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OZET

TROMBON ICRACILARI iCIN PERFORMANS SINAVLARINA HAZIRLIK
SURECINDE ZIHINSEL CALISMANIN ONEMI

Emircan BIRGUL

Miizik Anasanat Dali
Anadolu Universitesi, Giizel Sanatlar Enstitiisti, Ocak 2022

Danisman: Dog¢. Kaya KILIC

Miizik evrensel bir dildir ve bu dili aktif bir bicimde kullanabilmek i¢in dogru bir
miizik/enstriiman egitimi gereklidir. Ogrenciler bu egitimi en etkili olarak konservatuvar
ortaminda alabilmektedir. Trombon egitimindeki en 6nemli husus, dgrenciye uygun
agizlik ve enstriiman se¢imidir. Sonraki adim ise d6grenciye dogru bir agizlik pozisyonu
gosterilmesi ve dogru teknik ile egitime baslanmasidir. Ancak dogru enstriiman
egitiminin yan1 sira verilmesi gereken egitimlerden biri de zihinsel egzersizlerdir. Bu
egzersizlerin amaci, 6grencinin enstriimani ¢aldigi zamanlarda yasayabilecegi muhtemel
heyecan, stres ya da psikolojik problemlerin en aza indirilip etkisiz hale getirilmesidir.
Bu sayede konserde ya da sinavda enstriiman ¢alan kisinin 6zgiiveni olmas1 gereken

seviyeye gelmis ve sahne performansi artmis olur.

Anahtar Sozciikler: Zihinsel ¢alisma, Trombon, Stres.



ABSTRACT

THE IMPORTANCE OF MENTAL WORK IN PREPARATION FOR
PERFORMANCE EXAMS FOR TROMBONE PLAYERS

Emircan BIRGUL

Department of Music
Anadolu University, Graduate School of Fine Arts, January 2022

Supervisor: Assoc. Kaya KILIC

Music is a universal language and a correct music/instrument education is required
to be able to use this language actively. Students can receive this education most
effectively in the conservatory environment. The most important issue in trombone
education is the choice of mouthpiece and instrument suitable for the student. The next
step is to show the student a correct mouthpiece position and start the training with the
correct technique. However, one of the trainings that should be given in addition to the
correct instrument training is mental exercises. The purpose of these exercises is to
minimize and neutralize the possible excitement, stress or psychological problems that
the student may experience while playing the instrument. In this way, the self-confidence
of the person who plays the instrument in the concert or in the exam reaches the required
level and the stage performance increases.

Keywords: Mental work, Trombone, Stress.



ONSOZ

Konservatuvardaki o6grencilik hayatimda ve profesyonel orkestra sanatgiligim
sirasinda karsilastigim zorluklar, beni yeni arayislara ve aragtirmalara yonlendirdi.
Bunlara 6rnek vermek gerekirse; dogru agizlik se¢imi ve iyi bir enstriiman ilk sirada yer
aliyor diyebilirim. Ancak tabii ki en iyi agizhiga ve enstriimana sahip olmak, sizi
mitkemmel bir icract yapmayacaktir. Burada da disiplinli ¢alisma ve zihninizi olumlu
yonlendirme caligmalar1 devreye girmektedir.

Bu tezin amaci, konservatuvar sinavlari, mezuniyet smnavi ya da profesyonel
orkestra sinavlarina hazirlik asamasinda teknik ¢aligmanin yani sira zihinsel ¢alismanin
ne kadar etkili oldugunu tavsiye niteliginde sunmaktir.

Tez ¢alismamda bana destek olan, fikirlerini paylasip beni motive eden tez
danigmanim Dog¢. Kaya KILIC’a, bana bu zamana kadar trombon g¢aligmalarimda
ozellikle teknik olarak her tiirli bilgi ve tecriibesini paylasan hocam Dog. Peter
KORNER’e, beraber calismaktan keyif aldigim meslektasim ve hocam Bedi
DURHAM’a, beni her daim destekleyen ve yardimci olan babam Dr. Nida BIRGUL’e,
11 yasimdayken konservatuvar sinavlarina hazirlayip bu giinlere gelmemi saglayan
miizik 6gretmeni annem Betiil BIRGUL ¢, gizimleriyle bana destek olan kardesim Taylan

BIRGUL e tesekkiirlerimi sunarim.

Emircan BIRGUL
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ETiK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢calisma oldugunu; calismamin hazirlik, veri toplama,
analiz ve bilgilerin sunumu olmak {izere tiim asamalarinda bilimsel etik ilke ve kurallara
uygun davrandigimi; bu ¢aligsma kapsaminda elde edilen tiim veri ve bilgiler i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi; bu calismanin Anadolu
Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel intihal tespit programi”yla tarandigin1 ve
hicbir sekilde “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢aligmamla
ilgili yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim

ahlaki ve hukuki sonuglar1 kabul ettigimi bildiririm.

Emircan BIRGUL
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1. GIRIS

Miizisyenler i¢in giinliik ¢alismanin ve egzersizlerin yani sira zihinsel ¢alismanin
da biiyiik 6nemi vardir. Bir eseri ¢ok c¢alismak 0 eseri olabilecek en iyi seviyeye
getirebileceginiz anlamina gelmemektedir. ‘Cok’ yerine ‘bilingli’ ¢alismak her zaman
daha etkili olmaktadir. Bunun yani sira, bireysel ¢alisma sirasinda ¢ok iyi performans
sergilense de, smnav ya da konser sirasinda heyecan veya stresten Otiirii performans
azalabilmektedir. Iste bu noktada zihinsel ¢alismanin ne kadar énemli oldugu ortaya
cikmaktadir. Bir eseri etkileyici kilan durum, icracinin o esere duygularini ne kadar iyi
aktardigiyla baglantihidir. Eseri ¢ok iyi calisip hazir hale getirdiginizde matematiksel
olarak her sey olmasi gerektigi gibi goziikebilir ancak, miizikte sadece teknik hazirlik
degil, aynm1 zamanda miizikalite de onemlidir. Bu nedenle bir eseri hem kusursuz bir
sekilde icra edebilmek hem de duygular1 basarili bir sekilde ifade edebilmek i¢in zihinsel

calisma biiyiik 6nem tasimaktadir.

1.1. Sorun

Konservatuvarlarda baslangigtan profesyonellige kadar her 6grencinin seviyesine
gore egitim verilmektedir. Bu egitimlerin igerisinde, 1sinma, gam, eser icrasi sirasinda
hata yapmay1 en aza indirmek i¢in icra edilecek esere uygun gesitli egzersizler ve tekrarlar
yapilmaktadir. Ancak, yapilan bu alistirmalarin  yam sira zihinsel egzersiz
unutulmaktadir. Bu sebepten dolayr uygulamali derslerde, konserlerde ve smavlarda

ogrenci stres olabilmekte, icra sirasinda panik ve endise ile hata yapabilmektedir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, zihinsel egzersizler kullanilarak konservatuvarlarda trombon
egitimi alan Ogrenciler ile tim miizisyenlerin egitimi sirasinda, profesyonel hayatinda
yasayabilecegi muhtemel stres ve psikolojik problemlerin en aza indirgenmesi veya

oOniine gegcilebilmesidir.

1.3. Arastirmanin Onemi
Burada sunulan metodolojik yaklasim, zihinsel egitime yonelik ¢ok fazla Tirkce
kaynagin bulunmamasi ag¢isindan Onemli bulunmaktadir. Bu ¢alisma, baslangi¢

diizeyinde trombon egitimi alan &grenciler ve profesyonel bireylerin yasayabilecegi



kiigiik ya da biiyiik problemlerin hizli, kolay ve kalict bir sekilde oniine ge¢cmelerini

saglayacagi diistiniildiigiinden 6nemli bulunmaktadir.



2. YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evren ve 6rneklem, veri toplama teknigi ve araci ile

verilerin analizi agiklanmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, kaynak taramasi, yerli ve yabanci dilde yayinlanmig olan trombon
metotlari, zihinsel ¢alisma hakkinda dokiiman incelemesi yapilan verilerin toplandigi

nitel bir arastirmadir.

2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evreni trombon igin yazilmis ¢alisma metotlaridir. Orneklemi ise

baslangig ve ileri diizeydeki trombon icracilarina yonelik zihinsel ¢alisma metotlaridir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmay1 konu olan problemin detaylarini a¢iklayabilmek icin konu ile ilgili
benzer arastirmalara ulagilmistir. Dokiimanlarin giivenilirligi kontrol edilmis, verilerin

tutarliliginin tespiti i¢in kaynaklar karsilastirilmistir.

2.4. Veri Analizi

Veriler, trombon ¢alisma siirecine iliskin ulasilabilen yazili-teorik kaynak, metot ve

yayinlar incelenerek elde edilmis ve yorumlanmustir.



3. TROMBON EGIiTiMi

Konservatuvar giris sinavlarinda trombon sinifina alinacak 6grencilerin, uygun
dudak yapisina, diizgiin agiz ve dis anatomisine sahip olmasi gereklidir. Ayrica
enstriimanin kulis boyunun uzun bir yapiya sahip olmasi nedeniyle trombon simifina
alinacak oOgrencilerin hem kollarinin hem de kendi boylarinin uzun olmasi avantaj
saglamaktadir. Bunlarla beraber trombon egitimi alacak 6grencilerin solunum yolu ile
alakal1 bir rahatsizliginin bulunmamasi ve kas, iskelet yapisinda herhangi bir bozukluk
olmamasi gereklidir. Trombon egitimi konservatuvarlarda 6gretmen ve 6grenci arasinda
birebir yapilmaktadir. Burada en énemli husus, 6grenciye uygun agizlik ve enstriiman
secimidir.

Yeni baglayan 6grenciler i¢in ince borulu enstriiman se¢imi 6grencinin enstriimana
kolay adapte olabilmesi i¢in daha dogru olacaktir. Ancak konservatuvarlarda genellikle
standart Ozelliklerde enstriiman bulunmasi nedeniyle 6grenciye 6zel olarak enstriiman
se¢imi yapilamamaktadir. Ogrenci kendi imkanlariyla bir enstriiman elde ederse bu
problem ¢6ziilmiis olur.

Dogru ekipmanlardan sonraki adim iSe en temel adim olan agizlik pozisyonunun
dogru bigimde saglanmasidir. Ornek olarak; ilk trombon dersinde agizlik pozisyonunu
dogru bir bicimde oturtmak en Onemli adimlardan biridir. Bu pozisyon trombonu
ogrenecek olan kisiler arasinda farklilik gosterse de, teknik olarak dudak titresiminin
olustugu ¢izgi, agizhigin backbore! kismmn i¢ capi ile ortalanmalidir. Aksi halde
dudaklar birbirine paralel halde titresmek yerine, alt dudak igeri kivrilarak titresim elde
edilmeye calisilir ve bu nedenle zaman igerisinde ¢abuk yorulma, tiz seslerde zorlanma
gibi problemler ortaya cikabilir. Bununla birlikte 6grencinin psikolojisi olumsuz
etkilenerek kiside ozgiivensizlik, siirekli basarisizlik diisiincesi, sinav kaygisi gibi
durumlar olusabilir. Sonrasinda bu problemleri ¢6zmek ise epey uzun siirecektir. Yanlis
oturmus bir teknigi, aligkanlig1 viicuda unutturmak ve aynm1 zamanda {izerine yeni bir
hareketi viicuda Ogretmek, sifirdan 6grenim silirecinden ¢ok daha uzun bir siireg
gerektirebilmektedir.

Agizlik pozisyonunu dogru sekilde yerlestirdikten sonra 6grenciye sesleri en kolay
bigimde anlatmak gerekmektedir. Ornek verecek olursak Sekil 3.1.’de gosterilen 3 temel

sesi ele alabiliriz;

L Agizligin enstriimana yerlestirilen borusu.



Sekil 3.1. Agizlik ¢alismasindaki 3 temel ses

Bu sesleri 6grenciye sanki yerden gokyliziine dogru ¢ikiyormus gibi bir algiyla, ayri
ayr1 diisiindiirmek; ileride ses gegislerinde, tiz notalarda zorlanmaya sebep olacaktir ve
yine bu yanlis oturmus aligkanlig1 unutmak uzun bir zaman alacaktir.

Bu yanlis alg1 yerine 6grenciye seslerin birbirine yakin oldugu diisiindiiriliip, icra
sirasinda havayr mutlaka calinan yonde ileriye dogru iiflemesi gosterilmelidir. Ses
gecislerine gelecek olursak; trombonun temel sesi olan ‘si bemol’ sesinden sonra ‘fa’
sesine gegerken Ogrenciye dudak germe hareketi yerine, daha fazla hava gonderilmesi/
nefesi hizlandirmasi 6gretilmelidir. Ses gegislerinde agizlik ile calismalarda glisando?
kullanimi, nefes hizlandirmay1 6grenme agisindan olumlu olacaktir.

Ogretme siirecinde de en énemli unsur grenciye uygulamali olarak gdstermektir.
Sadece soz ile d6grenim siireci uzayacagi gibi, 6grencide sdylenileni anlamama ya da
yanlig anlama durumu olusabilir ve 6grenim siireci 6grenci agisindan hem verimsiz hem
de bunaltic1 olabilir.

Dogru pozisyon saglanamadigi durumlarda dudagin titresen kismi ile agizlik deligi
tam olarak ayarlanamamasi sebebiyle genellikle tiz seslerde zorlanma ve alt dudagin ige
kivrilmasi gibi problemler ortaya ¢ikabilir. Bu problemleri ¢ozmek igin yeni bir calis
pozisyonu belirlemek gerekir ayrica diizeltmek zaman alacaktir.

Sekil 3.2.°de dudak durusunu, agizhigmm ‘rim’ dedigimiz dis cercevesini ve
‘backbore’ diye adlandirilan ¢ikis borusunun durusunu karsi bakis agisiyla gérmekteyiz.
Sekil 3.3.’te ise agizligin yan profilden goriisiinii ve dudaklarin titresme ¢izgisinin

‘backbore’ kismina nasil ortalanmasi gerektigi goriilmektedir.

2 Sesin serbest olarak kaymasi.
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Sekil 3.2. Dudak ve agizlik pozisyonu
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Sekil 3.3. Agizlik semasi

Sekil 3.4. ve 3.5."te verilen gorsellerde icra sirasinda iceri dogru kivrilan alt dudag:

ve beraberinde olusan asag1 yonlii hava ¢ikisin1 gérmekteyiz.
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Sekil 3.4. Asagi yonlii yanhs hava ¢ikist (Farkas, 1989, s. 8)



Sekil 3.5. Agizliga giden asagi yonlii yanls hava ¢ikisi

Bu tip durumlarda orta oktavdaki seslerden iist oktava dogru icra yapilmaya
calisildiginda, alt dudak gittikce daha ¢ok igeri kivrilmakta ve titresecek kisim
kalmadiginda puslu bir ton olusmakla birlikte ses kalitesi ciddi oranda bozulmaktadir.
Ayni zamanda agizlifin ¢eneye ve dudaklara olan baskisi artmakta, dudak titresimi
azalmakta ve dudaklardaki kan dolagiminin baski nedeniyle normalden ¢ok daha hizli bir
bi¢imde yavaslamasi sebebiyle hizli yorulma sorunu olugsmaktadir. Bu gibi durumlarin
olugmamasi i¢in agizlik pozisyonu ilkdgrenim giinlerinden itibaren dogru gosterilmelidir.
Agizlik pozisyonu dogru olmasina ragmen alt dudagmn igeri kivrilmasi durumu
gerceklesiyorsa, hareket kabiliyetine sahip olan alt gene icra sirasinda 6ne alinarak bu
problem ¢oziilebilir. Boylelikle ist ve alt dislerin de hizasi esitlenmekle birlikte hava akist
diiz bir yol izleyecek ve sorun diizelecektir.

Sekil 3.6. ve 3.7.”de alt ve st dislerin, ayn1 zamanda alt ve {ist dudagin hizalarmin
esitlendigini ve birbirine paralel bir durusa sahip oldugunu gormekteyiz. Boylelikle
dudak titresimi daha saglikli olacagi igin puslu ton problemi ortadan kalkacaktir. Ayni
zamanda sekil 3.8.’de goriildiigii tizere hava akisi diiz bir sekilde merkeze dogru olmasi
sayesinde st oktavlardaki seslerle ilgili zorlanma durumu da ¢oziime kavusmus
olacaktir.

Dogru ekipman sec¢imi ve temel agizlik pozisyonu saglandiktan sonraki adim ise

Ogrencinin seviyesinin dogru bi¢imde saptanip ona uygun egitimin uygulanabilmesidir.



Bu egitimler arasinda uzun ses, gam, esneklik (flexibility) gibi ¢esitli egzersizler yer

Lips \4/|_/ Teeth

Sekil 3.6. Dogru dudak ve dis hizast (Klay, 1993, sayfa 6)

almaktadir.

Sekil 3.8. Agizliga giden dogru hava ¢ikisi



Ses girisi i¢in 6rnek egzersizler Gorsel 3.1.’de verilmistir.
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Gorsel 3.1. Ses girisi icin drnek egzersizler (Arban, 2002, s. 13, 14)
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Gorsel 3.1. (devam) Ses girisi icin ornek egzersizler (Arban, 2002, s. 13, 14)

Bu egzersizlerin amaci ses girislerinin her defasinda ayni kalitede olmasini siirekli

hale getirmektir. Bu ¢aligma yapilirken her nota girisi net ve temiz olmalidir. Ses girisinde

artikiilasyon sorunu var ise bu durum yalnizca dilden degil beraberinde nefes ve dudak

kontroliiniin zay1f olmasindan kaynaklaniyor olabilir.
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Gorsel 3.1. (devam) Ses girisi icin ornek egzersizler (Arban, 2002, s. 15, 16)
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Gam i¢in Ornek egzersizler Gorsel 3.2.°de verilmistir. Bu egzersizler hem
entonasyonun iyilestirilmesi agisindan hem de dil ile sag el koordinasyonu i¢in 6nemlidir.
Belirli bir ritim igerisinde olmasi i¢in metronom ile ¢alisilmalidir. Ses gegislerinde kulisin
hareketini sag el tistlenmektedir. Bir sesten diger sese ge¢is sirasinda sag elin son derece
atik bir sekilde hareket etmesi biiyiilk 6neme sahiptir. Sag elin ses gecislerinde yavas
kalmas1 durumunda sesler arasi glisando olusabilir ve icraci pozisyonlart karigtirabilir.
Egzersiz sirasinda ¢ene ve dudaklarin asir1 hareketinden kaginilmalidir. Eger miimkiin ise
ayna karsisinda ¢ene ve dudaklarin sabitligi gozetilerek calisiimalidir. Ses girisinin net
olmamasi ya da sese girememe durumu da nefes kontrolsiizliigii, sese girerken olugmasi
gereken pozisyonun Onceden hazirlanmamasi ve beraberinde zihinsel olarak dilin
kilitlenmesinden kaynaklanmaktadir. Bu durumun 6niine gegmek igin Ses girislerinden
once uygun dudak pozisyonu saglanmali ve siire gelen metronom ritminde nefes akiciligi

da unutulmadan sese girilmelidir.
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Flexibility (esneklik) i¢in ornek egzersizler Gorsel 3.3. - 3.7.’te verilmistir. Bu
egzersizleri yaparken dikkat edilmesi gereken en Onemli unsur yavas g¢aligsmaktir.
Oncelikle yavas bir tempoda ses gecisleri kusursuz olana kadar calisilmalidir. Bu sayede
egzersiz yapilan sesler arasindaki hava kontrolii dogru bir sekilde aligkanlik edinilerek

ses gecisleri kusursuz hale gelecektir.
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Gorsel 3.3. Flexibility (esneklik) i¢in ornek egzersizler (Klay, 1993, s. 17)
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Egzersizin bu bdliimiinde nefes ve zihin kontrolii biiylik 6nem tasimaktadir.
Zihinsel olarak seslerin birbirine yakinlig1 diisiiniiliip sonrasinda uygulamaya geg¢ilebilir
Tabii ki dudak ve cenenin sabit tutulmas1 unutulmamalidir. Oncelikli olarak metronomda
yavas hiz ile nefes akisi oturtulmalidir. Genellikle nefes siddetini arttirmak yerine
yalnizca dudak germe hareketiyle sesler elde edilmeye calisilir ve egzersiz kontrolii
gittikge zorlasir. Asagida bulunan Gorsel 3.4.’teki egzersizlerde goriildigi gibi her
egzersiz satirindaki notalar tek bir kulis pozisyonunda yapilmalidir. 9 numarali egzersizi
ele alacak olursak temel ses si bemolden sonra sesler fa, si bemol, re, fa, la bemol ve si
bemol seklinde arka arkaya siralanmaktadir. Temel sesten sonra dudak ve ¢ene sabit
kalirken yalnizca nefes siddeti arttirilmalidir. Ayni sekilde ek ¢izgideki si bemol sesinden

sonra da nefes hizi temel sese donerken azaltilmalidir.

Gorsel 3.4. Flexibility (esneklik) i¢in ornek egzersizler (Klay, 1993, s. 20)
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Gorsel 3.4. (devam) Flexibility (esneklik) i¢in ornek egzersizler (Klay, 1993, s. 21)
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Gorsel 3.4. (devam) Flexibility (esneklik) i¢in ornek egzersizler (Klay, 1993, s. 22)
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Gorsel 3.4. (devam) Flexibility (esneklik) i¢in érnek egzersizler (Klay, 1993, s. 23)

Bu temel egzersizlerin yani sira 6grenciye ¢aligmasi i¢in hem seviyesine uygun
hem de 6grencinin seviyesini daha ileriye tasimasini saglayacak etiit, piyano eslikli eser,
sonat, kongerto ve solo eserler verilmektedir. Buradaki 6nemli husus, eseri icra edecek
ogrenciye eserleri nasil calismasi gerektigini uygulamali olarak gdstermektir. Ogrenci
eseri direkt olarak hizli ¢almaya ¢aligabilir. Bu gibi durumlarda 6grencinin aklinda icra
edilen eser iizerinde zor noktalar belirlenebilir ve her icrada bu kisimlarda kronik hata
yapma durumu ortaya cikabilir. Bu nedenle Ogrenciye bir eseri nasil ¢alismasi

gerektiginin uygulamali olarak gosterilmesi son derece dnemlidir.
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Yeni bir eseri en iyi sekilde icra etmek i¢in gerekli calismalarin temeli saglam
yapilmalidir. Ogrenci bu verilen eserleri énce desifre etmeli, sonrasinda uygulamali
olarak calismalidir. Desifre yapilacagi zaman eserdeki miizikal ciimleler belirlenip kisim
kisim ¢alisilmalidir. Ritim ve dogru entonasyon i¢in normalden daha yavas bir tempoda
metronom ile ¢aligma yapilabilir. Adim adim ¢alisma olmadig1 takdirde yanlis teknik ve
hatalar kronik olarak tekrarlanabilir, eser icrasi sirasinda fazladan endiseye ya da strese
sebep olabilir. Bu durum da konser sirasinda icraciy1 bir hayli zorlayacaktir.

Ancak dogru enstriiman egitiminin yani sira verilmesi gereken egitimler arasinda
zihinsel egzersizler de olmalidir. Bu egzersizlerin amaci, 6grencinin enstriiman g¢aldig
zamanlarda yasayabilecegi muhtemel heyecan, kaygi, stres ya da psikolojik problemlerin
en az seviyeye indirilip etkisiz hale getirilmesidir. Bu egzersizler enstriiman egitiminde
oldugu gibi dogru seviyeden baslanip belirli periyotlar halinde uygulanmalidir.
Boylelikle, 6grencinin konser ya da sinavlarda yasayabilecegi konsantrasyon bozuklugu,
ezber unutma, icra sirasinda kalp carpintisi, yanlis nefes alma/nefes alamama, agiz
kurumasi, soguk terleme gibi muhtemel problemlerinin Oniine gecilip basari oranin

artmasi saglanmis olacaktir.
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4. ZIHINSEL EGZERSIZ

Gergeklestirilmek istenilen eylemi fiziksel olarak yapmadan sadece zihin
kullanilarak yapilan ¢alismaya zihinsel egzersiz denir. Zihnimiz sandigimizdan daha ¢ok
kontrol edilebilir bir mekanizmaya sahiptir. Bu mekanizma soylediklerimizin
gercekligini sorgulamaksizin uygulamaya hazir bir sekilde ¢aligir. Giinliik hayattan 6rnek
verecek olursak; arkadaslarinizla vakit gecirdiginiz sirada sadece burnunuz kasindigi i¢in
istemsiz olarak hapsirdiginizda arkadasiniz “Hasta m1 oldun?” ya da “Usiiyorsun, hasta
olacaksin.” gibi sdylemlerde bulunabilir. Bu soylemleri dikkate alip zihninizde ‘hasta
olacagim’ kavramini canlandirdiginizda viicut bunu komut olarak algilar ve saglik
problemi yasama oraniniz yiikselir. Benzer sekilde saglik problemi olan kisi zihninden
pozitif diistinceler gegirdiginde, giinden giine iyi oldugu kendisine sdylediginde eski
sagligina kavusma hizi iyi bir oranda artar. Bu nedenle diisiincelerimiz ve sdylemlerimiz

hem kendimiz hem de iletisim kurdugumuz kisi i¢gin bilyiik 6nem tagir.

4.1. Zihinsel Calisma

Miiziksel anlamda zihinsel ¢alisma kavrami uzun bir gelenege sahip degilmis gibi
goriilse de bu calismanin kokeni oldukca eskiye dayanir. Zihinsel ¢alismaya dair ilk
calismalar agirlikli olarak davranis/hareket 6grenimine dayanmaktadir. Zihinsel Caligsma
(Mental Practice) terimi ilk olarak 1930°1u yillarda goriilmiistiir (Ugar, 2019, s. 1).

Zihinsel ¢alismada, gerceklesmesi istenilen fiziksel olaylar ger¢ek olarak
uygulanmadan, diisiince olarak zihinde canlandirilir. Bu sayede beyin, Onceden
programlanmis bir yazilim gibi davranacak ve sahne performansi sirasinda hatalar en aza
indirgenmis ya da kusursuz bir performans elde edilmesini saglamis olacaktir. Bu
durumu probleme dayali ¢6ziim yaklagimi olarak da 6zetleyebiliriz.

Bu calisma sirasinda; yer alacaginiz sahneye giris esnasinda atilacak adim dahil
olmak tizere, sahne iistiinde icra edilecek konserin tam 6l¢ekli canlandirmasi uygulanir.
Bu uygulama sirasinda en énemli piif nokta her seyin kusursuz olarak hayal edilmesinin
yani sira, bastan sona kadar kesintisiz ve gercekle es zamanli olarak canlandirma
yapilmasinin gerekliligidir. Bu ¢aligma kisinin kendisini rahat hissettigi bir zamanda ve
gerceklesecek olan performans ile esdeger zamanlama ile yapilmalidir.

Ilk olarak kisi, kendi sahne performansma ¢ikiyormus gibi bir canlandirma
yapmalidir. Her sey kusursuz bir sekilde canlandirildiktan sonra kisi kendi performansini

izleyen jiirinin yerinde izleyecek sekilde canlandirma yapmalidir. Sonraki adimda kisi
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kendi performansini izleyen jiirinin arkasinda ya da yakininda oturan bir seyirci olarak
canlandirma yapmalidir. Bu kusursuz canlandirmalarin ardindan da son adima gegilebilir.
Son adim olarak kisi kendisini su ana kadar canlandirdigi olaylarin tiimiinii uzaktan
izleyecek sekilde canlandirma yapmalidir (Korner, 2016, s. 45-47).

Tiim bu canlandirmalarin sonucunda gercek sahne performansi sirasinda stres ve
heyecan en az seviyeye indirilmis olmakla birlikte panik durumlarinin da 6niine gegilmis

olunacaktir.
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5. EGZERSIZLER VE BENZERLIKLER

Bir miizisyen ayn1 zamanda profesyonel bir sporcu gibidir. Ciinkii enstriiman ¢alan
kisilerin harcadiklar fiziksel ve zihinsel enerji bir profesyonel sporcunun harcadigi
fiziksel ve zihinsel enerji ile benzesmektedir. Her iki meslek grubunda da isler/icraatlar,
bedenler ve kaslar kullanilarak gergeklestirilir ve yapilan isler iki meslekte de harekete
dayalidir. Hem sporcu hem miizisyen igin belli bir oranda kuvvet, esneklik, dayaniklilik,
diisiince ve hareket koordinasyonunun yani sira her iki taraf iginde yogun ve bir o kadar
da diizenli bir ¢alisma temposu gereklidir.

Bu benzerlikler arasinda iki meslekte de ¢esitli benzer egzersizler vardir. Bunlar
arasinda 1sinma (warm-up), esneklik (flexibility), antrenman (training) ve galisma sonrasi

igin esneme/soguma (warm-down) mevcuttur.

5.1. Isinma

Hem sporcu hem de miizisyen i¢in 1sinma (WWarm-up) asamasi son derece biiylik
Oonem tasimaktadir. Belirli bir diizen igerisinde cesitli 1sinma egzersizleri yapilmalidir. Bu
1sinma egzersizlerinin yapilmamasi her iki taraf i¢in de kondisyon eksikligine sebep
olmakla birlikte, kas ve eklemlerde ciddi sakatlanmalar olusabilir. Isinma egzersizini
yalnizca biz insanlar degil, otomobillerde kullanilan motorlar da yapmaktadir. Yaz kis
fark etmeksizin motor ilk ¢alisma sirasinda ‘cold-start’ (soguk baslangic) adi verilen
caligma prensibini uygular. Motor bu ¢alisma prensibini uyguladig: sirada kendisin belirli
bir siireligine (hava sicakligina bagh olarak ortalama 1 dakika boyunca) normal rélanti
devri ortalama 700-800 devir/dakika iken daha yiiksek devirde yani ortalama 1200-1300
devir/dakika hizda ¢aligir ve boylelikle motor 6n 1sinma periyodunu gergeklestirmis olur
(Bosch, 2002, s. 328-874). Bu durum motor igerisindeki hareketli par¢alarin yaglanmas,
yag sicakliginin ayarlanmasi i¢in gereklidir. Otomobili ilk ¢aligtirdiginizda yag sicakligi
belirli bir seviyeye gelmeden otomobili yiiksek devirlerde kullanirsaniz motor
igerisindeki silindirlerin ve bir¢ok parcanin ¢ok hizli bir sekilde asinmasina, motorda ¢ok
agir ve bilyiik hasarlarin olugsmasina sebep olabilirsiniz. Bu durum miizisyenler i¢in de
gecerlidir, eger bir miizisyen 1sinma ve antrenman yapmadan direkt olarak eser calmaya
baslarsa ya da ayn1 sekilde bir futbolcunun 1sinma ve antrenman yapmadan direkt olarak
maga ¢ikarsa gegici ya da kalici sakatliklar yasamasina sebebiyet verebilir. Bu nedenle

1sinma periyodu biiyiikk 6nem tagimaktadir.
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5.2. Esneklik

Isinma egzersizlerinin yani sira esneklik egzersizleri her iki meslek i¢in de dnemli
rol oynamaktadir. Miizisyenlerde enstriman c¢alimi sirasinda yapilan esneklik
egzersizleri, icracinin enstrimani icra ederken kullanacag:r kaslara ekstra yetenek
kazandirmakla birlikte, eser icrasi sirasinda karsilasilabilecek zor pasajlarin iistesinden
kolaylikla gelinmesine yardimci olacaktir. Sporcularda da esneklik egzersizleri kisinin
kaslarmin normal kabiliyetinden daha fazla hareket etmesinde biiyiik rol oynamaktadir.
Bunun sonucunda yapilacak harekete erisim daha kolay olmakla birlikte sakatlanmalar

en az diizeye inmektedir.

5.3. Antrenman

Adindan da anlasilacagi gibi antrenman, her iki meslekte de belirli rutin ¢alismalari
temsil etmektedir. Miizisyenler i¢in icra edilecek olan solo eserlerden dnce yapilmasi
gereken birtakim calismalari kapsamaktadir. Bu calismalara prova denir. Provalar
miizisyenlerin konserlerini icra etmeden once yaptiklar: 6n hazirlik ¢alismasi seklindedir.
Sporcular i¢in de ayni1 sekilde olimpiyat, mag, yarisma ya da gosterilerden 6nce yapilmasi

gereken birtakim c¢alismalar1 kapsar.
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6. OZGUVEN VE PSIiKOLOJIiK HAZIRLIK

Tabii ki egzersizlerin ve ¢ok ¢alismanin yani sira isin psikolojik ve duygusal boyutu
da vardir. Burada 6nemli olan; her seyden once kisinin kendine kars1 6zgiiveninin tam
olmasi, daha sonra psikolojik olarak yapacagi ise yeterince hazir olmasi ve bu isi yapmayi
gercekten istemesidir. Maalesef giinimiizde c¢evremizde ve her meslekte
miikemmeliyet¢i bir algt mevcuttur. Bu diisiinceye sahip kisiler ‘miikemmel’ olarak
nitelendirilen seviyeye gelmek icin ¢ok yol kat etmelidirler. Bu ¢aligma yolunda basari
seviyesinde ¢esitli yiikselisler ve inigler olacaktir.

Bu seviyedeki yiikselisler her zaman iyi bir performans elde edilebilir olarak
algilanmamalidir. Ayn1 sekilde seviyedeki inisler de her zaman koétii bir performans elde
edilecek anlamina gelmemektedir. Ancak miilkemmeliyet¢i algi sebebiyle gilinlimiizde
Ogrenciler, yapacaklari icra ‘miikemmel’ olmayinca hemen pes etmekte, olusabilecek
hatalardan dolay1 dinleyicilerin diisiincelerine odaklanip utanmakta, kendini kiiciik
gormektedir. Bu algi kisinin 6zgilivenini ciddi oranda distirmektedir. Bu durum
mitkemmeliyetc¢iligin getirdigi en biiyiik dezavantajlardan biridir.

Herhangi bir meslekte 6ne ¢ikmig ve iinlii kisileri gordiigiimiizde hayranlik duyariz,
onlar gibi (diger bir deyisle ‘miikemmel’) olmak isteriz. Ama bilmemiz gereken bir
durum var ki hayranlik duydugumuz kisi o seviyeye gelene kadar uzun yollar kat etmis
ve simdiki seviyesine ulasmistir. O ‘miikemmel’ kisi de simdiki durumuna gelene kadar
seviyesinde hem ylikselisler hem diisiisler yasamistir. Burada anlagilmasi gereken mesaj,
bir ig/icraat ne kadar 1yi yapiliyorsa, o ana gelene kadar bir¢ok hata ile saglamas1 yapilmis
olmasi ile baglantilidir. Bu sebeple bir isi/icraati yaparken ‘miikemmel’ yapmaya
odaklanmak yerine kendimize ve elimizden gelenin en iyisini yapmaya odaklanmak

basar1 oranin1 arttiracaktir.

6.1. Stres

Teknoloji, kentlesme, sanayilesme, kiiresellesme gibi olaylarin etkisiyle insanlarin
aliskanliklari, yasam tarzlari ve olaylara yonelik algilar1 degismistir. Bu olaylar gegmisten
giiniimiize evrilmeye devam etmis, insanlarin “stres” kavramu ile karsi karsiya kalmasina
neden olmustur. Giinliikk yasantida ¢ogu insan, farkinda bile olmadan yogun bir stres
yiikiiyle yasamini siirdiirmektedir. Insanlar {izerindeki strese sebep olan faktorleri
siralayacak olursak; aile iliskileri, arkadashik iliskileri, ¢alisma ortamindaki iliskiler,

ekonomik belirsizlik ve saglik problemleri en 6nemli faktorlerdir. Bu etken durumlar da
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kisinin psikolojik durumunu biiyiik 6lgiide etkilemekte, duygu durum bozuklugu,
anksiyete bozuklugu ve beslenme bozuklugu gibi cesitli alt problemlere yol
acabilmektedir. Bu problemler bazi insanlar biiyiik 6l¢iide etkilemekte, bazi1 insanlar1 da
diisiik oranda etkilemektedir. Bunun sebebi kimilerinin bilingli ya da bilingsiz bir sekilde

stres ile nasil basa ¢ikabilecegini 6grenmis olmasindan kaynaklanmaktadir.

6.2. Sosyal Fobi ve Anksiyete

Zihnimiz dogdugumuz andan giiniimiize kadar gérdigiimiiz ve duydugumuz her
seyl kayit altina almaktadir. Bunlardan birisi de ‘miikemmeliyetcilik’ algisidir. Bu
durumda herhangi bir sey yaparken yapilan eyleme odaklanmak yerine ‘kotii yaparsam
rezil olurum’, ‘iyi yapmaliyim yoksa insanlar ne der’ gibi diisiincelere odaklanilmaktadir.
Bu alg1 maalesef bir¢ok insanda kiiciik yastan itibaren olusmaktadir. Miizisyenlerde de
bu durum ¢ok farkli degildir. Egitim sirasinda her meslekte oldugu gibi miizisyenler de
cok kez hata yapmaktadir ki giiniimiizde diinyaca {inlii icracilar da herkes gibi egitim
stirecinden gegmistir. Buradan anlasilacagi iizere herkes birtakim yollardan gegerken hata
yapabilmekte ve yaptigi hatalari nasil tolere edebildigini 6grendigi zaman profesyonel
olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Egitim Ogretim hayatindaki bir 6grencide miikemmeliyet¢ilik —algist
olusturulmamasina 6zen gosterilmelidir. Boyle bir algt varsa durumun diizeltilmesinde
en 6nemli unsur bir performans sirasinda 6grenci hata yaptiginda ona kizmak yerine hata
yapmanin dogal oldugunu ve hata yapmaktan korkmamak gerektigini soylemektir. Aksi
durumda ‘korku’ durumu oncelikli olarak kisiye yerleserek, ‘ya hata yaparsam’ algisi
olusacaktir. Bu durum icracinin tiim mesleki hayatini etkileyerek psikolojik bir travmaya

yol acabilecektir.

6.3. Dogru Diisiince Teknikleri
Her seyden once, hangi meslegi ya da isi yaparsak yapalim diisiince seklimiz
yapmay1 planladigimiz seyleri etkilemektedir. Bu durumda yapilacak olan is/icraat i¢in
olusabilecek problemleri degil, olmasini istedigimiz olumlu ve giizel sonuglar
diistinmek, kisinin 6zgiivenine faydasi olacagi gibi, kisinin basar1 oranini da arttiracaktir.
Bu diisiince sistemini herkesin ayn1 derecede kontrol edebilmesi miimkiin
olmadigindan her insan sahip oldugu potansiyel basariyr ortaya tam anlamiyla

cikaramamaktadir. Bunun sonucunda da kaygi, stres ve kisinin kendisini siirekli olarak
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basarisiz olacagini diisiinmesi gibi negatif diisiinceler ¢ogalmaktadir. Bu durumun 6niine
gecmek, olumlu diigiince sistemini siirekli ve otomatik duruma getirebilmek igin her giin
diizenli olarak calismak gerekmektedir. Bu diisiince sisteminin kalici sekilde etkili
olabilmesi i¢in kiigiik yaslarda uygulama yapilmaya baslanmasi, ileriki yaslar i¢in ¢ok
daha etkili olacaktir.

Bir miizisyen sahneye ¢iktiginda kayguli, stresli ve panik olmak yerine 6zgiivenli
olmali, sahnede olmaktan mutluluk duymalidir. Bu duruma gore sahneye ¢ikacak kisi
sahneye ¢ikmadan once, olaylarin nasil gergeklesmesini istiyorsa Oyle diisiinmelidir.
Ayni sekilde her giin ¢alismaya baslamadan 6nce tiim negatif ve problemli diisiinceler
birakilip, ¢alismanin nasil olmasi isteniyorsa o yonde pozitif bir sekilde diisiiniip

calismaya baslanmalidir.

6.4. Duygu ve Diisiincelere Yon Verme

Giinliik hayatta bir¢ok olayla kars1 karsiya kalmaktayiz ve yasanan olaya gore anlik
duygu degisimleri yasamaktayiz. Ogrenci ya da profesyonel miizisyenin, iiziicii bir durum
ile kars1 karsiya kalmasi durumunda duygularmma hakim olmasi ve moralini yliksek
tutmasi en onemli husustur. Sinav veya konser oncesinde kisinin kendisini derinden
etkileyecek olumsuz ya da {iziicii bir olay yasamas1 halinde, kisi oncelikle sakin olmali

ve kendi diisiincelerini kontrol edebildiginin farkina varmalidir.

6.5. Dogru Diisiince ile Calisma Yontemi

Bu konuda en 6nemli unsur ¢aligmalar sirasinda ‘yapamayacagim’ diislincesine yer
vermemektir. Ciinkii ‘yapamayacagim’ gibi olumsuz diisiinceler icra esnasinda otomatik
bir bloke olusturarak hata yapmaya sebep olacaktir.

Giinlimiizde 6grencilerin en gok sahip oldugu olumsuz aligkanliklardan biri de: bir
eseri icra edecegi zaman eser iizerinde kendi yetenegine gore zor buldugu pasajlari
onceden saptayip eserin basindan itibaren o kism1 kendi diisiincesinde zorlastirmasidir.
Bu durumda eserin en basindan itibaren sadece tek bir yere odaklanildig: igin, eserin
tiimiinde genel bir motivasyon eksikligi ve basarisizlik hakim olur. Bu durumun 6niine
gegmek i¢in Ogrenci, icra edecegi eseri kisim kisim g¢alismali ve kendince zor olarak
nitelendirdigi pasajlar1 diisiinmeyi birakmalidir. Bunun yam sira eser icrasi sirasinda
yalnizca icra anina odaklanmalidir. Boylelikle genel anlamda motivasyon ve konsantre

artacak ve eser genel anlamda akicilik kazanacagi i¢in basari orani artacaktir.
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7. SONUC

Bu arastirmadan da anlasilacagi lizere miizisyenlerin yasadigi problemler farkli
mesleklerde yasanan problemler ile benzerlik gostermektedir. Egzersiz ve yasanabilecek
problemler yoniinden o6zellikle sporcular ile biiyiik benzerlik gosteren miizisyenler,
problemlerini ¢6zmek icin ¢ok calisgmanin yami sira zihinsel egzersizlere ihtiyag
duymaktadir. Ancak giinimiizde bir¢ok miizisyen bu durumun farkinda degildir.
Miikemmeliyetcilik algisinin giiclenmesiyle birlikte stres, panik ve endise orani
yiikselmekte ve bu durum basar1 seviyesini ciddi derecede negatif yonde etkilemektedir.
Bu durumun 6niine gegilmesinin en etkili yolu zihinsel egzersiz yapmaktan gecmektedir.

Bir eylemin fiziksel boyutta yapilmasi yerine zihinsel diisiince yoluyla
gerceklestirilmesi olayina zihinsel egzersiz denir. Bu egzersiz bir miizisyenin stresle bas
edebilmesinin en etkili yollarindan biridir. Zihinsel egzersizden 6nce miizisyenin temel
egitimleri saglamlastirilmali, her calismanin nasil yapilmas: gerektigi uygulamali olarak
gosterilmelidir. Bu temel saglamlastirildiktan sonra 6grenci yeteri kadar egzersiz ve
caligmalarini yapmali, sonrasinda elde ettigi caligma tecriibelerini daha ileriye tagimak
i¢in zihinsel egzersiz ile desteklemelidir. Bu arastirmanin sonucu olarak, bir miizisyen
her ne kadar biiyiik bir problem yasamis olursa olsun bilingli bir sekilde kendi zihnini
kontrol etmeyi O6grendigi takdirde yasanabilmesi muhtemel problemler minimum
seviyeye inmis olur. Bununla beraber bu problemlerin tamamen ortadan kaldirilabilecegi

distiniilmektedir.
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