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TESEKKUR

Bu stiregte akademik bilgilerini aktarip tez siirecinde beni yonlendiren tez danigmanim sayin
Dog¢. Dr. Sabriye SAVAS’a, bu tezi tamamlamamda bana rehberlik eden ve kaynak
bulmamda yardimct olup degerli bilgi birikimlerini benimle paylasan sayin Prof. Ahmet
Mustafa YURDAKUL’a, bu zorlu siireci daha basarili bir sekilde atlatmak icin bana
yardimc1 olan aileme ve arkadaglarima onlarin giiglii destekleri ve bu zorlu siireci daha
keyifli, basarili bir sekilde atlatmama yardime1 olduklari i¢in tesekkiir ederim. Ayrica bu tez
benim i¢in sadece akademik bir ¢alisma olmayip ayni zamanda kisisel ve profesyonel
gelisimimde de Onemli bir asamadir. Bana bu degerli firsati sunan konservatuvar ve

tiniversitemize miitesekkirim.



OZET

Shahrzad KHODAEIFAR, Opera Sanatinda Dogru Nefes Kullanimi, Baskent
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Performans Tezli Yiiksek Lisans Programa,

2025.

Bu calismada, opera sanatinda nefes mekanizmasi ve bu mekanizmanin dogru
kullanimi arastirilmakla beraber, kuramsal ¢erceve baglaminda operanin tarihsel gelisimi de
Ozet olarak anlatilmistir. Bu baglamda, nefes kullanim mekanizmasi, anatomisi ve nefesin
opera sanatindaki Onemi incelenmistir. Ayn1 zamanda nefes kullanma teknikleri, nefes
kullanimindaki hatalarin diizeltmeleri ve bazi nefes egzersizlerine de ¢alisma igerisinde ek

olarak yer verilerek farkli nefes egzersizleri ve uygulamalar1 da gosterilmistir.

Nefes agamalari, nefesi kullanma teknikleri ve sarki sdylerken nefesin kontrol edilmesinin
onemi de anlatilmistir. Bu tezde anlatilan 6nemli konulardan bir tanesi de rezonans ve
rezonans bosluklarinin 6nemidir. Rezonans bosluklari, sarki sdylerken hava akisi ile beraber
kullanilir. Bu kullanimla birlikte ayn1 zamanda diger onemli bir unsur olan postiir’ii
unutmamak gerekir. Sarki sdyleme esnasinda ¢ok biiyiik 6neme sahip olan postiir ayni
zamanda da durus olarak tanimlanabilir. Yanlis postiir, dogru pozisyon ve nefes destegini
olumsuz etkileyebilecegi gibi yanlis nefes kullanimima da yol agabilir. Ornegin yanlis durus

gogiis nefesine neden olabilir ki bu gogiis nefesi san tekniginde tamamen yanligtir.

Bu nefes tekniklerinin hepsi Bel Canto sisteminde gelismis olup bu sistem bir¢ok nefes
egzersizlerinin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Bel Canto teknigi disinda, bazi fiziksel ve
psikolojik olarak gelistiren nefes ¢alismalari da anlatilmistir. Bunlardan bir tanesi Holandali
Wim Hof c¢alismasidir. Biitiin bu caligmalar, eski Bel Canto tekniginden gelistirilerek
olusturulmus farkli nefes uygulamalaridir. Her opera sanatgis1 farkli nefes teknikleri ve

calismalarini deneyerek kendine en uygun nefes ¢alismasini bulabilir.

Dogru nefes kullanimi, 6zellikle opera sarkicilarinin akciger kapasitesini arttirarak ve
gereksiz hava kullanimini azaltarak kontrollii bir sekilde arttirabilir. Bu tezde, sarki
sOylerken kullanilan nefes tekniginin anatomisi ve ses olugsmasi da ayrintili olarak daha
anlagilir olmasi i¢in, resimler ile birlikte anlatilmistir. Dogru nefes kullanimi, bir opera

sanatcisinin sesini ve performans kalitesini arttiran en 6nemli etkenlerdendir. Bu baglamda
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dogru nefes kullanim1 ve farkli nefes tekniklerinin yani sira yanlis nefes kullanimlart ve

onlar1 diizeltme yontemleri de anlatilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Opera, nefes, bel canto, nefes kontrolii, nefes egzersizleri
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ABSTRACT

Shahrzad KHODAEIFAR, Proper Breathing in the Art of Opera, Baskent University,

Institute of Social Sciences, Performance Master’s Degree Program with Thesis, 2025.

In this study, the breathing mechanism in opera art and its proper use have been
investigated, while the historical development of opera is briefly summarized within the
theoretical framework. In this context, the breathing mechanism, its anatomy, and the
significance of breathing in opera art are examined. Additionally, breathing techniques,
corrections for errors in breathing usage, and various breathing exercises are included in the

study, showcasing different breathing practices and applications.

The phases of breathing, techniques for utilizing breath, and the importance of breath control
during singing are also explained. One of the significant topics discussed in this thesis is
resonance and the importance of resonance spaces. Resonance spaces are utilized in
conjunction with airflow during singing. Alongside this, another crucial element, posture,
must not be overlooked. Posture, which holds great importance during singing, can also be
described as alignment. Incorrect posture can negatively impact proper positioning and
breath support, leading to improper breathing. For instance, incorrect posture can cause chest
breathing, which is entirely incorrect in vocal technique.

All these breathing techniques were developed within the Bel Canto system, which has led
to the emergence of many breathing exercises. Apart from the Bel Canto technique, some
breathing practices that enhance physical and psychological aspects are also discussed. One
of these is the Dutch Wim Hof Method. All these practices are different breathing
applications developed from the classical Bel Canto technique. Every opera singer can
experiment with different breathing techniques and exercises to find the method that suits

them best.

Proper breathing can significantly enhance an opera singer’s lung capacity, minimize
unnecessary air usage, and improve control. In this thesis, the anatomy of the breathing
technique used while singing and the formation of sound are explained in detail,
accompanied by illustrations for better understanding. Proper breathing is one of the most

critical factors that enhance an opera singer's voice and performance quality. In this context,
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proper breathing techniques, various breathing exercises, and methods for correcting
improper breathing are also described.

Keywords: Opera, breathing, bel canto, breath control, breathing exercises
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1. GIRIS

Sanat, duygu, diisiince ve bircok etmenin bilesimi olan biitlinsel bir yapidir. Bu yap1
icerisinde birbirinden farkli ve 6nemli alt basliklar yer almaktadir. Basta opera sanati nefes
kullanim1 bakimindan, diger sahne sanatlarindan daha farklidir. Cilinkii performansh bir
nefes ve ses kullanimi gerektirmektedir. Buna gore alt baslik olarak diger onemli sahne
sanat1 da tiyatrodur. Tiyatro sanatinda da nefes ve ses kullanimi olmakla birlikte opera
sanatindaki kadar performansh degildir. Opera sanati; vokal teknigi, duygusal ifade ve
oyunculugun birlestigi bir performans sanatidir. Bu miizik ile dramin (ya da trajedinin)

birlikteligi Antik Yunan’a kadar uzanir.

“Opera, Barok donemin ilk yillarinda gelisen miizikli sahne eseri, en genel tanimiyla

miizikli bir dram ya da trajedidir". (Boran. I, 2015)

Bu sanat1 daha iyi sergileyebilmek ve 6zellikle etkileyici bir performansa ulasabilmek
icin uzun siireli ve sistematik ¢alismalar yapmak gerekir. Bu ¢alismalarda, 6zellikle dogru
nefes kullaniminin temel olarak alinmasi, ses kalitesinin daha iyi olmasini saglayabilir.
Opera sanati, 1597 yilinda Jacopo Peri’nin Dafne adli operasiyla (drama per musica) ortaya
cikti. Aym1 zamanda, 1600 yilinda Jacopo Peri’nin Euridice operasi, teknik ve miizik
acisindan daha gelismis bir eser olarak Kabul edilmistir. Bu siiregte sarki sdyleme teknigi ve
miizik agisindan 6nemli bir ilerleme kaydedilmistir. Opera sanati i¢in iinlii Besteci Richard
Wagner, biitiin sanatlarin (miizik, resim, tiyatro, edebiyat, heykel ve dans) bilesiminden

olusan bir yap1 (Gesamtkunstwerk) 6ne stirmiistiir. (Westermann. G. V, 1964)

Opera sanatinin dogusundan giliniimiize kadar, orkestra miizigi ve sarki sdyleme
teknigi sarkicilar ve besteciler tarafindan siirekli olarak gelistirilmistir. Bu siiregte gelistirilen
teknikler ve bilgi birikimleri, sahnedeki durus, hareketler, ifadelendirme, nefes kullanimi1 ve
oyunculuk iizerinde etkili olmustur. Bu calismada nefes, anatomik olarak incelenmis ve

temel nefes unsurlarinin san i¢in 6nemi vurgulanmistir.

Opera sanat1 biitiin olarak, insan sesini daha degerli kilan ve duygularin daha derin
ifade edilmesine imkan veren bir sanattir. Opera sadece vokal yetenek ve teknik ile ilgili
degildir. Librettonun iyi olmasi, dekor, kostiim ve oyunculuk gibi konular da ¢ok énemlidir.
Opera sanatinda sesin giirliigiinii gelistirmek i¢in, ses ve nefes teknikleri gelistirilmistir. Bu

tezde 6zellikle Bel Canto sistemindeki nefes kullanimi1 ve uygulamalari incelenmistir.



Konuyla ilgili yerli ve yabanci kaynaklar ve goriisme yontemi kullanilmistir. Nefesin
dogru bir sekilde kullanilmasi, ses yetenekleri artirabilir ve bu sekilde sarkicinin sahnede

daha etkileyici bir performans géstermesine olanak verebilir. (ugman karagali P. 2018)

1.1. Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmada, opera sanatinda dogru nefes kullaniminin Onemi, sanatg¢inin
performans kalitesini nasil etkiledigi ve uzun vadede sesi koruyup korumadigi

incelenmektedir.

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Sarki sdylerken dogru nefes kullanma yontemleri nelerdir?

2. Dogru nefes kullanimi eserlerde bulunan metin artikiilasyonun dogru sdylenmesine
yardimci olur mu?

3. Dogru postiir (durus), dogru nefes kullanimi i¢in zorunlu mu?

4. Performans Oncesi ve sonrasi, opera sanatc¢ilarinin rahatlamalar1 i¢in nefes egzersizleri

yapmalar1 gerekir mi?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu calismada dogru nefes kullanimi, opera sanatgilarina ve 6grencilerine anlasilir ve

somut kavramlarla sarki séyleme konusunda yardimci olabilmesi bakimindan énemlidir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Bu caligmada literatiirdeki opera ve nefes teknikleri arastirilarak 6zellikle geng opera

sanatcilarinin nefes ile ilgili ses sorunlarini gidermeye yardimer olmasi amaglanmuistir.



1.5. Varsayimlar

Opera sanatinda dogru nefes kullaniminin sarkicinin ses performansini olumlu

etkiledigi varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Sinirhliklari

Bu tez, Bel Canto teknigine bagli nefes kullanma uygulamalari ve ilkelerine

odaklanmuistir. Bireylerin fizyolojik farkliliklar1 gozetilmemistir.

1.7. Arastirmanin Modeli

Bu caligmada, literatiir tarama yontemi kullanilmistir. Gash bu siireci, belirli bir
konuda yaymlanmig olabildigince ¢ok eserin derinlemesine ve sistematik olarak

arastirilmasi ve belirlenmesi olarak tanimlamistir (Koroglu, 2015)



2. OPERANIN TARIHSEL GELISIMI

Opera kelimesinin ilk olarak 1639°da miizik ve tiyatro anlaminda gelecek sekilde
kullanildig1 kaynaklarda rastlanmaktadir. Opera sanati ¢ok eski tarihi donemlerden ya da
yasanan ya da yasanabilecek olaylardan alinarak bestelenmis sahne eserleri anlamina
gelmektedir. Opera eserleri, diger giizel sanatlar1 da igermesiyle, literatiirde biitiin sanatlarin
bilesimi olarak betimlenir. Bu sanatin merkezinde vokal yetenek ve performans olmasi ile
birlikte, bale, oyunculuk, mimari, dans ve heykel gibi sanatlar da belirgin sekilde yer
almaktadir. Opera sanatinin izleyiciler tarafindan en fazla beklenti goren o6zelligi vokal
performanstir. Vokal performansin temel diregi ise nefes kontroliidiir (Kamien, 1992)

(Benet, 1938).

Bazi operalarda miizik, her sahnede devam eder. Bazi operalarda ise miizik arasinda
recitatif (konusmaya benzeyen bir sarkli sdyleme sekli) veya sozlii diyaloglar olabilir. Bunlar
da yine nefes ve rezonans kontroliine bagl olarak sdylenmelidir (Kamien, 1992). Kuzey
Italya'min saraylari, ozellikle Floransa'daki Medici Ailesi’nin saraylari, operanin
gelismesinde ¢ok Onemliydi. Aslina bakilirsa Floransa, ii¢ kiiltiirel giiclin birlesmesinin
sonucu olarak o ylizyilin sonunda operanin dogum yeri haline geldi. Bu toplulukta aym

zamanda da bir tiyatro gelenegi vardi. (Brittanica.com)

1600°’1i yillarda bir grup gen¢ sanatgr ve akademisyen Ronesans donemi
Floransa’sinda klasik dramay1 canlandirmak i¢in bir araya geldi. Ama higbiri, bir siire sonra
Bati1 miiziginde “Opera” isimli yeni bir sanat formu ortaya koyacaklarini bilmiyordu.
Operanm 16’nc1 yiizyilin Italya'sinda ortaya ¢ikti1 kabul edilse de onceki yiizyillarda da
operanin daha ilkel hali vardi. 14 ve 16’nc1 yiizyilda karnaval ve tiyatrolar da hep miizikle

etkilesimdeydi. (Westerman, 1964)

Peri’nin “drama per musica”, Dafne (Florance 1597) adli eseri, miizikal drama
sayesinde tarihin ilk operasi sayilabilir. Bu geng sanatc1 gurubu, sanatsever Count Giovanni
Bardi’nin Floransa’daki evinde bulusup 16°nc1 yiizyilin sonunda eski Yunan dramasin
canlandirmaya calistilar. Bu toplumun 6nemli sanat¢ilar1 sunlardir: {inlii Galileo’nun babasi
Vincenzo Galilei (1529-91), Giulio Caccinni (1545- 1618), Sair Ottavio Rinuccini (1562-
1621) ve Jacopo Peri (1561- 1633). Ilk girisimde bulunan kisi Vincezo Galilei’ydi. Galilei,
Ugolino’nun Inferno (Dante) romanina miizik ekledi ve sonra da Lamentations, Jeremiah

tarafindan yazilan bir eser i¢in viol eslikli solo vokal eseri besteledi. Bunu Bardini’nin



evinde “’Camerata” adi verilen bulusmalarda sundular. Camerata Italyancada “’oda”
anlamma gelir. Bu, Ronesans doneminin, kiiltiirii tartismak i¢in bir araya gelen benzer

diisiincelere sahip akademisyen ve sanatgilardan olusan bir topluluktu. (Westerman, 1964)

Tarihgilere gore bu sanat formu, Orta Cag’daki oyunla yapilan miiziklerden ortaya
cikmistir. Bunun en eski Orneklerinden biri de ’Adam de la Halle (1285 veya 1275)”
tarafindan yazilmis olan “Le jeu de Robin et de Marion” adli eserdir. Bu eser, kisa
danslardan, diyalog ve sarkilardan olusur. Yunan tragedyalarindaki agir dramatik havay1
degistirmek icin “’Intermezzi” adl kiiciik operalar icra ederlerdi. Bu gosteriler icinde
danslar, jonglorler ve sarkicilar bulunurdu. Opera, kraliyet ailesi ve daha zengin sinif i¢indi.
Intermezziler resmi bulusmalarda, hatta maskeli balolarda icra edilirdi. intermezzilerde en
cok sevilen dans tiirii ise “Moresca”, bir Moro (Ispanyol Miisliimanlar1) dansiydi.
Intermezziler, bu dans tiirlerini koro, enstriiman miizigi ve gerektiginde diyaloglarla

kisitlamigti. (Westerman, 1964)

6 Ekim 1600 yilinda ikinci opera, Peri-Caccini-Rinuccini tarafindan bestelenmis
Euridice isimli opera, Floransa’da Maria de Medici ve Kiral Henry IV’nin diigiiniinii

kutlamak icin icra edildi. Bu opera icrasi ¢ok basariliydi ve sonraki diigiinlerde de icra edildi.

Barok operalarinin bir¢cogu, saraydaki kutlamalar icin yapilirdi. Konular1 Yunan
mitolojisinden alinirdi, tanrilar ve doga dis1 giiglerle ilgili idi. Opera, bestecinin yetenegini
ve dehasini yansitan bir sanatt1 ve bu sayede kraliyet ailesinin ilgisini de ¢ekebiliyordu.

Ornegin Apolo gibi karakterler hiikiimetin ve kralin yiiceligini yansitiyordu (Kamien, 1992).

Halk i¢in agik olan ilk opera 1637 yilinda Venedik'te bilet satis1 yaparak icra edildi.
1637 ve 1700 yillar1 arasinda sadece Venedik’te 17 opera salonu vardi. Hamburg, Leipzig ve
Londra’da 18. yiizyilin baglarindan itibaren halka agik opera binalar1 yapildi. Ancak Italya
disindaki opera binalarinin gelisimi daha uzun siirdii. Venedik operasi artik bir turistik
cazibeye doniismiistii. Bir Ingiliz gezgin, 1645 yilinda opera hakkinda soyle der: “Perspektif
ve estetik agisindan tamamen kusursuz. U¢gma makineleri ve diger sasirtic1 hareketler bir
araya toplanmis. Bu insan zekasinin icat edebilecegi en biiyiik ve en degerli eglencelerden
biridir.” Barok operadaki donanim ve sahnelenme araglar1 devasa ve sasirtict boyutlara
ulasti; bulutlarin iizerine inen ya da gokyiiziinde savag arabasina binen tanrilar, firtinal
denizlerdeki gemilerin hareketi, dalgalar ve kayalarin kirilmasi gibi gorsel efektler Barok

operasinda kullanild1. (Altar, 1981)



Operanin dogusu virtiioz sarkicilarin da ortaya ¢ikmasina sebep oldu. Bu virtiioz
sarkicilardan biri de Castrato sarkicilariydi. Castrato, ergenlikten 6nce hadim edilmenin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan, genis aralik, esneklik ve giice sahip erkek soprano veya kontralto

sesidir. (Britannica.com)

Opera, 19. yiizy1l boyunca gelisen bir arag olarak kald1 ve Italyan operasi, yiizyiln ilk
yarisinda Gioachino Rossini, Vincenzo Bellini ve Gaetano Donizetti tarafindan ciddi bir
sekilde gelistirilen bir sanat tiirli haline geldi. Christoph Willibald Gluck (1714-1787)
tarafindan yapilan reform ise ¢ok biiyiik dikkat ¢ekti. Ve bu sayede Italyan operas1 diger
ulusal tiirlerden ayrildi. Dénemin italyan operasini digerlerinden daha énemli yapan kisi,
eserleri hdla en ¢ok icra edilenler arasinda yer alan Giuseppe Verdi'dir (1813-1901).
Yiizyilin sonlarinda, daha gergekei ve giincel konulara yonelik operalar yazilmaya baglandi.
Bu gercekei operalar, Verismo isimli bir ekol haline geldi. Bu ekolun 6nemli bestecilerinden

bazilar1 Ruggiero Leoncavallo, Pietro Mascagni ve Giacomo Puccini’dir. (Aycan, 2005)

Opera sanatinin gelisilmesiyle birlikte, farkli sarki soyleme teknikleri de gelismistir.
Unlii Besteci Richard Wagner, opera i¢in Gezamtkustwert, yani biitiin sanatlarm birlesimi
demistir. Bu birlesim sayesinde ge¢cmisten giiniimiize kadar san ustalar1 gesitli teknikler
gelistirmistir. Opera icra ederken dans, tiyatro ve sarki soyleme yeteneklerinin hepsi sanatgi
tarafindan kullanilir. Yeri geldikce dans eder veya sanci-aktor gibi yerde yuvarlanir. Biitlin
bunlar1 yaparken de tek amag giizel sarki sdylemektir. Sarki soylerken de bunlarin hepsini
dogru bir nefes teknigiyle sdylenebilecegini opera sanatimi icra ederken sahnede sanci-
aktoriin sesinin salonun en arkasindaki seyircinin bile duymasini saglayacak bir sekilde sesi
zorlamadan kullanabilme yetenegiyle, dogru ataklar ve dogru pozisyon vb. ile

saglanmaktadir. (Altar, 1981)

2.1. Bel Canto

Bel Canto, (italyanca: "Giizel Sarki Séyleme"), 16. yiizyilin sonlarinda polyphonic
(cok sesli) miizigin Italyanca saray solosu sarkilarindan kaynaklanan ve 17., 18. ve 19.
yiizyillarda Italyan operasinda gelistirilen sarki sdyleme sistemidir (Altar, 1981). Bel Canto;
zeka, duygular ve bu duygularin insanoglunun duyarliligin1 kapsamig bir sekilde barok

doneminde ortaya ¢ikmistir. Bu 6zelligi ile Bel Canto sanati, iyi bir ses egitiminde ve ses



sanatinin ustalikla kullanilmasindaki kalitenin ve verimliligin gelismesinde biiyiik rol

oynamistir.

Bel Canto’nun usta sarkicilari, 16. yy. sonlarinda italya’da yetisirler. Cok sonralari
Floransa’da “Eski Italyan Sarki Séyleme Okulu” kurulur. Bu toplulugun énciileri Ferrara ve
Mantua, Venedik ve Roma’y:r etkiler. Daha sonra ise yetistirdikleri sarkicilar ile cevre
iilkeleri de etkilerler. Bu sarkicilar arasinda yer alan kastratlar ise eski Italyan sarki soyleme
okulunun en dikkat ¢ekici yan1 olmustur (Westerman, 1964). Bu miizikli dram sanati, 17.
ylizyilin 2. yarisinda ve daha ¢ok ayni yiizyilin sonlarma dogru oldukca gelismis ve
Alessandro Scarlatti’nin kurdugu Napoli Okulu, vaktiyle Floransa’da baslamis olan opera
ideali karsisinda daha baska ilkelere yonelmistir. Bu teknik, opera sarkicilar igin geligse de
farkli alan ve sarki sOyleme tarzlarinda kullanilmaktadir. Biitiin bunlarin amaci, sarki

sOyleyen sesin uzun dmiirlii olmasini, kaliteli bir rezonans ve renk saglamaktir.

Onceki boliimde belirtilen intermezzi oyunlarindan sonra sekillenmeye baslayan opera
sanatinda, korolar ile dramatik konusma partileri, eserlerde gittikce azalmistir. Bu tiirli
partilerin yerini ince, duygulu solo ezgi miizigi olan aryalar almaya baglamistir. Bundan 6nce
de Bel Canto ad1 ilk olarak 17. yiizyilin basinda Giulio Caccini (6liimii 1618) kullanmaisti.
Caccini, bu tiire yonelirken kontrpuan miiziginden artik yiiz ¢cevirdigini agik¢a sdylemekten
cekinmemis ve 1602 yilinda yayimladig: bir sira Monodik Madrigal’e “Yeni miizik” (Nuovo
Musiche) adin1 vermisti ve bu eser Bel Canto stilinin erken 6rneklerindendi. Iste Caccini’nin
Basso Continuo esliginde yazdig1 bu tek sesli sarkilar ile Italya’da gergek opera aryalaria
dogru ilk adim atilmis oldu. Isin dikkate deger bir tarafi daha vardir. Caccini, kendisini Bel
Canto stilinin degil de regitatifin bulucusu olarak tanimliyordu. Nitekim sanatci, o zamanki
miizikli sahne stiline (stile representativo) temel olan Regitatif’in ilk bulucusu oldugunu
aciklarken kendisini, ezgi stiline hi¢ sempatisi olmayan miizik¢i diye vasiflandirmaktan
cekinmemistir. Halbuki Caccini, bu goriisiin tamamen aksine Arioso (bir ¢esit anlatimli
recitatiftir ve arya gibidir) tiiriiniin, yani melodik stilin (Bel Canto) ilk bestecilerinden biri
olarak taninmigtir. Miizik sanatinda yeniye yonelisi aciklama bakimindan sanatci, eserine
Yeni-Miizik adin1 vererek kendisini gergekten bir yenileyici, hem de miizik sanatina Bel
Canto’yu getiren ilk besteci olduguna deginmektedir. Bu eski san metodunun giliniimiizde
bile ses ve nefes tekniklerinin gelistirmesinde énemli bir yeri vardir. (Westerman, 1964)

(Stark, 1999)



Italyan sarkicilarinin, {inlerini teknik ve miizikal ustaliklarini sergileyebilme sebepleri,
ustaca yapilan bestelerdir. Regitatif, arioso ve arya gibi vokal formlari ilerleyen donemlerde
gelismis ve farkli acilardan sarkicilarin gelismesine olanak saglamistir. “Monteverdi ile
baslayan bu gelisim 18. ylizyilin ikinci yarisindan itibaren Rossini, Bellini ve daha sonra
Donizetti’nin eserlerinde hayat buldu. Bel canto’yu bir donem ¢atis1 altinda inceleyen birgok
miizikolog acisindan tarihi siire¢, bu {i¢ besteciyi; Rossini, Bellini ve Donizettiyi kapsar.
Haendel, Gluck ve Mozart da Italyanlar kadar ses inceliklerini taniyan ve bu ydnde basarili

eser veren diger bestecilerdir.” (Kaybinar, 2006)

99 ¢C

“Bel canto’nun baslica ilkelerinden biri olan “Cantare sopra il soffio”- “Sarkiy1 nefesin
iistiinde s0ylemek™, ses telleri arasindan hava kagirtmadan sarki soylemek demektir. Bel
Canto tekniginde, nefes diyaframin kontrollii kullanim1 ve rezonans bolgelerinin etkinligi ile
sese doniistiiriiliir. Bu ses katkisiz ve tamamen temiz bir sestir. (Kaybinar. B, 2006) 18. yy.’da
sesin temizligini yani sarki sdylerken hava sizdirip sizdirmadigini anlamak i¢in soyle bir test

uygulanirdi: Sarkici agzina yakin bir aynanin ya da yanan bir mumun 6niinde nota okurken

aynanin bugulanip bugulanmadigina veya mum alevinin oynayip oynamadigina bakilirdi.

Basit sdyleminin aksine Bel Canto, genis kapsamli bir sarki sdyleme tarzidir. Bel
Canto Yalniz kaliteli bir ses tonu yada miizikalite elde etmek icin degil, bunlarla birlikte

sistematik bir ses egitimi metodudur (Kayabinar, 2006).

Bel Canto sarkicilarinin genis, gii¢lii ve esnek sesleri vardir. Uzun ciimleleri nefeslerini
kolaylikla kontrol ederek sarki sdyleyebilirler. Ayn1 zamanda Bel Canto sarkicilariin

emprovizasyon ve siisleme ustaliklari1 her donem dikkat cekmeyi basarmistir.

Bel Canto stili, tarihsel gelisimlerden bagimsiz olarak, esasen girtlak (larinks) tizerinde
olusan koordinasyonun bir sonucu olarak ortaya ¢ikan ses gliciine karsit bir ses yogunlugu
olarak tanmimlanabilir. Nefesin girtlakta yalitilmasiyla birlikte sesin diyaframla
desteklenmesi, nefesin iizerinde sOylenmesi (sul fiato), tonun dogal bir sekilde
giiclendirilmesi ve konusmadan uzaklasip iyi bir diksiyonla ifade edilen vokaller, bu teknigin

erken donem idealleri arasinda yer alir (Lamperti, 1905)

Bu tekniklerin yaninda sarki sdyleme, giizel ifade edebilme sanatidir. Sozler ve sonug
olarak da duygular, dogru ses rengi yaratilarak yapilmaktadir. Bellini, Rossini, Verdi ve
Donizetti, gibi italyan besteciler yazdiklar1 vokal eserlerinde bazi incelikleri uygulayarak

sarkicinin virtiiizitelerini gostermeye yardimci olmuslardir. Vokal Bel Canto iislubunu, uzun



ve destekli legato ciimleler (sostenuto), ceviklik isteyen hizli boliimler (agilita) ve
siislemelerle zenginlestirilmis pasajlar (fioritura) karakterize eder. Bu teknik, sesi akici ve

zarif bir bicimde kullanma becerisi ile 6ne ¢ikar. (acikerisim.sakarya.edu.tr)

Bel Canto tarzi, sarkicinin nefes sinirlarini ve vokal teknik becerilerinin sinirlarini
zorlar. Ayn1 zamanda da miizik ciimleleri ve miizikal ifadedeki iistiinliigii vurgular. Vokal
sanatinin bir parcasi olan Bel Canto, fizyolojik anlamda sesin nefes ve rezonansla koordine
edilmesine yardim eder. 18. yiizyilin sonlarinda Bel Canto'nun temiz ve yumusak melodi
kalitesi, daha fazla ses gerektiren opera salonlarinda ilgi ¢cekmistir. Bu sebeple de daha fazla

besteler yapilmis ve Bel Canto stili daha fazla gelismeye baslamistir (Kayabinar, 2006).

Bu dénem dramatik miizigin gelismesine rastlamistir. Bel Canto stili, 18. Yiizyilda
Allesandro Scarlatti, Giovanni Battista Pergolesi ve Niccolo Porpora gibi bestecilerin
eserlerinde olgunlasmistir. fleri zamanlarda bu stil, {inlii italyan besteciler Verdi ve Puccini
tarafindan devam ettirilir. Gliglii ve yliksek sesler gerektiren eserler bazen sesin itildigi ve
zorlandig1 tekniklerle yorumlanir. Zamanla, bu sanatin zeka ve incelik isteyen zorlugu
nedeniyle, Bel Canto nostaljik bir deger kazanmaya baglamistir. Sarki sdyleme sanati,
kokleri eski donemlere dayansa da, unutulmaya yiiz tutmaya basladigi bu siirecte "Bel

Canto" adiyla anilmaya baglamistir (Stark,1999).

“Bel canto tekniginin temelleri”

1. Bel Canto, bagli ve miikemmel legato climleleriyle bilinir. Bu, sarkicinin sesi hig
boliinmeden akici bir sekilde sdyleyebilmesini ifade eder. Bu teknigi dogru bir sekilde
uygulamak, sarkicinin nefes ve ses telleri tizerinde saglam bir hakimiyet kurmasini ve
miizikal ifadeleri derinlemesine kavramasini gerektirir.

2. Bel Canto sarkiciliginda vibrato 6nemli bir rol oynar. Vibrato, sesin hafif
dalgalanmasiyla sese derinlik ve sicaklik katar. Bel Canto'da vibratonun dogal ve rahat
bir sekilde ortaya ¢ikmasi, ayn1 zamanda tonun netligini bozmamasi énemlidir.

3. Bel Canto, kafa sesi kullanimin1 6n plana ¢ikarir. Bu teknik, sarkicinin daha yiiksek
oktavlarda sarki sOylemesini saglar ve sese hafiflik ile esneklik kazandirir. Ancak, kafa
sesi uygun bir sekilde kullanilmazsa, sesin kolayca gerilebilecegi veya zorlanabilecegi

i¢in dikkatli bir kontrol gerektirir.



4. Bel Canto sarkiciliginda, metnin duygusal ifadesi de biiyiik onem tasir. Sarkici, sesin
giizelligi ve parlakligimi korurken, metindeki duygulari ve anlami da sesiyle
yansitabilmelidir. Bu nedenle, metnin anlamini derin bir sekilde anlamak énemlidir.

5. Bel Canto repertuvari, Mozart'in "Figaro'nun Diigiinii", Donizetti'nin "Lucia di
Lammermoor" ve Rossini'nin "Sevilla Berberi" gibi {inlii opera eserlerini icerir. Bu
eserler, Bel Canto tarzinin zarafetini ve inceliklerini ortaya koyar ve sarkicinin ileri

diizeyde teknik yetkinlik ve sanatsal yorum kabiliyeti gerektirir (Lampert, 1905)

Kaslarin kontrollii kullanim1 ve gevsemesi de bu teknigin bir diger 6nemli 6zelligidir.
Yanlis bir gerginlik ve baski, nefes teknigini ve sonug olarak tonu bozabilir. Kaslardaki
gerginlik dogru nefes almayr dnler. Ornegin omuzlardaki gerginlik akciger kapasitesini
kisitlar ve derin nefes alinmasini engeller. Ayni sekilde sirttaki kasilma ve gerginlik de dogru
ve yeterli nefes almay1 engeller. Bogazdaki kaslar gerginse nefes alirken ve nefes verirken
baskiyla ve zorlayarak alinip verilir; sonu¢ olarak da olusan ses, ¢ok dar bir alandan

zorlanarak ortaya ¢ikar. (McCarther, 2021/22)

Bogazin kaldirilmasi: Bel Canto’da ses bogaza veya yumusak damaga dogru itilmez.
Yumusak damak acikligi sadece daha kaliteli bir ses i¢in rezonans alan1 acar ama daha giiglii
ses lretilmesini saglamaz. Bu, ¢ok ses ¢ikmasi i¢in armut sandalyeye vurmaya benzer. Daha
sert bir rezonans ortaminda ses daha giiclii ¢ikar. Sesi daha sert bir ylizeye 6rnegin disler ve
sert damak gibi yerlere yonlendirmek, sesi daha iyi destekleyecektir. Sarki sdylerken
giiliimsemek, sesin bu bolgelere yonelmesine yardimei olacaktir. Bu giilimseme, simarik bir
giilimseme degil; daha ¢ok acik ve rahat bir giiliimseme olmalidir. Sanki birisinden bir iltifat

almis gibi veya bir kalabalikta bir arkadas1 gérmiis gibi. (The Belcan to Technique (b.t.). The

four stages of the Bel Canto technique are as follows.)

Ust ve alt ¢ene arka dislerden ayrilmalidir (ag1z agmak) ve bogazin arka kisminin hava
yolunu ag¢mak icin esnemek ve rahat giilimsemek sarki sOylemeyi iyi etkileyecektir.
Esneyince kiiciik dil kalkar ve tiim bogaz agik ve rahat bir durumda olur. Sarki sdylemeye
baslamadan ©nce bu pozisyon disiiniilebilir ve sarki sOylerken bile bu pozisyon
korunmalidir. Lamperti sdyle der: lyi, rahat bir ses tonunu tutmak igin, ag1z esniyormus gibi
acilmali. Ancak agiz bir parmak genisliginden daha fazla agilmamali. Bu agiklik, ¢enenin

diisiiriilmesiyle degil, bogazin agilmasi ve serbest birakilmasiyla yapilmali (Lamperti, 1957).
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3. SESIN OLUSMA MEKANIZMASI

Ses, en basit tanimiyla kulagin duyabilecegi titresimler olarak ifade edilebilir. Havada
meydana gelen bu titresimler, kulak tarafindan algilanir ve beyne basing degisiklikleri
seklinde iletilir. Sesin olusabilmesi i¢in ii¢ temel unsura ihtiyag¢ vardir: ses kaynagi, iletici
ortam ve alic1 kaynak. Farkli yiikseklikler, titresim ve hareketler araciligiyla meydana gelir.
Insan sesi, akcigerlerden gelen havanin larenksteki ses tellerini titrestirmesiyle olusur. Bu
siirecte elde edilen ses frekans olarak oldukga diisiiktiir. Ancak gogiis, agiz ve kafa gibi
rezonans alanlar1 sayesinde bu ses biiyliylip parlayarak hos bir tintya doniistir. (Hille, 1994)
Ses telleri arasindaki bosluk glottis olarak adlandirilir ve genellikle liggen bir sekle sahiptir.
Bu bolgede bulunan kikirdaklar, ses tellerinin birbirine yaklagmasini veya birbirinden
uzaklagsmasini saglar; bdylece glottis'in kapatilmasi miimkiin hale gelir. Glottis, normal

solunumda veya bazi iinsiiz harfleri sdylerken (6rn: K, T,P...) a¢ik pozisyondadir.

Ses tellerinin titresme mekanizmasi karisiktir ve yaratilan sorunlar ¢oziilmekten

uzaktir. Bu konuyla ilgili farkli kuramlar vardir: (S6kmen, 2002)

1898: Miyo- elastik kuram. “Edward ve Van den Berg (ses tellerinin edilgin titresimi).-
Bu kurama gore ses, yalniz hava basincina ve ses tellerinin gerilimine baghdir. Daha acik
bir anlatimla, “ses, iki gii¢ ya da enerjinin siirekli ¢carpismasini bir sonucudur; bu giiglerden
biri basin¢l havadir, digeri bu havay: siirekli olarak karsi koyan bir kas gerilimi ya da

direncidir.
Gelistirilmis miyo- elastik kurama gore, bir titresim donemi soyle betimlenir:

Glottis hafif¢e acgildiginda, akcigerlerden gelen bir hava akimi aradan geger. Bu hava
akimi, ses tellerinin kenarlarinda bir eksi (-) basing yaratir (Bernouilli etkisi). Bu eksi
basincin sogurma etkisiyle ses tellerinin esnekligi ve diger mekanik nitelikleri, glottis’in
yeniden kapanmasina yol acar. Glottis’teki basing farkindan dolay1 ses telleri birbirinden
yeniden ayrilinca, sonraki titresim donemi baglar. Titresim frekansini belirleyen, glittis’teki
hava basing farki ile birlikte ses tellerinin mekanik nitelikleridir. Yiiksek bir basing farki
yahut gergin ve ince ses telleri ya da her ikisi birden yiiksek bir frekans (tiz, ince ses) verir,
yoksa algak bir frekans (pes, kalin ses) elde edilir. Ses tellerinin uzunlugunu ve kalinlhigin,
girtlak kikirdaklarini hareket ettirerek degistirirler. Demek bu kaslar, titresim frekansinin

belirlenmesinde kullanilir. Duyulan tonu titresim frekansi belirlediginden, bu kaslara genel

11



olarak ton ayarlayici ya da diizenleyici kaslar denir. Glittis-alti basing arttiginda ¢ikarilan
sesin genligi (siddeti) de artar ve ayn1 zamanda titresim frekansi, yani ton, yiikselir. O halde
sarkici, degismez bir tonla crescendo’yu gerceklestirmek icin glottis-alt1 basinci artirirken

tonun yiikselmesini 6nlemek i¢in ton diizenleyici kaslar1 da ayarlamalidir. (S6kmen, 2002)

1950: Noro-kronaksik kuram: Raoul Husson (ses tellerinin sinirsel- kasil kokenli etkin
titresimi). Bu kurama gore ses tellerinin titresimine sebep olan sey glottis’in alt kismindaki
hava akis1 degildir. Bunu sebebi, beyinden gelen ve doniislii sinirlerin tagidigi sinirsel akim
yayitlimidir. Sarkici, notanin yiiksekligini disiindiigiinde ses telleri titremeye baslar.
Gairtlakta olan basingli hava, ses tellerindeki titresimi sese donistiiriir ve gerektiginde sesin
siddetini arttirir veya azaltir. Bagka bir deyisle ses tellerinin titresimi, glottis alt1 hava
basincindan bagimsizdir. Aslinda, titresimler sinirsel akimlarin ses tellerinde yarattiklari

kasilmalardir.

Seslenme sirasinda ses tellerinin, ritmik bir sekilde agilip kapandig1 goriiliir. Fakat ses
tellerinin 6n ve arka bolimleri genellikle bitisiktir. A¢ilip kapanma hareketi, ses tellerini
onden kalka kikirdaga, arkadan ibriksi kikirdaklara baglayan kaslarin biitiin telciklerinin
kasilmasiyla gerceklesir. 1ki ¢apraz sistem olusturan bu telcikler, ses tellerini ayn1 anda
boylamasina ve enlemesine ¢ekerler. Ses tellerinin her kasilisinda, glottis agilir ve ardindan
bir hava dalgas1 figkirir. Glottis, 6rnegin saniyede 194 kez agilirsa ayni siire i¢inde 194 hava
dalgasi ¢ikar ve boylece 194 donemli bir ses olusturur. Bu mekanizma, dénemli olarak acilip

kapanan bir siren mekanizmasidir. (S0kmen, 2002)

1962: Miiko-ondiilatuar kuram. J. Perello (ses tellerinin mukozasiin titresme ve
dalgalanma 6zelligi). Bu kurama gore, ses telleri titresmez, onlarin iistiinii kaplayan mukoza
(stimiikdoku ya da stimiikzar) dalgalanir. Seslenme sirasinda, riizgarin su yiiziinde yarattig1

dalgalar1 andiran bu dalgalar, asagidan yukariya ve dnden arkaya dogru hareket ederler.

Tiz notalar ¢ikarildiginda ses telleri iyice gerilir, kenarlar1 incelir ve siimiiksii zar
dalgalanir. Bu dalgalanma, ses tellerinin kenarinda meydana geldigi i¢in ¢ok hizlidir. Pes
tonlarda ses telleri daha gevsektir, dolayisiyla serbest kenarlar1 daha kalin, yiizleri daha genis

ve mukozanin dalgalanma hiz1 daha diisiiktiir.

Bel canto temellerini bilimsel olarak agiklayan Raoul Husson’un ndro-kronaksik
kuramidir. Fakat giinlimiiz tip diinyasinda agirlik kazanan gelistirilmis miyo-elastik

kuramidir. Bununla birlikte, ses tellerinin edilgin (pasif) rollerini yeniden gézden geciren
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yeni aragtirmalar gelistirilmistir. Bu arastirmalarin bir iirlinii olan ndro-ossiyatuar kuram, ses
telleri ile boceklerin kanat kaslar1 arasindaki doku benzerligine dayanir. Kas, tepki yapan bir
sarjin etkisiyle titresir fakat bu titresimlerin frekansi, sinirsel akimlarin frekansindan
bagimsizdir (asenkron); ¢ikarilan notanin yiiksekligi, ses kaslarinin kitlesine ve esnekligine

baglidir. (S6kmen, 2002)

3.1. Rezonans

Dogal olusan ses, titresimler ve bosluk icerisinde tinlama sayesinde olusur. Buna
rezonans denir. Bu enerji yani ses, ses telleri sayesinde olusur ve ses bosluklarinda yayilip
cogalir. Rezonans sadece tiniyr olusturan bosluklardan etkilenmez. Ayni zamanda ses
tellerinde olusan basingtan da etkilenir. Rezonans, dogru kaslar1 ve rezonans bdlgelerini
kullanarak olusabilir. Rezonans ittirilerek, kasilarak veya sikistirarak olusamaz. Baskiyla
olusturulan rezonans zayif ve sahte duyulur. Bu kasilmalarin olmamasi i¢in de girtlak

rahatlig1 ¢cok 6nemli. (Glirhan, 2014)

Girtlak ¢ok belirgin ve anlasilir bir sekilde nefes ve kas iletisimini etkiler. Girtlakta
olusan en ufak bir gerginlik biitiin bu sistemi etkiler. Temiz bir legato i¢in de girtlak rahatligi
cok onemlidir. San egitiminde tiniy1 6ne getirmek veya sesi maskeye almak gibi climleler
kullanilir. Eger yukarda anlatilan koordinasyon olmazsa, ses parlakligini kaybeder ve tini
parlak duyulamaz. Hatta sesteki enerji tinlamas1 gerek bolgede dagilarak genisleyemez.

(Miller, 1986)

3.1.1. Rezonans bosluklar

Girtlakta olusan ses, rezonans alani olan bosluklarda sesin tinlamasina izin vererek
sesin zengin bir renk kazanmasini saglar. Rezonans bosluklar1 temel olarak iki gruba ayrilir:
g0 giis ve kafa rezonans bosluklari. G6giis rezonansi, genellikle daha dolu ve kalin sesler i¢in
kullanilir; bu rezonans, ses tellerinden gelen titresimleri kemanin govdesi gibi gii¢lendirir.

Diisiik frekansh seslerde gdgiis titresimi rahatca hissedilebilir.

Kafa rezonansi ise genellikle ince seslerde devreye girer ve burun konkalari, siniisler,
yumusak damak ve agiz boslugundan olusur. Bu bolgelerin sert yapilari, sesin yansimasini

ve geniglemesini kolaylastirir; yumusak dokular ise titresimlerin etkisini azaltarak rezonansi
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engelleyebilir. Boylece, kafada olusan rezonans yiiksek tonlara daha parlak ve odakli bir

karakter kazandirir.

Solunum sisteminin ilk organi olan burun, ii¢ ana bdliime ayrilir: burun sirt1, burun
kokii ve burun ucu. Burun sirtinda, yiiz kemiklerinin devami niteligindeki burun kemigi (Os
nasales) ve burnu ikiye ayiran, ethmoid kemiginin ortasinda bulunan Lamina mediana yer

alir. Burun ucu ise kemik yapiya sahip degildir ve iskeletsizdir. (Ikesus, 1965)

Burun delikleri sagda ve solda yer alan iki ayr1 bosluktur. Bu iki bosluk, iist kisimda
kemik, ortada kikirdak ve alt kisimda deri ile ortiilii bir b6lme sayesinde birbirinden ayrilir.
Her burun deligi, 6n ve arka uglarinda bulunan agikliklar araciligiyla geniz bosluguna

baglanir.

Sesi zenginlestiren bir diger 6nemli yer agiz boslugudur. Agiz boslugunda ses ve
kelimeler birlestigi i¢in bu bosluk 6zel bir 6neme sahiptir. Agiz boslugu, Vestibulum ve
Cavum diye ikiye ayirilir. Vestibulum ve Cavum, agiz boslugunun iki bolimiidiir.
Vestibulum, diglerin arkasinda kalan bosluktur ve agiz kapali oldugunda dil bu boslugu orter.
Bu b6liim, sert bir damakla burun boslugundan ayrilir. Cavum ise agiz boslugunun daha i¢
kisminda yer alan ana boliimdiir; yumusak damak, dilin arka kismi ve bogaz arasinda

bulunur ve hava akist ile sesin olusumu i¢in ana alan1 saglar. (Ikesus, 1965)

Karnin ortasindan yukaridan asagiya dogru uzanan "rectus abdominis" kasi, daha ¢ok
sabit bir gorev iistlenir: Karnin orta boliimiinde yukaridan asagi dogru uzanan “Rectus
Abdominis" (karin 6n duvar: kasi) daha ¢ok sabit bir gorevi vardir: Ikinma esnasinda i¢
organlarin karin kaslarina yaptig1 baski sayesinde, karin kaslari buna bir tepki olarak i¢
organlar1 basincina kars1 koyar. Ama Rectus Abdominis kaslarinin bu kasilmasi sarkicilar
icin bir dezavantaj olabilir. Bu kaslarin kasilmasi, gégiis kafesinin hizli bir sekilde asagi
inmesine sebep olabilir. Bazi sarkicilar bu kas1 kontrol etmek icin sarki soylerken karinlarini
disar1 dogru iterler, fakat bu hareket ses telleri iizerinde baski yaratarak ses tizerinde zorlayict

bir etki olusturur. (Ikesus, 1965)

Sarki soylerken gerekli olan karin kaslari, karnin 6n ve yan tarafini olusturan "egik"
(Ablique) ve "enine" (Transversus Abdominalis) kaslardir. Bu kaslar, karin duvarinin
yavasga iceri ¢ekilmesine sebep olur ve diyafram kasinin hizli ve giiclii bir sekilde
calismasina katkida bulunur. Ozellikle tiz notalar ve forte seslerde, bu kaslar kuvvetli nefes

verilmesine yardimci olur. (Aycan, 2005)
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Tiz ve forte notalarda, gégiis kemiginin alt bolgesinde, sert ve hafif bir siskinlik olusur.
Sarki sdyleme sirasinda, karin kaslar1 yavas yavas igeri dogru ¢ekilir. Ama bu siskinlik de

tamamen kaybolmaz. Bu siskinlik, nefes desteginin temel agirlik merkezini olusturur.

Karin kaslar1 yalnizca nefes verme sirasinda devreye girer. Ancak kaburgalar
arasindaki kaslar hem nefes aldirict hem de nefes verdirici kaslardir. D1 kaburga kaslari,
yani omurgaya baglanan kaslar, diyafram gibi nefes aliminda gérev alir. I¢ kaburga kaslari,
goglis kemigini kaburgalara baglayan kaslardir ve karin kaslar1 gibi nefes vermede
etkilidirler. Ancak i¢ ve dis kaburga kaslari, diyafram ve karin kaslar1 kadar giiclii degildir.
Bu nedenle, kaburga arasi kaslar genellikle mezzo forte, piano ve pianissimo i¢in kullantlir.

(Ikesus, 1965)
LARINGOFARENKS (yutak ve girtlak arasindaki bolge)

Girtlagin iist kisminda yer alan laringofarenks, fonasyon sirasinda daralarak hava
akimin1 kontrol eder. Girtlaktaki olusan basing sirasinda, laringofarenks ton kalitesinin

artmasinda dnemli rol oynar. Teknik olarak ses rezonansinin olusmasinda oneli rol alir.
OROFARENKS (agi1z ve yutak arasindaki bolge)

Kismen goriilebilen girtlag: orten orofarenks, ayarlanabilir yapisi sayesinde sadece tek
basina degil, larenksle uyum ic¢inde calisarak pek ¢ok vokal tonun olusumunu destekler.
Yumusak damak ve girtlagin konumu, tonun koyu ya da acik bir karaktere sahip olmasini
belirler. Ayrica, bu yapiin sagladig farkli vokal renkler, larenks hareketlerine her agidan
duyarhdir. Girtlagin kismen goriinebilen boliimiinii kaplar. Ayarlanabilir yapisi var ve girtlak
ile uyum igerisinde c¢alisarak sayisiz seslerin olusumunda yardimci olur. Girtlak ve yumusak
damak pozisyonu, ses renginin acik veya koyu karakterini belirler. Ayrica, bu yapinin

sagladig farkli vokal renkler, larenks hareketlerine her agidan duyarhdir.
NAZOFARENKS (burun ve farenks arasindaki bosluk)

Orofarenksin hemen {ist kisminda yer alan, yogun nemli ve sabit bir yapiya sahip olan
bu boliim, rezonans agisindan ¢ok fazla etkili degildir. Bu bdlgenin ayarlanamayan yapisi,
sesin gliclendirilmesi ya da zenginlestirilmesi siirecine katkisini sinirlidir. Dolayisiyla, diger

rezonans bolgelerinin aksine, sesin tinisini gelistirmede zayif bir rol iistlenir.
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AGIZ

Ag1z genel olarak sadece telaffuz ile ilgili bir alan oldugu disiiniiliir. Ama agiz ayni
zamanda rezonansin tinladigi ve rezonansin karakterini de etkileyen bir alandir. Ag1z tek
baslt basina bir rezonans merkezi sayllmaz ama larengofarenks ve orofarenks gibi ana
rezonans bolgelerinde etkilesim sayesinde ses tonu tinisinin degismesine sebep olabilir.

(Miller, 1986)

Sekil 3.1. Dil ve iletisim becerilerine giris
konusma(https://wilmingtonvoicecoach.wordpress.com/)

. Nazofarenks\ ~
* Orofarenks
* Laringofarenks

Sekil 3.2. Larinks (girtlak) (https://slideplayer.biz.tr/slide/3244836/ )
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3.2. Postiir

Postiir, Tiirk¢ede durus anlamina gelir ve yanlis bir durus, dogru ve giizel sarki
sOylemeyi kotii etkileyebilir. Ayrica, viicudun iskelet yapisi ve i¢ organlarin ¢alisma seklini
de olumsuz etkileyebilir. En 6nemlisi de yanlis postiir, sahnedeki goriiniimii koti etkiler
(Kivang Aycan- 2005). Viicudumuzda her yer birbiriyle iletisimde ve birbirinde etkilenir. Bir
yerde yanlis giden bir sey diger organlar da etkileyebilir. Ornegin giinliik hayatta ¢ok
kambur duran bir kisi, zamanla omuzlar1 6ne dogru yuvarlanir ve omuzlar gogiis kafesine
baski yapabilir. Bu yiizden de kisi sarki sdylerken zorlanabilir. Bunun devaminda karin
kaslar1 da gereksiz kasilir, sirt ve bel kaslar1 gereksiz uzadiklari i¢in giigsiizlesirler. Yanlis
postiir zamanla dizlere, kalgalara ve hatta ayaklara da etki edebilir ¢linkii viicudumuz bir

zincir gibi birbirine baglidir (Miller, 1987).

Sean McCarther’in dedigi gibi “Eger Tuba’nizda sorun varsa, enstriimaniniz tam
potansiyelini gosteremez”. McCarther’a gore insan viicudu da dogru postiirii kullanmazsa
giizel sarki soyleyemez ve ses tam potansiyelini ortaya koyamaz ( Sean McCarther). Viicut
belirli kosullarda en iyi sekilde calisabilir. Iskelet sistemi, viicuda destek olmak, korumak ve
sekil vermekle gorevlidir. Eger bu sistemdeki kemikler dogru yerlestiyse sarki sdylerken
viicudu kullanmak daha kolay olur. Iskeletin kemikleri viicudun agirligimi tasir. Amag

viicuttaki kaslarin yardimiyla, kemikleri hareket ettirmek.

Postiirli destekleyen kaslar ¢ok zayif olsalar da inanilmaz dayanikl kasardir. Bu kii¢lik
kaslar1 birbirine baslayan yiizlerce kas vardir. Bu kaslarin yer aldig1 en énemli yerler boyun
ve omurgadir. Dengeyi kontrol eden, ayaklar ve bacaklardir. Dogru postiir elde etmek icin,
viicudun agirlig1 topuklara degil, ayak parmaklarinin uglarina dogru yonlendirilmesi gerekir.
Agirlik bir bacaktan kalgaya, veya her iki bacakta esit bir sekilde dengelenebilir. Her tiirlii
statik durustan kacinilmalidir. Sarkici sabit bir sekilde sarki sdylese bile, viicudun ve durusun

dogru pozisyon degistirmeye hazir olmalidir. (Miller, 1986)

Her ne kadar bireysel olarak oldukga zayif olsalar da bir biitiin olarak ele alindiginda
omurganin ve dolayisiyla viicudun tamaminin stabilizesinden sorumludurlar. Daha biiytlik
yiizeysel kaslar, viicudun kaba ve giiclii hareketlerinden sorumludur. Ornegin atlama, itme,
cekme, kosma ve hareket etmemizi saglayan bu kasalardir. Bu kaslar inanilmaz derecede
giiclii (6zellikle spor salonuna sik sik gidiliyorsa) ancak karsilastirildiginda dayaniklilik

olarak daha zayiflar.
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Ucgiincii ana kas grubu ara kaslardir. Bunlar hem destege hem de harekete yardimci
olur. Viicut dogru sekilde hizalanmadiginda destegin yiikii kalcadan kayar. Iskelet ve derin
postiiral kaslardan daha biiyiik yiizeysel kaslara da yiik biner. Bunlar olurken kaslara asir1
bir yiik biner ancak buna uzun siire dayanikliliklar1 yoktur ve uzun siire olan yanlis postiir,

ciddi saglik problemlerine yol agabilir.

Postiiriin 6nemli olmasinin bir diger sebebi ise dogru durusta nefes fonksiyonunun
artmasidir. Akcigerler gogiis kafesine, gogiis kafesi omurgaya baglanir. Omurganin hizasi
bozulursa kaburgalar hareket edemez ve tam potansiyeline kadar genisleyemez ve bu, sarki
sOylerken sarkiciyr dogru nefes alip vermekte zorlayabilir. Bu yiizden de yanlis veya asiri

calisan kaslar asla gorevlerini dogru yapamazlar. (Aycan, 2005)

Dogru postiiriin neminin bir diger sebebi ise sesi daha verimli ve dogru kullanmaktir.
Viicutta higbir sey tek basina ¢alismaz. Viicudun bir bolgesinde meydana gelen degisiklik
baska bir bolgede de degisiklige yol agacaktir. Yanlis bir postiir, genelde omurganin yanlig
hizalanmasindan kaynaklanir. Ve bu da omuzlarin yanlis hizalanmasina sebep olur. Bu {ist
kisimdaki kaslar1 zorlar. Sirt, iist g6glis ve boyna baski yaparak yorulmalarina neden olur ve

sikigmasina sebep olur.

Boyun kaslarimin bu sekilde sikilmasi, igeri girmesine yol acar; girtlak ve ses telleri
kaslarinin devreye girmesine sebep olur. Ust gdgiisteki ve boyundaki gerginlik; bastirilmus,
sikistirilmis bir ses tiretebilir. Bu durum yanlis nefes kullanimiyla da birlesince, sonug olarak
sturlt aralikli, sikismis ses ve vokal yorgunluk ortaya ¢ikiyor. Viicudun hizalanmasi dogru

bir sekilde tiim bu kaslarin 6zgiir ve verimli bir sekilde calismasini saglar.
Ayakta sarki soylemek icin 1y1 postiir:

1. ayaklar omuz genisliginde agik
2. yumusak dizler gogiis yiliksek (ancak askeri dikkat gibi sert degil)

3. ileriye doniik.

Kulak, omuz, kalga, dizler ve ayak bileklerinden asagiya dogru uzanan bir ¢izgi hayal
edilmelidir. Bu ¢izgi, sanki bir kuklaymis gibi sagindan tutulup cekiliyormus gibi
diistiniilerek olusturulmalidir. Bu hareketle birlikte omurganin diizlestigi, gégsiin yukarida

oldugu ve ileriye dogru bakildig: hissedilmelidir.

18



Otururken sarki sdylemek i¢in iyi postiir:

1. ayaklar yere basili
2. gogiis yiiksek (gogiis kemigi kaldirilmis)

3. viicut arkaya degil, hafif ileri dogru olmalidir.
Kulak, omuz ve kalgadan asagi dogru uzanan bir ¢izgi varmis gibi oturulmalidir.

Sandalyeye yaslanma egilimi oldugu icin oturarak sarki sdylendiginde, sandalyenin

kosesine dogru oturmak daha iyidir. (Singnowstudio, 2017)

ARTICU-
LATION

RESONANCE

INTONATION

BREATHING

POSTURE

Pyramid of Singing (SingNowStudio.com)

Sekil 3.3. Sarki soyleme piramiti

Postiir, dogru sarki sdyleme tekniginin temeli olarak diisiiniilmelidir. Yanlis postiir,
sarki sOylemede dikkat edilmesi gereken diger faktorleri de olumsuz etkiler ve sonug olarak

kalitesiz bir ses ortaya cikar. (McCarther, why posture is important)
“vocuTt”

Fransiz bariton Jean-Baptiste Faure'e gore, viicudun agirlig: iki ayagin degil, sadece
bir ayagin lizerinde olmalidir. Francesco Lamperti ise rahat bir durus icin bacaklarin biraz
acik olmasini Onerir; bdylece ayaklar iizerinde sallanmadan dengeli bir sekilde durmak

miimkiin olur. Sanatg¢1, kilicin1 ¢ekmeye hazir bir savasci gibi her an harekete gegcmeye hazir

19



olmalidir. Karin kaslar1 devreye girince ve 6zellikle iist karin kaslar1 kasilinca, diyafram bu

sayede yeterince acilip devreye girer. (Sokmen, 2002)

Proper Singing
Posture

Sekil 4.1. Sark1 soylerken dogru viicut durusu (https://candsmusic.com/singing-for-
beginners-101/)

“KAFA”

Genellikle daha iyi bir duygu ve ifade icin sarki sdyleme sirasinda kafa sallanabilir.
Ama bu hareket yapilmamali ¢iinkii bu hareket sesi olumsuz etkileyebilir ve ifadeyi de

giiclendirecek bir hareket degildir.

Kafa yukar1 veya asagi dogru bir pozisyonda da olmamalidir. Kasmadan ve rahat bir
pozisyonda dik olmalidir. Bazi sarkicilar tiz notalara daha rahat ¢gikmak i¢in kafalarini yukari
dogru kaldirirlar. Ama bu hareket sesin rahat ¢itkmamasina ve kisilmasina sebep olur. Kafay1
yana dogru egerek sarki sdylemek de sesi olumsuz etkileyebilir. Bu hareket girtlak kaslarinin

dengesizi bozabilir. Bagin daha dik tutmak i¢in ortadan tavana iple asilmis gibi diisiiniilebilir.
(Sokmen, 2002)

“ALT CENE”
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Alt gene geri ¢ekildiginde girtlak acilir. Bu sebeple de agiklik olusur ve koyulasip
yuvarlaklasir. Sesin parlak, agik ve uzun siire duyulabilmesi icin alt ¢enenin rahat ve dogal
bir pozisyonda tutulmali. Francesco Lamperti bu konuyla ilgili olarak sunlar1 sdylemistir:
"Ogrenci, egzersizleri yaparken ister tiz ister pes seslerde, agzin1 az agmali ve genesini
hareket ettirmemelidir. (...) Ag1z sabit kalmalidir; aksi takdirde ses ne kadar giizel ve giiclii

olursa olsun, yorum kétiilesir."

Lamperti baska yerde sdyle sdyler: “Ogrencilerde yaygin olarak rastlanan bir kusur,
alt ceneyi yukar1 ceken kaslarin zorlanarak calismasidir. Ogrenci bir kusuru, iki ¢enesinin
arasinda bir kalem yerlestirdikten, ya da bir kurdeleyi alt dudaginin altindan gecirerek
uclarini ensesinin arkasina bagladiktan sonra biitiin {inliileri en az ¢aba ile bogumlandirmaya

calisarak giderebilir.” (Sokmen, 2002)
“DUDAKLAR”

Bel Canto'nun 6zelliklerinden biri, dudaklarin iinlii harfleri sdylerken 6nemli bir rol
oynamamasidir. Unlii harfler, giiclii dil ve damak hareketleriyle iiretilirken dudaklar hafif bir
giiliimseme pozisyonunda tutulur. O, U, O, U gibi harfler de dudak hareket ettirilmeden

seslendirilebilir.

Emma Albert gibi egitmenler, 6grencilerini kalemle ¢alistirarak egittiler. Bu yontem
sayesinde Ogrenciler, dudak ve alt c¢eneyi hareket ettirmeden iinliileri yalnizca dil ve
yumusak damak hareketleriyle soylemeyi 6grenirler. Ogrencilere, giiliimseme pozisyonunda
tuttuklar1 dudaklarin1 yalnizca bazi {insiizlerin (P, B, M) telaffuzunda kullanmalarina izin

verilir. (S6kmen, 2002)

3.3. Yiizdeki Maske Bolgesi

Yiizdeki maske bolgesi, sesin rezonansi ve tinlamasi ig¢in dnemli bir alandir. Bu bolge
tiz notalar i¢in bir¢ok teknikte kullanilir. Maske bolgesini dogru kullanarak sesin parlamasi
ve giiclii duyulmasini saglamak miimkiindiir. Ciinkii ses bu bolgedeki boslukta ve

kemiklerde titreserek tinlayabilir.

Maske bolgesi, tiz notalarin elmacik kemiklerinin hemen altindaki bolgededir. Ancak

gercekte bu bolge sert damagin kubbesi boyunca yerlesen bir bolgedir. Sert damagin kubbesi
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elmacik kemiklerinin hemen altindadir. ince notalar daha ¢ok maske bolgesindedir ama pes
notalar daha ¢ok gogiisten rezonans alir. Bel canto tekniginde dislerin hemen arka bdlgesi,
orta tonlarin soylendigi yerdir. Bu teknik opera dis1 bagka tarzlarda da ogretilir. (Miller,
1986)
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4. NEFES

Ses sanatinda inceleme yapan biitiin arastirmacilar, dogru nefes kullaniminin 6nemini

hep ortak fikir olarak birinci siraya almislardir.
Ormegin J. Gourret’e gore “Solunum, sarkiciy1 en ¢ok diisiindiiren konulardan biri idi.”

F. Kelsey: “Dogru bir solunum yontemi ve solunumun idareli kullanimi, ‘Bel canto’un temel

tasi sayilirdi” demistir.

W. Shakespeare’e “Ilk ¢aligmalarimizi solunuma yoneltmeliyiz, yeni nesil nasil yeterince
nefes alabilecegimizi ve bu nefesi daha uzun climlelerde nasil kullanabilecegimizi

ogrenmeliyiz” (Sokmen, 2002).

Ozellikle Italyanlarin konusmalarinda kafa ve gdgiis rezonanslariyla kordine olan net
bir ses duyulur. Bununla birlikte iinlii tenor James King, konusurken falsettonun (Falsetto,
Italyanca “sahte” anlamina gelen falso kelimesinden tiiretilmistir ve "sahte ses" olarak da
adlandirilir. 6zellikle erkek seslerinde kullanilan bir ses teknigidir. Ses tellerinin normalden
daha az kapanarak titrestigi, genellikle ince ve tiz bir ses olusturdugu bir mekanizmayi ifade

eder) kullanilmasinin yararli olacagini belirtmistir (Yurdakul, 2000).

Dogru nefes ve ses kullanimi igin Italyan sarkicilarin bu alanda kullandiklar1 ¢ok
bilinen bir degim vardir: “Si canta come si parla". Bu tarz ses egitiminde, sesi gelistirmesi
icin kullanilmaktadir ama italyanlarin konusmas: yukarda belirtilen sekildedir (Miller,
1996).

18. yy.’da yasamis olan Napolili iinlii castrato Pacchiarotti’ye gore “Chi sa respirare

sa cantare”- “Nefes alip vermesini bilen, sarki sdylemesini de bilir”. (S6kmen, 2002)

Diizenli ve dogru solunum oncelikle beden, psikolojik ve mental sagligimiz i¢in biiyiik
onem tagimaktadir. Burada konumuzla ilgili olarak dogru solunumun nefes tekniginin de
temelini olusturdugu gériisii yaygin bir goriistiir. Nefes, iki hareketten olusur. Ilk asama nefes
alma asamasidir ve akcigerlere hava doldurulur. Digeri ise nefes verme asamasi olarak

adlandirilir ve bu asamada hava akcigerlerden bosaltilir.

Nefes destegi ve kontrolii tiim sarkicilarin 6grenmesi gereken kacinilmaz bir

uygulamadir. Nefes teknigi caligmalar1 sarkicinin performansina ses renginin kalitesine ve
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voliimiiniin artmasina yardimei olur. Bu baglamda nefes galismalart sarkiciyil, bedeninin
icindeki sesi olusturan organlar1 daha iyi algilamasina yonelik olarak daha net
bilinglenmesine yardimci olur. Dogru nefes kullanimi i¢in falsetto’dan kaginilmasi 6nerildigi

goriinmiistiir. (Aycan, 2005)

Bazi kaynaklarda nefes ¢aligsmalarinin gereksiz oldugu ve dogru artikiilasyon, dogru
ses teknigini destekleyecegi gibi Onerilere rastlanmaktadir. Her tiirlii nefes alma seklinde
(kaburga, diyafram veya gogiis solunumu gibi) hava akcigerlere dolar ve diyafram, karin ve

kaburgalar da dogal olarak devreye girer.

Nefes alip verme islemi bilingli bir eylem olmadigi i¢in basit olarak algilanabilir.
Normal konusma sirasinda soluk alip verme ritmi ¢ok az degisirken ses nefesle birlikte

cikmakta, nefes verme siiresi uzamaktadir.

“Sarkida solunum, sarkicinin agiz-yutak borusuna ve girtlagina gonderdigi ic
direngleri yenme zorunluluguna gore diizenlenir.” Bu ylizden de sarkinin duygusu,
seslendirilen harf, renk, frekans ve sesin siddetine gore solunum sekli degisebilir. “Yenilmesi
gereken i¢ direngler arttik¢a, omuriligin devindirici etkinliklerinin gittikge daha asagiya-
gogiis kafesinden karin bolgesine dogru- yayildiklar1 ve nefes verme faaliyetlerini o bolgede

topladiklar1 gozlenmistir. (S6kmen, 2002)

Sarkic1 sarki sOylerken olabildigi kadar rahat nefes almali. Bu yiizden de gogiis etrafi
ve sirtin alt kismi bol olmali, ¢iinkii akcigerlerimiz sadece 6n taraftan degil, arka taraftan da

doluyor.

Dr. Cornut’a gore “solunum etkinligi ile girtlak kaslarinin ¢alismasi, biri digerine engel
olmadan, birlikte ve tam bir uyum i¢inde yiiriitiilmelidir.” “Ses, fiskiyenin {istiinde duran bir

top gibi, nefesin iistiinde durur.” (Sokmen, 2002)

Bel Canto sistemine gore dnemli olan sesi kontrol etmek degil, nefesi kontrol etmektir.
Nefes her zaman kontrol edilmelidir ve genel olarak kalitesiz sarki soylemenin nedeni, yanlig
nefes kullanimidir. Yetersizligi, ancak kiiciik bir boliimiin tam anlami ile hava dolmasindan
otiirtidiir. Zarartysa gogiisiin iist kisminda havayi toplarken girtlaga yakin kaslarin kasilmasi
ve kalbin olaganiistii baski altinda kalmasindandir. San yapanlar, cigerlerine en ¢ok hava

dolduracak sekilde ama yeterli miktarda nefes almalidirlar. (S6kmen, 2002)
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Nefesin 6nemi ve kullanimi, her geng¢ sarkiciya detayli bir sekilde anlatilmali.
Aragtirmalara gore, sarki sOylerken nefes kullanimi igin Ozel teknikler ve caligmalar
gerekmektedir. Her sarkici ders veya stiidyo disinda dogru nefes aligkanliklar i¢in nefes
caligmalar1 yapmalidir. Sarkici, provaya baslamadan bes dakika nefes ¢alismalar1 yaparsa
kisa slirede onemli geligmeler elde eder. William Vennard’a gore bir sarkici, ne kadar iyi

olursa olsun, nefes egzersizleriyle daha da gelisebilir.

Dogru nefes kullanimini etkileyen faktorlerden bir tanesi dogru durustur. Bir
enstriiman ¢almay1 6grenirken, ilk olarak onu dogru tutma seklini 6grenmek gerek. Ses i¢in
de bu dogru enstriiman tutusu dogru durustur. Kafa, gogiis ve legen kemigi, omurga
tarafindan desteklenmelidir. Kafa dik, gogiis agik olmalidir. Nefesi daha fazla desteklemek

icin de kuyruk sokumu ice dogru, yani legen kemigi 6ne alinir.

Bir aragtirmada anlatildig1 gibi, sarki sdylerken nefes alip verme sekli normalden daha
farklidir. Diyafram ve karin kaslar1 daha ¢ok devreye girer. Profesyonel klasik sarkicilar,
genellikle karin bolgesini aktif olarak kullanirlar ve bu karin nefesi, diyaframin yeterince

genislemesini saglar. (S6kmen, 2002)

Sarki sdylerken etkili nefes yontemi igin ihtiyag¢ olan sey ses teli direnciyle orantili

hava kullanmak. (Miller, 2000)

4.1. Solunum Sistemi Anatomisi

Ana solunum kasi, diyafram ve ikiye ayrilan gogiis organlar (akciger, kalp) ve karin
organlar1 (karaciger, mide vb.). Diyafram; kaburgaya, alt kaburgalara ve karm 6n i¢
duvarlarina yapisik olup kubbe seklinde dordiincli kaburga hizasina kadar yiikselir. Nefes
alma eylemi su sekilde gergeklesir: diyaframin kas dokusu kasilarak akciger boslugunda
atmosfer basincina karsi koymak i¢in hava igeri dolar. Akcigerler, kendi esneklikleri
sayesinde (ve genisleyen gogiis kafesinin baskisi nedeniyle) diyaframin ¢okmiis kubbesine
hafif bir cekme uygulanir.

Diyafram, solunum kasinin en temel ve en 6nemli kasidir. Eger diyafram sakatlanirsa
solunum durur ve 6liime sebep olur. Nefes verme isleminin de en 6nemli organi karin

kaslaridir. (Giirhan, 2014)
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Sekil (4.2)’de ii¢ diyafram konumu gosterilmistir. Gogiis nefesi yliksek konumdayken,

gogiis nefesi daha fazla genisleri ve daha derinlesir.

cly enters the

4.2. When th 5
nsion, and the diaphragm

Sekil 4.2. Nefes dongiisiiniin ¢esitli asamalar1 sirasinda gogiis kemigi, gdgiis kafesi ve
diyaframin konumu. (training soprano voices. Richard Miller)

Solunuma yardim eden ama asil diyafram islevinin yerini almayan, boyun, sirt ve
gogls bolgesinde yardimct solunum kaslari da vardir. Bu, gogiis ve karin solunumu arasinda
onceden genel olarak kabul edildigi gibi kesin bir ayrimin siirdiiriilemeyecegini
gostermektedir. Bu nedenle ilk yapmamiz gereken, diyafram nefesini giiclendirmek olmali
ve bu da ancak karin kaslarmin sistemli bir sekilde gelistirilmesiyle miimkiin olabilir.
Diyaframin daha iyi genisleyebilmesi i¢in serbest hareket alanina sahip olmasi ve higbir

sekilde engellenmemesi gerekir. Kiyafetler de bu kurala uygun olarak seg¢ilmelidir.

Havanin girtlaga dogru gegtigi kanal, soluk borusudur. Havanin rahat gegmesi icin
soluk borusunu, kikirdaktan olusan halkalar hep acik tutar. Kikirdak, kemik kadar sert
olmasa da oldukc¢a dayaniklidir. Bu kikirdak halkalari, tam olmayip arka kismi agiktir ve bu
bosluk kas ve zar dokusuyla doludur. Nefes verirken i¢giidiisel olarak kaslar kasilir ve nefes

borusunun genisligini az bir miktarda azaltir, nefes alirken ise gevser.

Ses dudaklar1 veya ses telleri, ¢esitli kaslar ve sinirlerin yardimiyla uzanip kastlir;
daralip genisler; gerilip gevseyebilir. Demek ki ses telleri, ¢esitli hareket imkani olan bir
organdir. Bu hareketlerin yardimiyla inceli, kalinl ses dizileri ¢ikarilabilir. Once ses telleri,
kalin sesleri ¢ikarirken biitiin uzunluklar1 ve genislikleri boyunca hafif bir gerilmeyle

titremeye baglar. Ses yavas yavas tize dogru gittikce bu gerilme de artar. En yiiksek haline
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gelince de bambaska bir durum ortaya ¢ikar. Aritenoid kikirdaklari (Larinks iskeletinde
bulunan bir ¢ift kikirdak), birbirine yaklasarak glottisin (mizmar) (ses tellerinin bulundugu
orta kisim) arka kismini kapatir. Boylece ses tellerinin boyu kisalmis olur. Kisa tellerin
titresimiyle ince tonlar dogar. Tellerin boyu kisalinca daha az baski ile bir 6nceki pozisyonda
oldugundan daha ince sesler ¢ikarilabilir. Bundan daha ince sesler ¢ikarabilmek icin de ses
tellerinin girtlaga yapisik kisimlari, gerekli kaslari kullanarak ve bazisini da serbest

birakarak yalniz girtlak bosluguna bakan serbest uclar titresime birakirlar. (ikesus, 1965)

Insanlarda ses olusmasina sebep olan ve bu sesi en giizel haline getiren organlar ii¢

grupta inceleyebiliriz:

* Ses olusumu icin gereken havayi diizenleyen organlar.

* Sesin ¢ikmasini saglayan organlar.
* Sesi bilyliten ve gelistiren organlar.

Bu organlar saglikli oldugunda ve dogru calistiginda, giizel ve diizgiin sarki
sOylenebilir. Simdi bu organlarin olusumunu ve ne sebeple kullanildiklarini titizlikle
inceleyelim. ilk boliimde diyafram, akcigerler ve nefes borular1 vardir. Akcigerler, biraz
elastik olan gozenekli, siingerimsi bir malzemeden yapilmistir. Gorilintlisii piramitleri
animsatir. Akcigerler, iki ince zar parcasi olan plevral keseler yoluyla kaburgalara baglanir.
Bu baglant1 sebebiyle de kaburganin kapasitesinde olan degisiklik akcigerleri de etkiler.
Nefes alinca akcigerlerin kapasitesi artar ve hava otomatik olarak vakum gibi igeri girer.

Nefes verince de akcigerlerin hacmi azalir ve hava digar1 dogru itilir.

Akcigerlerden ¢ikan hava, nefes borusu ve ses tellerinden geger ve bogazin arkasindan
gecip burun veya agizdan disar ¢ikar. Nefes borusu bir tiip gibi ve esnek kikirdaktan olan
halkalardan olugmustur. Nefes borusu ikiye ayrilir. Birisi sol akciger, digeri ise sag akciger
icindir. Girtlak ise nefes borusunun iist kismindadir. En 6nemli islevi ise yiyecek ve sivilarin

akcigere kagmasini engellemektir.

Akcigerler, onlar1 koruyan gogiis kafesinde bulunur. Gogiis kafesi on iki ¢iftten olusur.
En tstteki yedi kaburga akcigerin etrafin1 sarar. Bu yedi kaburganin esnekligi ¢cok azdir ve
nefes alirken ¢ok az hareket eder. Solunumun kral kast olan diyafram, karin ve gogiis
boslugunu birbirinde ayiran, kastan olusan perde gibi bir yapidir. Diyafram kasilinca gogiis

boslugu i¢ kat biiyiir ve hava akcigerlere dolar. Bu sayede karin genisler ve diyafram asagi
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dogru iner. Nefes verme sirasinda, karindaki nefes verdirici kaslar kasilir. Ve bu sayede
diyafram yavas yavas yukari ¢ikar ve bu sekilde nefes akcigerlilerden disar1 ¢ikar.
“Diyafram, nefes alma sirasinda en az 5 cm, en ¢ok 8 cm asag1 iner; nefes verme sirasinda

da ayni 6l¢iide yukari ¢ikar.” (ikesus, 1965)

Diyaframin asag1 kismindaki kaslarin hepsi nefes verdirici kaslardir ve akcigerlerdeki
havanin disar1 dogru bosalmasina yardimci olur. “Karnin ortasinda yukaridan agsagiya uzanan
“biiylik dogru kas” daha ¢ok statik bir rol oynar: Ikinma esnasinda karin ¢eperi bolgesini 6ne
dogru iten i¢ organlarin basincina karsi koyar. Karmn biiylik dogru kaslarinin bir eksikligi
vardir: gogiis kafesinin ¢cabuk asagi inmesine sebep oldugu icin, sarki sdylerken gerekli olan
hava deposunun erken bitmesine sebep olabilir. Kokii diyaframda olan biitiin duygular
bulasicidir, karsimizdakilere de ister istemez gecer. Giilen bir insanin karsisinda istemeden,
sebebini anlamadan giilmeye baslamamiz veya esneyen bir kisinin karsisinda esneme

ihtiyact duymamiz gibi. (ikesus, 1965)

4.1.1. Trakea (nefes borusu)

Hareketli kikirdaklar ve lifli kaslardan olugan bu yapi, daha pes tonlarda gevseyip
genisleyerek rezonansin tinlamasina uygun bir yap1 olusturur. On kismu yuvarlak arkasi diiz,
birbirine eklenmis kikirdaklardan yapilmis bir silindirdir. I¢i mukoza ile kaphdir. Viicutta
alinan hava nefes borusundan gecer ve havanin bogazdan akcigerlere ge¢mesini saglar.
Nefes borusu, girtlagin alt kisminda ve on iki santimetre boyundadir. Nefes borusu, agiz

boslugunda ses tellerinden baslar ve akcigerlerdeki bronslara kadar uzanir.

Soluk borusu, girtlagin alt kisminda bulundugundan genellikle rezonans olusumunda
bir etkisi olmadig1 diisiiniiliir. Ancak, girtlagin hem st hem de alt kismindaki ilerleyen
titresimin gecisinde 6nemli rol oynar ve rezonansin olusmasina sebep olur. Gogiis rezonansi
olarak bilinen rezonans bolgesi, aslinda pes tonlarda olusan titresimin soluk borusu

tarafindan genisletilen titresimdir. (Ikesus, 1965)

Farinksin yaninda olan, arka kismi diiz ve onii yuvarlak bir yapidir. Silindir seklinde,
birbirine bagl olan kikirdaklardan olusmustur. “kikirdaklar birbirine esnek ipler ve zarla
birlesirler. Soluk borusunun kikirdaksiz arka yiiziinde bulunan kaslar kasildig1 zaman, nefes
borusunun daralmasina sebep olur.” Nefes borusunun i¢ kismi da mukoza ile kaplidir. “Titrek

tiiylii silindirik hiicrelerden yapilmistir. Trakea, gogiis boslugunda ikiye ayrilarak Bronks
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veya Brong adin1 alir, bunlar da akcigerlere girdikten sonra bir¢ok kollara ayrilirlar.” (ikesus,

1965)
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Sekil 4.3. Solunum yollar1 (wikipedia.org)

4.1.2. Larinks (girtlak)

Gairtlak, soluk borusunun en tist kismina verilen isimdir. Elastik kikirdaktan olusan bir
dokusu vardir. Girtlagin yas ve cinse bagl olarak, omurgaya gore durumu degisebilir.
Ornegin ¢ocuklarda, yetiskinlere gore girtlak daha yukari bir pozisyondadir. Kadilarda ise
erkeklere gore daha yukar1 pozisyondadir. Bu organ “¢ok oynak bir organdir”. Lokma
yutarken farinks ile beraber yiikselip agilir. “Ince seslerde de yiikseldigi, pes seslerde ise en
alcak pozisyona gectigi goriiniir.” En yliksen ve en al¢ak halinin arasindaki fark {i¢ santimi
gecmez. Larinks ylikselirken biraz 6ne, asagi dogru inince de arkaya dogru gider. “Mekanik
olarak da saga veya sola itilebilir”. Ayn1 zamanda larinksin biiylikliigli de cinsiyete ve yasa
gore degisebilir. Larinks erkeklerde kadinlara gore daha biiyiik ve genistir. Ergenlige kadar
larinks ¢ok az gelisir. Ondan sonra birdenbire 15-20 ay icerisinde gelismeye ve biliylimeye
baslar. Kadinlarda 22, erkeklerde ise 25 yasta larinks tam seklini almis olur ve 30’dan sonra

ise kemiklesmeye baglar ve bu durum hayatin sonuna kadar devam eder.

“Larinks’in cevresi, tiz seslerde az, kalin seslerde daha genistir. Ortalama olarak bu

cevre kadinlarda 112 mm ve erkeklerde 136 mm’dir.” (ikesus, 1965)
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Sekil 4.4. Girtlak (Larinks) (https://www.cetinvural.com/bas-ve-boyun-cerrahisi/larenks-
kanseri-girtlak-kanseri/ )

4.1.3. Glottis

Ses telleri arasindaki agikliga Glottis denir. Bu agiklik, iiretilen sesin inceligi veya
kalinligina gore acilip kapanabilir. Bir sesin rengi ve karakteri, ses telleri yapisi ile ilgilidir.
Sesin 6zelliklerinde nefes borusunun uzunlugu, rezonans bosluklarinin sekli ve damak yapisi
gibi faktorler etkilidir. Leobel’in en son aragtirmasina gore, az goriilen haller disinda, kalin
ve kisa ses telleri ile sivri ve yiiksek damanlar genellikle soprano ve tenorlara aittir. Uzun ve

ince ses telleri ise alto ve bass gibi kalin seslere aittir.

Larinks’in i¢ kismini inceleyince iki ¢ift pili iist iiste goziikiir. Bunlar larinksin sol ve
sag kisminda yer alirlar. “Vokal pililerinin iginde, serbest kenara yakin olmak tizere vokal

bagini, geri kisminda ise, vokal kasini gortirtiz.” (ikesus, 1965)

VOCAL CORDS

Sekil 4.5. Ses telleri (https://depositphotos.com/tr/vectors/glottis.html )
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Burun: Hava akcigerlere iki yoldan; agizdan ve burundan girer. Havanin burun
deliklerinden alinmasi burundaki killarin ve mukozadaki nem, giren havay: belli l¢iide
temizler. Bu hava, burun boslugu boyunca ilerleyerek geniz boslugundan burnun arka
tarafina ulasir ve kii¢lik dilin arkasindaki dar bosluktan ilerleyip bogaza iner. Girtlaktaki ses
tellerin arasindan da gegerek nefes borusuna aradan da akcigerlere ulasir. Burundaki bosluk
diisiiniildiiginden daha biiyiiktiir. Burnun igerisinde dis duvarlarinda konka isimli iist {iste
siralanmis katmanlar vardir. Konkalar, titrek tiiylii silindir seklindedir ve mukoza isimli ince
zar tabakasiyla kaplidir. Bu konkalar, i¢eri giren havayi 1sitip tozlardan arindirir ve hava kuru
oldugunda burnu nemlendirir. Ayrica konkalar ses olusma sirasinda hafifge titreserek

rezonans olusturur. (ikesus, 1965)

Siniis (burnun iki tarafindaki bulunan bosluklar) bunlar en biiyiik siniis bosluklardir.
Burnun kemigi iist kismindaki kemigin icinde de kiigiik siniis bosluklari bulunur (frontal
siniis). Ayrica burunun arka iist kisminda da yine kiiciik siniis bosluklart bulunmaktadir.
Burnun kemiginin her iki tarafinda nazal siniisler bulunur. Agiz boslugu en 6nemli rezonans
boslugudur. Burnun orta burun kanalinda nazal siniisler bulunur. Burun boslugu yan
duvarinda yeni ay seklinde, gozlerin i¢ kisminda etmoid siniisler ve kalbur kemigi siniisleri

ile alin kemiginde frontal siniisler (ya da alin siniisleri) bulunur (ikesus, 1965).

Sekil 4.6. Burun rezonans bolgeleri (https://my.clevelandclinic.org/health/body/paranasal-
sinuses ) (Ikesus, 1965)

4.1.4. Birbirine karsi ¢calisan kaslar (kas antagonizmi)

Kas antagonizmi, girtlak fonksiyonunda bile gegerlidir. Higbir kas tek basina ¢calismaz;
bir kasin ¢alismasi, bir veya daha fazla kasin hareketi, kasilip veya gevsemesi sayesinde olur.
Bu hareket, kolda oldugu gibi bir makara gibi ¢aligabilir. Ama ¢ogu zaman girtlakta oldugu

gibi daha karmasiktir. Ornegin kaburgalar arasi kaslarda, i¢ kisimlar dis kisimlarin
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antagonistidir. Bu zith@ anlamak, karmm ve gogiis nefesini birbirine koordine ederek

kullanmamiza yardimc1 olur.

Nefes alinca diyafram kasi, asag1 dogru inip agilir ve diizlesir. Bu sayede gogiis
kafesinin kapasitesinin de artmasina sebep olur. Karindaki nefes alma kaslar1 sayesinde nefes
karna dogru alininca nefes kapasitesi artar. Diyafram kasinin destek icin aktif bir faktor
oldugunu diisiinmek kafa karistirict olabilir. Diyafram tonu ve sesi desteklemez. William

Vennard’a gore diyafram, tonu sabitler ama desteklemez. (Vennard , 1967)

4.2. Nefesin Asamalari

Nefes alma aninda, hava agizin arka kismina ulastiginda, her hangi bir tislama veya
hava alig sesi duyulmamali. Bu sesler duyulursa, girtlagin kasili oldugunu ve koéti bir
aligkanlik oldugunun belirtisidir. Pargalara dramatik etki vermek i¢in higkiriklara genellikle
izin verilmemeli. Ama kisitlanmayacak bir sekilde kullamilabilir. Bu kasinti olarak
duyulabilen nefes kullanma sekli, duygular1 ifade eder ve heyecan verici bir dramatik etki

yaratir. (Miller, 1996)
Sark1 sOylerken nefesin dort agamasi vardir: (S6kmen, 2002)

1. Nefes alma
2. Nefes tutma
3. Nefes verme (Nefes frenleme, Nefes destegi)

4. Gevseme

4.2.1. Nefes alma asamasi

Dogru bir durustan sonra ¢ene az bir sekilde asagi ve geriye dogru acilir ve ¢igek koklar
gibi burundan nefes alinir. Bu agsamada esnemenin ilk agsamasindaki hafif aciklik, yumusak
damakta olmal1 ve rezonans bosluklari hissedilmelidir. Nefes kontrollii ve yavas bir sekilde
asagl, yanlara ve sirta dogru alinir ve giderek gdgiis bdlgesinin rahat bir sekilde agildig:

hissedilir.

Sarki sOylerken nefes almak i¢in daha az siire oldugundan nefes genelde agizdan alinir.

Uzun ciimlelerde daha fazla hava akcigerlere alinmalidir. Ve burun delikleriyle bu miktar
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havayi kisa siirede akcigerlere doldurmak zordur. Agizdan nefes almak sanatsal agidan ¢ok
onemlidir. Cilinkii bogaz ve dilin bu konuda ¢ok 0nemi vardir. Nefes, sarki sOylerken,
anlatildig1 gibi agizdan alinmalidir. Agiz, isaret parmagmin {iist ve alt disleri arasindan
gecmesine izin verilecek kadar genis acilmalidir. Dogru agiklikta sessiz ama derin nefes
alinir. Akcigerlere dogru nefes alinir ama akcigerlerden nefes alinmaz. Sarki sdylerken uzun
ve ¢ok biiyiik nefes almak yanlistir. Konugma da bile ses ne kadar ince ve ton ne kadar
heyecanli olursa da, gerektiginden daha fazla nefes alinmaz. Sarki sdylerken alinan nefes
miktar1 onemli degil, 6nemli olan bu alinan nefesi kontrollii ve dogru sekilde kullanmaktir.

(Faure, 1886)

Agizdan dogru nefes almanin ilk kurali sessiz nefes almaktir. Clemente Guearti bu
konuda soyle der: “Ne atakta, ne ciimleler arasinda, ne solunma sirasinda nefes giiriiltiisii
duyulmamali. Béyle bir giiriiltii, sarkicinin bozuk bir solunum veya kotii bir solunum teknigi

oldugunu gosterir.”

Nefes alma sirasinda dil arkaya dogru ¢ekilmelidir. Ciinkii bu hareket, girtlagin asagi
dogru inmesine yardimei olur ve ayni zamanda yutagin da fazladan genislemesine sebep
oldugu i¢in sesin koyulasmasina yol acar. Dil ¢ok acilmamalidir. Agizdan nefes alininca
havanin, dili ve bogazi degil damagi s1yirdigi hissedilmelidir. Hava agizdan gecerken hafifce

damaga degecektir. (S6kmen, 2002)

Sarkici, nefes alinca kaburgalarini yana dogru agmalidir. Kollarmi iki yana agiyormus

gibi kaburgalarin1 da yana agarak nefes almalidir.

4.2.2. Nefes tutma asamasi

Bu asama hazirlanma asamasidir. Giinliik nefes kullaniminda bu agama yoktur. Sarki
sOylerken bu asama ¢ok uzun olmasa da nefesi destekleyen sistemi hazirlamak igin
beklenmelidir. Bu asamada ses telleri kasarak beklenmemeli ve tutulan hava girtlaga baski
yapmamali. Bu hava, karin kaslarindaki destek ve diyaframda olusan direng ile sakin ve

kontrollii bir sekilde tutulmalidir. Buna da Farinelli nefes egzersizleri yardimei olabilir.

Nefes aldiktan sonra hemen nefes vermeden tutulabilmelidir. Bu asama, nefes verme
asamasinda sesin olusmasina sebep olur. Bilindigi gibi, sarki sdylemede en uzun agama nefes

verme asamasidir. Nefes tutma agamasi, sarki sdylerken kontrollii sekilde nefes vermeye
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yardimci olan asamadir. Parcay1 forte veya piyano sdylerken sesin niteligi korunmalidir; bu

da havayi kontrollii ve idareli kullanmak ile miimkiindiir. (Sokmen, 2002)

19. yiizyilin biiytik ses egitimcisi Pauline Viardot, nefes tutmanin 6nemiyle ilgili sdyle
der: “Ogrenci, her alistirmay1 okumaya baslamadan 6nce, nefesini bir siire tutmalidir.” Mario
Podesta da bu konuda sunlar ifade eder: “Atak, nefes tutulduktan sonra yapilmalidir. Bu son
derece onemli bir noktadir. Nefes alindiktan sonra, gobekten bobrege kadar biitiin karin

¢eperinde tutulmalidir” (S6kmen, 2002)

4.2.3. Nefes verme asamasi

Sark1 soylerken nefes verme agamasi giinliik nefes vermeye gore ¢ok daha yavas ve
kontrolliidiir. Sarki sdylerken nefes verme sirasinda gogiis kafesinin ¢okmemesi i¢in direng

gosterilmelidir. (S6kmen, 2002)
Bu solunum asamasi, nefes frenleme ve nefes destegi seklinde ikiye ayrilir:

Nefes frenleme hareketi: Bu asamada nefesin, tutulduktan sonra dogru kullanilmasi
onemlidir. Nefes hizli bir sekilde verilmemeli ve nefes tutmada oldugu gibi de tamamen
durdurulmamalidir. Nefesi frenlemek i¢in nefes, aldiktan sonra kontrollii bir sekilde ve ¢ikis
hiz1 azaltilarak verilmelidir. Eger nefes frenlenmesi yapilmazsa Garcia’nin sdyledigi gibi
“sarsintilar, gogiis darbeleri, kaburgalarin hizini inisi ve diyaframin birden yukar1 ¢ikisi,
havanin hemen bosalmasina yol agar.” Hizli1 bosalan hava sesin daha kisa olmasina sebep

olur.

Napoli ve Roma Konservatuvari’nda Profesér Maragliano Mori Jean Laurens’in “Bel
Canto et Emission italienne” adli yapitinin 6nsoziinde soyle der: “Nefesin dozaji (ayar1),
temel sesin armoniklerinin tam olarak ortaya ¢ikmasini sagladigindan, seslerin tuzagi olan

girtlak biiziilmeleri, sikigmalari, dogal olarak frenleme ile onlenir.” (Karagali ,2018)

Nefes destegi: Sarkicinin uyguladigt nefes destegi, “nefesin idareli kullanimin bir
sonucudur”; nefes destegi, nefes alic1 ve nefes verici kaslar1 dengeli kullaninca miimkiindiir.
Nefes destegi ses yogunluguna gore degisir. Forte'de bu destek iist karin boslugunda,
piano’da ise gogiis kemiginin ortasinda olur. Daha pes ses bolgelerinde ise nefes destegi

daha azalir.
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Nefesin tlizerinde sarki sdyleme teknigi (cantare sopra il soffio), aslinda nefesin etkili
bir sekilde kullanilmasina dayanir. Bu teknikte nefes, sarkicinin sesi desteklemesi igin
vazgecilmez bir unsurdur. Ancak nefes sadece disa vurulmakla kalmaz; girtlak, dilin alt1 ve
goglis bolgesinde hissedilir ve tamamen ses iiretimine doniistiiriiliir. Nefes, sesin tastyict
giicli haline gelir. Bu durumda, viicut i¢indeki nefes, digariya bir baski uygulanmais olsa bile,
kontrol altinda tutulur ve dogru kullanildiginda sesin enerjisine doniiserek sarkicinin sesini
giiclendirir. Shakespeare, bu konuda sdyle der: “Iyi bir sarkicinin nefesi, kuvvetle dayatilsa

bile, her zaman viicudunun i¢inde kalir”. (Karagali, 2018)

Ister pianissimo veya fortissimo, pes registerler disinda her frekansta nefes destegi her

yogunlukta korunmalidir. Bu demektir ki nefes destegi orta ve tiz registerlarda korunmalidir.

“Caruso, nefes desteginin hafif seslerde daha da arttigini diisiiniir: “(...) ¢linkii sarkida
mezza-voce ¢ok gegerli bir 6gedir; hafifce, fakat artan bir nefes giicii ile ¢ikarilan dogal ses

olarak tanimlanir”. (U¢man, 2018)

Luisa Tetrazzini, nefes desteginin ses iiretimi tizerindeki etkisini su sekilde ifade eder:
Nefesinizi yavasca verin ve havanin gdgsiiniize yaptigi baskiyr hissedin. Ileride sarki
sOylerken bu hissi algilamak, nefes kontroliiniizii biiyiik 6l¢iide gelistirecek ve ses tellerine
gereginden fazla hava gondermemenizi saglayacaktir. Bogazda herhangi bir basing
hissetmemelisiniz. Once diyaframin ¢alismasini gogiis kafesine bask1 yapmadan hissetmeli,
ardindan bogazin iyice genisledigini algilamalisimiz. Gogiise dayatilan bir nefesle sarki
sdyleme hissi, nefes destegi olarak adlandirilir. italya’da bu durum igin daha giizel bir terim

vardir: “Appoggio.” (Miller, 1996)

Jean Gourret’e gore, “hava basinci, karin bolgesinde degil de, daha yukarida, gogiis
kafesinde olusursa daha kolay ve homojen olur. Karin kaslari, 6zellikle ani ataklarda ve

noktali notalar i¢in kullanilacaktir.” (Miller, 1996)

4.2.4. Gevseme

Sarki soylerken, nefesi tutma asamasi gibi, gevseme asamasi da ¢ok kisa olmalidir.
Biitiin destek, artikiilasyon ve rezonans kaslari rahatlamalidir. Bunun sebebi de ayni
asamalar1 rahat bir sekilde tekrardan tekrarlayabilmektir. Iceride kalan son nefes,

Caruso’nun “cough off” metoduyla digar1 atilmalidir. Gevseme asamasi sarki sdylerken ¢ok
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kisa olsa bile kesinlikle yapilmalidir. Yapilmazsa destek kaslari titremeye baslar ve girtlak

viicut lizerine stres uygulamaya bagslar. (Sokmen, 2002)

4.3. Nefes Kontrolii

San sanatinda nefes almay1 ve Ozellikle nefes vermeyi ustalikla yapmak son derece
onemlidir. Sarki sdyleme kalitesini artirmanin en kritik unsurlarindan biri, dogru bir nefes
verme teknigi 6grenmektir. Yanlis nefes kullanimi, artikiilasyon iizerinde olumsuz etkilere
yol agabilir. Alinan nefesin bosa gitmemesi gerekir; aksi takdirde sik sik nefes almak,
sarkicilarda konsantrasyon eksikligine ve diyaframin yorgunluguna neden olabilir. Par¢anin
sonlarina yaklastik¢a gdgsiin ¢okmemesi i¢in burundan alinan nefesin tutulmasi ve yavasga
verilmesi Onerilir. Birgok ses egitmeni tarafindan tavsiye edilen “nefesin lizerine oturma”

teknigi, nefes kontroliinii gelistirmeye yardime1 olur. (Miller, 1996)

“Bunu uygulamak i¢in eller yumruk seklinde daha uzun climleler sdylerken karin
duvarlarina bagka bir kisi tarafindan bastirilir. Sarkicinin bu baskiya karsi, karin duvarlarinin
sertligini korumak i¢in gelistirdigi “Kassak Zitlik Tepkisi” aldigi nefesle ¢cok daha uzun

climleleri nefes almadan sdyleyebilecektir. (Yurdakul, 2000)

Gairtlagin islevi géz oniline alinmadan 6nce, nefes kontroliiniin daha 6nemli oldugunu
unutmamak gerek. Goglis kafesi, yalnizca sese hacim kazandirmaz; ayni zamanda nefes
kontrolii saglamak ve tonun uzun siire slirdiiriilebilmesi i¢in de 6nemli bir rol oynar. Uzun
miizik climleleri ve ritim agisindan daha karmasik olan bdliimlerde, iyi bir nefes kontrolii
onemlidir. Tek nefeste uzun climleleri sdyleyebilen sarkicilar, hayranlik uyandiran sanatgilar
olarak one ¢ikar. Ornegin, sarkicilarin Schumann’in "Die Rose, die Lillie" eserini tek nefeste

sOylemeleri, 1y1 bir nefes kontroliine sahip olduklarinin bir gostergesidir. (Vennard, 1967)

Nefesi uzun siire tutmaya ¢aligsmak nefes kontroliinii 6gretip gelistirmez. Uzun notalari
ve hizli pasajlar1 sdylemek i¢in nefes hizli ve giiriiltiilii bir sekilde tiiketilmemeli. Baglangicta
birakip rahat nefes alma, ve dogru sekilde nefes yenilemekle nefes kontrolii miimkiindiir.
Dogru nefes almak i¢in climle sonlarinda cigerlerdeki tiim havay1 disar1 atmak dogru degildir
ve fiziksel olarak da miimkiin degildir. Bu tiir nefes kullanimi sarki sdylerken 6zellikle ciimle

aralarinda nefes yenilemeyi zorlastirabilir. (Miller, 2000)
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Asirt uzun ciimleler hi¢ nefes alinmadan sdylendiginde parganin sanatsal degerini
disiirdiigii ve ifade eksikligi oldugu dogrudur. Ancak bu kontrol eksikligi i¢in bir mazeret
olarak goriilmemelidir. Oncelikle yeterince nefes alinmalidir. Onceki sayfalarda anlatildig1
gibi, dogru nefes almak daha da 6nemlidir. Baglangigta gogiis yiiksek olmali, yanlara dogru
kaburgalar geniglemeli, diyaframin tam olarak inmesi i¢in karin bolgesi gevsemelidir.
Kaburgalar yeterince gevsediginde, gorilintli olarak izleyicilere koti bir durus gibi
goriinmeyecektir. Sisman bir karin goriintiisii, sadece gogiis diiz oldugunda goziikiir. (Miller,

1996)

Nefes kontrolii i¢in bir yandan da nefes israfi olmamalidir. Nefesi hizli biten sarkicilar
genelde fazla destek i¢in, goglisiin genislemesi i¢in biraz daha ¢aba gostererek nefes alirlar.
Ancak sarki sdylemeye basladiklarinda bu nefes hizlica disar1 ¢ikar ve gogiis kafesi ¢oker.

Kaburga ¢oktiigiinde, karin ve diyafram da nefes kontrol gii¢lerini kaybeder.

Nefes kontrolii i¢in farkli alistirmalar vardir. Bunun i¢in hizli bir nefes alip, karin

kaslar1 ve diyaframdan destek alarak yavas ve uzun bir sekilde nefes bosaltilmalidir.

Bir diger egzersiz nefes kontrolii igin ¢ok faydali bir egzersizdir ve siklikla yapilmasi
tavsiye edilir. Bese kadar sayarak nefes alinir, ona kadar sayarken nefes tutulur, bese kadar
sayarak da yavasca nefes verilir. Bu dongii birka¢ kez tekrarlanmalidir. Bu egzersiz,
yiirlirken her adim bir say1 seklinde diisiiniilerek de yapilabilir. Bu egzersizde diizenli tekrar

onemlidir. Eger on dakika sonra nefessiz kalinirsa bir bucuk dakika ara verilebilir.

Fizigi gelistiren egzersizler, nefesi gelistirdigi i¢in, sarki sdyleme becerisini de
gelistirir. Ama bu egzersizler, sarki sdyleme organlarini tehlikeye sokmamalidir. Sarkicilar
icin en faydali spor yiizmedir. Herhangi bir kitap veya jimnastik iizerine bir makale, karin
kaslarin1 giliclendirmek icin ¢esitli teknikler sunacaktir; bu, nefes kontroliiniin hatta sarki

sOylemenin temelidir. (Miller, 1996) (Carmen, Judith E. 2005)

4.4. Nefes Kullanma Teknikleri

Biitlin nefes teknikleri Bel canto sistemi kapsaminda kullanilir. Bel canto sisteminde
nefesi en az havayi kullanarak sarki sdylemek amaclanir. Her ses tiirli i¢in ayni nefes
egzersizleri kullanilabilir. Hangi nefes kullanma teknigi olursa olsun, kelimeler nefes ile

kesilmemeli. Bu tiir hatalar Italyan repertuarinda belki bazen sorun olmayabilir. Ama Fransiz
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repertuarinda kesinlikle yapilmamasi gereken bir hatadir. Bununla birlikte, nefes alma veya
nefes nefese kalmanin kabul edilebilir durumlar da vardir. Ancak yalnizca dramatik ifade

i¢in yapilir nefesin bittigi i¢in degil. (Miller, 1996)

4.4.1. Aleksander teknigi

Bu teknik, yanls aligkanliktan ortaya ¢ikan sorunlar1 ¢6zmeye, azaltmaya ve hatta
Onlemeye yardimci olur. Aleksander teknigi hareket ve dogru durus disinda, viicut
farkindaliginin da artmasina ve yanlis postiiriin diizeltilmesine de yardime1 olur. Bu teknik
genellikle diizgilin ve dogru durusu 6gretilmesi i¢in ortaya ¢iktigi diisiiniiliir ama bu teknigin

calismasi bunun Gtesine de geger. (Soyarslan, 2021)

Alexander Teknigi’nin, bedendeki gerginlikleri azaltarak sirt, boyun ve omuz agrilar
gibi kas-iskelet sistemi sorunlarini hafifletebildigi ve bu sayede sarki performansini olumlu
yonde etkiledigi bilinmektedir. Bazi c¢aligmalar, Alexander Teknigi'nin belirli saglik
sorunlarini iyilestirme potansiyelini isaret etmekle birlikte, bu konuda bilimsel olarak tam

olarak kanitlanmamis baz1 goriisler de bulunmaktadir. (Alexander 1932)

F. Matthias Alexander, sarki sdylerken sesini kaybetmeye basladigini fark ettiginde
nefes, ses ve hareket arasinda bir denge kurmay1 amagladi. Ayna karsisinda, sesini daha rahat
kullanabilmek i¢in ¢esitli caligmalar yapti ve sonug olarak kasilmadan, dengeli bir nefes
kontroliiyle sarki sOylemeyi basardi. Bu siirecte dogru durus ve nefes tekniklerine
odaklanarak, yalnizca sesini degil, genel saglik durumunu ve ruh halini de iyilestirdigini

kesfetti. (Prada, 1886)

Alexander Teknigi, viicutta sonradan olusan yanlis durus ve aliskanliklardan
kurtulmay1 hedeflerken, viicudu dogal hareket bicimine ve postiiriine geri dondiirmeyi

amaglar. Bu yontem, 6zellikle sarkicilar ve oyuncular i¢in biiyiik fayda saglar.

Teknik, {i¢ temel ilkeye dayamir: bilingli kontrol, engelleme ve yonerge. Ilk adim,
aliskanliklarin farkina varmak, ardindan bu aliskanliklarin duygusal olarak yonetilmesi ve

nihayetinde bilingli bir kontrol saglanmasidir. (Soyarslan, 2021)

Alexander Teknigi'nin temel kurallar su sekildedir:

(https://www.nhs.uk/conditions/alexander-technique/ )
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1. Hareket, oturus ve durus bi¢imleri performansi dogrudan etkiler.

2. Boyun, kafa ve omurga arasindaki iliski, dogru bir ¢calisma icin temeli olusturur.

3. Giinliik aktivitelerin nasil gerceklestirildigine dikkat ederek degisiklik yapmak
miimkiindiir.

4. Zihin ve beden, bir biitlin olarak iglev goriir ve birbirini siirekli etkiler.

(Prada,1886)

Teknik 6gretmenlerine gore, sirt agrisi ve diger kronik agrilarin ana nedenlerinden biri,
viicudun yanlis kullannmindan kaynaklanmaktadir. Uzun siire yanlis hareketler yapmak,
dengesiz yiik tasimak, hatali oturmak veya durmak bu sorunlara yol agabilir. Ayrica,
miizisyenlerin yasadigi fiziksel zorluklarin yalnizca durus veya hareket hatalarindan degil,
aynt zamanda psikolojik faktorler ve performans kaygisindan da kaynaklanabilecegi

belirtilmektedir.

Aleksander teknigi postiirii diizeltme agisindan da ¢ok yararlidir. Bu teknige gore
sahnedeki durus, icra i¢in ¢ok 6nemlidir ve seyirciye ilk etki birakan seydir. Bu ylizden de
ilk durus notiir durus olmalidir. Notiir durus i¢in ayaklar kalca genisliginde parmak uglar
one dogru olmalidir. Eller tavana dogru uzatilir ve asagi birakilir. Bu durus seyirciye

buradayim ve hazirim mesajini iletir. (Soyarslan, 2021)

4.4.2. Farinelli nefesi

Farinelli nefes egzersizi dort asamada olusmaktadir:

1. Kontrollii ve diisiik tempoda nefes almak

2. Nefesi tutmak

3. Nefesi kontrollii bir sekilde vermek

4. Nefesin yenilenme siirecinde dorde kadar sayilir ve her tekrarda bir saniye daha

eklenir. (Barbier,1994) (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8987668/)

4.5. Nefes Alma Sekilleri ve Dogru Kullanimlar:

Sarki sOylerken sarkici, uykuda ve uzanirken alinan, dogru olan karmn solunumunu

tercih etmelidir. Yanlis olan gogiis solunumu gibi nefes alma sekilleri, sarki sdylerken
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omuzlarin kalkmasina ve biikiilmelere sebep olabilir. Bunun sonucunda da, fazladan hava

israf edilebilir ve girtlak kasilmalarina sebep olabilir.

Akcigerler piramit seklindedir. Akcigerlerin en dar yeri tepeleri olacagina gore, bu
kisimlar sisirip gogiis kabartarak alinan jimnastik nefesi, san yapanlar i¢in yetersiz, hatta
zararhdir. Yetersizligi, ancak kiigiik bir boliimiin tam anlamai ile hava dolmasindan Gtiirtidiir.
Zarartysa gogsin list kisminda havayi toplarken girtlaga yakin kaslarin kasilmasi ve kalbin
olaganiistii bask1 altinda kalmasindandir. San yapanlar, cigerlerine en ¢ok hava dolduracak
sekilde nefes almalilardir. Her ne sekilde nefes alinirsa alinsin, hava biitiin akcigerlere dolar.
Yani hava akcigerlerin istenilen bir bolgesine degil, her tarafina dolar. Ama giren hava

istedigimiz yone dogru daha fazla toplanir ve 6teki boliimlerde daha az miktarda hava olur.
Nefes almay1 asagidaki bes maddede inceleyebiliriz:

1. Kopriiciik kemigi, gégiis ve omuz nefesi (Jimnastik nefesi)
2. Kostal veya kaburga nefesi

3. Diyafram nefesi (Karin nefesi)

4. Yan omurga nefesi

5. Sirt nefesi (Ikesus, 1965)

4.5.1. Kopriiciik kemigi, gogiis ve omuz nefesi (jimnastik nefesi) ve dogru

kullanimi

Hava kalbi sikistiracak sekilde ve girtlagin pek yakininda toplandigi i¢in yorucu ve
tehlikeli bir nefes alis seklidir. Bundan baska alinan hava, diger nefes alis sekillerinde

cigerlere dolan havadan daha azdir. Hava gogsii sisirip yukari itecek sekilde cigerlere dolar.

Bu tiir nefes yorulmus bir sporcu tarafindan veya nefes nefese kalinca yapilir.
Witherspoon’a gore, kopriiclik kemiklerine dogru olan nefes, yorgunluk nefesidir. Bu tiir
nefes, organlara daha ¢ok oksijen yetistirme amaciyla hizl bir sekilde olur. Akcigerler, hizl
bir sekilde dolup bosalir. Bu nefes ¢ok hareketli durumlarda yapilir ama bu, sarki sdylemek

icin uygun bir nefes kullanimi degildir.

Genel olarak sarki soylerken goglis kafesinin {ist kisminin hareket etmesinden

kacinilmalidir. Bu hareket, fazladan enerji sarf ettirir. Bu nefes kullanimiyla nefes kontrolii
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miimkiin degildir. Ayn1 zamanda da gogiisiin ¢ok fazla hareketi durumunda gogiis asagi
dogru ¢okiince omuzlarin ¢okmesine de sebep olur. Ve bu, durus bozukluguna sebep olan bir
harekettir. Goglis nefesi, girtlakta gerginlige de yol agabilir. Gogiis kemigini kaldiran
kaslarin boynun iist kisminda baglantilar1 vardir. Ayn1 sey, omuz kaslar1 i¢in de gecgerlidir ve
omuzlarin yiikselmesi, gergekte gogiis kafesinden bagimsiz olmalarina ragmen gogiis

nefesine sebep olabilir. (ikesus, 1965)

En dogru nefes kullanimi1 karin solunumudur. Ama kaburgalar inikken de bu nefes

dogru bir sekilde gerceklesemez.

Dogru karin nefesi i¢in gégiis ¢ok rahat ve gergin olmayan bir sekilde kaldirilmalidir.
Omuzlar ve kollar ise rahat ve gevsemis durumda olmalidir. Nefes, akcigerlerin alt kismina
yani diyaframa dogru alinmalidir. Biitiin sarki boyunca nefes alip vermeler bu sekilde
olmalidir. Kaburgalarin dogru hareketi, karin nefesini destekler. Kaburgalar ¢okerse karin

kaslarini etkili bir sekilde kullanmak pek miimkiin olmaz.

Baz kisiler icin bu nefes kullanimi1 zordur ve onlara gore dogal bir nefes kullanimi
degildir. Karin nefesi diizenli bir sekilde calisilmali ve bilingli bir sekilde kullanilmalidir.
Gereken tek sey dikkat ve zamandir. Kadinlar, erkeklere gore daha ¢ok gogiis nefesini
kullanirlar. Cogu hemsire, kadinlar1 “gogiis nefes¢isi” ve erkekleri ise “gobek nefes¢isi” diye
ifade eder. Hastanende nabiz ve solunum sayimi yaparken bu konu kesfedilir. Kadinlarin
g0gsii inip ¢ikarken erkekler karindan nefes alir. Biyolojik bir agiklamaya gore, bu tiir nefes
sayesinde viicut kendini ¢ocuk dogurmak i¢in hazirlayip gelistirmektedir. Clinkii hamilelik

durumunda derin nefesler almak zor ve bazen de imkansizdir.

Dogru nefes alma sekli ti¢ zarfta 6zetlenir: igeri, asag1 ve disari. Hava burundan veya
agizdan (tercihen ikisinden) igeriye alinir. Hizli nefes alinmasi gereken durumlarda burun
nefesi pek uygun degildi. Burun nefesi, igeri giren nefesi filtre edip daha temiz olmasini
saglar. Ama sarki sdyleme durumlarinda, agizdan alinan nefes daha hizli ve daha fazla
oldugu i¢in daha uygundur. Igeri giren hava ise asag1 dogru yani akcigerlere gider ve gdgiis
kafesinin disar1 dogru agilmasina sebep olur. Gogiis kafesinin disar1 dogru hareketi olmadan

nefes cok yiizeysel bir nefes olur. (Ikesus, 1965)
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4.5.2. Gogiis nefesi ve dogru kullanimi

Goglis solunumunda nefes gogsiin iist kismina alinir ve omuzlar yukari dogru kalkar.
Bu nefes alma sekli girtlaga baski yapar ve desteksizdir. Bu yiizden de 6gretilmez. Gogiis
nefesi, insanlarin ¢ogunda goriilen yanlis nefes alma seklidir. Yukarda da anlatildig gibi,
dogru nefes alma sekli karin nefesidir. Karin nefesi bebekler ve okula baslamayan
cocuklarda genellikle goriiliir. Okul sonrasi stresten dolayr karin nefesi kendi yerini gogiis
nefesine yani yanlis olan hatta saglik acisindan da tehlikeli olan nefes sekline verir. Stres
disinda bu nefes bozuklugunun bir diger sebebi de oturma ve postiir bozuklugudur. (Pinar,

2018)

Gogse nefes alininca karim iyice igeri ¢ekilir, omuzlar kalkar ve gogiis kafesinin st
kism1 yukar1 dogru hareket eder. Bu nefes sekli, sarki sGylerken sesi ve nefesi desteklemez
ve sikisma duygusuna sebep olur. Ayn1 zamanda, omuzlar yukarida oldugu i¢in, girtlagin
asag1 tutulmasini destekleyen uzun boyun postiirii de kaybolur. Bir yanda da siirekli yukari

cikip inen gogiis ve omuz goriintiisli pek estetik degildir. (Pinar, 2018)

Bu sekilde nefes alma, diyaframin yeterince asagi inmesini de engeller. Gogiis
nefesinde diyafram asag1 inmez. Tam tersine gdgsii daha yukar1 itmek i¢in i¢eri dogru ¢ekilir.
Diyafram yeterince asagi inmedigi i¢in akcigerlerin alt kismindaki kapasitede destek

kullanilamaz.

Bu yanlis nefes alma seklini, yani gogiis nefesini diizeltmek icin oncelikle postiir
diizeltilmeli ve daha sonra dogru nefes alip verme asamalar1 ayrica ¢alisilmahidir. (Pinar,

2018)

Sekil 4.7. Gogiis ve karin nefesi (https://nefes.fit/kosarken-nasil-nefes-alirsiniz-ve-
performansinizi-nasil-guclendirirsiniz/ )
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4.5.3. Kaburga nefesi ve dogru kullanimi

Bu nefes, yalnizca kaburgalar yanlara dogru agilarak alinir. Bu tiir nefesi kullanan
sarkicilarda dirseklerin de yana dogru agildig1 goriiliir. Bu nefes kullaniminin sebebi genelde
cok dik ve diiz postiirden kaynaklanir. Dogru nefes alma seklinde, sadece kaburga
kemiklerinin yan kisimlarina degil, arka ve 6n kisimlarina da nefes alinmalidir. Bu yanlis
nefes kullanimi, gogiis nefesi gibi karnin igeri ¢ekilmesine sebep oldugu i¢in diyafram

yeterince asag1 inemez. (Ikesus, 1965)

Dogru nefes alma seklinde, kaburga ve karin nefesi birlesmelidir. “Nefes kontrolii ve
nefes destegi, alinan nefesle agilan kaburgalarin, nefes verirken ¢okmesine ve kapanmasina

kars1 olusturulan direng ile saglanir” (Vennard, 1967).

Sarkict bu nefesi ne kadar iyi yaptigint kontrol etmek i¢in ellerini yumruk yapip
kaburganin alt yan kismina koyabilir. Dogru kaburga nefesinde eller, kaburganin disa dogru

baskis1 sayesinde ittirilmelidir.

Kaburga kaslari, yalnizca kaburgalar1 genisletmek ve onlar1 bu pozisyonda tutmak i¢in
kullanilmalidir. Boylece nefes almanin ger¢ek motorlar1 olan alt kaslar en verimli sekilde
caligir. Nefes alinca kaburgalar, 6ncelikle yana dogru, kismen 6ne ve ¢ok az yukariya dogru

acilmalidir. Béylece omuz nefesinden kaginilir ve karin nefesi koordine edilir.

El karin kaslarinin iistiine, gégiis kemiginin hemen altina koyarak diyaframin hareketi
hissedilebilir. Diyaframin hareketi, dogru bir nefes ic¢in karin1 da hareketlendirmelidir.
Diyafram asagi1 dogru inince karin ve diger organlar1 da asag1 dogru iter. Bu yiizden de fazla
yemek yedikten sonra i¢ organlar i¢in fazla yer olmadigindan sarki séylemek zorlasir. Karin
nefesi organlar1 biraz asag1 dogru zorladii i¢in karin iyice gevsemelidir. Belki de bu yiizden
gogiis nefesi daha yaygindir. Hemen hemen herkesin iyi bir durus i¢in karni igeri cekme ve

gdgsii kaldirmaya yonelik bir fikri vardir. (Ikesus, 1965)

Kaburga nefesini diizeltmek i¢in yapilmasi gereken ilk sey, durus yani postiirii
diizeltmektir. Oncelikle boyun, omuz ve sonug olarak girtlagin gerilmesine sebep olan bu
yanlis asker durusu gevsetilmelidir. Dik durmak i¢in omuzlar geriye itilir ve kiirek kemikleri
birbirine yaklasir. Bu pozisyon, sirt1 kasarak kapatir ve nefes verirken destegi engeller.

Omuzlar geride degil, asagida olunca viicuttaki gerginlik azalir. (Karagali, 2018)
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Avuglar sirtin yan alt kismina yerlestirilmeli ve elin degdigi kisim balon gibi hava ile
sisirilmelidir. Nefes verirken de sirt normal pozisyonuna kontrollii bir sekilde donmelidir.
Dogru nefes kullanimini kolaylastirmak icin omurga, diyafram ve sirt nefesi ayri ayri
calisiimali ve sarki soylerken hepsi birlestirilmelidir. GoOgiis kafesini ve diyaframi
genisletmek, sarki soylemek i¢in gereklidir. Ama nefes kontroliiniin gergek sirr1 sirta nefes
almaktir. Shakespeare, omuz kaslarinin gevsemesi ve kullanilmamast i¢in pratik nefes alma
talimat1 verir: “Simdi, sanki yuvarlantyormus gibi, dirsekleri i¢eride, avug iclerini yukari
dogru ve basparmaklar1 parmaklarla ayni hizada tutarak her iki kolunuzu 6ne ve disar1 dogru
uzatin. Bu pozisyon kiirek kemiklerinin altindaki kaslar1 hafif¢e biiker ve nefes alirken bize
onemli sirt kaburga kaldirict kaslart kullanip kullanmadigimizi gosterir. Bu sistemin hepsi,
nefes verme kaslarinin miimkiin oldugu kadar uzun ve istikrarli bir sekilde kullanilmasina

yardimect1 olur.

Nefes aldiktan sonra sarki soylemeye baslamadan dnce hava ¢ok az bekletilmeli ve
tembel hale sokulmalidir. Bu bekletme olmazsa ve nefes aldiktan hemen sonra sarki
sOylemeye baslanirsa hizli giris sebebiyle havanin biiyiik kismi1 disar1 ¢ikar ve bu sebeple de
uzun ciimleleri sdylemek zor olacaktir. Tembel hale getirilen hava diizenli bir sekilde disar1
verilmelidir. Bunu yapmak i¢in en 1yi egzersiz, nefes alip havay1 tembel hale getirdikten
sonra karni agir agir igeri ¢cekerek digler arasindan tislamaktir. Yilan 1slig1 gibi duyulan bu
tislama, diizenli, piiriizsiiz ve yeteri kadar basingli olmalidir. Nefesi verirken, havayi
gogsiimiiziin list kismina yasladigimizi diisiiniirsek hem fazla havanin girtlaga abanmasina
engel olur hem de dinleyenlere climlelerin sonuna kadar cigerlerde bol bol hava kaldig:

inanc1 verebiliriz. (Aycan, 2005)

Kaburga nefesini diizeltmek i¢in yapilmasi gereken ilk sey, durusu yani postiirii
diizeltmektir. Oncelikle boyun, omuz ve sonug olarak girtlagin gerilmesine sebep olan bu
yanlis asker durusu gevsetilmelidir. Dik durmak i¢in omuzlar geriye itilir ve kiirek kemikleri
birbirine yaklasir. Bu pozisyon sirt1 kasarak kapatir ve nefes verirken deste8i engeller.

Omuzlar geride degil, asagida olunca viicuttaki gerginlik azalir. (Karacali, 2018)
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4.5.4. Karn nefesi ve dogru kullanimi

Diyafram, akcigerlerin alt kisminda buluna semsiyeye benzer bir kastir. Dogru
kullanildiginda daha fazla hava alip daha kontrollii bir sekilde nefes teknigi olarak goriiliir.
Bu nefes teknigi sarki soylerken kullanilan en 6nemli nefes teknigidir. Hava ¢icek koklar
gibi alinir, cigerlerin en derin kosesine kadar doldurulur ve hissedilir. Diyafram nefesinde
karin biraz disar1 dogru itilir, karin bolgesinde belli dl¢giide bir siskinlik olusur. Bu sekilde
diyafram nefesi caligir. Nefesi verirken karin yavas ve kontrollii bir sekilde igeri ¢ekilir, bu
sekilde diyafram nefesi ¢calismis olur. Karin nefesi sayesinde yavas tempodan hizli tempoya

gecisler ve ani ataklar1 gergeklestirmek daha kolay olur. (Karakulluk¢u, 2019)

Nefes verirken karm kaslarimin  kontrollii olarak igeri dogru ¢ekilmesi
unutulmamalidir. Diyafram ilk konuma gelirken havayi da diizenli bir sekilde disari
yonlendirmis olur. Bu hareketi kontrollii bir sekilde yapmak icin nefes alirken bir elin
avucunu gogsiin Ust, diger eli de gogsiin alt tarafina koymalidir. Diyafram bolgesindeki elin
de hava basinciyla digar itildigi hissedilmelidir. Gogiis iist bolgesindeki elin de nefes alirken
hareketli veya sabit olup olmadigi kontrol edilmelidir. Dogru diyafram nefesi burundan nefes
alinarak bagslar. Bu, uyurken dogal olarak alinan nefes seklidir. Sirt {istili yatar pozisyonda eli
karna koyup bu hareketi rahat izlemek miimkiindiir. Iyi sarki sdylemek isteyen herkes i¢in
diyafram nefesi ¢cok onemlidir. Sarki soylerken nefes verme eylemi aniden olmamasi i¢in ve
bununla miicadele etmek i¢in, diyaframin olabildigince uzun siire asagida genis bir sekilde
kalabilmesini saglanmalidir. Bunun i¢in de gogiis kafesini fazla zorlamadan iyice
genisletilmis bir pozisyonda kalmasmma 6zen gosterilmelidir. Bir sarkiciya diyaframi
yukarida tutup asagi ittirip veya kontrollii kullanmasini1 sdylemek onun i¢in kafa karistiric
olabilir. Diyaframdan sarki sdylemekten amag, diyaframin ¢evresindeki kaslar iizerinde
Ogrenilmis bir kontroldiir; ¢linkii diyaframi bilingli olarak genisletmek ve eski haline

dondiirmek miimkiin olmayabilir. (Miller, 2000)

Diyafram nefesi alinca diyaframin kubbe sekli diizlesir ve tekrar diyafram kubbe
sekline geri donerek nefes bosalir. Diyafram nefesinin en biiyiik odagi, cigerlerin alt
kismidir. Bu nefes seklinde hava, akcigerlerin uglarina kadar iner. Ayn1 zamanda diyafram
da etkilesime girer. Diyafram, genel ses sistemini destekleyerek sarki sdylemeyi

kolaylastirir. Diger nefes tekniklerine gore kalbe c¢ok fazla yiiklenmez. Sarki sOylerken
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kullanilan gbgiis boslugu rezonansi bu nefes tekniginde kisitlanmaz ve gogiis boslugu

rezonansini tam hazirlar. (fkesus, 1965)

Diyafram nefesi, bu teknige aligkin olmayanlar i¢in baslangicta yorucu olabilir. Bag
donmesi ve yorgunluk yapabilir. Bunun sebebi de viicuda fazladan oksijen gitmesidir.

Diyafram nefes egzersizleri ¢alisma sirasinda, viicuttaki tiim gruplar rahatlamalidir.

Nefes yeterli ve uzunca alinmalidir. Gereginden fazla nefes alinmamalidir. Yeterince

nefes alinirsa ses telleri sikismaz. Bu nefes, hem burundan hem de agizdan alinabilir.

Sarki sOylerken cilimleler arasinda kacamak nefesler alinabilir. Bu nefesler ¢abuk,
genis ve kisa olmalidir. Kagamak nefes sadece agizdan alinabilir. Baz1 durumlarda da, tiz
notadan 6nce burundan nefes alinailir. Bu nefes sekli, korkma ve giilme gibi durumlarda da

refleks olarak alinir ve karin duvarlarinin kasilmasina sebep olur.

Karin solunumu, biitiin san pedagoglar1 arasinda dogrulugu onaylanan solunum
seklidir. Bu nefes kullaniminda diyafram aktif olarak calisir. Diyafram, karin boslugu ve
g0gsii birbirinden ayiran parasiit seklinde bir kastir. Sark1 sdylemeye baslamak icin sessizce
karm nefesi alinir. Bu sirada girtlak asagi iner. Girtlak asagi indikten sonra, sarki sdylerken
girtlagin tekrar kasilarak yukari ¢ikmasini engellemek i¢in appoggio teknigi kullanilabilir.
Uluslararas1 olarak tanman appoggio Italyanca fiili Appoggiare’den gelmektedir ve
yaslanmak, temas halinde olmak anlamina gelir. Bu teknik, sarkicinin sesine enerji, 6zgiirliik
ve koordinasyon kazandiracak bir yontemdir. Appoggio sarki sdyleme teknigi, gogiis
kafesinin nefes alirken ki pozisyonunu daha uzun siire koruyarak alisilmis dis1 veya normal
konusmadaki olan hizl1 ¢okiisii 6nler. Boylece sarki sdylerken nefes daha kontrollii kullanilir

ve diyafram yavasca yiikselir. (Miller, 1996)

Sesin daha enerjik olmasi i¢in, dnceki sayfalarda da anlatildig: gibi, appoggio teknigi
kullanilir. Bu teknik kanitlanmis fiziksel gercege dayanmaktadir. Bizler atmosfer basinci
altinda yasiyoruz. Aym sekilde de bu sistem, viicudumuzun i¢indeki basingla calisiyor.
Diyafram asagida olunca daralma ve genisleme sayesinde, kaburgalar aras1 ve akcigerlerin
hacmi arttirilir. Diyafram merkezi tendonun, kalbin i¢inde yer aldig1 perikardiyuma (Kalbin

etrafin1 saran ve kalp ile birlikte ana damarlarin (aort, vena kava vb.) kokiinii kapsayan ¢ift duvarh
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kese) baglidir. Diyaframin da lokal olarak kontrol edilmesi miimkiin degildir. (Farinelli nefes

kapasitesini arttir) (Miller, 1996)
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Sekil 4.8. Diyaframin asag1 dogru kasilmasindan kaynaklanan gogiis seklindeki degisik
(Miller, 1986)

Yukarida da anlatildigi gibi dogru nefes alma sekli sadece karin bolgesi ile ilgili
degildir. Dogru nefes alma sekli, destekli bir sekilde karindan baslar; sirt ve gogiis kafesine
kadar ¢ikar. Gogiis nefesi tek basina yanlis oldugu gibi, yalnizca karindan alinan nefesin de

diizeltilmesi gerekir.

Bu nefes alma seklinde sarkici nefes alinca sadece karnini sisirir ve nefes verirken de
karnint disar1 dogru ittirir. Gobek nefesinde diyafram rahatga agagi iner ama bu kez sorun
nefes verirken olusur. Diyafram gereginden fazla asagi indigi icin girtlak asagida kalir ve
yukar1 ¢ikmakta zorlanir ve kasilir. Bu nefes alma seklini kullanan sarkicilar bu yiizden de
tiz notalara ¢ikmakta zorluk cekerler. Bir yandan da pes notalar1 sdylemekte zorluk ¢eken

sanatcilar bu nefes yontemini kullanabilirler.

Yalnizca karin nefesi kullanmak, postiir bozukluguna da sebep olabilir. Kaburga ve

gogiis kemigi ¢oker ve fazlaca disar1 ¢ikmus bir karm gériiniir. (Ikesus, 1965)

Bu nefesi diizeltmek i¢in kaburga nefesi g¢aligilabilir. Ayn1 zamanda postiiriin de

diizeltilmesi gerekir; govde arkaya degil, hafifce 6ne dogru olmalidir. Omurga diiz olmalidir
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ve bu yalnizca karin nefesi almay1 engelleyecektir. Omurganin alt boliimii hafif¢e asagiya

dogru itilmeli, kiirek kemikleri birbirinden uzaklasmis olarak tutulmalidir.

Bu teknikte ses, nefes ile desteklenir. Bel Canto tuygulamalarinda appoggio teknigi,
hem nefes hem de rezonans i¢in kullanilir. Enciclopedia Garzanti, della musica, appoggio’yu
Bel Canto sisteminde destek hissi ve maksimum kas gerginligi olarak tanimlar ve

appoggio’yu damak, karin, dis, diyafram ve hatta girtlak bile kullanir. (Karagali, 2018)

Appoggio teknigini uygulamak icin, girtlagin agik durmasi i¢in, sessiz bir nefes
alimmalidir. Agizdan alinan sesli nefes, girtlagin gergin oldugunun ve nefese karsi direng
gosterdiginin isaretidir. Agizdan nefes alirken esnemenin ilk asamasindaki rahatlik ve agiklik
olmalidir. Sonraki asamada ise diyafram asagi dogru iner ve karin kaslar1 gevser. Sonug
olarak da gogiis kemigi ve gobek deligi arasindaki bolge disar1 ¢ikar. Nefes alirken bilingli
olarak ekstradan karni disart itmek, gogsiin ¢cokmesine sebep olur. Bu ylizden de karin
kaslarinin gevsemesi i¢in fazladan bir giic uygulanmamalidir. Sark1 sdylemeye baglamadan
once, akcigerlerin alt kismi ve sirta dogru derin bir nefes alinmalidir. Ama bu nefes miktari
cok fazla olursa sarki sdylemeye baslandiginda dengenin saglanmasi i¢in nefesin biiyiik bir
kism1 hizli bir sekilde disariya c¢ikar ve bu da nefesin daha hizli bitmesine sebep olur.

(Karagali, 2018)

Appoggio teknigini uygulamak icin bir sonraki adim, g6giis kemigini biitiin nefes alis
ve veris asamalarinda dik tutmaktir. Bu diklik, kasmadan, rahat bir sekilde korunmal1 ve
sarki sOylerken ¢okmemelidir. Aksi takdirde kaburgalar ¢okiince diyafram da daha hizh

yukar1 ¢ikar ve bu da nefesin hizli bosalmasina sebep olur.

Lillie Lehnmann’a goére kontrollii nefes verme, karin ve pubik bolgesindeki kaslari
yavagca iceriye ¢ekerek miimkiindiir. Giliniimiizde bile bu teknigi uygulayan pek ¢ok opera

sarkicisi vardir. Bazen alt karin kaslarina destek icin korseler giyilir.

Dogru koordinasyonu gelistirmek i¢in bir basit egzersiz, zemin veya masa gibi sert bir
yiizey lizerinde sirt Uistli yatarken gerceklestirilir. Karnin iizerine kitap gibi bir kag¢ agirlik
yerlestirilir. Kisi, nefes aldiginda agirliklar1 karin kaslarindan destek alarak yukari1 dogru
ittirmeli ve hizli bir sekilde nefes almalidir. Nefes verince de kontrollii bir sekilde yavas

yavas nefesi bosaltmalidir. Sarki sdylerken ciimleler arasinda hizli bir nefes i¢in ¢ok fazla
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destek gerekmez. Nefes verince de karin kaslar1 ve kaburgalarin normal esnekliginden alinan

destek yeterlidir.

Az Oncekine benzer ama daha zor olan bagka bir alistirmada, yarim litrelik siit sisesi

boyutunda kiigiik bir nesnenin kullanilmasi gerekir. (Karagali, 2018)

4.5.5. Omurga nefesi ve dogru kullanim

Avuglarimizi sagli sollu alt omurga kemigine degecek sekilde viicudumuza dayadiktan
sonra, elleri disart itecek sekilde havayr akcigerlere doldurursak omurga nefesi elde etmis

oluyoruz.

Bu halde cigerlerin biiyiikk kismi yeterli hava ile dolmus olur. Omurga nefesine
calisirken nefes verme sirasinda avuglarla omurgaya bastirarak bu hareketi desteklemek iyi

sonug verir. (Ikesus, 1965)
Bu nefes seklini diizeltmek i¢in bu egzersizler yapilabilir:

1. Sirt Ustli yatarken karin iizerine agir bir kitap koyarak karin kaslartyla kitap disari
dogru itilmelidir.

2. Dizler biikiilii bir sekilde duvara yaslanilir. Nefes alirken sirt bolgesiyle duvar itilir.
3. Sirt bolgesine nefes almakta zorlaniliyorsa cenin pozisyonunda nefes alinabilir.
Cenin pozisyonu i¢in, dizler iizerinde oturduktan sonra bas yere koyulur ve eller 6ne
dogru uzatilir.

4. Bir diger etkili egzersiz, duvar1 veya bir masay1 itmekle yapilabilir. Bu egzersizde
bel yere paralel bir pozisyonda durduktan sonra kuvvetli bir sekilde duvar veya masay1
iterken nefes alinir. Bu pozisyonda akcigerlerin alt kismi1 ve sirt bolgesi galisir. Nefes

verirken de ayn1 bolgeler yavas ve kontrollii bir sekilde birakilmalidir.

Bu egzersizlerde yer ¢ekiminin de etkisi oldugu i¢in, nefes iist boliime ve omuza dogru
alinamaz. Bu ¢aligmalardan sonra karin ve sirta nefes alma pozisyonu ayakta ¢aligiimalidir.

(Karagali, 2018)
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4.6. Nefes Egzersizlerinin Onemi ve Bazi Nefes Egzersizleri

Sarki sdyleme sadece ses ¢ikarma sanati degil. Ayn1 zamanda nefes alma ve dogru
nefes verme sanatidir. Dogru nefes alip kontrollii bir sekilde nefesi vermek, sarki syleme
kalitesini arttiran en 6nemli faktorlerden biridir. Nefes alip verme her ne kadar i¢giidiisel bir
eylem olsa da, nasil nefesi kontrol edecegini bilmeyen birisi, sarki sdylerken nefessiz
kalabilir. Bunun en biiyiik sebebi de yillar boyunca yanlis nefes aliskanliklart edinmektir. Bu
yiizden de giinliik hayatta dogru nefes alip vermeye 6zen gosterilmelidir. Bu sadece sarki

sOylemek icin degil, genel saglik bakimindan da ¢ok énemlidir. (Yurdakul, 2000)

Ses egitiminde solunum sistemini dogru bir sekilde kullanmak ¢ok 6nemlidir. Bazi
egzersizler ile solunum mekanizmasini sarkicinin imajina ve reflekslerine iyice yerlestirmek
miimkiindiir. Her giin diizenli sekilde yapilan nefes egzersizleri akciger kapasitesini arttirir,
karin ve diyafram kaslarmi calistirir ve gelismesine yardimer olur. ilk kez nefes egzersizi
yapanlar veya buna alisik olmayanlar bu ¢alismalar1 yaparken, bas donmesi ve yorgunluk
hissedebilirler. Buna ragmen ¢ekinmeden egzersizlere devam etmek lazim. Alisilandan daha

fazla oksijenin bag donmesine sebep olmasi normaldir (Ikesus, 1965).

Nefes caligmalarinda cigerdeki hava tamamen disar1 atildiktan sonra, karindaki biitlin
kaslar yeni nefesi almak i¢in gevsemelidir. Ciinkli nefes alma ve verme sirasinda kaslar
gerilir. Nefes alma ve verme arasindaki anlik gevseme, bir sonraki nefes alis verisini daha

verimli yapar. (ikesus, 1965)

Sarki sOyleme sirasinda gereginden fazla hava vermemege dikkat edilmeli. Fazladan
harcanan hava, ses tellerinin rahatca esnemesine engel olur ve ses tellerinin yorulmasina
sebep olur. Fazla harcanan hava ses tellerinin kasilmasina sebep oldugu ig¢in, sesin
tizlesmesine ve ses kisilmalaria da neden olur. Bu ylizden de nefes ¢alismalarinda, dogru
nefes alip verme ve dogru zamanda gevsemeyi dgrenmek ¢ok Snemlidir (ikesus, 1965).
Sarki sdylemeden veya ses egzersizlerinden dnce omurga ve gogiis kemigi acik ve dik bir
pozisyonda olmalidir. Bas da ayni sekilde dik olmalidir. Arka, yan veya 6ne dogru bir
pozisyonda olmamalidir. Cene, ense ve boyun kaslari, rahat ve serbest bir pozisyonda
olmahdir. Kalga, bel, legen kemigi ve kari kaslari da ayni sekilde rahat ve genis

hissedilmelidir (Yurdakul, 2000).
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4.6.1. Diyafram nefesi egzersizi

Hapsirma, korkma, esneme ve koklamak gibi nefesler dogru nefes alma seklidir. Ani
korkma ve savunma hareketlerinde “hi” , “ah” gibi sozciikler diyaframi harekete gecirir.
Ama bu hareketler, kaslarin gerilmesine sebep oldugundan sarki sdylemek i¢in iyi nefes

calismalar1 degildir.

Ayaklar, hafif yanlara dogru yere saglam basacak bir sekilde, viicudu belden 90 derece

kirip elleri asag1 dogru sarkilmis pozisyonda alinan nefes de diyafram nefesini aktiflestirir.

Kopek nefesi, agiz acik, dil ve ¢ene serbest bir sekilde yapilir. Bu egzersiz uzun siire

ritmik bir sekilde yapilmalidir.

Sert bir zemine yatip diyafram tlizerine (karin kaslar iizerine) birkag¢ kitap konulur.
Nefes alinca kitaplar yukar1 kalkar, nefes bosalirken kitaplarin yarattig1 baski nefesin gii¢

sarf etmeden disar1 ¢ikmasini saglar.

Diger egzersizde “ph”, “th”, “kh” gibi sessizler agizdan patlatilarak ¢ikarilir. Bu
egzersiz arada nefes alinmadan yapilir. Diyafram hareketini daha iyi algilamak i¢in
bagparmaklar bobreklere gelecek bir sekilde ve karin boslugu lizerine denk gelecek sekilde

tutulmalidir.

Baska bir uygulamada da “Havay1 Tembel Hale Sokma” egzersizidir. Bu egzersizde
nefes alinir ve bir miiddet beklenir. Belli bir zaman diliminde ani sekilde alinan nefes, ayn1
zaman diliminde tamamen bosaltilir. “Tembel hale sokulan havayi diizenli bir sekilde

¢ikarmak icin en iyi yol, karn1 agir-agir iceri ¢cekmektir”. (Karakullukcu, 2019)

4.6.2. Kopek nefesi egzersizi

Bu egzersiz i¢in gogiis kaldirilmali, omuzlar geri ve asagiya dogru olmalidir. Karin
rahat bir sekilde disar1 dogru hareket edip nefes alip vermeyi saglamalidir. Diyafram kasilir
ve karni kasilarak digar1 ¢ikmaya zorlar. Diyafram yukari kasilir ve nefes disar1 ¢ikar. Bu

islemleri yaparken agiz agik olmali ve solunum agizdan yapilmalidar.

Ag1z acik ve dil disar1 dogru olmalidir. Tercihen dil nefes alan bir kdpek gibi disar1

dogru sarkmalidir. Bu nefes alip vermelerde kas sistemi kontrol altinda tutulmalidir. Egzersiz
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belirli bir tempoda, hizli veya yavas, hatta ritmik kaliplarda yapilmalidir. Bu egzersiz
kontrolsiiz nefes alip verme seklinde olmamalidir. Kisi, arasiz uzun siire bu nefesi alip

vermeyi yapabilmelidir.

Gogiis ¢okmesi gibi yanlis aliskanliklar, omuzlar1 sabit tutma gibi yontemlerle bu
nefes egzersizi sayesinde diizeltilebilir. Bu egzersiz yerde yatarken veya duvara yaslanip

omuzlar1 da duvara yaslayarak yapilabilir. (Carman, 2005)

4.6.3. Egzersiz

Agiz agik bir sekilde nefes alinir ve ayni pozisyonda nefes disar1 verilir. Nefes
desteklenmedigi i¢in, bu durumda hava hizlica bosalir ve kaburga kemikleri hizlica ¢oker.
Ayni sekilde nefes alip dudaklar1 U seklinde yaparak nefes verirsek, dudaklar havayi kontrol

ettigi i¢in, nefes daha uzun siire verilebilir.

Nefes S seklinde verildiginde, yukardaki pozisyona goére daha uzun siire nefes

verilebilir. Ciinkii bu pozisyonda nefesi dil ve disler destekler.

Ayni nefes ZI vokaliyle verildiginde daha da destekli ve kontrollii olacaktir. Bunun

sebebi ses tellerinin devreye girmesidir.

Yukardaki yapilan S harfi egzersizini gozlemlemek i¢in bir el karna koyulur. Ardindan
S harfi daha forte sdylenir. Forte sdylerken karm kaslar1 da devreye girer. Iste bu karin
kaslariyla nefese verdigimiz destektir. Giiclii ses ¢ikarmak i¢in daha fazla nefes destegi

gereklidir.

Aymi egzersiz ZI vokali ile de yapilabilir. Once sesli bir sekilde piano Z1 sdylenir.
Ardindan forte yaparken karin kaslarinda olusan destek rahatca gozlemlenebilir.

(Karakullukg¢u, 2019)

4.6.4. Egzersiz

Her iki elin bagparmaklar1 bel bolgesinin yan arka tarafindaki kalca kemigi ve

kaburgalar arasina yerlestirilir; diger parmaklar ise karin bdlgesinin yan 6n kismina konur.
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Kaburgalar yana dogru genisletilerek nefes alinir ve bu esnada belin arka yan
kismindaki bagparmaklara, karin bolgesindeki diger parmaklara basing uygulanir. Alinan
nefes asla girtlakla degil, diyafram ve kaburga kontroliiyle tutulmalidir. Bu pozisyonda 6nce

sakin, ardindan ani reflekslerle nefes alistirmalar1 yapilmalidir.

Nefes verildiginde, diyaframin yan 6n bolgesine hafif bir bask1 uygulanir. Bu, alistirma
sirasinda veya sarki sdylerken sesin titremesini, kirilmasin1 ya da rezonansi kaybetmesini

Onler. Baz1 egitmenler bu hareketi diyafram yayma teknigi olarak adlandirir.

Bu egzersiz giinde 20 kez yapilmali ve hem egzersizlerde hem de sarki sdylerken bu
yontem kullanilmalidir. Ozellikle Arie Antiche repertuvarinda bu teknik calisiimali ve

ustalagildiktan sonra diger parcalara ge¢ilmelidir. (Yurdakul, 2000)

4.6.5. Egzersiz

Sandalyeye ya da piyano taburesine dik oturulduktan sonra, ¢ene dizlere degecek

sekilde one egilinir. Nefes alarak karin, bel ve sirt bolgesi zorlanmadan genisletilir.

Alinan nefes tutulduktan ve tekrar dik oturma pozisyonuna gecildikten sonra, ¢cene
sikilmadan, dislerin arasindan duyulabilecek kadar bir tonda “tsss...” sesi ¢ikarilir. Bu ses,
nefes tamamen bitene kadar devam ettirilmelidir. Bu esnada karin, kaburga ve diyafram
kaslarinin denetimiyle nefesin sabit bir basingla ¢ikmasina dikkat edilmelidir. Bu alistirma,
nefes kontroliinii saglamak amaciyla giin icinde dort kez tekrarlanmalidir. Nefes verme

stiresi, bir dakikaya kadar uzatilmalidir. (Yurdakul, 2000)

4.6.6. Egzersiz

Yere vyiiziistii uzanilir. Zihni tamamen bosaltarak, olduk¢a yavas bir tempoyla
burundan nefes alinir. Burundan alinan nefesin, sirasiyla kalga, legen kemigi, bel, karin ve

sirt bolgelerine doldugu hissedilir.

Nefes alimi tamamlandiginda, herhangi bir zorlama yapmadan yine ayni yavaglikta

burundan nefes verilmelidir. Uygulama 20 dakika boyunca siirdiiriiliir.
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Bu egzersiz kolay goriinebilir, ancak uygulamasi olduk¢a zordur ve biiyiik sabur,
sakinlik ve beceri gerektirir. ilk denemelerde nefes yetmezligi hissedilebilir. Bu durumda,
egzersize ara verilmeli ve normal nefes alip verme siirecine doniilmelidir. Nefes aligverisi
normale dondiigiinde alistirmaya tekrar baslanmalidir. Eger ayni rahatsizlik tekrar yasanirsa,
o giin i¢in ¢aligmaya son verilir ve sonraki giinlerde denemeler basarili olana kadar devam

edilir. (Yurdakul, 2000)

4.6.7. “F” sesi ile yapilan egzersiz

F ile yapilan egzesizler, havay1 belli bir hacimde uzun siire iifleyerek sesi

yonlendirmeye ve hacmini kontrol etmeye yardimci olur.

Nefes bitene kadar “F-F-F-F-F...” seklinde kesik kesik F harfi iiflenerek ses c¢ikarilir.

Bu iifleme miimkiin oldugunca uzun tutulmalidur.

F harfi, bir kisa bir uzun ve tersine, bir uzun bir kisa iifleme ile “F-FFFF-F-FFFF...”
seklinde yapilir. Bu sesi olustururken, {ist 6n disler alt dudaga hafif¢ce temas etmeli ve ani bir
atakla tiflenmelidir. Egzersiz sirasinda nefesi minimum seviyede kullanarak iiflemenin siiresi

uzatilmalidir; bu, alistirmanin verimliligini artirir.

“FFFFFFE...” seklinde F harfi kesintisiz ve olabildigince uzun siire iiflenir.

Bu egzersizler 6nce c¢ok hafif (pianissimo) baslatilir, ardindan giderek kuvvetli
tiflenerek crescendo yapilir ve tekrar pianissimoya doniiliir. (Karakulluk¢u, 2019)

4.6.8. Egzersiz

Mum alevi egzersizi: Diyafram ve kaburgalarin denetiminde nefes, bir mum alevine
20-25 cm mesafeden sabit bir basingla iiflenerek yapilir.

Bu iifleme miimkiin oldugunca uzun siirdiiriilmeli ve mum alevi titremeden belirli bir

egimde kalmalidir. (Yurdakul, 2000)
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4.6.9. Egzersiz

Yumusak bir sekilde ve ¢icek koklar gibi sakince nefes alinir. Alinan nefes “S” ve “F”
harfleri yardimi ile bosaltilir. Tek seferde derin bir nefes alinir ve kesik kesik nefes verilir.

Verimli sonuglar i¢in bu egzersiz bir egitmen yardimiyla yapilmalidir.
Nefes alma ardindan karigik olarak kesik ve uzun nefes vermeler ¢alisilmalidir.

Farkli siddet ve uzunluklarda nefes alip vermeler ¢alismalarinda fayda vardir. Bu nefes
calismalar1 karin kaslar1 ve diyafram kasini giiclendirmeye yardimci olur. Nefesi biiytitiip

kiictiltmek, kesik ve uzun nefes ¢alismalari da etkili ¢alismalardir.

Bir diger nefes egzersizi ise burundan yavag bir sekilde nefes alarak baslar ve sonra
yavase¢a agizdan nefes verilir. Burundan nefes alirken agir bir sekilde alinir ve dorde kadar
sayilir. Agizdan nefes verirken de altiya kadar sayilir. Bu ¢aligma giinliik derin bir sekilde 40
kez nefes alip vererek yapilmali. (Yurdakul, 2000)

4.6.10. Egzersiz (staccato nefesi)

Bu nefes aktif hareket nefes alma ile baslar. Nefes alirken viicudun agagi kismina yani
karma dogru nefes alinir ve kontrollii nefes ile parlak bir sekilde sarki sdylenir. Diyafram
kasmin bulundugu yere ve giic sagladigi bolgeye direng bolimii denir. Direng boliimii
akcigerlere nefes baskisi yapar ve havayr yukart dogru iter. Bu baski, sesin 6n merkeze
gelmesine ve tinlayicilarda sesin tinlamasina sebep olur. Bu diren¢ bdlgesini kullanmak,

bazen zor olabilir ¢linkii diyafram ve destekleyici sirt kaslar1 gii¢siiz olabilir.

Gogiis kafesinin oldugu yer, diyaframin oldugu ve baski1 yaptig1 yerdir. Bu boliim sark:
sOyleme sirasinda gerilmeli, nefes ve sese destek olmalidir. Bu kasilma, hep yukar1 dogrudur
clinkli diyafram ve karindan gelen destek yukarida son bulmali ve ses tinlayicilarda

tinlamalidir. Bu etki ses olusumunda en 6nemli etkidir.

Diyafram kas1 ve diger destekleyicilerde eger problem varsa nefesi yukari
yonlendirmek zor olabilir. Bu durumda staccato nefesi yani nefesi kesik kesik iifleme ile
diyafram kasmin yukar1 yon almasi daha kolay olacaktir, hem de baski ve destegin daha

giiclii olmasini saglayacaktir. (Miller, 1986)
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 Karna dogru derin nefes alinir

* Kesik kesik yan staccato seklinde “Ha” sesiyle nefes agizdan disar verilir

Bunu yaparken nefes yukar1 dogru baski yapar ve kesik kesik iiflemeler kademe
kademe ¢okmeye sebep olur ve kaburganin aniden ¢okmesini engeller. Stacatto nefesi,
dirence sebep olur ve direng yukarda tutulmalidir. Kesik kesik {iflemelerde karin
birakilmamali ve nefes bitene kadar karin ve diyafram destegi devam etmelidir. Nefes bitince

karnin birakildig1 yer tam da karna dogru alinan nefesin yeridir.

Bu diren¢ ayn1 zamanda sesi head voice yani kafa sesinde tutmaya da yardimer olur.

(Miller, 1986)

4.6.11. Egzersiz

Bu egzersizi gergeklestirmek icin beden agirligi bacaklara ve ayak bolgesine esit bir
sekilde verilir. Dizler biikiik olmali ve dengeyi saglamak i¢in eller hafifce yere degmelidir.
Bu pozisyonda diyafram tizerindeki gerginlik kalkar ve diyafram rahatladigi i¢in de solunum
istemsizce diyafram solunumuna gecer. Ayaklar iyice yere degdigi i¢cin ve denge ayaklarda
oldugu icin bir siire sonra bacaklar titremeye baglayabilir. Bu nefes egzersizi sayesinde

diyafram nefesi ¢alisilmis olur. (Yurdakul 2000)

4.6.12. Egzersiz (derin nefes)

Bu nefes italyanca’da “Basso fiato" olarak adlandirilir. Bu terim opera sanat¢ilarinda
dogru nefes tekniklerini tanimlayan bir kavramdir. Nefesi asagida tutarak sesin voliimlii ve

rengini saglamaya yardime1 olur. (Boone, 1971)

Bu egzersiz i¢in koprii kurma hareketi yapilmalidir. Bunun i¢in de ayaklar ve bas yere
yayilarak karin ve gogiis bolgesi yukari kaldirilmalidir. Bu durumda kalga ve pelvis kaslari
rahatlamig bir pozisyona gecer. Kaslardaki gerginligin atilmasi i¢in istem dis1 kasilmalar
olabilir. Rahatlamay1 sagladik¢a ve derin nefesler aldikca istem dig1 kasilmalar azalmaya
baslar. Bu egzersizden sonra kisi kendi bedenini daha ¢ok algilamaya baslayacak ve sarki

sOylerken viicudunu daha iyi kullanacaktir. (Karakullukgu, 2019)
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4.6.13. Egzersiz (yay durusu nefesi)

Bu durusun bir diger ismi stres durusudur ve diyaframi daha net bir sekilde hissetmeye
yardime1 olur. Bu egzersizi yapmak i¢in dizler hafif kirilmis olarak omuzlar ve ayaklar
birbirine tam hizalanmalidir. Bel ileriye dogru kalga ve bas ise geriye dogru hareket
etmelidir. Bu pozisyonda boyun ve karin kaslar1 kasildig1 i¢in kaslardaki stresi ¢dzmeye
yardimci olur. Bu pozisyonda elleri bele koyarak sirt ve omuzlari oldugu kadar geriye dogru

gerdirmek de ayn1 rahatlamay1 saglayacaktir.

Bu durusa baglamadan derin nefesler alinmal1 ve durusa baslarken de nefes cigerlerde
tutulmalidir. Diizelme sirasinda da nefes yavas ve kontrollii bir sekilde verilmelidir. Bu
sayede diyafram daha iyi hissedilir ve nefes kontrolii 6grenilmis olur. (Carmen, Judith E.

2005)

4.6.14. Egzersiz (Manuel Garcia nefesi)

Manuel Garcia (1805-1906), Ispanyol tenor, fiziyolog ve vokal pedagogu, modern ses
teknigi pedagojisinin dnciilerindendir. Ses anatomisi lizerine yaptig1 calismalar sayesinde,
san egitimi tekniklerini derinden etkilemistir. Garcia, sesin mekaninklerini anlatmak i¢in ilk
kez Laryngoscope (Larinkoskop) kullanan kisi olarak taninir. Bu bulus, insan ses tellerini

dogrudan inceleme imkani saglamisir. (Stark, 1999)

Bu nefes calismasini yapmak i¢in en 6nemli sey, derin ve sakin bir sekilde nefes
almaktir. Bu sayede glottis genisleyip rahatlar. Bir 6nemli nokta daha sessiz bir sekilde

nefesin alinmasidir. Nefesin sesli alinmasi glottiste gerginlik oldugu anlamina gelmektedir.

Bu teknigi uygulamak i¢in bir saniye i¢inde nefes alinmali, bir saniye nefesi tutup bir
saniye igerisinde de nefes tamamen bosaltilmalidir. Her bir dongiide saniyeler tek tek
arttirtlmalidir. Bu ¢aligma sayesinde akciger kapasitesi artar ve sarki sdylerken nefesin

kontrollii kullanilmas1 6grenilir. (Miller, 1996)
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5. BASKA ALANLARDA NEFES KULLANIMI

San haricinde nefes terapi gibi alanlarda da nefes kullanilir. Nefes ¢alismalar fiziksel

ve zihinsel rahatlik i¢in bir terapi yontemi olarak da kullanilabilir.

5.1. Transformal Nefes

Bu nefes teknigi Judith Kravitz tarafindan bulunmus ve yazar; Breath Deep, Laugh
Laudly (Derin Nefes Al, Kahkahayla Giil) isimli bir kitabinda doniisiimsel nefes alma ile
ilgili paylasimda bulunmustur. Judith Kravitz, bogazinda olusan tiimorii nefes alma
teknikleri ile iyilestirmeyi basarmistir. Judith Kravitz transformal nefesi sdyle aciklamistir:
“Kiside fiziksel, zihinsel ve duygusal biitlinliikk saglayan ve sistemde Onemli diizeyde

iyilesme gerceklestiren ve kisinin ruhsal yapisini giiclendiren giiclii bir teknik.”

Bu nefesi uygulamak i¢in bir uzman kog gereklidir. Uzman esliginde su dalgalar: gibi
yuvarlak bir sekilde nefes alinmalidir. Bu nefes ¢alismasinda beyin ve viicutta yiiksek

frekansh elektromanyetik titresimler olusur. (Kartal, 2013)

5.2. Wim Hof Nefes Calismasi

Wim Hof nefes teknigi Holandali Wim Hof isimli kisi tarafindan gelistirilmistir. Bu
nefes teknigi, soguk su ile birlikte yapilabilir ve bu sayede insanin potansiyelini zorlayarak
kisinin potansiyelini kesfetmesine yardimci olur. Bu teknigi uygulamak i¢in 6ncelikle derin
bir nefes alinir. Ve ardindan nefes hemen birakilir. Bu dongii, 30 kere nefes alis ve veris
arasinda duraksama olmadan yapilmalidir. Son nefes tamamen bosaltilmali ve o sekilde
miimkiin oldugu kadar beklenmelidir. Ardindan derin nefes alip beklenir. Bu dongii 3 kere

yapilmalidir. (wimhofmethod.com)

5.3. Nefes terapisinde kullanilank teknikler

Hizli nefes alip verdigimizde kalp atisi hizlanir ve bu sayede zihnimiz de
diisiincelerimiz de hizlanir. Bu sayede tansiyon ylikselir ve gerginlik seviyemiz de azalir. Bu

hizl1 nefes alip verme sayesinde psikolojik olarak da sakinlesme hissi gelir. Tam tersi, yani
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yavas nefes alip verdigimizde de insanin algist diiser ve kalp atiglar1 diiser. Bu ylizden de
nefesin psikolojik etkileri kac¢inilmazdir. Bunun i¢in de nefes ile yapilan terapi yontemleri
de vardir. Nefes terapisi sayesinde depresyon ve stres kontrol edilebilir. Hatta sindirim
sistemini de diizenler ve daha kaliteli uyku saglar. Bu ¢esitli insan viicudunu ve psikolojisini

destekleyen islevler nefes terapisidir.

Bu nefes egzersizlerinin sinir sistemi tizerinde de etkisi vardir. Bu yiizden de konser
Oncesi ve sonrast olan stres ve gerginligi gidermek i¢in ¢ok yararlidir. Stres durumunda nefes
hizlanir ve bu durumda da beden bir tehlike oldugunu algilar. Nefes ¢alismalar sayesinde
nefesi derinlestirerek stresi azaltabiliriz. Derin ve ayni ritimde nefesler sayesinde beyin ve
sinir sistemi stresli durumdan ¢ikarilabilir. Nefes alip verme siirecine dikkat etmek ve ayni
zamanda 0zel nefes teknikleri kullanmak genel saglik durumunu da etkiler. Tek ve dogru
nefes kullanimi ve teknigi yoktur. Her kisi kendine iyi gelen nefes teknigini ve caligsmasini
bulmalidir. (Salomoni, S., Van Den Hoorn, W. ve Hodges, P. (2016). & Pettersen, V. ve
Bjerkay, K. (2009) )

Stres etrafimizdaki tehlike sonucunda olusan bir histir. Dogru nefes kullanimi
odaklanamaya ve hatta sahnede daha iyi performans gostermeye yardimci olur. Nefes
terapisi yapilmadan once kisinin nefes kullanma sekli 6grenilir. Ondan sonra terapinin

amacina gore farki teknikler uygulanir. (NP Istanbul hastanesi, Nefes terapisi nedir?)

5.3.1. Autogenic biofeedback nefes terapisi

Bu teknigin amaci, nefes yardimiyla bedensel, duygusal ve zihinsel gevseme ile
rahatlama saglamaktir. Autogenic Biofeedback teknigini uygulayarak, kisinin bilingaltindaki
sitkismis blokajlarin agiga cikmasina yardimci olur. Boylece birey, rahatsizlik veren
belirtilerin farkina vararak onlardan kurtulma firsat1 bulur. Ayrica bu teknik, kisiye fiziksel
bedenini tanimay1 ve onu serbest birakmay1 da 6gretir. Bunun i¢in ayak parmaklarindan
baslayarak, viicuttaki tiim kas gruplarini sirayla gevsetmek gerekir. Her kas grubu i¢in sira

geldiginde, o bolge nefes alip verisle birlikte gevsetilmelidir.

Birey, otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik sistemlerinin kontroliinii
tamamen kendi iradesine aldigini fark eder ve bu durum, kendisine olan giiven duygusunu
artirir. Bu ¢alisma sirasinda, kisinin bilingaltinda ge¢mise ve gelecege dair yasadigi olaylar

¢Ozlime kavusturulur ve sonug olarak kisi kendini rahatlamis hisseder. (Kartal, 2013)
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5.3.2. Aslan nefesi

Bu teknik stresi atmak i¢in kullanilan bir nefes teknigidir. Bu nefesi uygulamak i¢in
ilk olarak burundan derin bir nefes alinir ve agiz agik bir sekilde dil disarida iken nefes
tamamen verilir. Nefes verirken de gozler yukar1 bakmalidir, bu sayede yiizde esneme olur

ve rahatlanir. (Carmen, Judith E. 2005)

5.3.3. Kutu nefesi (box breathing)

Bu nefes, stresi azaltmak ve odaklanabilmek i¢indir. Bu “egzersizi uygulamak i¢in bir
sandalyede dik oturulmalidir. Eller gevsek bir sekilde rahat olmalidir. 4’e kadar sayip nefes
alinir, 4’e kadar sayip nefes tutulur, sonra ayni sekilde nefes verilir. Bu sekilde nefes kontrole
alinarak psikolojik olarak sakinlesmeye saglanir. Bu nefes egzersizi Farinelli nefes
egzersizine ¢ok benzerdir. https://www.psychologytoday.com/gb/blog/click-here-for-
happiness/202309/how-to-use-box-breathing-for-well-being (Tichiki Davis 2024)

Bu egzersiz sarkicilar tarafindan nefesi uzun siire tifleme refleksini gelistirmek i¢in
yapilmaktadir. Sarki sdyleme kalitesini olumlu etkileyebilecek bir nefes egzersizi olarak

bilinir.
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6. SONUC

Bu tezde opera sanatinda dogru nefes kullanimi, nefes kontrolii ve nefesin sese
etkilerinin 6nemi incelenmistir. Aragtirmanin amaci dogrultusunda nefesin sadece ses
tiretimindeki fiziksel bir ara¢ olmadigini, ayn1 zamanda duygusal ifade, miizikalite ve teknik
basarida da 6nemli bir rol oynadig1 vurgulanmistir. Dogru nefes kullanim1 vokal sagligi,

dogru rezonans kullanimina yardimci olur.

Bel Canto stilinde sarki sOylemek: adanmislik, disiplin ve derin bir miizik anlayisi
gerektiren gercek bir sanattir. Yiizyillardir izleyicileri biiyiileyen, diinya capinda sarkicilara
ve opera severlere ilham vermeye devam eden, glizel ve etkileyici bir stildir. Bu stili kullanan
profesyonel sarkicilar ayn1 zamanda da kondisyon baglaminda nefesi ve nefes destegini
ayrica calisirlar. Bu stilde 1yi nefes almak demek, diyaframi etkin bir sekilde kullanmay1
amaglamakla beraber diyafram kas sistemini de karina kadar diisinmek ve kullanmaktir.
Nefes alirken viicudun tiim orta bolgesi genislemelidir ve gogiis kemiginizdeki hareket ¢ok
az olmalidir. Diyaframdan nefes alma sarkicilara, nefesli enstriiman icracilar1 ve hatta
akciger hastalarina nefes alip verme, rahatlama teknikleri nefes terapistleri tarafindan

ogretilir. Diyafram kasilip alcaldiginda akcigerlere daha fazla hava gekilir.

Yiiriitiilmiis olan bu c¢alismada, nefesin ses iizerine ii¢ temel fonksiyonunun “sesin
tiretimi, sesin kontrolii ve sesin destegi” oldugu gosterilmesine ek olarak farkli nefes
egzersizi uygulamalarinda da yer verilmistir.Anlatilan farkli nefes uygulamalari sarkicinin
uzun ciimleleri rahatlikla soylemesine de yardimci olmaktadir. Bir yandan da dogru nefes
kullanimi1 ve destegi, sarkicinin performans sirasinda psikolojik ve fiziksel olarak daha rahat
olmasimi saglamasiyla birlikte sahnede Ozgiivenli ve rahat bir durus sergilemesine de

yardimci oldugu goriilmektedir.

Opera sarkicilarinin ses kapasitelerini en miikemmel sekilde kullanabilmeleri icin
dogru nefes egzersizleri yapmalar1 gerekmektedir ve bu egzersizler sonucunda nefes

desteginin gelismesiyle birlikte, sesinde gelisebilecegi sonucuna varilmaistir.

Dogru nefes kullanimi1 6grenme siireci, bedeni kesfederek ve bedene karsi1 farkindalik
yaratarak baslamaktadir. Bu farkindalik siirecinde karin kaslarinin kontrollii bir sekilde

kullanilmasi ile birlikte diyafram devreye girer ve bu sayede gogiis kaslar1 da koordineli bir
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sekilde nefesin derinlesmesine ve kontrol edilmesini saglar. Nefes egzersizleri ve fiziksel

alistirmalar, nefes kapasitesinin artmasina yardimci olur ve performansi dogrudan etkiler.

Bu tezde sarki sOylerken yanlis nefes kullaniminin ses sagligina zarar verip sesi
olumsuz etkileyecegi de ayrica agiklanmistir. Sesin ciddi zararlar gérme ve yorulma
sebeplerinden bir tanesi yetersiz nefes destegidir. Bu nedenle de opera sarkicilarinin uzun ve
saglikli bir kariyer siirdiirmeleri i¢in nefes kontroliinii dogru bir sekilde kullanmalari
gerekmektedir. Nefes teknikleri dogru uygulandiginda, performans sirasindaki fiziksel ve

psikolojik rahatliga yardimci olur.

Opera sanatinda nefes kullanimi sadece teknik olarak sesi desteklemekle kalmaz ayni
zamanda miizikal ifade ve duygular1 derin bir sekilde yansitmada da biiyiik bir rol oynar.
Dogru nefes yardimiyla oyunun dramatikligini, gerilim, korku, heyecan gibi duygulari

kolaylikla ifade edebilir. Roldeki karakter ile ilgili 6zellikleri hallindaki anlatim giiciinii.

Bu c¢alismada, opera sanatinda ve Bel Canto sisteminde, dogru nefes kullanimi ve
kontrolii, hem teknigi hem de sanatsal ifadeyi dogrudan etkiledigi, farkli nefes uygulamalari
ele almakla birlikte bu uygulamalarin nefesin dogru ve kontrollii kullanilmasina yardime1
oldugu, sesin esneklik ve giic kazanmasini sagladig1 sonucuna ulasilmistir. Ayrica, sarki
sOylerken dogru nefes kullanimi, sarkicinin ses sagliginin korunmasinda da yardimei
olmastyla birlikte nefes calismalarinin diizenli ve disiplinli bir sekilde uygulanmasi, opera
sarkicilarinin kariyerlerinde basarili olmalari agisindan nefesin ¢ok Onemli bir unsur

oldugunu gostermektedir.
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