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Bu arastirmada, daha once yapilmis olan ¢aligmalar yoganin kisinin hayatina katabilecegi
kalite ve nitelikler dahilinde incelenerek yoganin mesleki keman egitimi ve icrasina olan
katkilarina yer verilmis ve {iniversitede mesleki keman egitimi alan 6grencilerin yoga
hakkindaki goriislerini belirlemek amaciyla elektronik bir anket uygulanmigtir. Arastirma
amag, izlenen yontem ve uygulanan islem ile toplanan verilerin niteligi agisindan betimsel
bir nitelik tagimaktadir. Arastirmanin evrenini Tirkiye’deki mesleki miizik egitimi veren
kurumlar olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini 2021-2022 egitim &gretim yilinda
Bilkent Universitesi Miizik ve Sahne Sanatlari Fakiiltesi ile Gazi Universitesi Egitim
Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim Dallinda mesleki keman
egitimi almakta olan 51 6grenci olusturmaktadir. Anketten elde edilen veriler sonucunda
mesleki keman egitiminde yoganin kullanimina iliskin 6grenci ve Ogretmenlerin konu
hakkinda yeterli fikir ve deneyim sahibi olmadiklar1 diisiiniilmektedir. Ancak yapilan
literatiir taramasinda goriilebilen genis ¢apli faydalari, yogayr mesleki keman egitimi veren
kurumlarda uygulama ve Onermenin Onemini vurgulamaktadir. Mesleki keman egitimi
veren kurumlarda Ogrencilerin mesleki siirlar dahilinde beden ve anatomileri hakkinda
bilgi ve egitim almalarinin beden farkindaliklari ve mesleki saglik gbéz Oniinde
bulunduruldugunda faydali olacag: diistiniilmektedir, yoga dersini hafta 3 kere programa
dahil etmenin miizisyen sagligina, stresle bas etmeye, zamanin ve enerjinin verimli
kullanimina, iskelet ve kas sagligin1 korumaya, performansi arttirmaya faydali olacagi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler : Miizik egitimi, ¢algi egitimi, keman egitimi, yoga.
Sayfa adedi : XIi+65
Danigman : Prof. Dr. Gamze Elif TANINMIS



STUDENT PERSPECTIVES ON THE USE OF YOGA IN
PROFESSIONAL VIOLIN EDUCATION

M.S. Thesis

Cansu Kilbra Canbakan
GAZIi UNIVERSITY
INSTITUTE OF EDUCATIONAL SCIENCES
July, 2023

ABSTRACT

In this study, previous research on the qualities and characteristics that yoga can bring to
an individual's life was examined within the context of its contributions to professional
violin education and practice. An electronic survey was conducted to determine the views
of university students receiving professional violin education on yoga. The research has a
descriptive nature in terms of its objectives, methodology, and the nature of the collected
data. The population of the study consists of institutions providing professional music
education in Turkey. The sample of the research consists of 51 students who are receiving
professional violin education in the Music and Performing Arts Faculty of Bilkent
University and the Department of Fine Arts Education, Faculty of Education, Gazi
University, during the 2021-2022 academic year. Based on the data obtained from the
survey, it is believed that students and teachers lack sufficient knowledge and experience
regarding the use of yoga in professional violin education. However, the extensive benefits
observed in the literature review emphasize the importance of implementing and
recommending yoga in institutions providing professional violin education. It is believed
that students in institutions offering professional violin education should receive
information and education about their bodies and anatomy within the limits of their
professional boundaries, considering the significance of body awareness and occupational
health. Including yoga classes in the program three times a week is considered beneficial
for musicians' health, stress management, efficient use of time and energy, as well as
maintaining skeletal and muscular health and enhancing performance.
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BOLUM I

GIRIS

Miizik ve galgi egitiminin, bir kisinin hayatinda meslek ve hobi olmanin yaninda bir hayat
disiplini oldugu soylenebilir. Temel kavramlari ve becerileri 6grenmek adeta yeni bir dil
ogrenmek gibidir ve miizikal, teknik, mekanik becerileri de bu bilgiler ile harmanlamak
icin sistemli, diizenli, disiplinli bir ¢alisma yapmak, emek vermek gerekmektedir. Calgi
egitimine bir kisinin hayatinda disiplin olarak bakildiginda, temel olarak beynin, kaslarin
ve kulagin egitildigi goriilmektedir. Beyni egitmek ifadesiyle ise Ozellikle kisinin irade,
verimli zaman kullamimi gibi hayati bir kalite saglayacak olan dikkat, odaklanma,
konsantrasyon gibi becerileri kazanmak, bunun yaninda kendisini, gosterdigi ¢abay1 takdir
etmesi  ve strese karsi diisiince ve duygu durumlarini kontrol altinda tutmasi

vurgulanmaktadir.

Miizik egitiminde, Ugan’a (1997) gore, miizikal davranmis kazanmak, amaglar
dogrultusunda planli, diizenli ve yontemli bir yol izleyerek saglanir. Tanriverdi’ye (1997)
gore, miizik egitiminin onemli bir boyutu olan ¢algi egitimiyle bireylerin yetenekleri
gelisir, miizikle ilgili bilgileri zenginlesir ve miizikal begenileri yiiksek diizeye ulasir.
Egitim siirecinin emin adimlarla ve bilhassa kararlilik, irade ve keyifle, hayati kalite ve
kisisel, zihinsel, ruhsal farkindaliklarla ilerleyebilmesi hem egitmen hem 6grencinin bu

konularda aktif paylasim ve katilimini gerektirir.

Cilden (2006), calg1 egitimini, karmagik ve gii¢c bir¢ok teknik ve miiziksel becerilerin
Ogrenilmesi ve davranis bi¢imine doniistiiriilmesi gereken bir egitim siireci olarak

tanimlamastir.
Miizik egitiminin boyutlarindan biri olan ¢algi egitimi, bireyi c¢algisinda daha nitelikli ve

donaniml1 diizeye getirmeyi amaglamaktadir. Ayrica bireyin kendini ve yeteneklerini
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tanimasi, becerilerini gelistirebilmesi agisindan da bireyin miiziksel gelisiminde dnemli bir
rol oynamaktadir. Calgi calan bireyin, ¢algi calma becerilerini amaglanan diizeye getirene
kadar ¢ok fazla emek vermesi gerekmektedir. Calgisini diizenli ve siki calistik¢a birey yeni
teknikleri 6grenir ve ifade alan1 zenginlesir, genisler. Calgi calarken hem bedenini hem de
zihnini yogun bir sekilde kullandig1 bu siirecte birey g¢algisi ile biitiinlesir ve ¢algisi adeta
onun bir pargasi/uzvu haline gelir (Canbakan & Taninmis, 2022).

Miizik egitimi, miizisyen sanatini gelistirirken izole sekilde konuya verdigi oOnemli
miktarda zaman ile karakterize edilir. Bu izolasyon, 6grencilerin destekleyici ve olumlu
etkilerden de izole olmasina sebep olabilir. "Kendini gerceklestirme" kisinin olabileceginin
en 1iyisi olmasini belirtirken, giiclii olanin kazanmasi kiiltiiriiniin baskin gelmesi 1g1ginda
bireyin ve mizik camiasinin fiziksel ve psikolojik sagliginin ve refahinin hesaba

katilmasini sart kogsmalidir.

Andrews’a (1997) gore, calgi ¢almak, sinir-kas aktivitesinin en karmasik (kompleks)
bi¢imidir. Her ¢algi kendi 6zel, mekanik ve asimetrik beden kullanimini beraberinde
getirir. Durus bozukluklari, anatomiye uyumsuz teknikle ¢alma, yogun ve tekrarl ¢alisma,
psikolojik gerginlikler, zihinsel biitiinliigiin saglanamamasi, ¢alg: degisikligi gibi etkenler,
sinir ¢ekilmelerine, asir1 basinca, kas zayifliklarina, koordinasyon problemlerine, eklem
iltihaplanmasina, sisliklere ve duyu kaybina neden olabilir. Bunlar kronik anksiyete
problemleri ve depresyonla kombine yikict bir sarmal halini alabilir. Bu durum, geri
donlisii olmayan sakatlanmalara ve bunun sonucu olarak daha derin anksiyete ve
depresyona neden olabilir. Elbette bu sorunlar herhangi bir insanda da gérilebilir ancak
miizisyenlerde bu durumun meslek kaybina kadar gidebilecek son derece ciddi sonuglar
vardir. Ileri diizeyde calgi calanlardaki rahatsizlik ve sakatliklar, teknik temele ait
dengelerin eksik veya yanlis kurulmasi sonucunda olusur. Seksenli yillarin ikinci
yarisindan itibaren yapilan ¢aligmalar miizisyenligin % 43 oraninda sakatlik riski tagiyan
bir meslek oldugunu ortaya koymustur. E. R. Owen, 1985 yilinda 110 muzisyen uzerinde
yaptig1 calismada, bu kisilerin %20’ sinin kas gevsetici ilaglar kullandigini belirlemistir. R.
Leederman 1989-1991 yillarinda yaptigi ¢alismada, miizisyenlerin %29’ unda merkezi
sinir sistemi sorunlariyla karsilagmis, deney grubundan 47 kisi, mesleki stresten
kaynaklanan, psikolojik ve fiziksel tibbi problemler yasadiklar1 gercegiyle yiizlesmislerdir
(akt. Akgal1, 2006, s.2).

Kaslarin ¢alismasi ¢cok karmasik iglemlerden olusan bir mekanizmadir. En basit sekliyle bir

kas kasildiginda boyu kisalir ve kalinlasir. Kas bu durumdayken, bunu yorgunluk olarak
2



belli eder. Yorgunlugu dnlemek icin kaslar arasi dogru isbirligi elde etmenin yolu bedensel

dengeleri olusturmaktir (akt. Akgali, 2006, s.2).

Satic1 (2022), bilingsizce ve bedeninin verdigi sinyallerden habersizce saatlerce calismis
oldugu calgisini eski verimlilikle ¢alisamadigini belirtmistir, ¢linkii miizik 6grencilerinin
ozellikle lise ve daha sonrasinda da {iniversitede kisisel olarak c¢esitli disiplinlere
yonelmediyse tanigsmamis olacagi bedensel farkindalik eksikligi sebebiyle rahatsizliklar
yasamis ve hatta doktorlar tarafindan calgi pratiginin birakilmasinin onerildigini
belirtmistir. Meslegimiz gerekliligince calgilarimizda belli bir yetkinlik seviyesine
ulasmamiz gerekmektedir ve bununla birlikte kisisel olarak hedeflenen daha ileri diizey
pratikler diigiintiliir ise c¢alg1 pratigini bir miizisyenin birakmast miimkiin degildir. Bu
bir sporcunun artik idman yapmadan mesleki gerekliliklerini icra edebilecegi
yanilgisindan farkli degildir, calgi calan bir kisinin bedeni ve zihni yogun bir ugras
icerisine girmekle birlikte mesleki olarak bu yolu se¢gmis miizik egitimi 6grenci ve

egitimcileri i¢in ¢ok daha yogun, yorucu ve emek/zaman isteyen bir eylem gerektirir.

Zaza ve Farewell (1997), genel saglik problemlerinin yani sira birgok miizisyenin, ¢algi
icraciliginin  bir sonucu olarak ortaya c¢ikan fiziksel kosullar yasayabildigini
belirtmistir. Bunlar arasinda calgi calmak kaynakli olugsmus olanlardan en yaygin
olanlar1 kas-iskelet bozukluklaridir, tipik olarak boyun, sirt, iist ekstremiteler ve yiiz
kas yapisini etkilemektedir. 1980'11 yillardan beri sahne sanatlar1 tibb1 uluslarasi l¢iide
bliylimiistiir ve diinyanin bir¢ok yerinde miizisyen klinikleri bulunmaktadir ancak
ilkemizde ve egitim sistemimizde bunun gibi miizisyen sagligina yonelik profesyonel
bir uygulama alan1 ya da miizisyenleri bu konuda bilin¢lendirecek bir ders programinin

ve bilincinin yaygin olmadig1 gézlemlenmektedir.

Beden farkindaligi ve bunun 6nemini, kisinin ¢ok ge¢ olup calgi ¢alisma kalitesinden,
hayat kalitesinden olmadan bununla ilgili onlem ve bilgi almasmi gerektiren
programlarin/uygulamalarin ~ miizik  6grencilerinin  miifredatindaki  eksikligini
vurgulayan Saticit (2022), spor liselerinde 6grencilerin bedenlerine ve olusabilecek
rahatsizliklara karsi bilgi ve yaklasim iceren dersleri oldugunu belirtmis, ancak yine
meslegi ve mesleki egitimi i¢in bedeni ve zihnini bir sporcu gibi egitmesi gereken
(calg1 ve mesleki yetkinlik i¢in gerekli olan efor diisiintildiigiinde) giizel sanatlar lisesi
ogrencilerinin miifredatlarinda bu igeriklerin olmadigini, 68retmenlerin insiyatifine
kaldigini, fiziksel, noroloji ve ortopedi alaninda uzmanlarca diizenli caligmanin

icracinin(egitmen, Ogrenci) hayat kalitesini ve bedensel saghiginin devamliligini
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saglamast ile birlikte, olas1i bir rahatsizlifin iyilesme siirecinin hizlanabilecegi

diislincesini vurgulamstir.

Her ¢algi ve icraci i¢in ergonomik yapi ve fiziksel yatkinlik kriterleri (yas, eklem
hareketliligi, kas giicii...) degerlendirilerek, kas-iskelet sistemi igin koruyucu egzersiz
programlarinin olusturulmasi, ¢algi ¢alarken kullanilan ve kullanilmayan kas gruplarini
giiclendirme egzersizlerinin, stres ve anksiyeteyle basa ¢ikmak i¢in gevseme ve nefes
tekniklerinin ve saglikli yasam ve prova aliskanliklarinin egitim siirecine eklenmesi ile
sakatlanma riski en aza indirgenebilir. Bu durum performans kalitesinde ylkselmeyi de
beraberinde getirecektir (Akgali, 2006, s.5).

Miizik egitiminin ve icraciliginin bir pargast olmak ¢ok yonlii bir ¢cabay1 gerektirir.
Kisacas1 miizisyenler yaptiklari ise yalnizca bedenleri ile degil, zihinleri ve ruhlan ile
de katilirlar ve bu her meslek i¢in muhakkak onemli olmakla birlikte 6zellikle bu
meslegi gilizellestiren, calgi araciligiyla duygu ve diisiincelerin, ifadelerin bagkalarina
aktaran/paylasan miizisyenlerin biitiin bir gercevedeki sagliklar1 i¢in ¢ok Onemli
unsurlardir. Bedenle baglayarak zihni de 6ziin uyumla akan dogasiyla uyumlayip
dengelemek, ayni miizisyen olmak ve insan dogasi gibi ¢ok yonlii bir disiplini

gerektirir.

Her muzisyenin fiziksel hazir bulunuslugu farkli oldugu gibi; kaldirabilecegi yogunluk,
stres ve kas giicli de farklidir. Bir bagka ifade ile calgi ¢alan her birey ne kadar siire
sonra dinleneceginin, bedenine ne kadar yiiklenmesi gerektiginin ve ne durumlarda
1sinma gevseme egzersizi yapmasi gerektiginin bilincinde olmalidir (Satic1, 2022, 5.55).
Bu bireysel farkliliklara ragmen uygulanabilecek bir pratik olan, kisisel farkliliklarla

uyumlu ¢alisan yoga iyi bir segenek olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Insan viicudunun fiziksel bir aktiviteyi gerceklestirebilmesi i¢in dayanikliliga, fiziksel
giice, saglikli bir durug ve genel fiziksel zindelige ihtiyac1 vardir. Ancak bu sekilde,
kas-iskelet sistemi maruz kaldig1 gerilimlere karsi dayanikli olacaktir (Akgali, 2006,
S.7). Kisinin 1iyi bir performans icin saglikli, duygusal olarak ta dengeli ve giivenli
hissetmesi gerektigini vurgulayan Akcali ayni1 c¢aligmasinda bir ¢ok egzersize yer
vermistir ve bu egzersizlerin neredeyse tiimili yoga duruslarina (asanalara) benzemekle
birlikte, bazilar1 dogrudan yoga duruslari olarak ta verilmistir, nefes egzersizleri,

germe-gevseme egzersizleri onermistir.



Calgi icraciligi hem fiziksel hem de psikolojik olarak stresli bir istir. Icraciligin
yaninda egitim siireci boyunca(hi¢ bitmeyen bir siire¢ olacagi sdylenebilir, ¢algilar ve
miizik engin, gelismenin, gelismeyle ulagilan noktanin devamliliginin saglanmasinin
sonu olmayan bir evren ve yasam bi¢gimi/disiplindir) hem egitmen hem 6grenci i¢in ¢ok

yonlil bir katilim gerektirmektedir.

Biitiin bunlar gerceklesirken unutulan ¢ok 6nemli bir sey vardir; bedenimiz. Calgi
calisma siirecinde birey bedenini oyle fark etmez ki, birslire sonra farkedilmemesi
imkansiz sinyaller vermeye baslar. Fiziksel rahatsizliklar veya sakatliklar olusmaya
baglar. Durum bu asamaya geldiginde ¢algisiyla birey arasinda bir mesafe olusur. Buna
bagli olarak da bireyin calisma verimi diiger, dikkati dagilir, hatta psikolojik ve
zihinselolarak rahatsizliklar da olusabilir. Bu durumda asil uzaklasilan sey bireyin en

onemli enstriimani olan kendi bedenidir (Canbakan & Taninmis, 2022).

Saglikli zihin ve beden, optimal miizik performansi i¢in ¢ok 6nemli bir gerekliliktir.
Organlarimizin somatik ve otonomik isleyisi dogru bir sekilde c¢alistiginda, fiziksel
saglik saglanabilir. Ruh sagligi, kisinin ¢evresel uyaranlara kars1 duygusal tepkileri ve
genel ruh halinin dengede olup olmamasindan yola c¢ikilarak tahmin edilebilir.
Optimum bir performans icin diizgiin ¢alisan zihin ve beden kiymetli bir avantajdir.
Kemancilar, aym1 diger calgi icracilart gibi fiziksel ve zihinsel olarak egitilmelidir
(Tezis¢i Ozmenay, 2018, s.9). Tubiana’ya (2000) gére kemancilar ve atletler bedenlerini
egitmek konusunda kiyaslanirsa atletlerin biitiin bedenlerini egittikleri, kemancilarin ise
yalnizca performansta kullandiklar1 bolgeleri egittikleri goriilmektedir ve kemancilarin bu
tutumu genis vadede incinme ve sakatliklara yol acabilmektedir. Bir¢ok calisma, anda olma
ve odaklanmanin temel unsurlart olan huzurlu sakin bir zihin, dengeli bir beden
onermektedir (akt. Ozmenay, 2018). Parry’e (2000) goére bir miizisyen bedeninin
ihtiyaclarinin farkinda olmalidir, kaslarini giliglendirmeli ve eklemlerini esnetmelidir, stres
onleyici giinliik aligkanliklar edinmelidir. Calismada bedenin yanlis kullanimindan (galgi
kaynakli olan ve olmayan bedenin dogasina aykiri davraniglar), miizisyenlerin onem
vermedigi kinetik farkindalik ve zihinsel egitimden, farkindaligin otonoma baglanmis,
performansi sabote eden ve rahatsizliklara yol acan aligkanliklar ve yalnizca beden i¢in degil
diisiince kaliplarimi farkedip pozitif yonde manipiile etmek i¢in anahtar bilesen oldugundan
bahsedilmistir, yalnizca ¢algiya yonelik kas kullanimi degil, biitiinciil bir beden ve zihin
egitiminin/yaklagiminin 6nemi ve konu hakkindaki ¢aligmalarin artmasia yonelik ihtiyac

vurgulanmistir (akt. Ozmenay, 2018).



Keman icracilari, egitimei ve 6grencileri olarak bedenimiz mesleki deformasyona ugramaya
cok aciktir, ve bunun sebebi keman ¢alma postiiriiniin dikkatsiz ve 6n hazirliksiz ve ¢alisma
ici dinlenmeler beden rahatlatma ve koruma yontemleri olmadan, bedenin dogal saglikli
postiirii igin zorlayict olmasidir. Ust ekstremitede asir1 kullanim, sinir sikismasi, kas
kasilmalar1 ve karpal tiinel sendromu sik gotriillmekle birlikte 6zellikle omurga, bedene karsi
inatla gelistirilmis 6zensiz bir tutum sonucu incinip rahatsizliklar olusturmaya acgik bir hale
gelir. Kaya’ya (2013) gore, boyun diizlesmesinden bel ve boyun fitigina kadar bir¢ok ciddi
omurga rahatsizliginin sebeplerinden en 6nemlisi yanlis postiirdiir. Omurga problemlerinin
kemancilar tarafindan yasanmamasi i¢in mutlaka dogru durus ve tutus tekniginden sapmadan
caligmalar uygulanmali, keman g¢almadan Once omurganin zorlanmamasi i¢in omurgayi
esnetecek ve rahatlatacak egzersizler yapilmalidir. Kaya ayni ¢alismasinda ¢almaya bagh
rahatsizliklarin yanlis postiir ve 1sinmadan baslanan uzun siireli ¢alismalar sonucu oldugunu
belirtmis ve kisacasi ¢algili ve calgisiz 1ssnmanin aligkanlik haline getirilirken, egitimcilerin
stresten uzak ve Ogrencilerin kigisel farkindaliklarina ¢6ziim bulabilen, ihtiyaglarini
farkedebilen donanimli kisiler olmasimin 6nemini vurgulamistir, kas ve iskelet sistemini
korumaya yonelik seminerlerin verilmesinin 6neminin altini ¢izmistir. Vurgulanan kalitelerin
1s1ginda, bir kez daha yoganin belirtilen , istenen, gerekli bulunan 6geler i¢in ¢ok ideal bir
yol oldugunu vurgulamak gerekir. Yoga kisinin algisim kendisine genisleten ve bunun
yoluyla biitiin diinyaya genisleten bir disiplindir. Diizenli yoga pratigi kisinin kendi bedeni
zihni ve ruhunun ihtiyaclart ve yolunu farkettirmesinin disinda zaman igerisinde baskalarinin
ihtiyaglari ve farkliliklarini goriip anlamak konusundaki algiy: artirir. Ogrenci ve dgretmen
arasindaki iligkinin, paylasimin ve egitimin genel refahi diisiiniildiiglinde de, yoganin
mesleki miizik ve bu tez kapsaminda spesifikleserek keman egitimine kazandirilmasinin ¢ok
anlaml1 olacagmin alt1 ¢izilebilir. Egitmenin ve dgrencinin, kisacast mesleki olarak miizigin
herhangi bir yolunda olan kisinin hayat kalitesi ve dgrenci/egitmeni/meslektasi ile arasindaki
paylasimin kalitesi ve devamliligi i¢in ekstra bir caba gerekmetedir ve bu c¢aba
diisiiniildiigiinde beden farkindalig: ile baslayarak, zihinsel ve anda olus ile ilgili teoriden
baslayarak kisisellesen bir disiplin/uygulama/program/ders eksikligi fark edilir hale gelir. Bu
eksikligin kapatilmas1 6grencilerin calgi egitmenlerinin insiyatifine ya da kisisel olarak
ortaya koyduklar1 rol modele bagh kalmamalidir, her kisinin kendi bedeninin/zihninin ve
olusunun (manevi/hissiyat) sorumlulugunu 6ncelikle kendi ellerine almas1 gerekmektedir, ve
calgi dersi igerisine Oylece sigdirilabilecek kisa bir muhabbet, Oneri konusu olmakla

kalmamalidir. Kisinin bunlar1 saglayabilmesi icin diizenli bir derse/programa/uygulamaya



ihtiyac1 vardir ve mesleki olarak bu konuda miifredatlarda herhangi bir ders olmadig
goriilmektedir. Bu konudaki ¢aligmalarin, programlarin miifredata eklenmesinin 6nemini
vurgulamakla birlikte, kisinin bireysel olarak ya da toplu olarak yapabilecegi pratikleri i¢eren
bir disiplin olan yoganin bedensel farkindalikla baslayip daha da derinlesen ve kisisellesen
faydalarina deginmenin ve meslektaslarimin bu disiplin ile hayat kalitelerine ve mesleki icra
(sanatci/egitmen/6grenci) kalitelerine etki edebilecek ¢ok boyutlu faydalarindan bahsetmek,
bir kap1 agmak istemekteyim. Bu ¢alismada miizigin, ¢algr egitimi ve ¢alg1 egitimi dalinda
da spesifikleserek keman egitimi ve insanin/kisinin ¢ok boyutluluguna karsilik gelebilecek

bir disiplin olan yoga arastirilacaktir.

1.1.Problem Cimlesi

Yoganin beden farkindaligi, nefes, meditasyon ve kapsadig biitiin etik degerler yoluyla zihin
ve ruhumuzla baglanti kurmamizi saglayan uygulamalari, isini yaparken hem bedenini hem
zihnini hem de ruhunu kullanan miizisyenler ve bu arastirmanin ana konusu olacak olan
anatomik olarak son derece zorlayici keman ¢algisina hayatinin ¢esitli degiskenlikteki zaman
dilimini ayirmis biitiin kemancilar (egitimci, 68renci, icract vb.) i¢in su problemlere fayda

sagladig1 gorilmustiir:

* Bedende olusan deformasyon ve agrilar, saglikli, dengeli ve zinde bir beden zihin
eksikligi

*  Teknik zorluklarla gelisen zihinsel ve bedensel yetersizlik hissi

«  Kaliteli bir 6gretmen, 6grenci ve meslektas iliskisinin siirdiiriilememesi

«  Stres ile micadele

«  Performans korkusu

* Konsantrasyon, 6grenme hizi ve zihni disipline etmek (zamani verimli kullanmak, anin

en yliksek potansiyeline ulagmak)

Bu problemlerden yola ¢ikarak incelenen bilgiler gbz 6nilinde bulunduruldugunda yoganin
bir disiplin olarak biz miizik egitimcileri, 6grencileri ve icracilarinin hayatina biiyiik katkilart
oldugunu goriilmektedir. Bu kadim disiplinin hayatimiza neden kazandirilmasi gerektiginin

vurgulanmasi amaci ile problem ciimlesi su sekilde belirlenmistir:

“Mesleki keman egitiminde yoganin kullanimina iligkin 6grenci goriisleri nelerdir?”.



1.2.Alt Problemler

1.

2.

Keman 6grencilerinin demografik bilgileri nelerdir?
Yoganin keman egitimine sagladigi bedensel faydalar nelerdir?

Yoganin konsantrasyon, verimli zaman kullanimi, stres ve performans kaygisina

faydalar1 nelerdir?

Keman 6grencilerinin yoga disiplininin mesleki keman egitimine katkilarina iliskin

gortsleri nelerdir?

1.3.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci keman egitiminde yoganin faydalarina iligkin bilimsel sonuglarin

incelenmesi ve keman dgrencilerinin konuyla iliskili goriislerini tespit ederek ortaya koymak

ve konu hakkindaki bilgi duizeylerini belirlemektir.

1.4.Arastirmanm Onemi

Tiirkiye’de yapilacak ilk caligma olmast bakimindan onemli oldugu, mesleki keman

egitiminde her bireye bedenlerini tanima, hayat kalitesini arttirma ve performans kaygilarini

azaltma konularinda rehberlik saglayacagi, yalnizca keman icracilar1 degil biitiin miizisyenler

icin yonlendirici, faydali olacag: diistintilmektedir.

1.5.Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirma i¢in kullanilan kaynak ve verilerin yeterli oldugu,

2. Aragtirma i¢in belirlenen yontem, arastirma modeli ve veri toplama tekniklerinin uygun

oldugu,

3. Yazili ve sozlii kaynaklardan elde edilen bilgilerin gercegi yansittigi varsayilmistir.

1.6.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Bu arastirma;



1. Esas olarak kuramsal kaynaklar ve 6grenci goriisleriyle sinirhdir.
2. Ankara ili mesleki muzik egitimi veren kurumlarla sinirlidir.

3. 2021-2022 egitim Ogretim yilinda O6grenim goren gonilli 51 keman ogrencisiyle

sinirhidir.



BOLUM II

ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde yoganin asana, pranayama, meditasyon dallarina agirlik verilerek keman
egitiminde olusturabilecegi diisliniilen fiziksel, zihinsel ve ruhsal diizeylerde faydalar
incelenecektir, beden farkindaligi, genel olarak yoga hakkinda bilgilendirme, asanalar,
pranayama, meditasyon, yoganin (asana-pranayama-meditasyon bazinda) beyin yapisi ve
zihin {lizerindeki etkileri, biligsel becerilere etkisi, mesleki ve performans kaygisi ve strese

etkisi seklinde olacaktir.

Calg cesitlerinin gerektirdigi farkli postiirler insanin dogal anatomisine aykir1 oldugundan
mesleki ya da hobi olarak c¢algi calan kisilerin bu postiirler sebebiyle fiziksel
rahatsizliklarla karsilasma riski oldugunu, basarili calgi icracilifi i¢in, rahatsizliklari
onlemek, en aza indirgemek i¢in bu kisilerin bedenlerini iyi tanimalari, {ist ekstremite
fonksiyonlarmin iyi olmas1 gerektigi Cimen (2003), Ozel (2018) tarafindan vurgulanmistir.
Bedende herhangi bir kas grubunun ve civardaki eklemlerin gtvenli ve etkili fonksiyonu
icin hem gii¢, hem esneklik, hem de beden farkindaligi gerekmektedir. Beden farkindaligs;
viicut yonetimi, viicut deneyimi ve viicudun kullanimi i¢in genel bir kavram olarak
kullanilmaktadir (Erden vd., 2013), Ozyiirek’e (2021) gore, viicut farkindaligmin tanimin
olusturan her tiirlii zihinsel siirecleri kapsar, viicut farkindaligi, farkindaligin bedensel

yonudar.

Beden farkindaligi kavrami genel anlamda anksiyete ve panik bozukluklarinin
tanimlanmasinda kullanilmig, yasam kalitesi, duygusal durum ve agri1 lizerine etkisi
caligmalarla degerlendirilmis, daha sonra yoga, pilates, klinik pilates gibi farkindaligin
onem teskil ettigi saglik bilimleri alaninda tedavi yontemi olarak kullanilmaya baslanmistir

(Kogyigit vd., (2018).
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Bir seyin farkinda olmak onun otonom ¢alismasini gézlemlemek ile baglar denilebilir. Fark
etmek, konu (bedende bir boliim, kas grubu, nefes akisi, duygu ve diisiinceler vb. )
iizerinde gittikge derinlesmekte olan bir anlayis, bilis, hatta sezgi ve ilham dahi
gelistirebilmektedir. Otonoma baglamis bir sey, artik onun {izerinde diisiinmeden o eylemi
gerceklestirdigimiz bir davranis olmustur, nefes alip vermek, yiirlimek gibi davraniglar
buna gosterilebilecek en temel 6rneklerden olabilir. Bu otonomlugun, kisi farketmeden bir
seylerin bedende ve zihinde gelisip yerlesmesine sebep olabilecegi fikrinin ne kadar
onemli ve diisiiniildiigiinde fikir olarak aslinda ne kadar nahos olabilecegine burada dikkat
cekmek gerekir. Disipline edilmemis bir beden kadar disipline edilmemis bir zihin de
kisiye sagliksal, mesleki, ruhsal problemler yaratir. Farkinda olmadan diisiince yapisina
yerlesmis, zihinde doniip duran diisiince girdaplarina kapilip, bir diisiinceden digerine
stiriiklenildigi ¢ogu zaman fark bile edilmemektedir. Otonom kaliplar viicutta da
gozlenebilir, ve viicutta otonomlagan hareketler keman g¢algisinin anatomik olarak
zorlayiciligi goz oOniine alindiginda bilhassa onemlidir, kas hafizasina dogru hareketleri
bilin¢li olarak yerlestirmek i¢in 6nemli oldugu kadar, bedenin yapisini, sagligini, iskelet
sisteminin dogal kivrimlart ve yapisini korumak i¢in, kisacast miizisyenin sagligi i¢in
onemlidir. Bu en basitinden anin potansiyeline ulagilmasi, zamanin ve kisinin enerjisinin
verimli kullanilmasi, kiside olusabilecek ruhsal duygusal hissiyatlarin yonetilmesi gibi
unsurlar 6niinde ¢ok blyUk bir engeldir. Kiginin insan olarak ¢ok boyutlu yapisinin (beden-
zihin-ruh) sorumlulugunu almasi gerekmektedir. Bunu kisinin kendisinden bagka birisi
gerceklestiremez. Biitlin bu bahsedilen durumlar géz Oniine alindiginda kisi gibi ¢ok

boyutlu bir disiplin 6n plana ¢ikmaktadir; yoga.

Saldirganlig1, duygusal sikintiyr ve kaygiyr azaltirken, ruh hali ve yasamdan doyum alma
hallerini iyilestirdigi goriilen, glinimiizde popiiler bir hobi haline gelmis olan yoga,
yalnizca hobi amacl degil, stres ve kaygiyr azaltmanin, fiziksel zindeligi, ruh halini ve
genel refahi iyilestirmenin bir araci olarak ta, ozellikle son yillarda liniinii arttirmagtir.
Biitiinciil bir refah ve saglik gozeten kisilerin de karsisina ilk olarak ¢ikmakta olan bir

olgudur.

Saglik kelimesi, gilinliik hayatta ¢cok kullandigimiz, anlamin1 kendimizde karsilamak i¢in
cesitli arayislara, gerekli durumlarda ilaglara, uzmanlara yoneldigimiz olgudur ve
dilimizde yer etmis olmasi bir kenara, gercekten saglik her seyin basidir. TDK'ye gore
saglik kelimesinin anlami su sekildedir: Bireyin fiziksel, sosyal ve ruhsal yonden tam bir

iyilik durumunda olmasi, viicut esenligi, esenlik, sihhat, afiyet.
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Gupta’ya (2018) gore yoga, Sanskrit dilinde birlik anlamina gelen ‘yuj’ kelimesinden
tiiretilmistir. Geleneksel Hint tibbinin bir pargasi olarak saglikli yasama yardimci olmasi
adina gelistirilmis yaklasik 3000 yillik (5000 yil civari oldugu belirtilen birgok kaynak
bulunmaktadir) bir disiplindir. insan dogasmin derinligini kesfetmek ya da beden ve
zihnin karmagikligin1 gézlemlemek icin 6nemli bir aragtir. Yoga, insanin fiziksel, mental
ve spiritiiel boyutlarinin birlesmesine yardimeci oldugundan ve bunun saglik acisindan
yararlarin1 destekleyen birgok bilimsel arastirma olmasi sebebiyle giiniimiizde zihin-beden
tibbinin bir formu olarak disilintilmektedir. Yoga pratigi genellikle fiziksel duruslar

(asana), kontrollii nefes (pranayama) ve meditasyon uygulamalarini kullanir.

Cramer ve digerlerine (2013) gore yoga, kokleri Hint felsefesine dayanan, Hint ruhani
pratiginin bir pargasi olmus, yaklagik 5000 yillik, etik yasam tarzi, ruhsal uygulama,
fiziksel aktivite, nefes egzersizleri ve meditasyon uygulamalar1 igeren karmagik bir
miidahaledir. Geleneksel yoganin nihai amaci zihin, beden ve ruhu birlestirmek olarak
tanimlanmaktadir ve giinimiizde de yoga, fiziksel ve zihinsel refahi desteklemek igin
popliler bir ara¢ haline gelmistir (Canbakan & Tanmnmis, 2022). TDK'de belirtildigi
sekliyle beden canli varliklarin maddi boliimii/viicut, zihin canlinin duygu ve davranislar
disindaki ruhsal siire¢ ve etkinliklerinin biitiinii /biling/anlayis/kavrayis, ruh ise bedeni

etkin kilan canlilik ilkesi, bedenin hayat giiciidiir(6z-tin).

Yoga, Patanjali adli bilge tarafindan sistematize edildigi lizere sekiz dala ayrilmistir. Etik
ve ahlaki degerler lizerinde ¢alismaya baslayip (yamalar ve niyamalar olarak gegen etik ve
ahlaki unsurlarla alakali yoganin ilk iki dali) sonrasinda bedenle ilgilenmeye ve onun
araciligiyla zihne etki eden asana(yoga duruslari)) uygulamalar1 igeren fgiincii dal
ginimizde populer olarak uygulanmaya baslamis dalidir ve sonrasinda nefes egzersizleri
(pranayama), odaklanma (dhrana), meditasyondur (dhyana). Biitiin bunlarin biitiinligi ile
ulagilmasi hedeflenen son dalinin adi olan Samadhi sézciiglinii ise aydinlanma ya da
dengede olmak sozciikleriyle biitiinlestirebilecegimiz gibi, aslinda insan olarak adlandirilan
varligm biitiinciil sagliginin (beden-zihin-ruh) dengede olmasini belirttigini sdylemek te
miimkiin olabilir. Konunun arastirmanin alt problemlerinden uzaklasmamasi amaciyla
asana-pranayama-meditasyon konular1 diginda, yoganin igerdigi kavramsal aragtirmalar,
bilgiler, felsefik bakis agis1 ve goriislerin bu kadar ile sinirli birakilmasi tarafimca tercih
edilmistir. Ruhla calistigin1 agiklamak icin bir {ist paragraftaki TDK ruh tanimindan 6rnek
vererek bagdastirmak konu sinirlari igerisinde kalmayr miimkiin kilacagi icin burada

"prana" sozcliglinden bahsetmek uygun olabilir. Prana sozciigii yasam enerjisi olarak
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karsilik bulabilir ve soludugumuz havada, yedigimiz ictigimiz seyler ve bedenimizde
bulunup ve dolastig1 belirtilmektedir, pranayama (yogik nefes egzersizleri) sozcligliniin
icinde de aymi anlama gelmektedir. Evrene her diizeyde niifuz eden enerjidir. Korhan
Kaya'nin Hint Mitolojisi Sozliigii'nde (s.146) soluk, yasam solugu olarak ta belirtilmistir.
Daha sade bir sekilde, nefesle bagdaslastirip onu (yasam enerjisi/solugu/prana) hissetmenin
en giizel yolunun nefes alis verisi farketmek/odaklanmak oldugu soylenebilir. Nefes
degildir, nefesle akar ve kisinin nefes ve farkindalik arasinda bag kurmasini saglar. Nefes
yoga yapmanin (asana-pranayama-meditasyon) kilit tasidir. Ve mantiken nefes insanin,
yasamin kilit tasidir. Hayat olan, ruhun etkin oldugu bir bedende nefes vardir. Nefesi
pratigin kalbine koyan ve nefes yoluyla zihni disipline eden bu disiplinin (yoganin) degeri

ve etkinligi bu sekilde de vurgulanabilir.

Leska’ya (2010) gore yoga, zihni odaklamak ve sakinlestirmek igin, nefes egzersizleri,
meditasyon, konsantrasyon ile koordine edilen ¢esitli viicut duruslar1 veya egzersizleri
(asanalar) iceren ozel tekniklerden olusur. Pranayama (yogik nefes egzersizleri) duygulari

dengeler, kisiyi meditasyona hazirlar.

Pilkington ve digerlerine (2005) gore yoga, 6z farkindaliga ulagsmayi amaglayan c¢ok
boyutlu bir ruhsal, ahlaki ve fiziksel uygulamalar sistemidir. Bati yogasinin ¢ogunun
dayandig1 sistem olan Hahta Yoga, asanalar(duruslar), pranayama(nefes egzersizleri) ve
dhyana(meditasyon) olmak {izere {i¢ temel bilesene sahiptir. Duruslar bedenin esnekligi ve
giiciinii gelistirir. Kontrollii nefes alma zihni odaklamaya ve rahatlamaya yardimci olur,
meditasyon zihni sakinlestirmeyi amaglar ve bizi en yiiksek potansiyele, en yiiksek

olasiliklarin farkina varmaya yol aldirir seklinde yorumlanabilir.

Ramesh ve digerlerine (2005) gOre asana temelli bir uygulama, bati kiiltiirlinde geleneksel
olarak "yoga" olarak diisliniilen seydir ve ¢esitli kas gruplarinin katilimini gerektirdigi i¢in
bir egzersiz bi¢imi olarak ta kabul edilir, kiginin dinamik olarak gerceklestirdigi g¢esitli
duruslardan (asanalardan) olusur. Her asana, belirli bir siire veya nefes dongusi igin
izometrik (poza yerlesip poz igerisinde sabit kalarak) (ya da izotonik olarak pozlara
yerlesirken) uygulanabilir. Hatha ve Vinyasa gibi yoga stilleri asana bazli yogaya 6rnek
verilebilir ve bunlar yalniz ve ya toplu olarak pratik edilebilir. Kisi igin fiziksel diizeyden
baslayarak bir ¢ok fayda sagladigi kanitlanmis olan yoga i¢in Bhutkar ve digerleri (2008),
alt1 aylik yoga uygulamasinin, dinlenme kalp atis hizi ve kan basincinda 6nemli 6lglide

azalma ile sonuglandigini belirtmistir.
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Asanalar (duruslar), nazik bir egzersiz saglayip kas giicii, esneklik, beden hizalanmasi
gelistirdigi gibi kan dolasimi, viicudun hormonal foksiyonlar1 gibi birgok isleve fayda
saglar (Gupta, 2018). Asana, bedene denge, saglik ve hafiflik getirir. Asanalar, bedendeki
her kasi, siniri ve salgi bezini ¢alistirmak i¢in yiizyillar boyunca gelistirilmistir. Ancak asil
giicleri, zihni egitme ve disipline etmelerinde yatar (Iyengar, 1966). Bir yoga dersinde
yoga egitmeni, dersteki katilimcilart asanalara yerlestirmek igin hizalanma ilkelerini
kullanir. Hizalanmalar bedensel farkindaligi gelistirir, diizenli pratiklerle farkindalik
yalnizca bedensel diizeyde degil diger diizeyler (zihinsel-ruhsal) iizerinde de genislemeye

baslar.

Paull ve Harrison (1997) icracilarin yaralanmaya sebep olacak ve gelismeyi
geciktirebilecek aliskanliklar gelistiklerini, fiziksel giicten yoksun olup, viicudun nasil
calistigina dair bilgiden ve uygun egitimden yoksun olabildiklerini belirtmis, konuyu
tilkemizde miizisyenlerin de benzer sorunlart meslek sinirinca gerekli anatomik bilgi
eksikligi, olast saglik sorunlarindan kendini koruma stratejisi eksikliginden yola ¢ikarak,
fizyoterapi ve yoga egitmenlerinin aktif desteginin énemini vurgulamistir (akt. Canbakan

& Taninmis, 2022).

Pierce (2012) miizik egitiminde hem kisisel hem de mesleki biitiinciil sagligin (bedensel-
zihinsel-ruhsal) dengeli olmamasi ve bu konudaki eksikligi, kisisel ve toplu saglik olmak
iizere c¢esitli deger sistemlerinin unsurlarini igeren bir egitimin gerekli oldugunu, bunu
basarmak icin meslegin sagligina ve esenligine, 6zellikle bu egitime dahil olan bireylerin
de buna yonelik egitilmesi gerektigini vurgulamis, aragtirmasinda yer verdigi yapilmis olan
anket arastirmalarindaki katilimer miizisyenlerin ¢ogunlugunda en az bir ciddi tibbi sorun
bulunmasi, yine katilimci yetiskin miizisyenlerin biiyiikk bir kesiminde yaralanmalarin/
sakatlanmalarin meydana gelmesi, zayiflatici performans kaygisi yasadigi, liniversiteye
giren miizik 6grencilerinin ylizde yirmi besinin, miizik yapmayan akranlarina gére daha
yuksek depresyon, kaygi Olgekleri ve fiziksel semptomlar bildirmis olmalar1 bulgulariyla

da desteklemistir.

Yirmi iki yasindaki bir keman sanat¢isinin sahneye ilk ¢ikist Oncesi, kusursuz motor

yetenekler ve miizikal anlayis i¢in onbes bin saatten daha fazla keman pratigi yapmis

olabilecegini belirten Ostwald vd., (1994), bu kadar pratik yapsin ya da yapmasin

hayatinda calgi olan kisilerin (amatdr-sanat¢i-egitmen-6grenci vs.) performans sekillerine

gore (calgt farkliliklari ya da sanat alami farkliliklart gibi) farkli problemler

yasayabilecekleriyle birlikte yayli calgi ¢alan kisiler i¢in bu problemlerin ¢ogunlukla
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parmaklarda, bileklerde, dirseklerde, omuzlarda ve boyunda goriilmekte oldugunu, bunun
da otesinde genel olarak sanatcilarin performans gostermek zorunda olmakla ilgili stres,
yiiksek adrenalin akisi, kaygi/endise, yorgunluk, sosyal baski ve finansal gilivensizlik

yasadiklarini belirtmistir.

Cesitli kas ve iskelet problemleri (eklem ve kaslarda agri, yorgunluk,act ve yanma vb.)
saatlerce calisilan tekrarli hareketler, hatta kisa pratikler sonucu dahi ortaya
cikabilmektedir. Bu ihtimalin artisina sebep olabilecek seyler olarak ise kisinin anatomik
farkliliklar1 ve bedeninin c¢algiya uygun olup olmamasi, yanlis postiir ve yanlis ¢algi durus
ve tutusu, eklemlerde hipermobilite (eklemlerde hareket acgikliginin artmasini
olusturabilecek durum) goz oniinde bulundurulabilir. Ozellikle yanls postiir aliskanligini
farkedip diizeltmek ve dogru postiirii kullanabilmek i¢in hem beden farkindaligi kazanmak
hem de kaslarin zaman igerisinde almis oldugu dogru postiirii 6nleyebilen gii¢c ve esneklik
dengesizligini diizeltmek gerekmektedir. Omurgadan yola ¢ikarak 6rnek verecek olunursa,
omurganin bes yone hareket kabiliyeti vardir, ve bu hareket kabiliyetlerinin tiimii bir yoga
pratigi icerisinde dengeli ve ya amaca yonelik olarak bir yone agirlik verilerek
kullanilmaktadir. Cogunlukla kambur duran bir kisinin omurgasinda fleksiyon (6ne
egilme) hareketiyle sirt kaslarinda yerlesmis bir esneklik gozlenir, ancak bu ayn1 zamanda
o kaslarin dik duramamaya bagl olarak yeterince gii¢lii olmadiginin da bir gostergesidir.
Ekstansiyon (arkaya egilme) agirlikli calisilarak sirt kaslar1 gili¢lendirilip dik durus bedene
gerekli farkindalik ve pratik sonucu kazandirilabilir, uzman esliginde ¢alisilmasi
gerektigini vurgulamak gerekmektedir, sadece amaca yonelik yapilacak olan hareketler
dahilinde bile bir ¢ok degisken bulunmaktadir. Bu alanda egitimli kisilerle calisiimali,
muzisyenler bu konuda bilgilendirilmelidir. Burada bahsedilen durumun tamamen kassal
oldugunu vurgulamak gerekir, uzun yillar kaslara yerlesmis olan bu aligkanlik kemiklere
de yerlesebilir keza yillarca 6ne egik duran bir omurganin omurlarinin 6n kisimlarinda
zamanla asmmma olacagi, disklere baski olabilecegi mantiken kaginilmazdir, bu ileri
derecede fitiklara yol acabilecegi gibi daha ciddi, kalict omurga rahatsizliklarina da kap1
acabilmektedir. Gortilebildigi tlizere konu keman egitimi ile siurli tutulsa da bedenin
verimli, saglikli ve iyi kullanimi biitiin insanlar i¢in ¢ok Onemlidir. Tibbi islem
gerektirecek diizeye gelmeden bu konuda farkindalik ve biling kazanmak ¢ok 6nemlidir ve
yoga gibi bir disiplinle hayat kalitesinde biiylik derece olumlu degisim ve gelisim

olusturulabilir.
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McGovern (1999) ve Weinstein’a (1995) gore, ¢ogu kemancinin sag tarafindaki gogiis
kafesi, hatali durus nedeniyle calarken soldan daha fazla kasilir. Yetersiz nefes alma, yayl
calicilarin teknik ve miizikal 6zgiirliigiinii, ton iiretimini ve dinleme yetenegini sinirlar.
Omuzlarin birbirine yakin oldugu kapali bir ayakta durma pozisyonu, ¢ok siki ve kiigiik bir
ses ¢ikisiin yani sira kotlii nefes almayla sonuglanacaktir. Ancak kemanci dik durursa,
omuzlar1 gerideyse, durus iyi ve tok bir sesin yani sira diizglin nefes almaya da yardime1
olacaktir (Roos, 2001). Paull ve Harrison’a (1997) gore, omurgadaki dogru kivrimlar
omurganin fazla calisan bolgelerindeki diskleri koruyacaktir. Iyi bir durus ayrica, bazen
kemancilarin omzunda asir1 ¢alisan bir kas olan rotator manset kaslarindaki gerilimi de alir
(Roos, 2001). Hem beden farkindaligi hem de nefes farkindaligi gerek beden enerjisinin,
gerekse de calisma zamanmnin verimli kullanimi i¢in Onemlidir. Yoganin barindirdigi
uygulamalarin postiir ve nefes iizerindeki olumlu etkileri c¢ok biiyiiktiir. Asanalarin
uygulanmast ve bu sirada bilingli/odakli nefes alip vermek, ya da dogrudan bedeni
hazirlayip pranayama ¢aligmalar1 yapmak nefes alma-verme mekaniginin parcasi olan her
bir ¢algmin (gogiis kafesi, diyafram, yardimci solunum kaslar1 vb.) giiclenip esnemesine,
dolayisiyla nefes kapasitesinin artmasina, nefesin uzayip rahatlamasia sebep olur. Bu
yalmizca fiziksel zindelik degil, zihnen zindelik ve stresten uzak bir ruh hali olusturur.
Omurganin dogal kivrimlarinin muhataza edilmesi/korunmasi kisiyi bir ¢ok rahatsizliktan
korumakla birlikte (skolyoz, kifoz/lordozda artis, fitik vb.) ¢algi performansini yogun bir
beden eforu ile gerceklestiren keman sanatgilari, egitimci ve Ogrencileri i¢in de ¢ok

onemlidir. Beden farkindaligi omurga sagligi i¢in de elzemdir.

Vesamaki (2015) daha iyi olmak igin yeterli motivasyon ve kendini muzik yoluyla ifade
etme arzusu oldugunda, bir insanin ne kadar aci ¢ekebileceginin biiyiileyici oldugunu,
ancak viicudun kisie gonderdigi sinallerin uzun siire gérmezden gelinmesi sonucunda her
seyin sona erecegi bir giin olabilecegini, kaslarin ¢alismay1 reddedebilecegini ve gelisimin
durabilecegini belirtmistir. O giin geldigi zaman o mativasyonla ne yapacagiz? Roos
(2001), cogu spor disiplininde daha fazla adim atilmadan 6nce dogru postiire dikkat
edildigini, ancak miizikal egitimde isler kotiilesip ters gidene kadar buna dikkat
edilmedigini belirtmistir. Fanelli' ye (1997) gore, calg1 ¢alarken dogal bir viicut durusu
gelistirmek i¢in viicudun biitiinsel dogasinin farkindaligi gereklidir (akt. Roos, 2001).
Medoff’a (1999) gore, calgi calan kisi diizgiin bir sekilde hizalandiginda, ortalanir ve
dengelenir.Bu, hareketin zorlama ve stres olmadan gerceklesmesine izin verir, hareket

Ozgiirlesir. Act yoksa bagsar1 yok tutumunu yalnizca sporcularin egitiminde degil
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miizisyenlerin egitiminde de gozlemleyebiliriz. Ancak buna ragmen miizisyenlerin ders
programlari dahilinde sporcular gibi bedenlerini tantyip korulamalarina, bedenleri iizerinde
farkindalik gelistirmelerine yonelik bir program gortilmemektedir (akt. Roos, 2001). Bir
mizisyenin calgisina emek verirken ¢ekecegi aciyr destekleyip, biitiinciil sagligini
destekleyecek girisimlerin bulunmamasi, okullarimizda miizisyen sagligi konusunda bir
eksikliktir. Bedeni iizerinde farkindaligi uyanmamis bir kisinin bedenini dogru bir sekilde
hizalamas1 miimkiin miidiir? Asanalarin hizalanma ilkeleri kisinin bedeninde varligindan
haberdar olmadig1 kisimlar/kas gruplar1 vb. iizerinde dahi farkindalik uyandirmaktadir.
Calg1 calma mekaniginin karmasikligi bir yana dursun, kendi bedeninin mekanikleri
Uzerinde farkindalik sahibi olmamis bir miizisyenin biitiinciil sagligini koruyup gelistirmesi
beklenebilir mi? Asanalarin saglayabilecegi kalitelerin 6nemini vurgulamak icin Roos
(2001), bir¢ok keman Ogretmeninin iist viicut durus ve mekanigini diizeltmeye galisirken
alt bedeni goz ardi ettigini eklemek gerektigini belirtmistir. Viicudun st kismindaki
biyomekanik arizalar genellikle viicudun alt kisminin, Ozellikle de pelvisin yanlig

hizalanmasindan kaynaklanir.

Tezisgi’ ye (2016) gore viicut calgi cgalarken dogal olarak belli pozisyonlara girip
cikmaktadir ve buna 6nceden hazir olunmalidir. Hazirlanmis ve 1sinmig bir viicut ¢algi
calarken belli hareketlere gecis yapmada dogal bir devamlililik gos-termenin anahtaridir.
Menuhin’in (keman virtiiozii, pedagog ve usta yoga egitmeni lyanger’in 6grencisi, yogay1
hayatinin bir pargasi haline getirmis bir yogi) biitiin hareketlerinden ortaya ¢ikan sonug
dort ana maddede toplanabilir. 1- Nefes egzersizleri ile dinginlik ve konsantrasyon
saglama,2- Esneme egzersizleri ile 1sinma saglama, 3- Sallanma hareketleri ile serbestlik

saglama, 4- Yoga pozlari ile gliclenme ve sabitlik elde etme.

Blattert ve Kraemer'e (1997) gbre, miizisyenlerin miizikal yasamlarinin Otesini de goz
oniinde bulundurarak dengeli ve saglikli bir yasam tarzi edinmeleri gerekmektedir (akt.
Roos, 2001). Meyer'e (1998) gore, keman icrasi eller, kollar, omuzlar ve viicudun iist
kismi gibi viicudun bazi kisimlarinda yogun hareket gerektirir. Bu nedenle kemancinin
viicudu bu taleplerle basa ¢ikabilecek durumda olmalidir. Yayl ¢algilar 6gretmenleri ise,
saglikli yasam tarzi konusunda ornek olarak/modelleyerek Ogrencilerde meydana gelen
sorunlar1 onlemeye yardimci olabilir. Iyi kondisyon genel olarak daha saglikli olmayi,
strese daha iyi tepki vermeyi ve enerjiyi daha verimli kullanmay1 saglamaktadir (akt. Roos,
2001). Dannemann'a (1986) gore, saglikli bir kondisyon iyi bir teknik i¢in de 6nemlidir,

fiziksel kondisyona gerekli 6zeni gostermeden yalnizca teknige dnem veren dgretmenler
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uzun vadede basarisiz olacaktir. Dannemann, basariya ulagmak ve icracilik seviyesinin
devamlilig1 i¢in iyi bir fiziksel kondisyon insa eden bir yontemin gerekli oldugu
konusunda 1srar etmektedir (akt. Roos, 2001). Solomon (1995) ise bu konuda fiziksel gl
ve igsel gii¢ olusturan egzersizleri Onermektedir (akt. Roos, 2001). Roos (2001),
caligmasinda nefes farkindaliginin, asanalarin, bedenin ve eklemlerin hem gii¢lii hem esnek
olmasinin 6nemini vurgulamis, yogaya da deginmistir ve hem keman sanat¢isi hem de
yoga egitmeni olan Yehudi Menuhin'i 6rnek gosterip, yoga disiplininin kilit noktas1 olan
nefes farkindaligini keman icrasi1 sirasinda, Oncesinde ve sonrasinda etkili/faydali
bulmustur. Brandfonbrener'e (1990) gore, bir kemanci, kondisyonunu bilingli olarak
kendisi insa etmelidir ancak bir ¢ok kemanci bunu ihmal etmektedir. Kas ve iskelet
sisteminin kondisyonu sakatliklarin énemlenmesi i¢in de énemli bir kilit noktadir. icra ya
da pratik Oncesi uygulanan 1sinma ve gevseme haraketleri sayesinde iyi bir kas tonu,
ceviklik ve dayaniklilik saglanir ve mekanik olarak saglam bir postiir buna baglidir (akt.
Roos, 2001).

Pek cok miizisyen, nasil hissetmesi gerektiginin farkinda olmadigindan ve yeterli kas
dengesi, esnekligi ve gilicline sahip olmadiklarindan 1iyi bir postiirii/durusu
koruyamamaktadir hatta bulamamaktadirlar. Leska 2010’daki ¢alismasinda sistemli pratik
edilecek olan ayaktaki asanalarla postiir sorununun giderilebilecegini ve bilek ve elleri
giiclendirip, omuzlardaki katiligin da asanalarla ¢6ziilebilecegini belirtmistir. Asanalarin
esnekligi, giicli arttirmasi ve endokrin, sindirim sistemi, bagisik sisteminin isleyisini ve el-
g0z koordinasyonunu iyilestirmesi amaglanmistir ve asanalarin ayrica fiziksel farkindalik,
hafiza, zihinsel odaklanma yetenegi, 6grenme becerileri ve ruh halindeki iyilesmeyi i¢eren

olumlu psikolojik etkileri vardir.

Insan varolusunun ve yoga pratiginin isleyisindeki kilit tast nefesten ve yogik nefes

egzersizlerinin potansiyel faydalarindan bahsedecek olursak;

Bedeni kontrol etme yolunda birinci basamak solunum kontroltdur. Otonom organlar ve
fonksiyonlar, insanin dogrudan denetimi ve istegi disinda calisirlar. Fakat bilinmektedir ki
egitim ve egzersizle bu organ ve fonksiyonlar1 (nefes almak gibi) kismen ve tiimiiyle
kontrol etmek mumkindir (Akeali, 2006, s.106). Bu ifade pranayamanin (yogik nefes
egzersizleri) glicund vurgular niteliktedir. Pranayama pratikleri fiziksel diizeyde nefes alis
veris sliresinin uzamasina (yoga disiplininde de nefes sayisinin bizim kiiltiirimiizdeki gibi
sayili oldugu belirtilmektedir) ve rahatlamasina, akciger kapasitesinin gelismesine ciddi

katkilar saglasa da kaygi, stress ve huzursuzluk gibi zihin ve duygu durumlar1 iizerinde de

18



tyilestirici pozitif etkiler saglamaktadir. Nefes alip verme eylemi otonom sinir sisteminin
bir parcasidir, otonom sinir sistemine dogrudan miidahale edilemedigi bilinmektedir, ancak
burada nefes lzerinde kurulacak hakimiyetin altin1 bir kere daha ¢izmek gerekir, nefes
yalnizca yoganin merkezinde degil, insan varolusunun anahtaridir. Onun iizerinde
olusturulan degisim, gelisim ve kontroliin insan olarak ¢ok boyutlu varligimiz iizerinde
yaratacagl etki yadsinamaz. Bunu otonom sinir sistemi iizerinden agiklamak gerekirse;
Otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik olmak iizere iki pargasi vardir,
parasempatik sinir sisteminin aktif olmasi sakinlestirici, sempatik sinir sisteminin aktif
olmasi ise tam tersi etkiyi, savas ya da kag tepkisini olusturur. Ikisinin fizyolojik etkileri
birbirinin tersi amaclar dogrultusunda ona yonelik calisilacak bilingli bir pranayama
pratigiyle artirilabilir. Sempatik ve parasempatik sinir sisteminin dengelenmesi sayesinde
fizyolojik siiregcler optimize edilir, stres yoOnetimi saglanir, yasam enerjisi artirilir.
Pranayama calismanin bilingli olarak nefes iizerinde, fizyoloji ve zihin/zihin igerikleri
tizerinde manipiilasyonda bulunmak oldugu disiiniildiigiinde, keman c¢almak sirasinda da

dogru nefes kullanimi, ton kontrolii ve miizikal ifadeyi artirabilir.

Bir¢ok 6gretmen alanlarina etkili bir §gretme ve dgrencilerin potansiyellerine ulagmalarina
yardime1 olmak amaciyla yonelir. Ogretmenlik mesleginde karsilasilan stres kaynaklari ve
stresi yenmek igin etkili stratejilere olan artan ihtiya¢ ana hatlariyla gézden gecirilmistir.
Pranayama (yogik nefes egzersizleri) yoganin stresle basa ¢ikma konusunda yarar saglayan
bir dalidir. Ogrenciler motive, yaratici, saglikli dgretmenlerin 6grenmeye tesvik etmelerine
ihtiya¢ duyarlar. Degisen dogasi, artan sorumluluk ve is talepleriyle 6gretmenlik, giderek
artan yiksek strese yol agan, karmasik bir is haline gelmektedir. Endise ve anksiyete
ogretmenler i¢in igle alakali stresin sonucu olarak tanimlanmaktadir ve yoga bu sikintilarin

azaltilmasi i¢in Onerilir (Hepburn vd., 2017).

Iyengar’in 1966’da Yogaya Isik kitabinda yazdig: lizere pranayama, nefesin uzamasini ve
kontrolunt ifade eder. Bu kontrol nefes alma, nefes verme ve nefesi tutma eylemlerini

kapsar.

Pranayama nefes odakli bir uygulamadir. Bu uygulama, belirli amaglar dogrultusundaki hiz
ve yogunlukla pratik edilen inhalasyon ve ekshalasyonlar1 (nefes alma ve nefes verme)
icerir. Pranayama uygulamalar1 oturarak ya da hareketsiz bir pozisyonda pratik edilir,

bireysel ya da grup ortaminda ¢alisilabilir.

19



Kontrollii nefes alig, veris ve nefesi tutma ile oksijen ve karbondioksitin optimal dengesi
saglanir (Gupta, 2018). Geleneksel yogada nefes kontrolii egzersizleri (pranayama), yavas
ve derin nefesi vurgular. Yoga, bir¢ok zihin, beden tekniklerini birlestiren bir uygulamadir.
Yoganin ¢ok boyutlulugunda fiziksel duruslar, sakin nefes, rahatlama teknikleri ve
meditasyon vardir. Ozellikle 6zel egitim alaninda yoga ve yoganin dgrenmeye etkisiyle
alakali aragtirmalar baslamigtir. Nefes c¢aligmalarinin genellikle saglik ve egzersiz
programlariyla iligkilendirilir ama pranayama (yogik nefes g¢alismalar1) biligsel, sosyal,
duygusal, davranigsal ve akademik zorluklar karsisinda umut veren bir yardimer olarak 6n

plana ¢ikmaktadir (Gupta vd., 2014).

Meditasyon temelli uygulama ise, diisiincelerin ayrismasi ya da kisinin kendi nefesine
odaklanmasi yoluyla pratik edilebilir. Gorsel ve isitsel bir ¢ok ¢esidi bulunmaktadir ve ayn
nefes egzersizleri ve asanalar gibi bireysel ya da grup ortaminda pratik edilebilir.
Meditasyon tipik olarak oturarak uygulanir ve nefes almanin disinda herhangi bir dinamik
hareket gerektirmez. Latince “derin diisiince” anlamina gelen “meditatio” sozciigiinden
tiremistir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Meditasyon). Giinliimiizde rahatlama teknikleri,
konsantrasyon egzersizleri, belli bir konu iizerinde diisiinip ¢6ziimleme ve rehberli

imgeleme i¢in kullanilsa da esasen “bilingli farkindalik hali”dir.

Meditasyon bir ¢ok fiziksel ve psikolojik faydaya sahiptir, bu onu hayatimiz i¢in 6nemli
bir 6ge yapar, ve meditasyonun bu 6zellikleri sayisi her gegen giin artan bilimsel ve klinik
arastirmalarla kanitlanmaktadir. Teknolojik gelismeler (6zellikle MRI alaninda) ve bizim
insan beyninin nasil isledigini ve viicudumuzla nasil bir etkilesim i¢inde oldugunu
anlamamiz bilim insanlariin meditasyonun insana fiziksel ve psikolojik olarak etkisini
arastirmaya baglamasina yardimci olmustur. Miizisyenler, miizik egitimcileri ve 6grencileri
diistintildiiglinde, meditasyonun dikkat ve odaklanma, empati kurma ve negatif psikolojik
ve performans korkusuyla alakali duygusal reaksiyonlar1 diizenlemeye yardimci oldugu
goriilmiistiir (Paugh vd., 2018). Diizenli meditasyon ve nefes galigsmak ister tecriibeli ister
tecriibesiz egitimciler olalim, anin potansiyelini en iyi sekilde kullanabilmek i¢in gerekli
ipuclarmi farketmeyi saglar (Hepburn vd., 2017). Meditasyon ayni asana ve pranayama
gibi sabir ve azim gerektirir, meditasyon sayesinde diislincelerin farkina varilir, onlar ile
kurulacak iliski Ogrenilir, dolayisiyla otonom bir sekilde verilen zihinsel ve duygusal

tepkiler farkedilir.

Meditasyonun giiciinii gosteren ciddi miktarda veri toplanmistir. Bu faydalar i¢cinde kan

basancini ve kolestrol seviyesini diislirmesi gibi fiziksel olanlar vardir. Bunun yaninda yine
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bu c¢aligmalarla, meditasyonun yaraticiligi arttirdigi, akademik basar1 ve insanlarla
iligkilerde yardime1 oldugu gosterilmistir. Cikarilabilecek en 6nemli sonug, meditasyonun
uzun vadede Ogretmenlerin hem kisisel hem de profesyonel yasamlarina olumlu etkisi
oldugudur. Leska (2010), hem bir piyano sanat¢ist hem de bir 6gretmen olan Lanzer’in,
yoga pratigi sayesinde yalnizca sanatgi olarak karsilastigt zorluklara karst gelisim
gostermeyip, bir 6gretmen olarak da tutumunda kontrolciiliikten uzaklasip kisiyi kendini
kesfetmeye ve arastirmaya yonlendiren bir rehber oldugunu belirtmistir. Miller vd., (2002)
yaptig1 calismada katilimcilarin ¢cogu meditasyonun onlar1 daha sakin ve oturakli yapmada
yardimci oldugunu hissettiklerini sdylemiglerdir. Baska bir sonu¢ ise ogretmenlerin
yaklagik dortte birinin meditasyondan dgrencilerine bahsettigini/onerdigini gostermektedir.
Ogrencilerin de meditasyon yapmay: istedigi ve derslerin sakin ve rahat gegmesine
yardimecr oldugu saptanmistir. "Meditasyon, Ogretmeye nasil yaklastigimiz konusunda
etkilidir, Ogrencilerimiz ve diger oOgretmenlerle aramizda bir bag (birlik/biitiinliik)
hissederiz" (Miller vd., 2002). Tecribeli (bir suredir diizenli meditasyon yapanlar) ve
baslangi¢ seviyesi meditasyon yapanlar MRI makinesi gozlemi altinda takip edilmistir.
Baslangi¢ seviyesi olanlara meditasyon “biitiin dikkatinin sadece bir objede “nefes, an,
konu oldugu, bu objede tutuldugu ve dikkat dagimiklig1 yasandiginda konsantrasyonun
yeniden bu obje iizerinde toplanmasi durumu” olarak tanimlanmistir. Katilimcilar dikkat
dagitic1 seslere maruz birakilarak meditasyon tecribesinin dikkat ve odaklanma Gzerindeki
etkisi test edilmistir. Tecriibeli meditasyon uygulayicilarinda, beynin dagmik diisiince
(hareketli zihin) yapisi gosteren bdliimlerinde daha az aktivasyon gozlemlenmistir ve
gozlemle ilgili bolumlerde daha fazla aktivasyon goriilmiistir. Bu aktivasyon
“meditasyonun kalitesini gosteren bir iist bilis gostergesidir.” Diger bir deyisle tecriibeli
meditasyon uygulayicilari, dikkat dagitict unsurlar karsisinda konsantrasyonlarini
korumada daha basarili olmuslardir. Bu zihinlerinde ayni anda birgok seyi bulundurup
dikkatlerini sadece tek bir sey ilizerinde yogunlastirmasi ve bunu izleyicilerden, diger
miizisyenlerden gelebilecek dikkat dagitict unsurlar altinda siirdliirmesi gereken

miizisyenlerin sahip olmasi gereken 6nemli bir beceridir (Paugh vd., 2018).

Daha 6nce higbir meditasyon tecriibesi bulunmayan katilimcilar giinde 20 dakika olmak
iizere dort glnlilk bir meditasyon c¢alismasina tabi tutulmuslar, bu calisma nefese
odaklanma ve pasif olarak duygularin ve duyularin farkinda olunmas {izerine yapilmistir.
Bu kisa pratik sonunda katilimcilar dikkat gerektiren uygulamalarda ve kavrama/6grenme

hizinda gelisme gostermistir. Buna “baskin tepkilerin engellenmesi, mental durumun
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kontrol edilmesi/manipiilasyonu, performansin gézlemlenmesi ve diizenlenmesi sonucu
yapilmast gereken degisikliklerin uygulanmasi, hedefe odaklanma, planlama, caligsma
hafizas1 ve bilissel esneklik™ gibi kavramsal fonksiyonlar dahildir. "Biz miizisyenlere bu,
stresli ve baski altindaki durumlarda nasil davranacagimizi se¢gmede, kendi performansimiz
zihinsel durumumuzu gozlemleme ve performansimiza bagli olarak yaklagimimizi

degistirme gibi becerilerimizi gelistirmede yardimci olmaktadir" (Paugh vd., 2018).

“Yoga pratigi yaptigimizda, farkindahi§i pratik ederiz. Nefesimizin, durusumuzun,
bedenimizin ve zihnimizin farkindaligini deneyimleriz, genellikle yapmiyor olsak ta
calgilarimiz1 pratik ederken de ayni teknikleri uygulamaliyiz. Daha ¢ok dogru notalar ve
ritmler elde etmek i¢in zaman harciyoruz. Miizigi yoga ile giinliik calisma rutinimize
entegre ederek, calgilarimizi tutusumuza ve pratigimize farkindalik getiririz. Boylece
rahatlariz (kolaylik saglanir), sinirler sakinlesir ve dikkat dagitan zihin gevezeligi birakilip
performans gelistirilebilir, kendimize kars1 sabir ve nazik olmayi gelistirebiliriz, kendimize
kars1 duyacagimiz bu sefkat bu egzersizler boyunca gergekten ¢ok 6nemlidir.” Olson ayni
caligmasinda yoga ve meditasyon pratigini aligkanlik haline getirmenin kisiyi hedeflerine
yaklagtirdigini, kisinin  kararlarinin ~ sorumlulugunu  aldigini, mat {izerindedeki
tepkilerimizin ve farkindaligimizin artmasimin, bu farkindaligi giindelik hayatimiza da
yerlestirecegini belirtmistir. Yapilan pratiklerin kisinin kendisini ve zihnini izleme
konusunda tanik haline getirecegini ve kisinin disilinceleri ve aligkanliklar1 olmadigim
farkedip sinirlarini asacagi farkindalikli nefes ¢aligmalariyla genisletebilecegini, bunlarin
i¢sel bir huzur ve sefkat olusturacagini belirtmistir (Olson, s.2, 120, 121). Olson ayni
caligmasinda bir miizisyen olarak, neden yoga (asanalar ve meditasyon olarak bahsetmistir)
yaptigii su sekilde belirtmistir; “Gilinliik hayatimiza yardimei olmak ve miizik yapmak
icin pratik yapiyoruz. Yoga gercekten bir yasam pratigidir ve bir yasam bi¢imi haline gelir.
Bu kavramlart giinliik hayatiniza alabilirseniz, bu daha bilingli se¢imler yapmaniza ve
miiziginizden daha c¢ok keyif almaniza yardimci olacaktir. Kisisel ihtiyaclara ve

uygulamaya gore farklilik gosteren uzun vadeli siirectir.”

Leska (2010)’ya gore, klasik egitim almis miizisyenler arasinda, Yehudi Menuhin, yoganin
ilk iinli savunucusudur ve kemanci oldugu icin bu c¢alisma agisindan 6zellikle 6nemlidir.
Menuhin, uzun yillar usta yoga egitmeni B.K.S. Iyengar ile ¢alisip, yogik egzersizleri ve
denge filozofisini kendi keman pratikleri ve pedagojiyle birlestirmistir, yoganin, kendisi
icin daha fazlasi ve iyisini yapmasini saglayan bir esenlik aract oldugunu, keman

calisgmanin mekanigini bilingli bir hale getirme arayisina katkisini belirtmistir, yoga
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pratiginin keman c¢alisinda olusturdugu kaliteler olarak ise, daha az gerilim, daha etkili
enerji kullanimi, eklemlerde direncin kirilmasi, tiim hareketlerin tek bir harekette
koordinasyonunu vurgulamistir. Menuhin, saatlerce keman teknigi calismanin arkasinda

yatan ana hedefin farkindalig1 arttirmak oldugunu belirtmistir.

Moore’a (2009) gore, goriisiilen keman ve viyola icracilariin %70’1 Gist ekstremitede bir
yerde agr1 c¢ektiklerini, %50’si sol omuzda agr1 cektiklerini, %30°u sag omuzda agri
yasadiklarini belirtmistir (akt. Leska, 2010). Paull ve Harrison’a (1997) gore, calgiy1 ve
kollar1 saatlerce ve birgok kez viicudun oniinde tutmanin iist kol, omuz, gogiis kaslarinin
asirt gelismesine ve sirttaki rotatér manset kaslarinin bu kaslarin agir1 gelismisligi
karsisinda efektif/verimli ¢alisamayacagini, zayiflayip, asir1 esneyecegini, bu durumun
kotii teknikten degil saatlerce ¢almaktan dolay1 olusacagini belirtmistir. Keman pratigiyle
kas ve iskelet sistemine uygulanan bu baskiy:r tersine ¢evirmek igin viicuda iyi bakip
egzersiz yapmanmn Onemini vurgulamistir ¢iinkii aksi durumda dengesizlesen omuz
ekleminde agri, sikigma ve sakatlanmalar olusacak, rotatér manset kaslarinda yirtik,
bursalarda (kaslarin tendonu ve kemik arasinda yer alan, hareketi kolaylastiran, sinovyal
stvi dolu kesecikler) iltihap vb. olusacaktir. Uzun sureli boyun ve omuz kasilmasi kan
akisin engelleyip, cevredeki kollardan agagi inmekte olan sinirleri sikistirabilmektedir. Bu
gerilim, disk ve sinir problemlerine, bas agrisina, gdz yorgunluguna neden olabilir ve
medyan sinirdeki acidan dolay1 karpal tiinel sendromu ile karistirilabilir. El, bilek ve kol
kullanim1 da tekrarlayan kapsamli hareketler gerektirir. Normal aktivite ve el becerisini
asan bu yiiksek talepler, miizisyenleri kaslarin ve eklemlerin fizyolojik dengesi ve
biyomekanigini dikkate almadiklar1 pozisyonlar benimsemeye zorlayabilir. Kollarda en
cok goriilen rahatsizliklar asir1 kullanim sendromu, sinir sikigmalari, karpal tiinel
sendromu, tenis¢i dirsegi ve en yaygin olarak 6n kol, bilek ya da parmaklarda tendinit
olarak gorulmektedir (akt. Leska, 2010). Leska (2010) yoganin karpal tiinel sendromundan
muzdarip keman icracilaria iyi geldigini, kavrama giiclinii arttirdigini, aciy1 azalattigini,
eklem iltihabindan muzdarip, eklemde ac1, agri ve katilik kemancilarda ise yoga rejiminin
standart terapilerden daha etkili oldugunu belirtmistir. Yoga pratigine katilmayan
katilimcilarla yoga yapanlar arasindaki en dramatik farkin ise parmak eklemi hassasiyet
diizeyinde azalma oldugu, eklemlerdeki hareket araliginda artig ve agrilarda azalma oldugu
goriilmiistiir. Yoga pratigi boyunca katilimcilara nefese odakli kalmalarinin hatirlatildigini
vurgulamistir. Dash ve Telles’a (2010) gore, her miizisyenin arayis i¢inde oldugu el
becerisi ve elin hassas/etkili kontrolu gibi kaliteler i¢in yoganin yiiksek oranlarda fayda
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saglayabilecegine iliskin yapilan calismada, ¢ocuk ve yetiskin katilimcilart igeren
gruplardan giinde sekiz saat yoga (asana, pranayama igeren) egitimi alan grubun programa
katilim Oncesine kiyasla daha hizli parmak vurusu yaptiklart goriilmiistiir. Kullanilan
tekniklerin fiziksel dayaniklilig1 arttirma, zihinsel denge ve gevseme, i¢sel farkindaligin
artmasina yonelik oldugu belirtilmistir. Yoga, zihni sakinlestirip yatistirma yetenegini

gelistirir ve besler, bu da odaklanmanin gelismesine yardimer olur (akt. Leska, 2010).

Bullock (2015), genel olarak yoganin pozitif ruh halinin artis1 ile ilgili oldugunun
diisiiniildiigiinii, 6zellikle hafif ila orta dereceli depresif semptomlar, kaygi, stres, duygu
durum yonetiminden fayda saglayan rahatsizlik ve fiziksel kosullar i¢in yararli oldugunu
belirtmistir. Bullock (2015) stresin, beyin hiicresi 6liimii ve biligsel gerilemenin sebebi
olan birincil faktdrler arasinda yer aldigini belirtmistir. Ogrencileri iki guruba ayirip bir
gruba sadece gevseme, diger gruba ise meditasyon pratikleri yaptirilmistir, sadece
gevseme pratikleri yapan kontrol grubu ile karsilastirildiginda meditasyon yapan
ogrencilerin ruh hallerinde iyilesme ve stresle bas etme yeteneklerinde artig, kaygi,
depresyon, Ofke ve yorgunluk durumlarinda disiis goriilmistir. Bu, yiiksek stres
kosullarinda yasayanlar ve ¢alisanlarin giinde 20 dakika meditasyon yaparak stresin
olumsuz etkilerini tersine ¢evrilebileceklerinin gdstergesidir, insani var olus (zihin-beden

ruh) i¢in saglik ve esenlik yaratmanin, baglamak i¢in asla ge¢ olmayan bir yoludur.

Performans kayis1 yalnizca mesleki keman egitiminde degil, stiphesiz biitiin miizisyenlerin,
egitimci ve 6grencilerin maruz kaldig: bir durumdur. Kaygi ile ve kayginin getirdikleriyle
bas etmenin ¢esitli yollar1 mevcuttur ve 6enrilmektedir. Performanstan dnceki yarim saatte,
beden fiziksel uyarimin zirvesindedir ve bu evreyle yiizlesmek icin planlanmis iyi
stratejilere sahip olmak cok onemlidir. Kayginin neden oldugu fiziksel etkiler yiiziinden
kisi nefes almayi unutup hafif soluma egilimindedir. Bu evrede, bir ka¢ nefes egzersizi
yapmak gevsemeye yardim eder. Ayrica, otonom sinir sisteminin neden oldugu fiziksel
uyaranlarin normal olarak algilanmasi ve bu durumun sahnede bedensel yonden motive
olmaya hizmet eden yararli bir olgu gibi degerlendirilmesi gerekmektedir. Konser
kaygisin1 azaltmak amaciyla aerobik, yoga, meditasyon, Feldenkkrais Metodu, Alexander
Teknigi, biyoenerji, Rolfing gibi yontem ve teknikler de kullanilmaktadir (Akgali, 2006,
s.115). Burada yeniden otonom sinir sisteminin pargalar1 olan sempatik ve parasempatik
sistemine pranayama teknikleriyle etki edilebildigini, yoga ve meditasyon yoluyla stresin
etkilerinin tersine gevrilebildigini vurgulamak gerekir. Kaygmnin kisi ilizerinde yarattigi

gerilim farkinda olmadan nefes tutmaya sebep olur, bu da nefes ve beden farkindaliginin
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aktif ya da yeterince gelismemis oldugunun gostergesidir.  Nefes hayatin ve
insanin/yagsayan her seyin biitlin islevlerinin kalbinde bulunmaktadir. Bedenden nefese,
nefesten zihne ve zihinden varolusun farkindaligi ve gizli kalmis/kesfedilmemis

potansiyellerine agilan kapinin anahtaridir.

Yoganin beyin yapisi iizerinde de belirgin bir yapici etkisi oldugunu vurgulayan Desai ve
digerlerine gore (2015), her yoga dali, bir farkindalik ve nefes alma bileseni igerir, ancak
kullanilan viicut sistemi degisiklik gosterecektir. Yoga dallar1 arasindaki bu farklilik, zihin
ve beden tizerinde farkl etkilere neden olabilir. Yoganin {i¢ ana dal1 olan asana, pranayama
ve meditasyon bir derse kombine edilebilir ya da ayr1 olarak pratik edilebilirler ve bilisgsel
ve norolojik islevler lizerinde ¢esitli ve spesifik etkiler ortaya ¢ikarirlar. Desai ve digerleri
(2015) yoganin hem fizyolojik hem de hiicresel seviyelerde c¢esitli saglik ve fiziksel
uygunluk parametrelerini iyilestirdigini, ruh saghgimi O6lgmek amaciyla yapilan
aragtirmalarda, yoga miidahalesinden sonra kaygida azalma, biligsel performansta artig
gozlendigini, asana-pranayama-meditasyon pratiklerinin genel beyin dalgasi hareketlerini/
saliimlarini arttirdigini, amigdala ve frontal korteks aktivasyonlarinin ve gri maddenin
(Gri madde beyinde bilgi islemeden sorumlu bdlgedir. Burada iiretilen sinyaller gri
maddenin diger alanlarina veya duyusal alanlara gider, ¢ikan sinyaller ¢gogu zaman motor
bolgeleri harekete gecirerek viicudun faaliyetini yonetir, beynin en iist diizey islem
merkezlerinde hep gri madde yer alir. Karmasik viicut islevlerini daha 1yi yapabilmek icin
kivrimli bir yapiya sahiptir,beyin zarinin %95’ini olustur (sinirbilim.org).) belirgin sekilde
arttigin1 belirtmistir. Gri madde merkezi sinir sisteminin énemli pargalarindan birisidir ve
keman calmanin ne kadar karmasik bir eylem oldugu diisiiniiliirse, bu eylem {izerine

yanstyacak etkisinin 6nemi goriilebilir.

Beyinden gelen emirleri iletmede sinir sisteminin éneminin biiyiik oldugunu bilinmektedir.
Bu bakimdan alicilifi ve vericiligi saglamak i¢in sinirlerin sakinligine ihtiya¢ vardir.
Gereksiz, parazit hareketlerin ortadan kaldirilmasiyla birlikte, diisiince giiclimiiziin artmasi
bir tesaduf degildir. Calisirken zihinsel sessizlik iginde ve kisa bir siire hareketsiz durarak
yapilacaklarin diigiiniilmesi (zihinsel ¢alisma), bir pasaji asir1 tekrarlanmasi gerekliligini
ortadan kaldirir. Boylelikle eklemlerdeki asinma ve kassal yorgunluk en aza indirgenmis
olur. Beyinsel kontrol, gorevini yapiyorsa, yapilmak istenenle yapilan ve diisiiniilen
arasinda is birligi saglanmis demektir (Akgali, 2006, s.4). Akgali’ nin bu paragrafi da
yoganin insanin ¢ok boyutlu yapisina uygunlugu ve faydalarini destekler niteliktedir.

Asanalarin fizik beden iizerinde ciddi miktarda olumlu etkisi olsa da asil amaglarinin zihni
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disipline etmek oldugundan bahsetmistik. Ayni sekilde pranayama yoluyla belli kaliplar
dongiisii icerisinde ¢aligilan nefes egzersizleri ve meditasyon da beyin ve zihin yapisi
iizerinde yapici etkiler saglamaktadir. Meditasyon pratigi zihnin {irettigi giirtiltiiyli taniyip
onlar {izerinde kontrol sahibi olunmasini saglar, sinirler lizerinde sakinlik sagladig1 gibi
tepki siiresinin hizlanmasina ve zihin giiciiniin artmasina da pozitif anlamda etki

etmektedir.

Derin gevseme duygusu, gevsekligin bedensel durum ve 6zelliklerine bagl olarak ortaya
cikartilabilir. Gergekten gevsemeyi basarmis bir insanin, solunumu derin ve rahat, elleri ve
ayaklar1 sicak ve agir, kalp vuruglari sakin ve diizenli, karn1 sicak, aln1 serindir. Bu
durumdaki bir insanin kaslar1 gevsemis, hormonsal dengesi saglanmis ve beden
metabolizmas1 yavaglamistir. Eger kisi yukarida sozii edilen gevseme cevabi
ozelliklerinden birini gosterebilirse, stresin yarattig1 fizyolojik ve biyokimyasal kisirdongii
kirilmig olur, onun yerine gevsemenin fizyolojik ve biyokimyasal kisirdongiisii kurulmus
olur (Akgali, 2006, s.106). Gevsemenin yarattigr bu 6zellikler bir yoga seansi/akisindan
sonra savasana pozunda (yoga derslerinden sonra derin gevseme saglamayi amaglar,
meditasyon i¢in de kullanilir ), nefes caligmasi sonrasinda ya da meditasyon sirasinda

go6zlenebilir.

Beyindeki her noron birbirine snaps adi verilen temas noktalari ile baghdir. Her néron
saniyede bes ila elli kere ateslenerek bilgi aktarir. Zihin olarak adlandirilan yapi bu
sinyallerin biitiiniidiir. Beyindeki kimyasal ateslenmeler ile saglanan bu mesajlasma zihni
sekillendirir. Bilingli zihin aktiviteleri snapslarin gecici temaslar1 sayesinde olusur ve bu
aktivitelerin sonucunda noronlar uzun siireli ya da kalict devreler olusturarak baglantilarini
giiclendirebilir. Yani meditasyonun (bilingli farkindalik hali) ve yoga pratiginin hafizay:
gliclendirdigi soylenebilir. Gothe vd., (2014), alt1 haftalik hatha yoga pratiginin saglikli
yash yetigkinlerde c¢aligma bellegini ve dikkat degistirme yetenegini gelistirdigini
belirtmistir. Sharma vd., (2014) ise diizenli pranayama uygulamanin reaksiyon siiresi ve
bilissel performansi gelistirdigini belirtmistir. Oniki haftalik pranayama uygulamasindan
sonra psikometrik testlerde, seksendort saglikli yetiskin katilimcinin isitsel ve gorsel tepki

stirelerinde iyilesme gozlenmistir.

Bullock’a (2015) gore, beyin yeni bir sey dgrenmeye yardimci olmak igin gerekli islemleri

yerine getirmekten sorumlu olan daha giiclii hiicreler, hiicre baglantilar1 ve ya aglarim kisi kag

yasina gelirse gelsin olusturmaktadir. Bu, dil 6grenmek, calgi ¢almayr 6grenmek gibi yoga

yapmanin da tekrarlanan uygulamalar ile 6grenmeyi neden daha kolay hale getirdigini
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aciklamaya yardimci olur. “Kullan ya da kaybet” sdylemi, beynin hareketsiz ve uyarimsiz
birakilmasi sonucu gercege doniisebilecegi gibi, bunu tersine ¢evirmek de her yas grubu icin
miimkiindiir. Yoga ve meditasyon, beynin kendini yeniden yaratma yetenegini harekete
gecirmek i¢in ideal bir aragtir. Uzun siireli meditasyon yapanlarin, diisiince, dil, hafiza ve

farkindalikta cok 6nemli bir rolii olan serebral kortekslerinin kalinliginda artislar goriilmiistiir.

Beyin dalgasi aktivasyonu, noronlarin elektriksel aktivitesini, 6zellikle beyindeki néronlarin
icindeki iyonik akistan kaynaklanan voltaj dalgalanmalarim temsil eder. Desai vd., (2015) gore
beyin dalgalar1 hem uyanik/aktif hem de dinlenme durumunda oldugumuzda ortaya ¢ikar, ve

harici enstriimanlar ile bu dalgalarin salinimlari/aktiflesmesi tetiklenebilir.

Palva’ya (2007) gore, alfa dalgalari (8-13 Hz frekans) tipik olarak biiyuk genliklere sahiptir ve
orta diizeyde beyin aktivitesi sirasinda ortaya g¢ikar. Klimesch vd. (1993) gore ise alfa
dalgalari, birey gecici olarak bosta ama yine de tetikteyken olusur. Uyku veya uyusukluk
halindeyken bu dalgalarin énemli miktarlarmin ortaya ¢ikmasi atipiktir. Islevsel olarak, alfa
dalgalar korteksin alanlarini dizginler ve noronlar arasindaki agda hayati bir rol oynar, ayrica
bilgilerin bellekten alinma hizi da dahil olmak iizere biligsel performansla iligkili oldugu da
gosterilmistir. Hizli ve dogru bellek performans: ile alfa frekansi arasinda pozitif bir iligki
bulundu, alfa dalgas1 aktivitesi, yash yetiskinlerde kelime tanimay1 gelistirmenin yani sira
calisma bellegini gelistirebilir. Biligsel faydalarin yam sira, alfa dalgasi aktivitesindeki
yikselmeler de artan bir sakinlik algisi ile iligkilendirilmistir. Desai vd., (2015), beyin
dalgalarinin incelendigi caligmalarda, sakinlik algisinin artmasiyla iligkilendirilen alfa
dalgalarinin  genligi ve frekansi, pranayama, meditasyon ve asana temelli yoga

uygulamalarindan sonra artig gosterdigini belirtmistir.

Fernandez vd., (1995) gore, beta dalgalar1 (12-38 Hz), yiiksek bir farkindalik durumunda
ortaya ¢ikar, bir gorev tamamlanirken ve aktif konsantrasyon boyunca ortaya ¢ikan bir tiir
beyin salimimudir. Beta dalgalar ayrica izotonik kasilmalar ve yavas hareketler sirasinda motor
korteks boyunca olduk¢a mevcuttur ve alfa dalgalarina benzer sekilde EEG tarafindan da tespit
edilir. Beta aktivasyonu, akademik performanstaki kazanimlarla iliskilidir, beta
aktivasyonundaki artig, yiiksek aritmetik hesaplama yetenegi ile iligkilendirilmistir.
Ossebaard’a (2000) gore, beta dalgalarmim mevcudiyetindeki fazlalik 6grenciler arasinda daha
yiiksek agirlikli not ortalamasi ile iliskilendirilmistir, bu bulgular, beta dalgalar ile bilissel
becerilerdeki artislar arasinda bir iligkiyi gosterebilir ve bilissel etkisiyle birlikte, ruh halini ve
duygular1 etkiledigi de gosterilmistir. Ornegin, transkraniyal manyetik beta dalgast
stimiilasyonu, duygusal tilkenme ve durum kaygisinda 6nemli diisiisler gostermistir. Desai ve
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digerleri (2015), gorev performansiyla iligkilendirilen beta dalgalarinin, agirlikli olarak nefes
temelli yoga (pranayama/ yogik nefes egzersizleri) sirasinda ve sonrasinda frekans ve genlik

acisindan iyilestigini belirtmistir.

Buzsaki’ye (2005) gore, teta dalgalar1 (4-7 Hz), tekrarlanan bir gérev otonom hale geldiginde
ortaya ¢ikar ve tamamlanmast i¢in neredeyse hi¢ odaklanma gerektirmez. Oziinde teta durumu,
gorev(ler) tanmabilir bir rutinde tamamlandiginda kurulur. Lisman’e (1995) gore,
uyarildiginda alfa dalgalarina benzer sekilde kaygiy1 azalligir goriilmiistiir. Teta dalgalarinin
kisa stireli hafizanin iglevinde rol oynayabilecegi ve an1 olusturma siirecini etkileyebilecegi ne
stiriilmisttir. Desai ve digerleri (2015), tekrarlayan gorevler ve otonomluk sirasinda dogal
olarak ortaya ¢ikan teta dalgasi aktivitesinin, Oncelikle asana pranayama uygulamasindan sonra
gelistigini belirtmistir.

Vialatte vd., (2009) gore, gama dalgalar bilingli dikkat ile ilgilidir, bu dalganin yoklugunda,
¢ogu zaman talamik yaralanma sonucunda bilingli farkindaligin olusamadigi ve kisinin derin
komaya girdigi kaydedilmistir. Pranayama pratiginden sonra, gama dalgalarmin
aktivasyonunun etkileri EGG ( beynin elektriksel faaliyetlerinin kayitlanmasi iglemi) ile kayit
altina alinmistir. Katilimcilar baslangic, orta ve ileri diizey olmak iizere ii¢ pratik grubuna
ayrilmigtir. Pranayama pratigi sirasinda gerceklestirilen EGG kayitlar, yiiksek frekans
kaliplarinda artis oldugunu gostermistir.

Desai vd., (2015), yoganin bilis, hafiza, ruh hali ve kaygi durumlartyla iligkilendirilen alfa, beta
ve teta beyin dalgalarimin aktivasyonunu tetikleme agisindan, beyin dalgalar tizerinde olumlu
etkilere sahip gibi goziiktiigiinii ve beyin anatomisi iizerinde de yapict bir etkisinin
goriilebilecegini belirtmistir. Yoga egitim programlarinda ortaya ¢ikan kaygi durumunda
azalma ve odaklanmadaki artisin, genel olarak beyin dalgalarimin aktivasyonundaki artiglariyla
iliskilendirmistir.

Bullock’a (2015) gore, yogamin hem beyin yapisimt hem de beyin dalgalarin
degistirebilecegini/etkileyebilecegini belirtmistir. Farkli beyin dalgasi aktivitesi tiirleri, ¢esitli
farkli biligsel ve duygusal islevlerle iliskilidir, beyin dalgalarimi dikkat, konsantrasyon ve
gevseme bazinda ele alinca yoga uygulamalariyla iliskilendirmenin neden ilging bir 6nerme
sundugunu gormek kolaydir. Leska’ya (2010) gore yoga geleneginde asana ve pranayama
beden ve zihnin temizligi demektir. Beden saglikli hale gelip zihin sessiz kalmay1 6grenirken,

zararh aliskanliklardan vazgecilebilir ve yeni olasiliklarin 6nii agilabilir.
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BOLUM III

YONTEM

Arastirmada uygulanan arastirma modeli, arastirmanin evren ve Orneklemi, verilerin

toplanmasi sirasinda kullanilan yontemlere ve nasil analiz edildigine yer verilmistir.

3.1.Arastirmanin Modeli

Goniilliilliikk esasina dayali olarak yapilmis anket calismasinda, mesleki olarak keman
egitimi alan goniillii 68rencilerin genel olarak bedenlerinin farkinda olup olmadiklari, yoga
ya da spor aktivitelerini diizenli uygulayip bunlarin faydalarina iliskin goriisleri hakkinda
bilgi almak amaglanmigtir. Arastirma izlenen yontem ve toplanan verilerin niteligi

bakimindan betimsel bir ¢alismadir.

3.2.Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Tirkiye’deki mesleki miizik egitimi veren kurumlarda &grenim

goren keman 6grencileri olusturmaktadir.

Arastirmanin  drneklemini ise 2021-2022 egitim ogretim yilinda Bilkent Universitesi
Miizik ve Sahne Sanatlari Fakiiltesi ile Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar
Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim Dallinda mesleki keman egitimi almakta olan 51

ogrenci olusturmaktadir. Katilim goniilliiliik esasina dayanmaistir.

Mesleki Keman Egitimi Alan Ogrencilerin Demografik Bilgileri
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Tablo 1

Keman Ogrencilerinin Cinsiyete Gére Dagilimlar:

f %
Erkek 14 27,5
Kadin 37 72,5
Toplam 51 100

Tablo 2

Keman Ogrencilerinin Okullarina Gore Dagilimlar

f %
Gazi 37 72,5
Bilkent 13 25,4
Yanitlamayanlar 1 1,9
Toplam 51 100

Tablo 3

Keman Ogrencilerinin Okuduklar: Simifa Gore Dagilimlart

f %
1.Sif 14 27,5
2.Smif 9 17,6
3.Smif 14 27,5
4.Simf 12 23,5
Yanitlamayanlar 2 3,9
Toplam 51 100

Tablo 4

Keman Ogrencilerinin Keman Caldiklar: Yila Gére Dagilimlart

f %
0-4 20 39,2
4-8 17 33,3
8+ 13 25,5
Yanitlamayanlar 1 2,0
Toplam 51 100

3.3.Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmada yer verilen nitel bilgiler kaynak tarama yontemiyle, nicel bilgiler ise anket
yoéntemiyle edinilmistir. Yer verilen nitel bilgiler konuyla dogrudan ya da dolayli olarak
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alakali yerli ve yabanci kaynaklardan edinilmigtir. Nitel bilgilerin toplanmasi amaciyla
hazirlanan anket, Bilkent Universitesi Miizik ve Sahne Sanatlar1 Fakiiltesi, Gazi
Universitesi Egitim Fakiiltesi Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim

Dallinda egitim almakta olan lisans keman 6grencilerine yonlendirilmistir.

Mesleki keman egitiminde yoganin kullanimina iliskin 68renci goriislerini tespit etmek ve
ogrencilerin konu hakkinda bilgileri olup olmadigi ve beden farkindaliklarina iligkin fikir
edinebilmek igin olusturulan anket 24 sorudan olusmaktadir ve ilk 4 soru demografik bilgi
sorularidir. Veriler dijital ortamda toplanmis, belirtilen {iniversitelerdeki keman
Ogrencilerine e-posta ve WhatsApp yoluyla ulagtirilmistir. Arastirmada veri toplama
aractyla toplanan verilere iliskin bulgularin sergilenmesinde “frekans” (f) ve “yiizde” (%)

kullanilmastir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu bolimde, arastirma icin toplanan verilerin analizinden elde edilen bulgular

yorumlanmistir.

Alt Problem 4: Mesleki keman dersi 6grencilerinin yoga ile ilgili goriisleri nelerdir?

Tablo 5

Keman Ogrencilerinin Diizenli Spor Yapma Durumna Gore Dagilimlar

f %
Duzenli spor yapanlar 6 11,8
Diizenli spor yapmayanlar 45 88,2
Toplam 51 100

Tablo 5’te keman Ogrencilerinin biiylik bir ¢ogunlugunun diizenli olarak spor aktivitesi
yapmadig goriilmektedir. Yalnizca alt1 keman 6grencisi diizenli olarak bir spor aktivitesine

devam etmekte oldugunu belirtmistir.
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Tablo 6

Keman Ogrencilerinin Keman Calismas: Oncesi Fiziksel Calisma Yapma Durumuna Gore
Dagilimlar

f %
Keman g¢aligmas1 6ncesi
: 25 49,0
fiziksel ¢alisma yapanlar
Keman caligmasi Oncesi 26 51.0
fiziksel ¢alisma yapmayanlar
Toplam 51 100

Tablo 6’da 25 keman 6grencisi keman calismadan once fiziksel olarak hazirlik yaptigini,
26 keman oOgrencisi herhangi bir fiziksel hazirllk yapman calismaya basladigini
belirtmistir. Tablo 4’ te 45 keman 6grencisi diizenli spor yapmadigini belirtmesine ragmen
keman pratiklerinden 6nce keman 6grencilerinin yarisinin 1sinma ve esneme gibi fiziksel

hazirliklar yapmayi tercih ettikleri goriilmektedir.

Tablo 7

Keman Ogrencilerinin Keman Calismast Sonrasi Fiziksel Calisma Yapma Durumuna Gore
Dagilimlar

f %
Keman caligsmasi sonrasi
. 18 35,3
fiziksel calisma yapanlar
Keman caligsmasi sonrasi 33 64,7
fiziksel ¢alisma yapmayanlar
Toplam 51 100

Tablo 7°de ise ¢aligma sonrasi hehangi bir fiziksel uygulama yapmayanlarin sayisinda artis
goriilmektedir. Yalnizca 18 keman 6grencisi keman calismalarindan sonra rahatlama ve
gevsemeye, kasilan kaslar1 esnetip rahatlatmaya yonelik fiziksel egzersizler/caligsmalar

yaptiklarini belirtmistir.

Tablo 8

Keman Ogrencilerinin Keman Calismasi Oncesi Zihinsel Calisma Yapma Durumuna Gore
Dagilimlar

f %

Keman caligsmasi 6ncesi

zihinsel ¢alisma yapanlar 31 60,8
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. Keman ¢alismasi Oncesi 20 39,2
zihinsel ¢alisma yapmayanlar
Toplam 51 100

Tablo 8’de keman 0&grencilerinin 18’1 keman c¢alismast Oncesinde zihinsel hazirlik
yaptigini, 20’si ise zihinsel hazirlik yapmadigini belirtmistir. Keman 6grencilerinin yaridan
fazlasinin kendilerini zihinsel olarak pratik yapmaya hazirlamay: tercih ettikleri dikkat

cekmektedir.

Tablo 9

Keman Ogrencilerinin Keman Calismasi Sonrasi Zihinsel Calisma Yapma Durumuna
Gore Dagilimlar

f %
Keman ¢aligmasi sonrasi
o 18 35,3
zihinsel ¢alisma yapanlar
‘ Keman caligmasi sonrasi 33 64.7
zihinsel ¢alisma yapmayanlar
Toplam 51 100

Tablo 9’da ise ayni fiziksel c¢aligmada oldugu gibi, keman pratigi sonrasi zihinsel bir
uygulama yapmayan keman 6grencilerinin sayisinda artis olmustur. Hem fiziksel hem de
zihinsel olarak yapilan uygulamalarin ¢alisma sonrasindaki tercih edilme oranlarindaki
azalma dikkat cekmektedir. Halbuki c¢alisma sonrasi hem beden hem de =zihinde
olusabilecek strese miidahale edebilmek icin faydali olmakla birlikte, 6grenme ve

pekistirme gibi beyinsel aktivitelerin islevine de katkis1 olabilecegini vurgulamak gerekir.

Tablo 10

Keman Ogrencilerinin Daha Once Yoga Yapma Durumuna Gére Dagilimlar

f %
Daha 6nce yoga yapanlar 18 35,3
Daha dnce yoga 33 64.7
yapmayanlar
Toplam 51 100

Tablo 10°da keman 6grencilerinin 18’1 daha 6nce yogay1 denemis olduklarini, 33’1 ise hig

denemedigini belirtmistir.

Tablo 11
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Keman Ogrencilerinin Yoga Yapma Sikligina Gére Dagilimlar:

f %
Hic yapmayan ya da 34 66.7
yanitlamayanlar

Deneme amagli yapanlar 4 7,8

Ayda 1 kez yapanlar 3 59

Haftada 1 kez yapanlar 4 7,8

Haftada 1 kereden fazla 5 118
yapanlar

Toplam 51 100

Tablo 11°de keman &grencilerinin yoga yapma sikliklari belirtilmistir. Yalnizca 17 keman

ogrencisi en az ayda bir kere yoga yaptiklarini belirtmistir.

Tablo 12
Keman Ogrencilerinin Spor Yapmay: Calgi Calismalarina Faydali Bulma Durumuna Gére
Dagilimlar
f %
Faydali bulanlar 34 66,7
Faydali bulmayanlar 16 31,4
Yanitlamayanlar 1 5,9
Toplam 51 100

Tablo 12’de 34 keman 6grencisi spor aktivitelerinin ¢algi ¢caligmalarinda faydasi oldugunu

belirtmis, 16 keman 6grencisi faydali bulmadiklarini belirtmis, bir keman dgrencisi ise

yanitlamamaistir.

Tablo 13

Keman Ogrencilerinin Daha Once Meditasyon Yapma Durumuna Gére Dagilimlart

f %
Yapanlar 28 54,9
Yapmayanlar 23 45,1
Toplam 51 100

Tablo 13’te 28 keman ogrencisi daha 6nce meditasyon yaptiklarmi/deneyimlediklerini

belirtmis, 23 keman 6grencisi daha 6nce yapmadiklarini belirtmistir.

Tablo 14

Keman Ogrencilerinin Ezber Yapmak I¢in Yaptiklar: Uygulamalara Gére Dagilimlar
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f %

Zihinsel yontemler

1 2
kullananlar
Dinleme/¢alisma 10 19,6
Ozel bir ¢alisma 12 235
yapmayanlar
Yanitlamayanlar 28 54,9
Toplam 51 100

Tablo 14’te keman Ogrencilerine hafizalarin1 giiclendirmek ve ezber yapmayi
kolaylastirmak i¢in herhangi bir strateji ve ya uygulama yapip yapmadiklar1 anlagilmak
istenmis olup, bir keman Ogrencisi zihinsel hazirlik yaptigini, 10 keman Ogrencisi
calistiklar eserleri dinleyip bolca caldiklarini, 12 keman 6grencisi hi¢ bir sey yapmadigini

belirtmis, 28 keman 6grencisi ise yanitlamamaistir.

Tablo 15

Keman Ogrencilerinin Konsantrasyon Icin Yaptiklar: Uygulamalara Gore Dagilimlar:

f %
Odaklanma caligmalari

2 3,9

uygulayanlar
Nefes caligmalari 3 5.9

uygulayanlar
Fiziksel ¢aligmalar yapanlar 3 59
Ozel bir ¢calisma 17 333

yapmayanlar
Yanitlamayanlar 26 51,0
Toplam 51 100

Tablo 15’te keman 6grencilerinden ikisi konsantrasyonlarini arttirmak ve gelistirmek igin
odaklanmaya yonelik zihinsel ¢alismalar yaptigini, ii¢ii nefes egzersizleri yaptigini, UgU
fiziksel egzersizler yaptigini, 17’°si hi¢ bir sey yapmadigini belirtmis, 26 keman 6grencisi
yanitlamamistir. Keman 6grencilerinin ¢ogunun yoga hakkinda yeterli deneyim ve ilgisi
olmadig1 diisiiniildiigiinde yapilan nefes egzersizlerinin herhangi bir yogik uygulama
(pranayama) olmadig1 diisiiniilebilir. Ancak buna ragmen giiniimiizde ozellikle nadhi
shodhana gibi popiilerlesmis pranayama uygulamalari, kisiler tarafindan yoganin bir dal

olan pranayama uygulamasi oldugu bilinmeden yaygin olarak uygulanmaktadir.

Tablo 16
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Keman Ogrencilerinin Keman Calisirken Bedenlerinin Farkinda Olma Durumlarina Gore
Dagilimlar

f %
Caligsma sirasinda
postiir/durusunun farkinda 29 56,9
olanlar
Calisma sirasinda
postiir/durusunun farkinda 15 29,4
olmayanalar
Calisma sirasinda
konsantrasyonlarini bozacak
diizeyde agr1 yasayip postiir 5 9,8
bozuklugunun farkina
varanlar
Yanitlamayanlar 2 3,9
Toplam 51 100

Tablo 16’da keman ogrencilerinin keman c¢alisirkenki beden farkindaliklarina iligkin
olarak, 29 keman 6grencisi beden ve postiir farkindaliginin oldugunu, 15 keman 6grencisi
beden ve postiir farkindaliklarinin olmadigini, bes keman 6grencisi ¢alisma esnasinda
yasadiklart agr1 ve acilar sonucu farkettigini belirtmis, iki keman 6grencisi yanitlamamustir.
29 keman o6grencisi beden ve postiiriiniin farkinda oldugunu belirtmesine ragmen keman
ogrencilerinin ¢ogunun bedenlerinin genel refahi i¢in hi¢ bir sey yapmadig
diistintildiiglinde, yeniden miizisyenin bir sporcu gibi bedenine 6zen gostermesi gerektigini
vurgulamak gerekmektedir, keman gibi anatomik olarak zorlayici olabilen bir c¢algiy:
bedeninin farkinda olarak pratik eden bir kisi, onun tarafindan bir seyler yapilmasi

gerektiginin sinyallerini mutlaka alacaktir.

Tablo 17

Keman Ogsrencilerinin Calisma Sonrasi Olusan Agrilar Icin Yaptiklar: Uygulamalara
Gore Dagilimlar:

f %
Acma/germe ya da fiziksel o5 49,0
caligmalar1 yapanlar
Dinlenme 5 9,8
Agn hlﬁsvetme.yen‘ keman 6 11,8
ogrencileri
Yanitlamayanlar 15 29,4
Toplam o1 100
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Tablo 17°de keman o&grencilerinden 25’1 ¢aligma sonrasinda, olusan agrilara yonelik
fiziksel uygulamalar yaptigini, bes kisi dinlendigini, alt1 kisi ¢alisma sonras1 herhangi bir

agrist olmadigini belirtmis, 15 keman 6grencisi yanitlamamaistir.

Tablo 18

Keman Ogrencilerinin Keman Calisirken Zihin, Konsantrayon Durumlarina Gore
Dagilimlar

f %

Calisma sirasinda
konsantrasyonu iyi olup

zamanini verimli 36 70,6
kullanabildigini diistinen

keman &grencileri

Calisma sirasinda

konsantrasyonlar1 kotii olup

zamanini kaliteli 13 25,5
kullanamadigin1 diisiinen

keman G6grencileri

Yanitlamayanlar 2 3,9

Toplam 51 100

Tablo 18’de 36 keman 6grencisi, keman ¢alisirken konsantrasyonlarinin iyi oldugunu, 13
kisi ¢alisma sirasinda konsantrasyonlarinin  koétii  oldugunu  belirtmis, iki  kisi

yanitlamamaistir.

38



Tablo 19

Keman Ogrencilerinin Ogretmenlerinin Bahsi Gegcen Konulara Iliskin Oneride Bulunma
Durumlarina Gore Dagilimlart

f %
Ogretmenleri o.pverller.d6 . 29 56,9
bulunan keman 6grencileri

Ogretmenleri 6neride

bulunmayan keman 15 29,4

ogrencileri
Yanitlamayanlar 7 13,7
Toplam 51 100

Tablo 19’da keman ogrencilerinden 29’u 6gretmenlerinden fiziksel, zihinsel ve nefese
yonelik yapilacak olan uygulamalara dair Oneriler aldigini, 15’1 herhangi bir Oneri

almadigimi belirtmis, yedisi yanitlamamuistir.

Tablo 20

Keman Ogrencilerinin Ogretmenlerinin Onerilerine Gore Dagilimlar

f %

Ogretmenleri fiziksel
uygulamalar éneren keman 3 20,0
Ogrencileri

Ogretmenleri keman
pratigine yonelik 6nerilerde 9 60,0
bulunan keman 6grencileri

Ogretmenleri zihinsel
uygulamalar 6neren keman 2 13,3

Ogrencileri
Ogretmenleri yoga dneren
keman &grencileri

Toplam 15 100

1 6,7

Tablo 20’de herhangi bir egitimcinin 6grencisine yogay1 tavsiye edip etmedigine iliskin
fikir edinmek amaciyla sorulmus olan soruya keman Ogrencilerinden yalnizca bir kisi
ogretmeninin kendisine yogay1 6nerdigini belirtmistir. Ancak bunun diginda 6neri alan bes
keman Ogrencisinin cevaplarinin da dolaylt olarak yogayla iligkilendirilebilecegini
vurgulamak gerekir. Uc keman 6grencisi fiziksel uygulama 6nerisi aldigini, iki keman
ogrencisi zihinsel uygulama Onerisi aldigini belirtmistir. Dokuzu ise keman ¢alismaya dair

oneriler aldiklarini belirtmistir.
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Tablo 21

Keman Ogrencilerinin Stres Yasama Durumuna Gére Dagilimlart

f %
Sikca stres yasayanlar 22 43,1
Bazen stres yasayanlar 12 23,5
Nadiren stres yasayanlar 15 29,4
Yanitlamayanlar 2 3,9
Toplam 51 100

Tablo 21°de 22 keman 6grencisinin sikga stres yasadigi, 12 keman 6grencisinin bazen stres
yasadigi, 15 keman 6grencisinin nadiren stres yasadigi goriilmektedir, iki keman 6grencisi
ise yanitlamamistir. Performansa bagh stres yasadigimi 0Ozellikle belirten keman

ogrencilerinin sayis1 11°dir.

Tablo 22

Keman Ogrencilerinin Stresle Basetme Yontemlerine Gore Dagilimlar

f %

Ne yapsa stres ile

basedemedigini belirten 5 9,8
keman 6grencileri

Fiziksel yontemler kullanan

e o 5 9,8
keman 6grencileri
Nefes ya da zihinsel
yontemler kullanan keman 7 13,7
ogrencileri
Yog§ yapan kgman 1 20
ogrencileri
Cesitli diger yo.r'l‘fernle're ' 19 373
basvuran keman 6grencileri
Ozel bir yonteme
bagvurmadan stres ile 9 39
basedebilen keman ’
ogrencileri
Yanitlamayanlar 12 23,5
Toplam 51 100

Tablo 22’de bes keman ogrencisinin higbir sekilde stresle basedemedigi, bes keman
ogrencisinin fiziksel uygulamalarla stresi kontrol altina alabildigi, yedi keman
ogrencisinin nefes ve zihinsel uygulamalarla stresi kontrol altina alabildigi, 19 keman
Ogrencisinin ¢esitli diger yontemler/stratejiler kullandigi, iki keman 6grencisinin hi¢ bir
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uygulama yapmadan stresle basedebildigi goriiliirken, soruna iligkin olarak yoga

yaptigini belirten keman 6grencisi sayist yalnizca 1°dir.

Tablo 23

Keman Ogrencilerinin Stres Yasama Durumlarina lliskin Goériislerinin Cinsiyete Gore
Dagilimlar

Erkeklerin Kadinlar
f % f %
Sik¢a ya da
zaman zaman 5 41,7 29 78,4
stres yasayan
Nadiren stres 7 58.3 3 216
yasayan
Toplam 12 100 37 100

Tablo 23°te erkek keman 6grencilerinin besinin sik¢a ya da zaman zaman stres yasadigi,
yedisinin nadiren stres yasadigi goriilmektedir. Kadin keman 6grencilerinin 29°u sikga ya

da zaman zaman stres yasadigini, sekizi nadiren stres yasadigini belirtmistir.

Tablo 24

Keman Ogrencilerinin Stresle Basetme Yontemlerine Iliskin Gériiglerinin Cinsiyete Gore
Dagilimlar

Erkekler Kadinlar
f % f %
Higbir sekilde
basedemedigini 0 0 5 156
belirtenler
Fiziksel yontemler 1 83 4 12,5
kullananlar
Nefes ya da zihinsel 0 0 7 21,9
yontemler kullananlar
Yoga yapanalar 0 0 1 31
Diger yontemlere 5 41,7 14 43,8
_ bagvuranlar
Ozel bir ¢alisma 1 8,3 1 3,1
yapmayanlar
Yanitlamayanlar 5 41,7 0 0
Toplam 12 100 32 100

Tablo 24°te erkek keman 6grencilerinin biri fiziksel uygulamalarla, besi konuyla alakasiz

stratejilerle stresle basettigini, biri 6zel bir sey yapmadigini belirtmis, besi yanitlamamaistir.
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Kadin keman ogrencilerinin besi higbir sekilde stresle basedemedigini, dordu fiziksel
uygulamalara bagvurdugunu, yedisi nefes ve zihinsel uygulamalar yaptigini, 14’1 konu disi

uygulama ve stratejilere bagsvurdugunu ve yalnizca biri yoga yaptigini belirtmistir.

Tablo 25

Keman Ogrencilerinin Beden Farkindaliklarina Iliskin Gériislerinin Cinsiyete Gore
Dagilimlar

Erkekler Kadmlar

f % f %

Caligsma sirasinda
postiir/durusunun 10 83,3 19 51,4
farkinda olanlar
Calisma sirasinda
postiir/durusunun 2 16,7 13 35,1
farkinda olmayanalar
Caligsma sirasinda
konsantrasyonlarini
bozacak dﬁzeyd? agri 0 0 5 135
yasay1ip postur
bozuklugunun farkina
varanlar
Toplam 12 100 37 100

Tablo 25°te erkek keman Ogrencilerinin 10°u ¢algi calismalar1 siiresince postiir ve
duruglarinin farkinda oldugunu, ikisi g¢alistiklar1 siirede postiir ve duruslarinin farkinda
olmadigini belirtmistir. Calisma siiresinde yasadiklar1 agr1 sonucunda bedeninin farkina
vardigin1 belirten kimse yoktur. Keman Ogrencisi kadinlarin 19°u ¢algi ¢aligmalar
sliresince postlir ve duruslarinin farkinda oldugunu, 13’ ¢alisma siiresince postiir ve
duruslarinin farkinda olmadigini, besi ise bedenlerinde olusan agrilar sonucunda postiir ve

duruslarini farkettiklerini belirtmistir.

Tablo 26

Keman Ogrencilerinin Yoga Yapma Durumlarina lliskin Gériislerinin Cinsiyete Gore
Dagilimlar

Erkekler Kadinlar
f % f %
Daha 6nce yoga 1 71 17 459
yapanalar ' '
Daha dnce yoga 13 92,9 20 54,1

yapmayanlar
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Toplam 14 100 37 100

Tablo 26°da keman 6grencisi erkeklerin biri daha dnce yoga yapmis oldugunu, 13’1 hig
yapmadigini belirtmistir. Keman 6grencisi kadinlarin 17°si daha 6nce yoga yaptigini, 20’°si

hi¢ yapmadigini belirtmistir.

Tablo 27

Yoga Yapan Ve Yapmayan Keman Ogrencilerinin Stres Yasama Durumlarina Gore
Dagilimlar

Yoga Yapan Yoga Yapmayan
f % f %
Sik¢a ya da zaman
Zaman stres 14 77,8 20 64,5
yasayan
Nadiren stres 4 222 11 355
yasayan
Toplam 18 100 31 100

Tablo 27°de yoga yapan keman ogrencilerinin 14’4 sik¢a ya da zaman zaman stres
yasadigini, dordii nadiren stres yasadigini Dbelirtmistir. Yoga Yyapmayan keman
ogrencilerinden 20°si sik¢a ya da zaman zaman stres yasadigini, 11’1 nadiren stres

yasadigini belirtmistir.

Tablo 28

Yoga Yapan Ve Yapmayan Keman Ogrencilerinin Beden Farkindahigina Gére Dagilimlar:

Yoga Yapan Yoga Yapmayan
f % f %
Calisma sirasinda
postiir/durusunun farkinda 11 61,1 18 58,1
olanlar
Calisma sirasinda
postiir/durusunun farkinda 6 33,3 9 29,0
olmayanalar
Calisma sirasinda
konsantrasyonlarin1 bozacak
diizeyde agr1 yasayip postir 1 5,6 4 12,9
bozuklugunun farkina
varanlar
Toplam 18 100 31 100
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Tablo 28’de yoga yapan keman 6grencilerinin 11’1 keman ¢aligmalari siiresince postiir ve
durusunun farkinda oldugunu, altis1 keman c¢alismalar1 siiresince postiir ve durusunun
farkinda olmadigini, biri yasadigi agrilar sonucunda postiir ve durusunu farkettigini
belirtmistir. Yoga yapmayan keman 6grencilerinin 18’1 keman ¢alismalar siiresince postiir
ve durusunun farkinda oldugunu, dokuzu postiir ve durusunun farkinda olmadigini, dordi

yasadig1 agrilar sonucu postiir ve durusunu farkettigini belirtmistir.
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BOLUM V

SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug

Toplanan veriler incelendiginde;

Keman Ogrencilerinin  biyUk bir c¢ogunlugunun diizenli olarak spor aktivitesi
yapmadigr goriilmektedir. Yalnizca alti keman 6grencisi duzenli olarak bir spor

aktivitesine devam etmekte oldugunu belirtmistir.

25 keman Ogrencisi keman calismadan Once fiziksel olarak hazirlik yaptigini, 26
keman oOgrencisi herhangi bir fiziksel hazirlik yapman c¢alismaya basladigini

belirtmistir.

Calisma sonrast hehangi bir fiziksel uygulama yapmayanlarin sayist 33’tiir. Yalnizca
18 keman Ogrencisi Keman calismalarindan sonra rahatlama ve gevsemeye, kasilan
kaslart esnetip rahatlatmaya yonelik fiziksel egzersizler/¢alismalar yaptiklarini

belirtmistir.

Keman 6grencilerinin 18’1 keman c¢aligmasi dncesinde zihinsel hazirlik yaptigimi, 20°si

ise zihinsel hazirlik yapmadigini belirtmistir.

Keman pratigi sonrasi zihinsel bir uygulama yapmayanlarin sayist 33, yapanlarin

sayis1 18°dir.

Keman Ogrencilerinden 18’1 daha Once yogayr denemis olduklarini, 33’ ise hig

denemedigini belirtmistir.

Yalnizca 17 keman 6grencisi en az ayda bir kere yoga yaptiklarini belirtmistir.
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34 keman Ogrencisi spor aktivitelerinin c¢alglr calismalarinda faydasi oldugunu
belirtmis, 16 keman 6grencisi faydali bulmadiklarini belirtmis, bir kKeman 6grencisi ise

yanitlamamustir.

28 keman ogrencisi daha 6nce meditasyon yaptiklarini/deneyimlediklerini belirtmis,

23 keman 6grencisi daha 6nce yapmadiklarini belirtmistir.

Hafiza giiclendirmek ve ezber yapmay1 kolaylastirmak i¢in herhangi bir strateji ve ya
uygulama yapip yapmadiklari ile ilgili olarak, bir keman 6grencisi zihinsel hazirlik
yaptigini, 10 keman 6grencisi ¢alistiklar: eserleri dinleyip bolca ¢aldiklarini, 12 keman

ogrencisi hig bir sey yapmadigini belirtmis, 28 keman 6grencisi ise yanitlamamistir.

Keman 0Ogrencilerinden ikisi konsantrasyonlarini arttirmak ve gelistirmek igin
odaklanmaya yonelik zihinsel ¢alismalar yaptigini, Ucli nefes egzersizleri yaptigini,
ucti fiziksel egzersizler yaptigini, 17°si hi¢ bir sey yapmadigini belirtmis, 26°s1

yanitlamamaistir.

Keman 6grencilerinin keman calisirkenki beden farkindaliklarina iligkin olarak, 29’u
beden ve postiir farkindaliginin oldugunu, 15’1 beden ve postiir farkindaliklarinin
olmadigini, besi ¢alisma esnasinda yasadiklari agr1 ve acilar sonucu farkettigini

belirtmis, iKisi yanitlamamigtir.

Keman Ogrencilerinden 25’1 ¢alisma sonrasinda, olusan agrilara yonelik fiziksel
uygulamalar yaptigini, besi dinlendigini, altist ¢alisma sonrasi herhangi bir agrisi

olmadigini belirtmis, 15’1 yanitlamamastir.

36 keman Ogrencisi keman ¢alisirken konsantrasyonlarinin iyi oldugunu, 13 keman
ogrencisi ¢alisma sirasinda konsantrasyonlarmin kotii oldugunu belirtmis, iki keman

ogrencisi yanitlamamistir.

Keman ogrencilerinden 29’u 6gretmenlerinden fiziksel, zihinsel ve nefese yonelik
yapilacak olan uygulamalara dair oneriler aldigini, 15°1 herhangi bir 6neri almadigini

belirtmis, yedisi yanitlamamaistir.

Keman o6grencilerinden yalnizca bir kisi dgretmeninin kendisine yogayi Onerdigini
belirtmistir. Ancak bunun diginda 6neri alan bes keman Ogrencisinin cevaplarinin da
dolayli olarak yogayla iliskilendirilebilecegini vurgulamak gerekir. U¢ keman

ogrencisi fiziksel uygulama onerisi aldigini, iki keman 6grencisi zihinsel uygulama
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Onerisi aldigini belirtmistir. Keman 6grencilerinden dokuzu ise keman calismaya dair

Oneriler aldiklarini belirtmistir.

22 keman ogrencisinin sik¢a stres yasadigi, 12 keman &grencisinin bazen stres
yasadigi, 15 keman ogrencisinin nadiren stres yasadigi goriilmektedir, iki keman
ogrencisi ise yanitlamamustir. Performansa bagl stres yasadigimi 6zellikle belirten

keman Ogrencisi sayist 11°dir.

Bes keman Ogrencisinin higbir sekilde stresle basedemedigi, besinin fiziksel
uygulamalarla stresi kontrol altina alabildigi, yedisinin nefes ve zihinsel uygulamalarla
stresi kontrol altina alabildigi, 19°unun cesitli diger yontemler/stratejiler kullandigi,
ikisinin hi¢ bir uygulama yapmadan stresle basedebildigi goriiliirken, soruna iliskin

olarak yoga yaptigini belirten keman 6grencisi sayisi yalnizca birdir.

Erkek keman 6grencilerinin besinin sik¢a ya da zaman zaman stres yasadigi, yedisinin

nadiren stres yasadig1 goriilmektedir.

Kadin keman ogrencilerinin 29°u sikg¢a ya da zaman zaman stres yasadigini, sekizi

nadiren stres yasadigini belirtmistir.

Erkek keman o&grencilerinin biri fiziksel uygulamalarla, besi konuyla alakasiz
stratejilerle stresle bagettigini, biri 6zel bir sey yapmadigini belirtmis, besi

yanitlamamaistir.

Kadin keman 6grencilerinin besi higbir sekilde stresle basedemedigini, dordu fiziksel
uygulamalara bagvurdugunu, yedisi nefes ve zihinsel uygulamalar yaptigini, 14’i konu

dis1 uygulama ve stratejilere bagvurdugunu ve yalnizca biri yoga yaptigini belirtmistir.

Keman Ogrencisi erkeklerin 10’u calgi calismalar1 siiresince postiir ve duruslariin
farkinda oldugunu, ikisi ¢aligtiklart siirede postiir ve duruslarinin farkinda olmadigini
belirtmistir. Caligma siiresinde yasadiklar1 agri sonucunda bedeninin farkina vardigini

belirten kimse yoktur.

Keman 6grencisi kadinlarin 19’u c¢algi ¢aligmalar siiresince postiir ve duruslarinin
farkinda oldugunu, 13’1 calisma siiresince postiir ve duruslarinin farkinda olmadigini,
besii ise bedenlerinde olusan agrilar sonucunda postiir ve duruslarini farkettiklerini

belirtmistir.
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e Keman Ogrencisi erkeklerin biri daha once yoga yapmis oldugunu, 13’4 hig

yapmadigini belirtmistir.

e Keman 6grencisi kadinlarin 17’si daha 6nce yoga yaptigmi, 20’si hi¢ yapmadigini

belirtmistir.

e Yoga yapan keman 6grencilerinin 14’1 sikca ya da zaman zaman stres yasadigini,

dordii nadiren stres yasadigini belirtmistir.

e Yoga yapmayan keman o&grencilerinden 20°si sik¢a ya da zaman zaman stres

yasadigini, 11’1 nadiren stres yasadigini belirtmistir.

e Yoga yapan keman O&grencilerinin 11’1 keman c¢aligmalar1 sliresince postiir ve
durusunun farkinda oldugunu, altis1 keman g¢alismalar1 siiresince postiir ve durusunun
farkinda olmadigini, biri yasadigi agrilar sonucunda postiir ve durusunu farkettigini

belirtmistir.

e Yoga yapmayan keman oOgrencilerinin 18’i keman galismalari siiresince postiir ve
durusunun farkinda oldugunu, dokuzu postiir ve durusunun farkinda olmadigini, dérdi

yasadig1 agrilar sonucu postiir ve durusunu farkettigini belirtmistir.

Keman o&grencilerinin ~ yalnizca birinin yoga hakkinda biraz fikir sahibi olabilecegi
sOylenebilir ve yalnizca bir 6gretmenin 6grencisine yogay dnerdigi gorulmekte, 6grenci ve
ogretmenlerin konu hakkinda yeterli fikir ve deneyim sahibi olmadiklar diisiiniilmektedir.
Ancak ozellikle ilgili arastirmalar kisminda yer verilmis literatiir taramasinda goriilebilen
genis capli faydalari, yogayr mesleki keman egitimi veren kurumlarda uygulama ve

onermenin 6nemini vurgulamaktadir.

Insan, asanalar1 pratik ederek ceviklik, denge, dayaniklilik ve biiyiik bir zindelik kazanir
(Iyengar, B.K.S. 1966). Keman c¢alarken kullandigimiz ve ihtiyacimiz olan bedensel
kaliteler su sekilde belirtilebilir; koordinasyon (reaksiyon zamani, denge,sag-sol beyin
koordinasyonu, algilama),kuvvet, dayaniklilik, esneklik, ajilite (Yagisan, 2008). Bu
kaliteleri saglamak ya da hali hazirda kisi sahipse devamliligini siirdiirebilmenin bizim
hayat kalitemize ve galgi pratigimiz, mesleki hayatimiza biiyiikk olumluluklarla yansir.
Diizenli yoga yapmak hem bedenin hem de beynin hem sag hem sol tarafini esit bir sekilde
calistirip gelistirmekte, dengelemekte faydalidir. Sakin bir dongii igerisinde nefesle uyumlu
uygulanan duruslar beynin dalgalarina kadar nefes aracilig: ile etki eder ve kisiyesahip

oldugu potansiyele ve anin potansiyeline ulagsmasi ic¢in bir yol agar, 6grenme ve tepki
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stiresine etki eder, kisacasi bunun i¢in hem bedeni hem zihni canlandirir ve bununla
birlikte sakinlikle uyumlar. Beden, kaslar, baglar, kan dolasimi, kemikler gii¢lenir ve esner,
eklemler adeta yaglanir ve rahatlar, nazik¢e dilizenli yapilan hareketler eklem saglig1 igin
¢ok onemlidir. El ve ayak parmaklarinin kaslarinin bile aktif kullanimini1 gereklendiren
duruslar, o kiiciik kaslar1 dahi gii¢lendirir ve onlar iizerinde farkindalik ve zamanla kontrol

sahibi olunmasin1 saglar.

Calg1 calarken daha onceden hi¢ diisiinmeden yaptigimiz pek g¢ok hareketin yeniden
diisiiniilerek elde edilmesi, beynin aliciliginin ve vericiliginin artirilmasia baglidir. Bu
bakimdan meditasyon gibi yontemler, alicilii ve vericiligi artirmada kilit rolii istlenir.
Meditasyon sayesinde yogunlagsma (konsantrasyon), yogunlasma sayesinde meditasyon
gliglendirilebilir. Calismaya baslamadan 6nce meditasyon yapmak ve nefes egzersizlerini
uygulamak, stresi 6nemli Olgiide azaltacaktir. Performansa baslamadan, zihinsel ¢alisma
yapmak, ilk birka¢ Ol¢iiyii zihinde tekrarlamak ve nefes egzersizi uygulamak aligkanlik
haline getirilmelidir. Bu yolla kaygi ve stres biiyiik oranda azalacaktir. (Akcali, 2006, sf.
125, 127).

Sanat¢ilarin ve sanatin kisinin hayatindaki anlarindan en akilda kalici olanlarini
olusturdugu ve sanatin insanlik i¢in muhtemelen en etkili iyilestirici giic oldugu (Ostwald
ve digerleri, 1994, sf.52) diisiiniiliirse onlarin saglig1 ve islerine dengeli biitiinciil bir saglik
anlayisi ile devam edebilmeleri icin konu hakkinda daha fazla arastirma, uygulama ve
miifredat i¢i programa yer verilmesi gerektiginin alt1 ¢izilebilir. Genel olarak insanlarin
yasam kalitesinin insani degerler bazinda degerlendirilmesi i¢in, ekonomik sartlar diginda
1s giivenligi ve biitiinciil bir saglik anlayisi ile bilgilendirilip egitilmesi, konuda uzmanlarla
calismaya yonlendirilmesi ve buna ortam saglanabilmesi dogal olarak onemli ve gereklidir.
Biitiinciil bir saglik anlayisinin olmadig: bir senaryoda, kazanilmasi hedeflenen tek seyin
ekonomik rahatlik ve mesleki basar1 olmasi durumunda burada bir yasam kalitesinden s6z
etmek ne kadar miimkiin olabilir? Daha da spesifikleserek miizik egitimcileri ve
ogrencilerinin egitim ve 1s hayatlar1 diisliniildiiglinde ve arastirmanin konusu sinirlari
dahilinde keman egitimi baz alindiginda, kemanin durus ve tutus, c¢alis tekniklerinin
olusturdugu bedensel yiik ve Ozensiz davranilan bir bedenle yapilacak pratikler sonucu
ortaya ¢ikabilecek rahatsizliklar g6z onilinde bulunduruldugunda biitiinctil bir sagligin alan
dahilindeki kisilerin hayat kalitesi i¢in ne kadar 6nemli oldugu gozler oniine serilmektedir.
Bedensel rahatsizliklar olusunca ve bunlar ¢dziimsiiz birakilinca biitiinciil saglik etkilenir

ve saglhigini kaybeden sey yalnizca beden ve ya onun bir pargast olmaz, insani olarak tiim
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varligimiz (beden-zihin-ruh) olur, mental ve duygusal huzursuzluga hatta rahatsizliklara
kap1 agar. Cok boyutlu bir varlik olan insani, egitmenleri ve Ogrencileri, keman gibi
anatomik olarak kisiyi zorlayabilen bir alanda desteklemek icin ¢ok boyutlu bir disiplin
olan yoganin, ders programina dahil edilmesi, konuyla ilgili ¢alisma ve seminerlerin

yapilmasi Onerilmekte ve fardali goriillmektedir.

5.2. Oneriler

e  Mesleki keman egitimi veren kurumlarda grencilerin mesleki sinirlar dahilinde beden
ve anatomileri hakkinda bilgi ve egitim almalarinin beden farkindaliklar1 ve mesleki

saglik g6z oniinde bulunduruldugunda faydali olacag: diisiiniilmektedir.

e Mesleki keman egitimi veren kurumlarin yoga dersini hafta 3 kere programa dahil
etmelerinin miizisyen sagligina, stresle bag etmeye, zamanin ve enerjinin verimli
kullanimina, iskelet ve kas sagligini korumaya, performansi arttirmaya faydali olacagi

diistiniilmektedir.

e  Mesleki keman egitimi veren kurumlarda konsantrasyon artiran, performans kaygisini
kontrol altina almaya yardimci olan ve hafizayi, ezberi giiclendirmeye yardimci
olabilecek pranayama ve meditasyon tekniklerine iliskin se¢meli derslerin programa

eklenmesinin ve sempozyumlarin yapilmasinin faydali olacag: diistiniilmektedir.

e Mesleki keman egitimi veren kurumlarda, Ogrencilere bedenlerini ve zihinlerini
egitmenin Onemini asilamanin faydali olacagi diisliniilmektedir. Miizisyenler
mesleklerini butlncul varoluslariyla icra etmekte ve Ogretmektedir, bu sebeple
oncelikle konu hakkinda bilin¢ kazanmak faydali olacaktir. Yeni 6grenciler birer ¢algi
icracis1 ve egitimcisi olarak bu bilingle yetisecekler, kendi beden ve zihinlerinin
sorumlulugunu alip gerekli 6zeni gosterebileceklerdir ve Ogrencilerine de

asilayabileceklerdir.
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Ek-1. Anket Formu

Mesleki Keman Egitiminde Yoganin Kullanimina fliskin Ogrenci Gériisleri Anketi

Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Giizel Sanatlar Egitimi Anabilim Dali
Miizik Egitimi Bilim Dalinda danigmanim Dog¢. Dr. Gamze Elif TANINMIS ile
yiiriittigim yliksek lisans tez ¢calismamin amaci, mesleki miizik egitimi veren kurumlarda
o0grenim gormekte olan keman Ogrencilerinin mesleki keman egitiminde yoganin
kullanimina iligskin goriislerini tespit ederek bunlarin ne gibi degiskenlere gore farklilik
gosterdigini ortaya koymaktir. Bu g¢ercevede olusturulan anket 23 sorudan olusmaktadir.
Sorulardan dokuzu agik uglu, digerleri ¢ok seceneklidir. Yanitlama tek dogru secenegi
bulma ve yanit1 yazma seklindedir. Cok segenekli sorular dogru ve uygun secenegin
basindaki kutucuga (X) isareti konularak, ve agik uclu sorular da yaniti yazilarak
yanitlanacaktir.

Arastirmanin gegerli, giivenilir ve yararlanilabilir olmasi1 vereceginiz yanitlarin
ictenlikli olmasina baglhidir.

Katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ederim.

Arastirmaci
Cansu Kubra CANBAKAN

1. Cinsiyetiniz
OKadin CIErkek

2. Ogrenim gormekte oldugunuz kurumunuzun ad:

3. Smifimiz:

4. Kac yildir keman ¢aliyorsunuz?

5. Diizenli spor yapar misimz?
CIEvet CHayir
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6. Keman calismadan once fiziksel hazirhk/calisma yapar misiniz?
LlEvet ClHayir

7. Keman cahistiktan sonra kaslarimzi rahatlatmak icin fiziksel uygulamalar
yapar misimz?

LIEvet LIHayir

8. Keman caliymadan once zihinsel hazirhik/calisma yapar misiniz?
LIEvet LIHayir

9. Keman cahstiktan sonra zihinsel calismalar/uygulamalar yapar misimz?
LIEvet ClHayir

10. Daha 6nce hi¢ yoga yaptiniz mi1?
LlEvet CHayir

11. Daha dnce yoga yaptiysamiz hangi sikilikla yaptiniz? Belirtiniz.

12. Yaptigimiz spor aktiviteleri ya da yoga egzersizlerinin ¢algi cahsmanlarimizda
faydah oldugunu diisiiniiyor musunuz?

L1Evet LHay1r

13. Daha dnce hi¢ meditasyon ya da odaklanma caliymalar1 yaptimz nm?
L1Evet LHayir

14. Eger yapiyorsamiz bunlarin keman caliymalarimiza faydah oldugunu
diisiiniiyor musunuz?

LIEvet ClHayir

15. Ezber yapmak i¢in kullandiginiz bir 6n hazirhk, faydah oldugunu
diisiindiigiiniiz fiziksel ya da zihinsel bir uygulama var mi? Varsa belirtiniz.

16. Keman caliyjmadan ya da performans 6ncesinde konsantrasyonunuz icin
yaptiginiz fiziksel veya zihinsel bir uygulama var mi? Varsa belirtiniz.
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17. Keman cahlisirken bedeninize dair olan farkindahginiza iliskin asagidaki
seceneklerden size uygun olan secenegi isaretleyiniz.

LIBedenimdeki hissiyatin ve durusumun ¢alisma boyunca farkindayimdir.

[IBedenimdeki hissiyat1 ve durusumun bozulmus oldugunu olusan agrilar sonucu fark
ederim.

[JCalisma esnasinda postiiriimiin diizgiin olup olmadigina dikkat ederim.
[ICalisma esnasinda postiiriim bozulur, fark etmem.
LICalisma sonrasinda bedenimin ¢esitli yerlerinde agrilar olusur.

LlCalisma esnasinda bedenimde ¢alismami engelleyecek, konsantrasyonumu bozacak
diizeyde agrilarim olur.

18. Calisma sonrasinda bedeninizde agrilar oluyorsa bu agrilari rahatlatmak icin
nasil bir uygulamada bulunuryorsunuz? Kisaca belirtiniz.

19. Keman calisirken zihninizin, konsantrasyonunuzun durumuna iliskin
asagidaki seceneklerden size uygun olan secenegi isaretleyiniz.

LICalisma boyunca sadece ¢alistigim konuya odakliyimdir.
LKonsantrasyonum iyidir, bu sebeple zamanimi kaliteli kullandigimi diigiiniirim.
[ICalisma boyunca aklim siirekli bagka seylere gider.

LKonsantrasyonum kotiidiir, bu sebeple zamanimi kaliteli kullanamam ve 6niimdeki
konu daha fazla vakit alir.

20. Ogretmenlerinizin bu konulara iliskin énerileri olur mu?
UEvet (asagidaki boslukta belirtiniz) CHayir

21. Stresli olmak ¢ok sik yasadiginiz bir durum mudur?
LlEvet ClHayir
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22. Stresin Oniine gecmek icin yapmayi tercih ettiginiz uygulamalar, yontemler ve
hobiler nelerdir?

23. Keman calismaniza ve performansiniza iliskin olarak bedensel ve zihinsel
baglamda belirtmek istedikleriniz varsa asagidaki alana yazinmiz.
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Ek-2. izin Yazilar

Evrak Tarih ve Sayisi: 13.06.2021-E.106888

T.C.
GAZi UNiVERSITESI
GAZI EGITiM FAKULTESI
Miizik Egitimi Anabilim Dah Baskanhg

Sayr :  E-96000795-044-105795 15.06.2021
Konu: Anketler (Cansu Kiibra
CANBAKAN)

GUZEL SANATLAR EGIiTiMi BOLUM BASKANLIGINA

fgi : 14.06.2021 tarihli ve 89377925-044- 105543 sayil yazi.

Universitemiz Egitim Bilimleri Enstitiisi Giizel Sanatlar Egitimi Ana Bilim Dali Miizik Egitimi
Bilim Dali Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Cansu Kibra CANBAKAN'm, Dog. Dr. Gamze Elif
TANINMIS'in danismanliginda yiriittigiin "Mesleki Keman Egitiminde Yoganin Faydalar" konulu tez
caligmasi kapsaminda uygulama yapma talebi, egitim-6gretim faaliyetlerini aksatmamak kosuluyla uygun
gorilmiigtiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Prof. Dr. Aytekin ALBUZ
Anabilim Dah Baskam

Ru halas adivranli alolbtranils im=a ila imralanmichr

EAME CAMEADLL S OLAHLL Y VA AN TGRS & O
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Evrak Tarih ve Sayisi: 17.06.2021-E.106883

T.C.
GAZI UNIVERSITESI Ek-2
Gazi Egitim Fakiiltesi Dekanlig

Sayi : E-89377925-044-106883 17.06.2021
Konu : Anketler (Cansu Kiibra
CANBAKAN)
REKTORLUK MAKAMINA

(('jgrenci isleri Daire Baskanhgp)

flgi : 11.06.2021 tarihli, 104855 say1li ve "Anketler (Cansu CANBAKAN)" konulu yazi (Ogrenci
Isleri Daire Bagkanlig1)

Universitemiz Egitim Bilimleri Enstitiisi Giizel Sanatlar Egitimi Ana Bilim Dali Miizik Egitimi
Bilim Dali Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Cansu Kiibra CANBAKAN'in, Dog. Dr. Gamze Elif
TANINMIS'n damigmanhiginda yirittagii "Mesleki Keman Egitiminde Yoganin Faydalarn" konulu tez
¢aligmasi kapsaminda uygulama yapma talebi ile ilgili Boliim goriigii yazimiz ekinde génderilmektedir.
Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Prof. Dr. Mahmut SELVi
Dekan

Ek:2 sayfa

ISP AWENL. BALIHI Y SIS SISV L AS. W

62



Evrak Tarih ve Sayisi: 13.06.2021-E.106888

T.C.
GAZi UNIiVERSITESI
GAZIi EGITiM FAKULTESI
Giizel Sanatlar Egitimi Boliim Baskanhg:

Say1 @ E-87908266-044-106660 15.06.2021
Konu: Anketler (Cansu Kiibra
CANBAKAN)

GAZI EGITiM FAKULTESI DEKANLIGINA

flgi : 14.06.2021 tarihli ve 89377925-044- 105543 sayili yazi.

Universitemiz Egitim Bilimleri Enstitiisi Giizel Sanatlar Egitimi Ana Bilim Dali Miizik Egitimi
Bilim Dali Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Cansu Kiibra CANBAKAN'm, Dog. Dr. Gamze Elif
TANINMIS'in danigmanliginda yiriittiigin "Mesleki Keman Egitiminde Yoganin Faydalar" konulu tez
caligmasi kapsaminda uygulama yapma talebi, egitim-6gretim faaliyetlerini aksatmamak kosuluyla uygun
gorilmistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Prof. Dr. Tiirker EROGLU
Boliim Baskani

R halea witvanli alalteanil Samm a Smmalanmmaates

ALY OAMIVSL. KLY VAL OISOV L A
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Evrak Tarih ve Sayisi: 20.08.2021-E.148859

- ——
. GAZIUNIVERSITESI
Ogrenci Isleri Daire Baskanh@

Sayir : E-17311665-044-148859 20.08.2021
Konu: Anketler (Cansu CANBAKAN)

EGITIiM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
Tlgi : 11.06.2021 tarihli ve 80287700-044- 104553 sayili yaz1.

Enstitiiniiz Giizel Sanatlar Egitimi Anabilim Dali, Miizik Egitimi Bilim Dali Yiiksek Lisans
ogrencisi Cansu Kiibra CANBAKAN'n, Dog. Dr. Gamze Elif TANINMIS danigmanliginda yirittigi
"Mesleki Keman Egitiminde Yoganin Faydalan” isimli tez kapsaminda uygulama yapmasina miisaade
edilmesine dair ilgi yaziniz, uygulama yapilmasi planlanan birimlere iletilmis olup, alman cevabi yazilar
iligikte gonderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Bekir BULUC
Rektor Yardimcisi

Ek:Cevabi yazilar (2 adet)

Bu belge. giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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EvralddptheypSayisi: 15.06.2021-E.106139

(Buient]

\i . e -
Nz | | Bilkent Universitesi
Ek-1
Say1 :E-58828931-044-5268 14/06/2021

Konu : Anketler

GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
ilgi : 11/06/2021 tarihli ve 17311665-044.08.01-E. 104855 sayili yaziniz.
Tlgi yazinizda sézi edilen anket ¢aligmasi igin, Universiteniz Etik Kurul Karart izin belgesi ile

ilgililerin agik kaynaklardaki iletisim bilgileri kullanilarak kendilerine ankete katilim talebi gonderilebilir.
llgililer so6z konusu ankete katilip katilmamakta serbesttir.

Bilgilerinize saygilarimla arz ederim.

Prof. Dr. A. Kiirsat AYDOGAN
Rektor Yardimerst
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