayanan ses
pedagojisi ve sarkicilik alanina katki saglamustir. Sarkicilar icin sistemli bir yoga programi uygulama fikri olusturmasi
bakimindan ¢aligmanin katkis1 biiyiiktiir.

Tiirk¢ce alanyazindaki ilk olarak kabul edilebilecek calisma ise, Baba¢’in (2021) yilinda yazdigi, “Yoganin ses
egitiminde kullanilabilirligi: performansa dayali deneysel bir arastirma” adli doktora tezidir. Bu tezde &grencilere
yonelik bir program dahilinde, yoga ve nefes pratikleri yaparak, deney ve kontrol grubu iizerindeki Oncesi/sonrasi
Olciilen ses performanslarinin karsilagtirilmasina iliskin sonuglar elde etmistir. Giiniimiizde konu hakkindaki Tiirkce
kaynaklarin azli§1 g6z 6niine alindiginda ses egitimi ve yoga iligkisini birlikte ele alan bu ¢alismanin zengin kaynakca
bilgisi bu caligmaya bibliyografya bakimindan destek olmustur.

Tiim kaynaklar 1s181nda yapilan incelemeler neticesinde caligmanin sinirliliklart dahilinde secilen pozlarin nefes
farkindalik ve kontrolii yoluyla appoggio nefes tekniginin egitimi sirasinda ve sonrasinda sarkicilik potansiyelini
hizlandiracagi ve arttiracagi konusundaki fikirlere sonug ve oneriler boliimiinde yer verilmistir.

SONUC ve ONERILER

Calismada, nefes ve ses iizerine meslegini siirdiiren sanatgi, egitici ve 6grencilerin gelisimine fayda saglayacagi
amaclanarak, 20. yy’da Italya’da dogan appoggio nefes teknigi ile hatha yogada uygulanan kobra, asagiya bakan
kopek ve dort kollu sopa pozlarinin iligkisini, beden ve zihnin yan1 sira performansa saglayacagi faydalar iizerinde
durulmustur. Multidisipliner bir bakig acis1 ile ses egitiminde soyut bir kavram olan nefes desteginin, yoga pozlari
araciligi ile bedende somutlastirmak iizere fayda saglayacagi yoniinde diisiiniilmektedir. Bilhassa, nefes yonetimi ile
ilgili problemler yasayan kisilerin, secilmis pozlari farkindalikla ve diizenli bir sekilde uygulayarak nefes kontroliinde ve

27 Dért Kollu Sopa Pozu /Diisiik Plank (Chaturanga Dandasana), Yoga Anatomi, 2018, s. 224, Kamnioff & Matthews.
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nefes kapasitesinde pozitif yonde gelismeler elde edilecegi ongoriilmektedir. Calismanin multidisipliner arastirmalara
kaynaklik edecegi umulmaktadir.

Yoga, kendi bedenimize yaptigimiz bir yolculuktur. Bu yolculukta kegfettigimiz her sey cok degerlidir. Bilhassa,
meslegi nefes, ses ve beden iligkisine bagli meslekleri icra eden sanatgilar, egitici ve dgrencilerin viicudun en temel
ihtiyaci olan nefes kontrolii hususunda ustalagmalarina yoga pratiklerinin yardimi olacagi diisiiniilmektedir.

Calismada secilmis birinci poz olan kobra pozunun (Bhujangasana) faydalar1 arasinda omurganin esnemesi ile
birlikte boyun, gogiis ve sirt kaslarinin giiclenmesi sayilabilir. Bu faydalar, nefes alma ile ilgili yardimci solunum
kaslarinin gelismesi ile birlikte bireyin nefes alma farkindaliginin artmasinin yani sira, sarkicilikta ¢cok 6nemli olan
nefes kapasitesinde de artis 6ngoriilmektedir. Ikinci poz olan asagiya bakan kopek pozunun ise, 6zellikle sirt, bel ve
gbgiis kaslariin esnemesi ve giliclenmesine fayda saglayacagi, nefes verme ile iligkili yardimei solunum kaslarinin,
-kaburgay1 pelvise baglayan kaslarin- farkindalifini arttiracagi diisiiniilmektedir. Son olarak, dort kollu sopa pozu
bedenin postural kaslarini aktif ¢aligtirarak bireyin viicudundaki durus bozukluklarinin ortadan kaldirilmasi konusunda
olumlu etkiler saglayacag1 beklenmektedir.

Nefesin 6neminin tartisilmaz bir konu oldugu sarkicilik mesleginde, hatha yoganin ii¢ farkli pozunu uygulayarak;
nefes alma-verme ile ilgili ana ve yardimci kaslar1 tanima, esnetme ve giiclendirme bilinci kazanmak kisilerin sarkicilik
potansiyellerini ileri seviyelere taginmasina yardimeci olacaktir. Ses egitimi alaninda nefes alma ve verme kaslart ile
olan iligkinin kurulmas: ile diyafram destegi olarak bilinen appoggio nefes teknigi ve felsefesinin giiclendirilmesi
yoluyla sanatsal kaygilar yasayan Ogretici ve Ogrenciler zihin ve bedeni birbirine baglayarak nefes lizerinde odak-
lanma; pozda derinleserek nefes caligmalar1 ve meditasyon pratikleri ile kendilerini gelistirerek bedenleri iizerinde
ustalagtirabileceklerdir.
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