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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
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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)