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Abstract

Vocal training courses, undoubtedly, hold an important place in a systematical music
education program. One of the biggest problems faced is lack of physical and mental
awareness. Due to inadequate preparation, some unwanted behaviors may occur. Wrong
posture, overly tense and insufficiently coordinated muscles, lack of using of breath, and many
other reasons result in defects in use of voice and also looks improvised. Some students even
have some vocal problems due to wrong uses and ignorantly earlier. As a consequence of the
damaged vocal organ, quality of training is affected negatively. Absence of physical and
mental preparation also obstructs correcting the common missuses easily, thus causes a
significant loss in training process and in-class performance. The main element of vocal
training, correct breathing mechanics, requires effective use of all active muscles. For those
students who achieved the necessary relaxation and uses all relevant muscles in coordination,
it would be easier to learn how to use their voices in a more conscious way. Those problems
that might occur due to lack or absence of physical and mental relaxation moves are also seen
in main courses like instrument training. Students who come to classes without applying the
necessary physical and mental relaxation techniques also face some problems in playing their
instruments. It can be concluded that those relaxation techniques that can be applied in a pre-
class way or on a daily basis, may help eliminating the subject problems not only for vocal
training courses, but also for all classes that require physical and mental awareness in all
music education institutions. In this study, contemporary methods like Alexander,
Feldenkrais, Linklater, Lessac, Yoga, and Meditation; which are believed to be helpful for
physical and mental relaxation, are examined in the context explained above.

Key Words: Musical Education, Vocal Training, Physical and Mental Relaxation.

Oz

Programli bir miizik egitimi icerisinde, ses egitimi dersleri, siiphesiz ¢ok 6nemli bir
yere sahiptir. Ses egitimi derslerinde karsilagilan en 6nemli sorunlardan biri, bedensel ve
zihinsel farkindaligin olmayisidir. Hazirhigin yetersiz olmasi nedeniyle, bedende istenmeyen
bir takim yanlis davranislar gelisebilmektedir. Yanlis postiir, asir1 gergin ve koordinesi zay:f
kaslar, nefes {iiretiminin yetersiz ve gli¢siiz olmasi gibi pek ¢ok nedenden &tiirdi, ses
tretimindeki dogallik bozulmakta, yapay bir goriintii ortaya c¢ikmaktadir. Hatta bazi
ogrencilerde, onceden sesin hatali ve bilingsiz kullanimi nedeniyle olusmus, bir takim ses
sorunlar1 bulunmaktadir. Ses organinin zarar gérmiis olmasindan dolay1 da egitim kalitesi
olumsuz yonde etkilenmektedir. Zihinsel ve bedensel hazirligin olmayisi, bu kaliplasmis
yanhs kullanimlarin kolaylikla giderilmemesine, egitim siirecinde ciddi bir kayba ve ders ici
performansin diismesine neden olmaktadir. Ses egitiminde temel 6ge olan dogru solunum
mekaniginde, etkin olan tiim kaslarin aktif bir sekilde kullanilmasi1 gerekmektedir. Gerekli
gevsemeyi saglamis ve tiim kaslarmi koordineli ¢alistiran bir 6grencinin, sesini bilingli bir
sekilde kullanmayr Ogrenmesi daha kolay olacaktir. Bedensel ve zihinsel gevseme
hareketlerinin uygulanmamas: nedeniyle olusabilecek bu sorunlar, yalnizca ses egitimi
derslerinde degil, calg1 egitimi gibi temel derslerde de goriilmektedir. Calg1 egitimine gerekli
bedensel ve zihinsel gevseme yontemlerini uygulamadan gelen 6grenci de ayni sekilde
kullandig1 enstriimanin icrasmna yonelik bir takim zorluklarla karsilasabilmektedir. Ders
oncesi ve giinliikk yasantida uygulanabilecek gevseme calismalarmin bu sorunlara 1sik
tutacagy, yalnizca ses egitimi dersleri igin degil, miizik egitimi veren kurumlarda, bedensel ve
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zihinsel farkindahigy gerektiren tiim dersler icin de yararli olacagi diisiiniilmektedir. Bu
dogrultuda yapilan calismada, bedensel ve zihinsel gevsemeye yardimci olacag diisiiniilen
Alexander, Feldenkrais, Linklater, Lessac, Yoga ve Meditasyon gibi giincel yontemlerden
bahsedilmistir.

Anahtar Kelimeler: Miizik Egitimi, Ses Egitimi, Bedensel ve Zihinsel Gevseme.

Giris

“Miizik egitimi, gilizel sanatlar egitiminin 6nemli dallarindan biridir. Belli bir plan ve
yontem izlenerek bir amag ve siire¢c cergevesinde gergeklestirilir. Ses egitimi de miizik
egitiminin bir boyutudur. Miizik egitimi veren kurumlarda dilin dogru kullanilmasi egitimiyle

birlikte ses egitimi de esastir. Ses; ses egitiminin amag, ilke ve yOntemlerine gore
bigimlendirilir, 6gretilir” (Kartal, 2007: 59- 60).

“Cesitli bilimsel ve sanatsal disiplinlerle ortak ¢aligma alani olan ses egitimi, bireye;
konusurken ve/veya sarki sdylerken belli yontemleri uygulayarak sesini dogru, etkili ve
saglikli bir sekilde kullanmasina iliskin etkili davraniglari kazandirmak amaciyla, uygulanan
bir egitimdir” (Toreyin, 2008: 81).

“Sesiyle miizik yapan her insanin, uzun siire sarki sdyleyebilmesi i¢in, beden ve ruh
saghigr kurallarmma gereken Onemi vermesi ve sesine de Ozen gostermesi gereklidir” (Egliz,
1976: 8). “Deneyimsiz bir 6grencinin, sarki sdyleme sesinin olusturulmasi ig¢in gerekli olan
kosullar1 dogru olarak ayarlayabilmesi ¢ok zordur. Ogrenci, ¢esitli organlarinmn islevleri
hakkinda teorik bilgilere sahip olabilir ama bu organlarn sarki sdyleme sirasinda
kullanilmalar1 bu bilgilerin pratige uygulanmasini gerektirir ki, 6grenci buna 6nceden hazirlikli
degildir. Aslinda sarki sdylerken daima fiziksel bir g¢aba harcanmaktadir, ancak, ses
mekanizmasiin hareketleri hassas bir uyuma bagli olan asir1 duyarli kaslardan olusan
yapisindan dolay1r yanlis yonlendirilmis fiziksel g¢abalar bu uyumu engelleyerek sarki
sdylemenin dniinde engel olusturur. Iyi bir ses egitimi, gevseme ile baslamaktadir. Bedensel ve
zihinsel gevseme konusunda hemen hemen her 6grencide eksiklikler goriilmektedir. Aktif bir
ses egitimi i¢in zihin fazlasiyla aktif ve uyanik olmali, kaslar her an harekete hazir durumda
olmalidir” (Manchester, 1990: 164- 167). “Kontrollii bir nefes ve dogru bir ses iiretimi i¢in
viicudun bilingli bir sekilde gevsemesi gerekmektedir. Bu da zihinsel ve fiziksel olarak
rahatlama sonucu gergeklesmektedir” (Evren, 2006: 20). Boylelikle bedensel farkindalikla
alan dogru nefes, daha rahat hissedilecektir. “Gevsemek icin yapilabilecek ilk sey, basit bir
bicimde bedenin farkina varmak veya kaslar1 hissedebilmeyi bagsarmaktir” (Graham, 1999: 36).

Ses egitimi siirecinde, her bir bireye uygun calisma yontemleri belirlenip, dnceden
planlanarak birebir uygulanmasi gerekmektedir. Bireyin ses ve konusma problemlerinin
giderilmesinde ancak bu sekilde mutlak bir basar1 elde edilebilmektedir. Ses egitiminde
hedeflenen temel davraniglar géz Oniinde bulunduruldugunda, yapilan ¢alismalar arasinda
bedensel-zihinsel gevseme, solunum, ses iiretme ve dil-konusma calismalar1 bireyde anlamli
bir ses gelisimi saglamaktadir (Evren, 2011: 23).
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Ulkemizde miizik egitimi veren kurumlarda “Ses Egitimi” derslerinde etkili bir egitim-
Ogretim i¢in 6grencilere bu konuda bilingli bir egitim sunulmalidir. Derslerde ve sinavlarda
yapilan gozlemlere dayanarak, ogrencilerin sarki sdylerken dikkatlerini daha ¢ok parganin
partisyonu iizerinde yogunlastirdiklar1 dikkati ¢ekmistir. Bu nedenle bedensel durus ve
solunum bozuklugu gibi sarki séylemeyi engelleyen durumlar ortaya ¢ikmaktadir.

Malkog (2012), Gevseme Tekniklerinin Ses Egitimine Katkis1 Uzerine Bir inceleme
adli calismasinda, Atatiirk Egitim Fakiiltesi Miizik Egitimi Anabilim Dali 6grencilerinden
olusan, deney (16 kisi) ve kontrol (15 kisi) gruplar iizerinde bedensel ve zihinsel gevseme
tekniklerinin ses egitimine olan katkisi agisindan gozlem yapmustir. Gozlem, 2 donem (28
hafta) yapilmis, her 6grenci i¢in haftada 40 dakika caligma saati olarak belirlenmistir. Ses
egitiminde kullanilabilecek bedensel ve zihinsel gevseme teknikleri ile olumlu sonuglar
gozlemlenmistir. Gevseme tekniklerinin, ses egitimine olumlu katkisinin oldugu ortaya
cikmustir. Ogrencilerin, ses egitimi dncesinde gevseme tekniklerine ait caligmalar1 yapmast,
her birinde farkli olusan sorunlar1 ortadan kaldirmistir. Ciinkii her 6grencinin kendine ait bir
ses tinis1 oldugu igin, ses egitimi sliresince karsilastigi sorunlar da kendi fiziksel ve zihinsel
ozelligine gore farklilik gdstermistir.

Ses egitiminde karsilasilan bedensel ve zihinsel gevsemenin yetersiz oldugu
durumlarla, bu ders haricinde farkli alan derslerinde de karsilasilabilmektedir. Ozellikle ¢alg1
egitimi gibi temel derslerde de, gevsemenin olmadigi durumlarda, enstriimanin icrasinda bir
takim yanliglar olabilmektedir.

Yagisan (2002), Keman Calmada Etkin Bedensel Yapilarn Hareket Analizi ve
Fiziksel- Motorik Ozelliklerin Gelistirilmesinin Ogrencilerin Calma Performansia Yansimasi
isimli doktora calismasinda, belirli fiziksel-motorik 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik
diizenli bir egzersiz programinin ¢alma performansina katkisini incelemistir. Calisma, betimsel
ve deneysel olarak iki boyutta tasarlanmistir. Sonug olarak basta keman olmak tizere ¢algi
egitimi alan 6grencilere ve egitimcilere, 6zellikle ¢alma Oncesi, uygun fiziksel egzersizlerden
olusan bir 1s1nma programini, ¢alisma ve 6gretim yontemleri i¢ine dahil etmeleri 6nerilmistir.

Yapilan ¢aligmalarda goriildiigli gibi, miizik egitimi veren kurumlarda, bedensel ve
zihinsel gevseme yontemlerinin sistemli bir sekilde uygulanmasi ses egitimi derslerinde
oldugu gibi calgi egitiminde de Onemli bir yere sahiptir. Bu calismada, ses egitiminde
kullanilabilecek bedensel ve zihinsel rahatlama ¢aligmalar1 konusunda gegerli, etkili yontemler
ve Ozellikleri arastirilmistir. Giincel yasantimizda karsilasmaya basladigimiz Alexander,
Feldenkrais, Linklater, Lessac gibi bedensel ve zihinsel rahatlama i¢in kullanilabilecek
yontemlerin, Ogrencilerin seslerini daha saglikli ve dogru kullanmada etkili olacag:
diisliniilmektedir.

1. Alexander teknigi

“Glinlik yasantimizda, bedenimizin durusu ve dengesi arasindaki koordinasyonu
yasantimizda daha iyi algilamamiz ve bunun sonucunda da kontrollii davranmamiz igin
kullanilan bir tekniktir. Yasantimizda farkina varmadan yaptigimiz kétii bir durus nedenini bir
tiirlii bilemedigimiz pek ¢ok agriya neden olmaktadir. Insan bedeninin durus sekli, yasantist
boyunca deneyimledigi fiziksel, duygusal ve zihinsel olgularin birikimi sonucu ortaya
cikmaktadir. Cocukluktan yetiskin olana kadar yasanan olumsuz deneyimler, kiside ice
kapaniklik hali ve kotii bir durusa neden olabilmektedir. Bu durus zamanla viicutta kaliciligini
koruyabilmektedir. Ornegin dort yasindaki bir cocuk ne kadar dogal ve dik durursa, ergenlik
cagindaki ¢ocuk bir o kadar dik durusunu korumaya caligsa da viicudunun salik (¢okmiis)
gOrilintiisiinii 6rtememektedir.
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Alexander tekniginin dayandigi ilke, bedenlerimizi doganin niyetlendigi sekilde'
kullanmaktir. Cogumuzun yaptigi gibi kaslarimizin gerginligini arttirmak degil hareket etmek
icin kas gerilimini disiirmek gerekmektedir. Yagsamimizi hem fiziksel, hem zihinsel olarak,
gerektiginden ¢ok daha zor hale getirmek yerine harekete izin vererek ¢ogu seyin daha kolay
ve caba harcamaksizin olabilecegini deneyimleyebiliriz. Bu bir kez bilingaltimiza islemeye
baglarsa her eylemimiz daha dingin bir hale gelecektir” (Brennan, 2000: 32- 64).

Alexander bas, boyun ve omurga iliskisinin bireyin rahathgmi saglamasinda 6nemli
olduguna inanmistir. Kendi ses problemi ile ilgili olarak bas ve boyun bolgesinin pozisyonu
tizerinde durmustur. Bu teknik, bazen toplu uygulamayla da yapilabilir, ancak birebir 6gretim
tercih edilmektedir (Jain vd., 2004: 815).

Austin ve Ausubel (1992), yas, cinsiyet, kilo ve boy eslestirmesi yapilan saglikli
yetigkin bireyler lizerinde bir ¢caligma yapmustir. Birinci gruba Alexander teknigi 20 6zel ders
seklinde uygulanirken, diger gruba uygulanmamustir. Birinci grupta istatistiki bir artig
goriiliirken diger grupta onemli bir degisim gorilmemigtir. Alexander tekniginin solunum
kaslarindaki fonksiyonel artis agisindan 6nemli oldugu ortaya ¢ikmustir.

2. Feldenkrais Yontemi

“Israilli fizik¢i Moshé Feldenkrais’in adiyla anilan bir beden terapisi yontemidir. Bu
yontemle yapilan ¢alismalar hem fiziksel hem ruhsal sagligin olumlu yonde gelistirilecegi
goriisiine dayanmaktadir. Uygulayici, arastirici, 6gretmen ve dgrenci olarak gelisim, 6grenme
ve hareket arasindaki iligkiler {izerine yogunlagmistir. Bedeninin hacmine ve sinir sisteminin
yapisina uygun olarak, tam ve diizenli nefes alip veren kisinin canliligi artmaktadir. Bu sekilde
nefes alan ¢ok az kisi bulunmaktadir, cogu kisi ise boyle bir nefes alip verme oldugunu ve
bunun ne demek oldugunu bilmemektedir” ( Feldenkrais, 2000: 7-8-267).

Feldenkrais’a gore (2000), bu yontemle asagidaki alanlarda biliylime, gelisme
kolaylagma gortiliir:

. Ozgiiven, bagimsizlik

. Ogrenme yetenegi

. Hareket yetenegi

. Algilama, diistinme

. Baglant1 kurabilme

. Dayaniklilik, basari, saglik, canlilik
. Esneklik, dogallik

. Bilinglilik

O 0 9 N »n B~ W NN =

. Beden durusu
10. Nefes

“Feldenkrais yontemi, bedenimizi daha uygun bir sekilde kullanmay1 saglamaktadir.
Bunu yaparken de bilincimizi uyararak, olumsuz aligkanliklarimizi uzaklastirmay1
hedeflemektedir. Viicut kendisini gereksiz ve yapay hareketlilige sokmadan, tamamen dogal



Miizik Egitimi Veren Kurumlarda Ses Egitimi Derslerinde Kullanilabilecek... 568
1

»
»

yapisina uygun devinimler saglamalidir. Feldenkrais yonteminin faydali oldugu durumlar
sunlardir:

1.Miizik, dans, yoga, tai chi, gibi degisik alanlarda performans artirir ve onemli
destekleyici bir katkisi olur.

2.Giinliik hareketlerde uyum ve rahatlik dgretir.

3 Kronik agrilar.

4.iginde bulundugunuz an1 yasamay1 dgretir.

5.Hareketsiz bir yagsam veya yasin getirdigi hareket zorluklari.
6.Stres, gerginlik ve yorgunluga kars1” (Bradbrook, 2005).

“Bu yontemin Ogrenilmesi i¢in zamana, dikkate, farkina varma yetenegine, farkina
varmak i¢in ise duyumlara gerek vardir. Yani 6grenmek igin duyular keskinlestirilmelidir”
(Feldenkrais, 2000: 99).

Feldenkrais yontemi Alexander teknigiyle benzer oOzellikler tasimasina ragmen,
temelleri, 6gretme mekanizmasi ve felsefesi farklidir. Feldenkrais amacinin genellikle, esnek
bir viicuttan ziyade, esnek bir beyin oldugundan bahsetmektedir. Yuvarlanma ve emekleme
(slirtinme) gibi bir takim hareketler kullanilmaktadir (Jain vd., 2004: 815).

3. Linklater Metodu

Linklater tekniginde sesteki kanallar duygularla ortaya cikmaktadir. Her birey
birbirinden farkli oldugundan, duygusal baglantili vokal problemleri degisik seviyelerde
bulunmaktadir (Wygant, 2003: 10). “Zihin ve beden birlikteligi, fiziksel farkindalik ve
rahatlama yoluyla dogal sesi bozan alisilagelmis kaliplar1 ¢6zmede etkilidir. Linklater’a gore
“nefes ve ses daima birlikte olmali, i¢ diirtiilerin anlasilmasi ve fiziksel engellerin ¢6ziilmesi
icin duygu ve diisinceler esgiidiim iginde ¢aligmalidir. Onun metodu 6zgiirce Uretilebilecek
sese ulasmak icin hayal giicii ve goriintiilemenin birlesimini kapsar. Onemli olan viicut
hareketinin dogru diziliminin farkinda olunmasi, nefes destegi, artikiilatorlerin gevsek olmasi
(gereginden fazla kasilmamasi), rezonansla ses aralifinin zenginlestirilmesi ve konusma
metnindeki ses hareketlerinin baglanmasidir” (Stemple vd., 2000: 431).

4. Lessac Sistemi

“Lessac, viicut ve beynin koordine edilmesinin dikkat ve farkindalikla ilerleyebilecegi
iizerinde calismistir. Kisi fiziksel hissetme deneyimini davranigsal hissetme ile ayni zamanda
yapmalidir. Egitim, kinestetik farkindalik tizerine odaklasmaktadir, burada yorumcudan
fiziksel olarak hissetmesi ve alisagelmis davranislar1 degistirerek vokal sesleri biligsel olarak
iiretmesi beklenir.

Lessac’ a gore yorumcu i¢in gerekli olan dort anlayis vardir: Bunlar viicut estetigi,
i¢sel armonik duyus, yapisal terbiye ve benzer olay prensipleridir.

1.Viicut estetigi, duyular ve genisletilmis farkindalik iizerine yogunlasir. Ornegin
viicutsal hissetmeler veya sesin acilimi, akisi ritm, ritmin dalgasi veya sertligi gibi.

2.igsel viicut siireci bes duyunun isitme, hissetme, tatma, gérme ve koklamanin
birlesmesi sartiyla i¢sel armonik duyguyu olusturur. Bu bes duyu, igsel armonik duyus yoluyla
yorumcunun viicutsal hareketlerini yaparken, i¢ hassasiyetini gelistirir.

3.Yapisal egitim, hareket Ozgiirliigiinii kisitlamadan viicut ve zihin kontroliiniin
bilincinde olmasidir.
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4.Son adim ise mutluluk verici ve hayal edilebilecek sekildeki birkag benzer olaylari

bularak, bunlar1 fazla enerji harcamadan dogal olarak yorumlayarak viicut hareketlerini
uyandirmaktir.

Lessac’ 1 ses iiretim metodu, anatomi farkindaligi ve yiiz, agiz ve boyun gerginligi
olmadan dogal olarak sesi onde iiretebilme yetenegini gerektirir. Tonal iiretim alinda, nazal
bolgede, alveolar bolgesinde hissedilen ¢inlama ve wvizilti titresimlerinin farkindaligina
dayanir” (Stemple vd., 2000: 433).

5. Yoga

“Yoga bitiinliik¢ii bir temele dayanan spiritiiel bir felsefedir. Ruh, zihin ve beden
arasinda bir i¢ baglant1 bulunmaktadir. Yorgun bir beden herhangi bir seye yogunlagamamakta,
sorunlari olan bir zihin de sagliksiz ve olumsuz diisiincelere yol acarak, sagliksiz davraniglara
bagimli kalinmasma neden olmaktadir. Bilingsiz ve kendinin farkinda olmayan bir ruh,
dengemizi bozmaktadir. Yoganin, olumlu enerji akigini arttirmak i¢in her diizeyde yararli olan
yontemleri bulunmaktadir. Zihnimizin saglikli olmasi i¢in kullanabilecegimiz en 6nemli arag
gevsemedir. Viicudumuzu, ayaklardan baslayip yukari dogru c¢ikma yontemiyle, tim
bedenimiz tamamen sakinlesene kadar gevsetebiliriz. O zaman zihinde rahatlar ve dengeli bir
noktaya ulasilabilir” ( Miinzinger, 2009: 7-8).

“Hergiin diizenli olarak gevsemek saglik acisindan yasamsal derecede Onemlidir
clinkii gevsemek, zihinsel ve bedensel sistemlerin yenilenip canlanmasina ve zihnin o giinkii
olaylar1 birlestirip biitiinsel hale getirmesine olanak saglamaktadir” (Worby, 2010: 240).

“Yoga sistemine gore, hislerin, aklin ve zihnin miikemmel bir sekilde gelismis ve
uyum i¢inde c¢alisiyor olmasi, bedenin de buna uygun bir performans i¢inde bulunmasi
gereklidir. Ancak bu diizeydeki bir insan yeteneklerini tam, kusursuz ve eksiksiz olarak
kullanarak kendi sinirlarini asabilmektedir. Bunu ancak ve bir tek kendisi yapabilir”
(http://mvww.yogaturk.com/icerik.asp?id=97). “Fizyolojik gerceklige sikica bagli olan bir
Ogreti olan yoga, batililarin gereksinimleri ve yagam tarzlarina basariyla uyarlanmstir. Bati’da
uygulanan yoga alistirmalarinin ¢ogu Hatha Yoga’dir. Hatha Yoga duruslari, nefes alma
tekniklerini, bilingli gevsemeyi ve meditasyonu kapsamaktadir. Yoga duruslari, nefesin
farkinda olma durumu ve gevseme teknikleri, dogal sezgisel zekdyr ve anlayisi
gelistirmektedir. Fiziksel agidan dengeli bir beden zihinsel, duygusal ve ruhsal dengeyi de
beraberinde getirmektedir” (Worby, 2010: 4-15).

Yoga fiziksel ve ruhsal farkindaligi arttiran, iyilestirici etkisi oldugu gozlemlenen,
deneyimlenen bir yontemdir. Bu 6greti de diger yontemler gibi arastirmaya agik oldugundan,
bilimsel bulgularla desteklenebilmektedir. Yapilan bir calismada, 18-26 yaslar1 arasinda
degisen 33 saglikli kisi iki gruba ayrilmis, hatha yoga egitimi alan 10 bayan ve 7 erkek deney
grubunu, klasik egzersiz egitimi alan 9 bayan ve 7 erkek ise kontrol grubunu olusturmustur.
Deney ve kontrol grubuna giinde 1 saat, haftada 4 giin ve 6 hafta siireyle egitim verilmistir.
Egitim Oncesi ve sonrasinda yapilan analiz sonuglar1 karsilastirildiginda her iki grupta bazi
postiirel hatalarda anlamli diizeyde azalma bulunmustur. Her iki egitimin fiziksel uygunluk
ozellikleri tizerine olumlu etkileri oldugu goriilmiis ancak yoga egitiminin denge, esneklik,
anaerobik gii¢, kassal endurans ve ¢evikligi gelistirmede klasik egitime gore daha etkili oldugu
goriilmiistiir. Genglerde, postiiral diizgiinliigiin ve fiziksel uygunlugun arttirilmasi i¢in yoganin
etkili bir egzersiz secenegi olacagi belirtilmistir (Bas, 1998).
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Bagka bir arastirmada, yoganin stres, i ve yasam tatmini gibi is hayatmi etkileyen
Onemli unsurlarin iizerindeki etkilerinin aragtirilmast amaglanmistir. Farkli meslek
gruplarindaki goniillii katilimcilar arasindan, homojen olarak otuzar kisilik deney ve kontrol
gruplart olusturulmustur. Deney grubu aym zamanda sertifikali yoga egitmeni olan
aragtirmacinin yonettigi 12 haftalik yoga derslerine katilmis, kontrol grubu ise hicbir aktivitede
bulunmamustir. Caligmalarin basinda ve sonunda katilimcilarin algilanan stres, is tatmini ve
yasam tatmini seviyeleri Olgekler yardimiyla tespit edilmistir. Analiz edilen veriler ve
goriismeler dogrultusunda deney grubu katilimcilarinin stres seviyeleri anlamli bir sekilde
diiserken, is tatmini ve yasam tatmini seviyeleri de aym sekilde yiikselmistir. Kontrol
grubunda ise higbir anlamli degisiklige rastlanmamistir. Calismada, yoganin ¢aligma
yasaminda kisilere ve orgiitlere pozitif katkilarda bulunmasinin yaninda giindelik yasamlarinda
da olumlu etkiler yaratabilecegi sonucuna ulasilmistir. (Duyan, 2008).

6. Meditasyon

“Meditasyon, 6ziinde bireyin i¢inde ve gevresinde olup bitenlerin farkinda olma
sanatidir. En iyi halimize kavusabilmek, her animiza en iyi halimizi vermek ve her andan en
iyiyi elde etmek i¢in miimkiin oldugunca farkinda olmamiz gerektigini anlamaktir. Farkinda
olmak i¢inse, gevsememiz gerekmektedir” (Osho, 2011: 11-12).

“Kendini birakmak serbest bir bigimde diismek ya da serbest bir bigimde asili kalmak
anlamina gelmektedir. Bazi insanlar bu terimi gevseyip rahatlama durumunu anlatmak igin
kullanilmaktadir. Gevsemek, gevsek hale gelmek demektir. Bu anlamda gerginlik ya da sikica
baglamanin tam terdisidir” (Graham, 1999, 35).

“Zihnin isleyisini, mhhati ve insan iligkilerini gelistirmede gergekei, Olgiilebilir ve
pratik faydalar saglamaktadir. Insana iistiin bir fiziksel, zihinsel, ruhsal dinlenme ve rahatlama
vermektedir.

Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi’nden Dr. Herbert Benson, meditasyonun insanin
genel saghigini iyiye gotiirerek, kisinin strese karsi koymasina yardim ettigini agiklayan
kimseler arasinda 6nemli bir yere sahiptir.

Meditasyon, insanlarin saplantilarindan kurtulmasina, bircok yonden daha yeterli hale
gelmesine, gerilimlerle bas edebilmesine ve daha dogal, daha basarili bir yasama y6nelmesine
yardim etmektedir.

Meditasyonun hayata gegirilebilmesi i¢in birkag temel kosul vardir:
1.Rahat, dik ve elden geldigince dengeli bir oturma bigimi.
2.Diizenli ve heyecansiz bir solunum

3.Konsantre olacagimiz bir nesne

4.Ruhsal ve fiziksel dinginlik

5.Ses, hareket ve 151k gibi rahatsiz edebilecek yerlerden uzak bir yer” (Dexter, 1996:
10-16-31-33).

“Diistincelerimiz, dertlerimiz, ¢atismalarimiz, korkularimiz ve endiselerimiz bedensel
gerginlik yaratir ve bunlardan kurtulamadigimiz siirece de bedenimizi tam olarak
gevsetemeyiz. Yalmzca bedensel gevseme iizerinde yogunlagsmak, bedensel gerginliklerin
zihinsel ve duygusal gerginliklere bir yanit olarak ortaya ciktigi ve bunlar kaldirilmadikca
bedensel gevsemenin zor olacagi ya da en iyi olasilikla sinirli olacagi gergegini gérmezden
gelmek demektir” (Graham, 1999: 59).
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Giil Fahriye EVREN
Sonuc¢

Ses egitimi derslerinde 6grencilerde karsilasilan olumsuz davranig bigimlerinin
giderilmesi, kisinin bedenini ve =zihnini esgiidiim i¢inde c¢alisgtirmasi ve farkindaligini
kazanmasina baghdir. Egitimci, her bir 6grenciye gore uygun yontem ve teknikleri belirleyip,
bu konuda gereken destegi saglamalidir. Ses egitimi derslerinde 6grenme, soyut kavramlarin
somutlastirilmasina yoénelik oldugu i¢in, 6grencinin mental (zihinsel) hazirliginin uygulamaya
doniismesi ¢cok dnemlidir. Ogrencinin hayal giiciinii devreye sokan gesitli anlatimlar, érnekler
kullamlarak, ders ici faaliyetlerle de, bedensel farkindaligi saglamanin farkli yollar
aranabilmelidir. Bu farkindalig1 da ancak ve ancak 6grencinin kendisi yapabilmelidir. Ogrenci
zihnini her zaman agik tutmali, zihin-beden koordinasyonunu iyi kullanabilmelidir.

Dogru bir durus, dogru bir nefes, dogru bir ifade, dogru bir sarki séyleme aligkanligi
icin Oncelikle bedenin ve zihnin kontrolii gereklidir. Bedensel ve zihinsel gevseme i¢in bu
calismada bahsedilen Alexander, Feldenkrais, Linklater, Lessac, Yoga ve Meditasyon gibi bir
takim yontemler sayesinde viicudumuza dogru bir kimlik kazandirabilir, bu konuda bilingli ve
dogal bir yasam tarz1 elde edebiliriz.

Oneriler

Alexander, Feldenkrais, Linklater, Lessac, Yoga ve Meditasyon gibi yontemler bireyin
canli, hazir, rahat, dogal bir bedene ve bilingli bir zihne sahip olmasimi saglamay1
amaglamaktadir. Bu yontemlere ciddi anlamda bagvuran kisilerin uzman egitimciler tarafindan
egitim goérmesi Onerilmektedir. Burada ses egitimi i¢in amaglanan, Ogrencilerin bu tiir
farkindalik metodlarmi igerik agisindan tammalarini saglamaktir. Fakat uygulama olanagi
bulunamadigindan bu tiir yontemlerle uzman kisiler tarafindan, uygulamali seminer, ¢alistay
vb. etkinlikler diizenlenmesi gerekmektedir. Ayrica miizik egitimi veren kurumlarda, bedensel
ve zihinsel gevseme calismalarini igeren, bireysel ya da toplu derslerin yararli olacagi
diistiniilmektedir. Bu dersler, ses ve calgi egitimi gibi temel derslerde karsilasilan, zihinsel ve
bedensel farkindalik kaynakli sorunlarin giderilmesi konusunda faydali olabilir.
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