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MENTAL ENSTRUMAN CALISMA TEKNIiKLERININ
GITAR ICRASINDAKI YARARLARI
TUBA AKKAYA

Gliniimiiziide miizik icracilarinin, calisilan eserleri 6grenme siirecine katkida bulunan,
ayrica sahne performansini artirmak i¢in kullanilmakta olan metotlardan, mental ¢alisma
tekniklerine olan ilgisi giderek c¢ogalmaktadir. Bu baglamda mental c¢alisma,
miizisyenlerin basarimlarin1 olumlu yonde etkilemesi ve bedensel ¢alisma ile birlikte
uygulamaya dahil edilmesiyle, son yillarda iizerinde en ¢ok arastirma yapilan psikolojik
kavramlar arasinda bulunmaktadir. Bu tezin amaci; miizik 6grencilerinin ve profesyonel
miizik icracilarinin basarimlarimi yiikseltmek amaciyla kullanilan mental ¢alisma
tekniginin, tarihsel gelisimi hakkinda bilgilendirmek ve miizisyenlerin basarimlarina
olan olumlu etkilerini yazili kaynaklarda yer alan c¢aligmalar 1s18inda Ozetlemektir.
Kullanilan bu yontemin asamalarini ve uygulanis bi¢imini ele alarak, gitar icracisina

yararli olabilecek uygulama 6rnekleri 6nermektir.

Anahtar Kelimeler: Miizik, mental, performans, metot, gitar.



ABSTRACT

MENTAL INSTRUMENT TRAINING TECHNIQUES
FOR THE BENEFIT TO PERFORM GUITAR
TUBA AKKAYA

There has been an increasing interest in mental techniques which are among the methods
that help musical performers in their learning process for musical compositions and are
used to improve their stage performance. Thus, mental techniques are among the most
researched psychological concepts recently due to the fact that they contribute to the
performance of musicians and that they should be included together with physical
exercise. The objective of this study is to provide information about the historical
development of mental exercises that are used to improve the performance of music
students and professional musicians, to outline their positive effect on the performance
of musicians based on the studies in the literature, to investigate the stages and

implementation method of this method and recommend example exercises for guitarists.

Keywords: Music, mental, performance, method, guitar.



ONSOZ

Uzun yillardir, sporcular tarafindan antremanlara dahil edilen mental caligma
teknikleri, 20. ylizyilin ilk yarisindan itibaren miizik icracilarinin da dikkatini
cekmistir. Miizik pedagoglari, mental ¢aligma tekniginin miizik alaninda kullanimina
iliskin birtakim asamalar ve uygulama prensiplerini kapsayan mental enstriiman
calisma teknikleri gelistirmiglerdir. Enstriiman c¢alisma siirecinde fiziksel becerilerin
gelisimini destekleyen mental ¢alisma teknikleri, miizik icracilarinin performansini
birgok farkli yonden artirmaktadir. Bu tezin amaci; miizik alaninda gelistirilen
mental calisma tekniginin asamalarin1 ve uygulama seklini kapsamli olarak
inceleyerek, mental ¢alisma tekniginin gitar icrasinda faydali olabilmesi i¢in, bu
caligma tekniginin tim asamalarini ayrintilt bir sekilde ele alip, uygulama 6rnekleri

Onermektir.

Kaynak tarama yontemi ile hazirlanan bu tezde, kaynak erisiminde bana yardimci
olan Hacettepe Universitesi, Norolojik Bilimler ve Psikiyatri Enstitiisii, Preventif ve
Epidemiyolojik Noroloji ve Psikiyatri Ana Bilim Dali Baskant Dog. Dr. Cagri Mesut
Temugin’e, calismam sirasinda kiymetli bilgi, birikim ve tecriibeleri ile bana yol
gosterici ve destek olan degerli danigsman hocam Ogretim Gérevlisi Saym Bekir
Kiigiikay’a, calismalarim boyunca yardimini hi¢ esirgemeyen degerli arkadasim

Banu Bulacak ve aileme tesekkiirii bir borg bilirim.
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GIRIS

Gitarin kokeninin ne kadar eskiye dayandigi konusundaki goriisler, giliniimiizde
cogunlukla varsayimlar olarak kalmistir. “Gitara benzer calgilarin, Misirlilar’dan,
eski Yunanlilar’a ve Romalilar’a, sonrasinda 8. ve 9. yiizyillarda Araplarin
Ispanya’ya girmesiyle Avrupa’ya ulastig: belirtilmistir. Gitara benzer enstriimanlar,
12. ve 13. yiizyil Fransa ve Ispanya katedrallerindeki kabartmalarda
goriilmektedir."' Ankara’daki Anadolu Medeniyetleri Miizesi’nde bulunan, Hititler’e
ait bir kabartmada ve bunun yan1 sira, Asurlar’a ait kabartmalarda da gitara benzeyen
telli galgilarin varligs bir gergektir.” “Bu donemde kiigiik govdeli ve dort telli bir gitar
sekli Ispanya’da halk tarafindan ¢ok tutulmaktaydi. 16. yiizyilda dort telli gitar,
ispanya disinda Fransa, italya, Hollanda, ingiltere’de de sevilmis ve ¢alinmustir.” Bu

donemde miizik yayinlarinin artmasi ile gitaristlerin sayist da artmaya baglamistir.

“Gitar, bliylik zaferine 17. yiizyilda ulagsmistir. Gitar, krallarin saraylarina, zengin
ailelerin salonlaria girmis ve sosyetenin genis kitlelerine hitap etmeye baglamistir.
17. ylizyilin ikinci yarisinda taninmis motifler iizerine varyasyonlar ortaya ¢ikmistir.
Pek cok besteci kendi yarattiklarindan ¢ok, opera aryalarini ve piyano pargalarini
gitara uygulamistir. Virtiiozler tarafindan konser salonlarina sokulan gitar, artik

halkin, sairlerin, sanat¢ilarin ve gesitli miizisyenlerin calgis1 haline gelmistir.”*

“18. ylizyilin sonlarina dogru, alt1 tek telli gitar, biitiin diger gitar ¢esitlerini gélgede
birakmustir. Gitar ilk olarak, 18. yiizyilda Fransiz Ihtilali sonrasi, soylularm elinden
¢ikip halka mal olmustur. Bu dénemde ispanyol gitar yapim sanatinda da dikkat

¢ekici ilerlemeler olmus, bu bakimdan ispanya, gitar tarihine ¢ok sey katmistir.”’

Giliniimiizde Romantik Gitar olarak adlandirilan alti tek telli gitar, tek telleri

sayesinde daha net ve temiz sesler vermekteydi. Ayrica sol elin yapmasi gereken

' Yildiz Elmas, Sorularla Gitar, Istanbul, Pan Yayincilik, 1994, s.11.
2 http://gitartarihi.blogspot.com.tr/2010/06/hititlerden-gunumuze-gitarin-oykusu.html, 08.03.2017.
3 Yildiz Elmas, Sorularla Gitar, Istanbul, Pan Yaymcilik, 1994, s.13.
* Yildiz Elmas, Sorularla Gitar, Istanbul, Pan Yaymcilik, 1994, s.14.
* Y1ldiz Elmas, Sorularla Gitar, Istanbul, Pan Yaymecilik, 1994, s.16.




bag, tril ve gesitli siislemeler de, bu gitarda ¢ok daha kolay ve temiz bir bicimde
duyurulabiliyordu. Eklenen altinci tel, ideal bir ses araligi olusturmus, altinci ve

birinci teller arasindaki iki oktav ¢algiya armonik bir temel kazandirmustir. ©

Klasik donemin ilk elli yili gitar miizigi agisindan olduk¢a verimliydi. Tabulatur
yerine porteli nota yazisinin kullanilmasi birgok 6nemli gelismenin de baslangici
olmus, bdylece gitarin diger calgilarla birlikteliginin yolu agilmis ve eser sayisinda
biliylik bir artis yasanmistir. Miizik tarihinde Haydn ve Mozart donemi olarak
adlandirilan bu yillarda, gitar i¢in varyasyonlar, sonatlar, kongertolar, dans pargalari,
duo gitar, keman-gitar, fliit-gitar ve san-gitar eserlerinden olusan zengin bir
repertuvar olusturulmustur. 1750-1800 yillar1 arasinda olusturulan bu repertuvarda,
calgt egitiminin kapsami da ihmal edilmemistir. Bu donemde, pedagojik degerini
giiniimiize kadar yitirmemis olan bircok metodun da yazildigini gérmekteyiz. Bu
metotlarin  hepsinde, Klasik Donem gitar teknigi hakkinda ayrintili bilgiler
bulunmaktadir. Bu baglamda, metotlarda yer alan konu bagliklarmni tutus poziyonu,
akort sistemi, sag el ve sol el teknigi, gam calismalari, akorlar, arpejler, eslik etme

yontemleri ve siislemeler olarak sayabiliriz. ’

Romantik Gitar, 19. yiizyilin ilk yarisinda yalniz Avrupa’nin degil, ABD ve Giiney
Amerika tilkelerinin de en popiiler ¢algilarindan biri olmustur. F. Carulli, F. Sor, D.
Aguado, M. Giuliani, M. Carcassi, N. Coste, J. K. Mertz, L. Legnani, J. Regondi gibi
bir¢ok virtiioz, calginin smirlarint ¢ok ileri noktalara tagimistir. Ayni zamanda usta
birer besteci olan bu isimler, degerini giiniimiize kadar hi¢ yitirmeyen ¢ok biiyiik bir
repertuvara da imza atmislardir. Gitar miiziginde, tarihte hi¢ olmadig1 kadar genis bir
niceligin olustugu bu donem (yaklasik 1800-1850 arasi) daha sonradan “Gitarin Altin
Cag1” olarak adlandirilmistir. Ancak piyano ve kemanin, Avrupa miizik hayatina
egemen oldugu 1850’lerden itibaren, Romantik Gitarin popiilerligi giderek
azalmistir.® Bu yillarda 6zellikle piyano yapimi Syle gelismistir ki, bagirsak tellerle

calinan Romantik Gitar, piyanonun yaninda kiyaslanamayacak denli ciliz kalmistir.

® Dr. Soner Uluocak, Klasik Gitar Tarihi- III, Doruk Yayimcilik,2014, s. 31
" Dr. Soner Uluocak, Klasik Gitar Tarihi- III, Doruk Yayimecilik, 2014, s.34- 36
8 Dr. Soner Uluocak, Klasik Gitar Tarihi- III, Doruk Yayimecilik, 2014, s.81



Popiilerligini kaybetmeye baslayan ¢alginin, ylizyilin baslarinda oldugu gibi yeniden
gelistirilmeye ihtiyact dogmustur. Ispanyol Antonio de Torres, 1860’larin baglarinda
Romantik Gitardan yola ¢ikarak, ondan daha geligmis bir gitar iiretmeyi basarmistir.
Torres Modeli olarak adlandirilan bu gitar, miizik diinyasinda kabul goriip

yaygmlasmistir.’

p )

Yukarida s6z gecen “Gitarin Altin Cagi”nda ¢ok sayida metot yazilmistir. F. Carulli,
M. Carcassi, D. Aguado ve F. Sor basta olmak iizere donemin birgok gitaristi,
Romantik Gitar temel tekniklerini bu metotlarla agiklamistir. Bu metotlarda, tutus
pozisyonu, sag el, sol el tekniklerinin yani sira akorlar, arpejler, gamlar ve siislemeler
gibi bir¢cok baglik da detaylari ile yer almistir. Modern gitar tekniginin de temellerini

olusturan bu metotlar, giiniimiizde halen kullanilmaktadir. Bu metotlardan belli

baglilart sunlardir:

« F. Carulli: “Methode Complete pour Guitarre, Op.27”, 1810, Paris.

« F. Carulli: “L’Harmonie Appliquee a la Guitarre”, 1825, Paris.

» F. Molino: “New and Complete Method for The Guitar”, 1824(25), Paris.

» F. Sor: “Methode pour La Guitare” 1830, Paris.

« D. Aguado: “Colleccion de Estudios” 1819, Madrid.

« D. Aguado: “Escuela de Guitarra”, 1825, Madrid, Fransizca cevirisi
“Methode Complete pour la Guitarre” adiyla 1826, Paris.

* D. Aguado: “Nouvelle Methode de Guitarre, Op.26”, 1834, Paris.

* D. Aguado: “Nuevo Metodo para Guitarra” 1843, Madrid.

* M. Carcassi:” Methode Complete pour La Guitarre, Op. 59", 1836, Paris.

* N. Coste: F. Sor’un dliimiinden sonra onun metodunu kendi etiitlerini de
ekleyerek, “Methode Complete pour La Guitarre de Fernando Sor, Redigee
et Augmente par N. Coste” adiyla tekrar basmistir, 1845, Paris.

« L. Legnani: “Metodo la Chitarra, Op.250".

« J. K. Mertz: “Schule fiir die Gitarre”.

* A. Cano: “Metodo para Guitarra”, 1852, Madrid.

? Dr. Soner Uluocak, Klasik Gitar Tarihi- III, Doruk Yayimcilik, 2014, s.93.



20. ylzyilla gelene kadar, gitarin fiziksel gelisimi, beraberinde farkli calim
tekniklerinin de gelismesine olanak saglamistir. Ad1 gecen gitaristler ve besteciler
yazmis olduklar1 metotlarda, agirlikli olarak gitar tutusu, sag el ve sol teknigini gibi,
gitar ¢alarken ihtiya¢ duyulan bedensel faaliyetleri ve becerileri gelistirmek amach
caligmalar, etiitler gelistirmislerdir. Bu c¢alismalar, sadece miizik hareketlerinin
gerceklesmesi i¢in gerekli motor becerilerin gelistirilmesine yardimci olan fiziksel
egzersizleri kapsamaktadir. 20. yiizyila gelindiginde ise enstriiman ¢alisma

teknikleri konusunda yeni yontemler gelistirilmeye ve uygulanmaya baglanmaistir.

20. yilizyilin basinda, fizyoloji alaninda siirdiiriilen pek ¢ok arastirma sonucunda,

enstriiman ¢aligmayla ilgili bircok yeni bilgi elde edilmistir.'

Birgok virtiioz ve pedagog, enstriiman ¢alisma siirecinde sadece bedensel faaliyetler
degil, bu bedensel faaliyetleri destekleyici zihinsel faaliyetlerin ve becerilerin de goz
ard1 edilmemesi gerektgini belirtmistir. Boylelikle alisilagelmis calisma bigimleri
disinda, farkli calisma yontemleri kullanilmaya baslanmistir. Bu yontemler arasinda

en yaygini “Mental (Zihinsel) Calisma” yontemidir.

Bedensel faaliyetleri destekleyici ve tamamlayici bir ¢aligma teknigi olarak mental
caligma teknigi, ilk olarak performans sporculari tarafindan benimsenmis ve
uygulanmistir. Yiiksek atlama, kayak, ralli gibi spor dallarinda, en yiiksek derecelere
ulagsmis  profesyonel sporcular c¢ogunlukla mental c¢alisma tekniklerini
kullanmaktadirlar. Bu sporcular, siklikla antreman yapilamayacak kadar tehlikeli ve
cok yiiksek oranda fiziksel gii¢ gerektiriyor olmasi sebebi ile hayatlarini tehlikeye
atmamak, fiziksel olarak yipranmamak ve yarigma, mag¢ gibi baski durumlarinda
stres kontrolii saglayabilmek i¢in kendi dallarinda uzun yillardir mental ¢alisma

tekniklerine bagvurmaktadirlar."’

Gliniimiizde sporcular tarafindan hala kullanilmakta olan bu teknik, miizik

egitmenleri ve icracilar tarafindan miizige de adapte edilmistir. Miizisyenler igin

'” Renate Knoppel, Kunst des Muzisierens, Mainz, Schott, 2013, s.21.
' Renate K1oppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.14.



mental calisma teknikleriyle ilgili ilk bilimsel aragtirmalar, yaklasik 70 yil onceye
dayanmaktadir. 1941 yilinda Grace Rubin-Rabson ‘Mental Overlearning’ isimli
kitabin1 yayimlamustir.'> 1960’11 yillarin basinda Sovyet pedagoglar, bedensel ve
zihinsel g¢alisma teknikleriyle iligili metotlarla ilgilenmislerdir. Bulgar Pedagog
Georgi Lozanou, 1971 yilinda ‘Suggeslogia’ isimli kitabin1 yayimlamistir. Bu kitap,
1978 yilinda New York’ta Ingilizce’ye ¢evrilmis ve mental calisma metotlari, batida

hizla yayginlasmaya baglamustir."

Bu yillarda mental ¢alismanin yayginlagmasiyla birlikte, ¢ok sayida farkli mesleki

performanslarda, bilingli olarak “mental ¢alisma” kullanilmaya baslanmistir.

Uzun yillardirdir sporcular tarafindan uygulanan mental ¢alisma teknikleri, son
yillarda miizik icracilar1 tarafindan daha ¢ok Onemsenmeye ve uygulanmaya
baslanmigtir. Eser ¢alisma siirecine dahil edilen mental egzersizler, klasik gitar

icracilari i¢in de faydali ve gereklidir."*

"2 Renate K1oppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.11.
" Renate K1oppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.21.
" Hubert Kaeppel, Die Technik der Modernen Konzert Gitarre, Briihl, Ama Verlag, 2011, s.124.



BIiRINCI BOLUM
MENTAL CALISMA TEKNiGININ TANIMI

1.1. MENTAL CALISMA TEKNIGININ TANIMLANMASI VE
KULLANIM OLANAKLARI

Mental calisma, en genis anlamiyla; 6grenilmesi gereken hareketlerin (miizisyenler
icin karmasik parmak hareketleri) veya davranislarin gercek bir eylem olmaksizin,

sadece zihinde canlandirilarak gergeklestirmesi olarak tanimlanmaktadir."

Mental calisma; en basit haliyle “zihinsel ¢aligma” olarak betimleyebilecegimiz bir
O0grenme ve calisma teknigidir. Terim olarak “Mental”; 6grenmek, kavramak,

islemek ve hatirlamak gibi zihinsel igerikli tiim faaliyetleri kapsamaktadir.'

Profesyonel diizeyde miizik performansi, cok yonlii bir duyusal algi, motor beceri ve
kusursuz bir isitsel izleme (dinleme aktivitesi) gerektirmektedir. Klasik Bati
Miizigi’nde, miizisyenlerden, yiiksek kontrollii hareketleri miilkemmele yakin bir
dayaniklilikla sergilemeleri beklenmektedir. Tiim bu 6zellesmis refleksif hareketler,
uzun siiren genis bir egitimle edinilmektedir'’. Beceri 6grenimi, birbirini takip eden

algisal, bilissel ve motor faaliyetlerin gelisimidir.'®

Genel tanmmiyla ‘beceri’; tekrar etme iste§i duyulan davraniglarin iistesinden
gelebilmek ve rutinlestirmektir. Ornegin ¢atal-bicak kullanarak yemek yemek,
zihinden hesap islemleri yapmak, telefon etmek, giyinmek vb. Ornekler de gdsteriyor

ki iki tiir temel ‘beceri’den s6z edebiliriz: Motor Beceri ve Biligsel Beceri. Bilgilerin

' Renate K1oppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.10.

'® Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.35.

7 Eckart Altenmiiller, "Neurology of Musical Performance", Medicine, Music and the Mind, 2008,
s.410.

'8 Ursula Debarnot, Marco Sperduti, Franck Di Rienzo, Aymeric Guillot, "Experts Bodies, Experts
Minds: How Physical and Mental Training Shape the Brain", Frontiers in Human Nueroscience, 2014,
s.5.



kaydedilmesi (algilama) ve islenmesi (diislinme, tasarlama, hatirlama) siirecinde s6z

konusu olan beceriler “bilissel beceri’dir."”

Miizisyen hareketleri, ¢ogunlukla hizli ve karmasik hareketlerdir. Bu karmasik
hareketlerin biitiin detaylarinin, gozle, kulakla veya diger duyu organlariyla
algilanmasi zordur. Bu hareketlerin, miizisyen tarafindan icra edilebilir olmasinin
sebebi, hareketlerin bir boliimiiniin otomatiklesmis olmasidir. Daha acik ifade
edersek, bu karmasik hareketler, biitiiniiyle bilingli bir kontrol olmaksizin
gerceklesmektedir. Giinliik hayatta ihtiyag duydugumuz hareketlerin biiyiik bir
kismi, bilingsizce ¢alismis ve otomatiklestirmis oldugumuz hareketlerdir. Istemli
hareketler olarak adlandirdigimiz; belirli bir amaca yonelik, isteyerek ve yapmaya
karar verdigimiz davraniglarin bile ¢ok az bir kismi, gercekten tiim detaylariyla
zihinde diisiiniilerek ve isteyerek yerine getirilmektedir. Istemli hareket; belli bir
davranis1 yapmaya karar vermektir, hareketin gerceklesme aninda Onceden
ogrenilmis hareketlerin ihtiyaca gore kombinasyonu saglanmaktadir. Miizik
enstriimant ¢almak, calisilan miizik parcasinin igerdigi biitlin bir hareket sirasinin
temel yap1 taglarini olusturan ayr1 ayr1 hareketleri bellege almak ve ihtiyaca gore bir
araya getirebilmektir. Otomatiklesmis hareketlerin zahmetsizce gerceklesmesi,
kismen karmasik olarak belirledigimiz bu hareket sirasinin, merkezi sinir sisteminin
sayisiz farkli mekanizmasi tarafindan yonetilmesi ve kontrol edilmesiyle miimkiin

olmaktadir.?’

Beyin, yaklasik 100 milyar sinir hiicresinin bir araya gelerek olusturdugu ¢ok biiyiik
bir ag sistemidir. Bu ag sisteminin temelini ¢ok sayida sinir hiicresi (ndron) ve
milyarlarca glia hiicresi (yardimcir doku) meydana getirmektedir. Beyindeki sinir
hiicreleri, mesaj iletimine olanak saglamak tiizere birbirleriyle iletisim kurmaktadir.
Sinir hiicreleri arasinda mesaj iletimine olanak taniyan Ozellesmis baglanti

bolgelerine “sinaps” denmektedir.”'

' Prof.Dr. Hans Eberspaecher, Mentale Trainingformen in der Praxis, Oberhaching, Sportinform
Verlag,1990, s.14.

2 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.23.

2 Frank R. B. Dressel, http://www.mindpower.de/seminare/musician, 07 Agusts 2016.




Cevremizde gerceklesen fiziksel uyarimlar, beynimizdeki 6zel hiicreler tarafindan
kayit edilmekte ve elektrik sinyallerine doniistiiriilerek merkezi sinir sistemine
iletilmektedir. iletilen sinyaller, sinir sistemi tarafindan desifre edilmekte ve karar
alinmaktadir. Bu siireci, cevap olarak kaslara gerekli emirlerin gonderilmesi

izlemektedir.?

Enstriiman ¢almak ve 6grenme siirecinde beynin ¢aligma prensiplerini anlayabilmek

icin beynin boliimlerine ve yapisina géz atmakta fayda vardir.

1.2. BEYIN BOLUMLERI

1.2.1. Beyin Loblar:

Beyin loblarinin birbirinden farkli islevleri vardir. Frontal (6n) lob: Beynin 6n
boliimiinde bulunan bu lob, iist diizey biligsel yetiler, motor beceriler, konusma dili
ve akil yiiritme gibi beyin fonksiyonlariyla iligkilidir. Konsantrasyon ve dikkat
siireci, frontal lob tarafindan yonetilir. Viicut hareketlerinin gerceklesmesi igin,
beynin diger loblarindan gelen bilginin alinip, bu bilgilerden yararlanilmasini
saglayan ‘motor korteks’, frontal lobun arka kistminda yer almaktadir. insan
beyninin entellektiiel fonksiyonlarindan sorumlu olan ‘prefrontal korteks’ hiicreleri
de frontal lobun icinde yer alir. Frontal lob; sorun ¢dzme, planlama, yargilama ve
analitik diisinmeden sorumlu beyin boliimiidiir. Ayrica, nese, hiiziin, mutluluk, ask
vb. duygularin da limbik sisteme aktarilmasinda rol oynar. Boylelikle bu duygularin

hissedilmesini ve ifade edilmesini saglar.

Parietal (yan) lob: YOn bulma, nesnelerin yerini saptama, okuma ve yazma
becerileriyle ilgilidir. Beyinin sag tarafinda ve sol tarafinda olmak iizere iki
boliimden olugmaktadir. Parietal lob, farkli duyu organlarindan gelen bilgilerin
birlestirildigi ve duygusal bilgilerin islendigi beyin bdlgesidir. Bu lob ayrica, ii¢

boyutlu kavrama ve hareketlerin yonlendirilmesinden de sorumludur.

2 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.184.



Frontal (6n) lob Parietal (yan) lob

Oksipital
(arka bas) lob

Serebellum
(beyincik) lobu

Resim 1. Beyin Loblari.

Oksipital (arka bas) lob: GOz hareketlerinin ve gorme duyusuyla iligkili
bilgilerin islendigi bu lob, beynin arka kisimda yer almaktadir. Gz retinasina gelen
bilginin alinip, yorumlanmasi oksipital lob igerisinde yer alan ‘primer gorsel korteks’
sayesinde gerceklesir. Sag oksipital lob, sol tarafin goriilmesini saglar, sol oksipital

lob ise sag tarafin goriilmesini saglar.

Temporal (sakak) lob: Isitsel ve gorsel 6grenmenin saglandigi beyin bolgesidir.
Temporal lob, bilgilerin yorumlanmasi ve depolanmasinda biiyiik rol oynar. Beynin
hafizayla ilgili olan boéliimii ‘hipokampus’ bu lobun i¢inde bulunur. Beynin her iki
tarafinda bulunana temporal lobun islevleri arasinda, koku alma ve konusma da yer

almaktadir.

Serebellum (beyincik) lobu: Hareketlerin diizglin gerceklesmesinde rol oynar.
Istemli hareketlerin, kasa iletilmeden once kontrol edildigi beyin bélgesidir. Bu
kontrol amaca uygun hareketlerin gerceklesmesini miimkiin kilar. Cok sayida nérona
sahip olan beyincik lobu, ayni zamanda viicut dengesinin saglandigi énemli bir beyin

bolgesidir.”

% http://www.beyin.gen.tr/beyin-loblari.html, 07 Agustos 2016.




1.2.2. Limbik Sistem

Limbik sistem; giidiileme, uzun siireli bellek ve koku alma duyusu gibi islevler igerir.

Duygusal beceriler, daha ¢ok limbik sistemde islem gortir.

Limbik sisteme ait olan hipokampus ve amigdala, bilgilerin uzun siireli bellege
aktarilmasinda énemli bir rol oynarlar. Ogrenme siireci, hipocampusda gergeklesir.
Beynin bu boliimii, hatirlama ve unutma kararlarinin alindigi bolimdiir. Amigdala,
duygusal hafiza ve duygusal tepkilerin olusmasinda birincil role sahip boélgedir.
Basta korku olmak iizere, duygularin denetiminden sorumludur. Kayit altina alinmig
bilgilerin, duygusal degerlendirmelerinin uzun siireli hafizaya iletilmesini saglarlar.
“lyi” ya da “kotii” olarak yapilan degerlendirmeler, davranislarimizi yonlendirir.
“Ogrenme siirecinde duygusal degerlendirmeler, yeni 6grenilmis bilgilerin serebral
korteksden geri ¢agrilmasinda biiyiik rol oynar. Eger 6grenmeye “korku” eslik etmis
ise, beynimiz amigdalanin etkisi altinda kalacaktir. Amigdala, korku kaynagina kars1
koymak amacl aktive olacak ve birtakim kimyasallar salgilanmasini saglayacaktir.
Bu sebeple, donakalma, carpinti, hizli solunum ve stres hormonu salinimi gibi

cevaplar olusur. Bu durum yaratic1 ve 6zgiir diisiinmeyi engeller.”**

1.3. SOL BEYIN VE SAG BEYIN

Son yillarda beyin {izerinde yapilan ¢aligmalar konusunda biiylik asamalar
kaydedilmistir. Kesfedilen en ilging bilgi ise, beynin iki yar1 kiiresinin birbirinden
bagimsiz olarak calismasidir. Beynin sol yari kiiresinin, mantiksal-rasyonel islev
gordiigli ve genel olarak kelimeler-sayilar ile baglantili oldugu, sag yarim kiiresinin
ise sezgisel-duygusal islev gordiigii ve genellikle tasvirler-iligkilendirme ile
baglantili oldugu kabul edilmistir. Yani “sol beyin” disiplini, “sag beyin” ise
duygusallig1 temsil etmektedir.

Howard Gardner, “Harvard-Proje Sifir” ¢alismasinda ‘beynin iki yar1 kiiresi ve
bunlarin miizikle olan iliskisi’ iizerinde yogunlasmis ve buldugu sonuglar1 Sanat,

Zeka ve Beyin baglikli kitabinda sunmustur. Gardner, yaptig1 arastirmalardan yola

* Frank R. B. Dressel, http://www.mindpower.de/seminare/musician, 07 Agustos 2016.
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cikarak “Miizigin temel olarak sadece sag beynin fonksiyonlar ile sinirli oldugunu
sOylemek dogru degildir.” sonucuna varmistir. Beyin iizerinde yapilan biitiin
caligmalar iki terim ortaya koymustur; “analitik” ve “kiiresel” yaklasimlar. Analitik
yaklasim, genel olarak bir biitiinii olusturan en kiigiik elementleri gérmek ve onlar1
bir diizene koymakla ilgilidir. Kiiresel yaklagim ise bir soz veya davranisa anlam

kazandiran sartlar1 veya ¢evreyi anlamak, biitiinii gérmekle ilgilidir.*

1.3.1. Analitik Yaklasim

Miizik eserlerindeki sekvensler ve enstriiman g¢alarken yapilan fiziksel hareketler,
beynin sol yar1 kiiresi tarafindan yonetilir. Beynimizin sol yar kiiresi artikiilasyonlar1
ve yay hareketlerini de kontrol eder. Yani, notalar1 ve ritimleri dogru ¢almamizi,
kolumuza ne yapmamiz gerektigini veya ne zaman ¢almamiz gerektigini sdyleyen
beynimizin sol yar1 kiiresidir. Beynin sol yar1 kiiresi, genellikle tek seferde sadece
tek bir sey lizerine odaklanir ve bir biitiiniin pargalar1 ile o biitiin arasinda bir iliski

kuramaz.

Analitik fonksiyon, ayni zamanda kas hareketlerinin ezberlenmesinden de
sorumludur. Hicbir zaman arabamizin anahtarini cebimizden ¢ikarmayi, kontagi
cevirmeyi veya gaz pedalina basmayi diislinmeyiz. Biitiin bu hareketleri otomatik
olarak yapariz. Ayni sekilde hi¢ diistinmeksizin dizileri tekrarlariz, ritimleri hatirlariz

veya dogru sesleri ¢ikartiriz.

1.3.2. Kiiresel Yaklasim

Analitik yaklagimim tam tersine, kiiresel islevleri yoneten beynimizin sag yari
kiiresini, miizigin stilini ve duygusunu sezgisel olarak anlamak icin kullaniriz.
Beynimizin sag tarafinin bize sagladig: yaraticilik ve yorum yapabilme beceresi ile
icimizden geldigi gibi dogal ve yaratict bir performans sergileriz. Kiiresel

islevsellikle, eserin biitiiniinlin icerisindeki her bir notanin veya her bir climlenin

* Barry Green, W. Timothy Gallwey, Ceviren: Belir Tecimer, Miizigin i¢sel Oyunlari, Ankara,
Miizik Egitimi Yayinlari, 2015, s.175.
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farkina variriz. Bunun yami sira, beynimizin sag yar1 kiiresi, dogru parmak

kullanimini veya dogru sesi gikartip, ¢ikartmadigimizi da kontrol eder.*®

Yaraticilik, sezgi ve duygu gibi kiiresel fonksiyonlarin énemini vurgulamak, disiplin,
mantik ve dogruluk gibi analitik fonksiyonlarla bir denge saglamak, miizigi 6grenme
ve Ogretme yaklagimlarimizi zenginlestirebilir. Bu iki yaklasimi ne kadar cok

anlayabilirsek, yaptigimiz miizikteki dengesizlikleri daha iyi gorebiliriz.”’

1.4. OGRENME VE HAFIZA

Beyinde ger¢eklesen 6grenme siirecini anlayabilmek ig¢in, sinir sisteminin temel
fonksiyonel birimi olan sinir hiicresinin (néron) yapisini incelemekte fayda vardir.
Sinir hiicresinin temel fonksiyonu, bilgi aktarrmini gergeklestirmektir. Insanin sinir
sisteminde yaklasik olarak 100 milyar noron oldugu 6ngoriilmektedir.

Sinir hiicresi, dort temel boliimden olusur; hiicre govdesi (bilginin islendigi yer),
dendrit (biliginin alindig1 yer), akson (bilginin gonderildigi/¢ciktig1 yer) ve sinaps
(bilgi transferinin saglandig1 yer). Dendiritler, ndral iletisimin 6nemli alicilaridir. Bir
ndrondan digerine gegen iletiler, iletiyi gonderen hiicrenin aksonlarinda bulunan
terminal butonlartyla, mesaji alan hiicrenin dendiritleri ve hiicre govdesi arasindaki

birlesme yerleri olan sinapslar araciliiyla gonderilir.

\\ @

‘- % Hiicre Govdesi LN g
7 Q): @ Akson e
CAAAA A\ Sinaps

Dendrit

Resim 2. Sinir Hiicresi.

* Barry Green, W. Timothy Gallwey, Ceviren: Belir Tecimer, Miizigin i¢sel Oyunlari, Ankara,
Miizik Egitimi Yaynlari, 2015, s.180, 181.

*"Barry Green, W. Timothy Gallwey, Ceviren: Belir Tecimer, Miizigin i¢sel Oyunlari, Ankara,
Miizik Egitimi Yaynlari, 2015, s.182
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Beynin, hafizayla ve 6grenmeyle ilgili bolgesi olan hipokampusta bulunan piramit
hiicreleri arasindaki iletisim agi, bilgisiyar gibi detayli bir plana bagh kalmadan, daha
cok rastlantisal organize olurlar. Birbirleriyle iletisim halinde olan hiicreler beraber
aktifllesirler ve boylelikle iki hiicre arasindaki iletisim (sinaps) giiclenir. Ogrenme
esnasinda belirli sayida piramit hiicresi birbiriyle baglantiya gecer. Bu baglanti
sonucu “néral iletisim aglar1” olusur. Ogrenilen bilgi ne kadar sik tekrar edilirse, soz

konusu iletisim aglarmin aktivasyonu o kadar kolaylagir.”®

Hafiza, kisisel olarak toplanan bilgileri, geri ¢agrilabilecek sekilde kayit altina
alabilme becerisidir. Bilgilerin kayit altina alinma siireleri farklilik gosterir.
Bilgilerin, anlik ya da kisa siireli olarak kaydedilmesine “kisa siireli hafiza”, buna
karsin bilgilerin, bir ka¢ gilinliigiine ya da dmiir boyu kayit edilmesine “uzun siireli

.29
hafiza” denir.

Kisa stireli hafiza s6z konusu oldugunda, bilgiler sadece diisiiniildiigii siirece
hafizada kalir. Ornegin; telefon rehberinde aranan telefon numarasi, numara
cevirildikten hemen sonra unutulur. Bir¢ok farkli ¢aligma gostermistir ki; kisa siireli
hafizada, en fazla yedi tane birbirinden farkl bilgi kayit edilebilir (6rnegin yedi farkl
rakam). Birbirinden farkli bu bilgiler biiylik gruplar olusturacak sekilde organize
edildiginde, kisa siireli hafizaya cok biiyiilk oranda bilgi kayit edilebilir. Bu
organizasyona “chunks” adi verilir. Bir kelimeyi olusturan harfler arasindaki baglanti
veya birden fazla notanin bir akor ya da ton dizisini olusturmasini Chunks’a 6rnek

olarak gosterebiliriz.*’

Tek tek bilgileri bir araya getirerek birlestirme becerisi (chunking), algilama ve
hafiza performansini hatirt sayilir oOlgiide artirmaktadir. Profesyonel satrang
oyuncusunun, bir oyundaki taglarin konumunu sadece 5-10 saniye gormesi, taslari
tekrar birebir ayn1 sekilde konumlandirabilmesi i¢in yeterlidir. Bu siradist hafiza

potansiyeli, elbette uzun yillar gerektiren bir ¢calismanin sonucu elde edilen bilgilerle

*¥ Frank R. B. Dressel, http://www.mindpower.de/seminare/musician, 18 Agustos 2016.
 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.39.
3 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.40.
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miimkiindiir. Amator bir oyuncudan boyle bir performans beklenemez. Deneyimli bir
miizisyen, nota okurken bir ton dizisini veya akoru olusturan notalar1 tek tek degil,
bu notalar1 anlamli bir biitiin olusturacak sekilde birlestirerek tanir ve algilar. Bir ii¢
sesli kirik akor ¢alisan miizik 6grencisi baslangigta, notalar1 tek tek okudugu icin, bu
dgrencinin dgrenme siireci uzun ve yavas olacaktir. Ogrencinin, bu akorun tanidik bir
iic sesli akor oldugunu fark etmesi, benzer ¢aligmalar1 tekrarlamasiyla miimkiin

olacaktir.’!

Uzun siireli hafizanin kayit etme kapasitesi nerdeyse siirsizdir. Bilgilerin kisa stireli
hafizadan, wuzun siireli hafizaya gecebilmesi icin bilgilerin tekrarlanmasi
gerekmektedir. Kayit edilen bilgiler bir siire geri ¢agirilmadigi zaman uzun siireli

hafizadan silinebilir.

Unlii néroanatomi uzmani Santiago Ramon y Cajal 1893 yilinda, hafiza iceriginin,
ozellikle birbirleriyle iletisim halinde olan sinir hiicreleri tarafindan, belirli kaliplar
seklinde kayit edildigini One siirmiistiir. Giiniimiizde de bu hipotezin dogrulugu
kanitlanmigtir. Bir hareketi gerceklestirmek, bir resmi géormek ya da bir melodi
isitmek, bir¢ok sinir hiicresinin beraber aktive olmasma sebep olur. Miizisyenler
iizerinden Ornek verecek olursak; motor beyin merkezinin ve isitme merkezinin
beraber aktive olmasi gibi. Ozellikle miizikte yapilan tekrarlar bu devreleri
saglamlastirir. Bu devreler sadece kiigiik bir noktada bulunmazlar, beynin hafizayla
ilgili boliimlerinin tiimiine yayilmislardir. Bir devrenin aktive olmasiyla hatiralar

ortaya ¢ikar.’?
1.5. MOTOR BECERILER VE BIiLiSSEL BECERILER

Miizik yapma eylemi, hareketlerle ger¢eklesmektedir.’® Hareketlerin biiyiik bir kismi

tekrarlama yolu ile o6grenilmektedir. Kisi, bebekliginin ilk aylarindan itibaren,

3! Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.51.
32 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.197.
33 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.22.
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kendini dondiirmek, bir nesneye dokunmak veya bir nesneyi tutmak gibi hareketleri

basariya ulasana kadar sayisiz kereler tekrar ederek 6grenmektedir.**

Enstriiman c¢almak, ¢ogunlukla enstriiman {iizerinde, aktif olarak yapilan fiziksel

hareketlerin 6grenilmesi olarak algilanmaktadir.>

Ancak arastirmacilar, mental c¢alisma tekniklerini kullanarak hareketlerin

ogrenilmesinde iki 6nemli beceriden s6z etmektedirler:

1. Motor Beceriler: Sadece bedensel (motor) faaliyetlerin temel alindig:
beceriler.
2. Biligsel Beceriler: Sadece bedensel etkinlik degil, zihinsel ve bilimsel

detaylarin temel alindig1 beceriler.”®

1.5.1. Motor Beceriler
Motor beceri, tekrar edilen hareketlerin, cevresel faktorlerle etkilesimi sonucu,
eforsuzca sergilenmesi anlamina gelmektedir (yazmak, araba kullanmak, spor

yapmak vb.).”’

Motor hareket, beynin ii¢ farkli bdliimiiniin beraber c¢aligmast sonucu
gerceklesmektedir; birincil ve ikincil motor merkez, bazal sinir bogumlar1 ve
beyincik. Parmak hareketleri ve koordinasyon, hareket seyrinin akiciligi, hareketlerin
tasarlanmasi, planlanmasi ve otomatiklestirilmesi gibi ince motor hareketler, beynin

bu béliimlerinin isbirligi yaparak ¢alismast sonucu olusmaktadir.*®

** Renate Klppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.12.

** Renate K1ppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.9.

%% Renate Kl1ppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.37.

37 Ursula Debarnot, Marco Sperduti, Franck Di Rienzo, Aymeric Guillot, "Experts Bodies, Experts
Minds: How Physical and Mental Training Shape the Brain", Frontiers in Human Nueroscience, 2014,
s.14.

** Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.11.
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Karmagik hareketlerin gerceklestirilebilmesi i¢in oncelikle bir hareket planina ya da
hareket taslagina ihtiya¢ vardir. Boyle bir hareket plani, 6rnegin belirlenen bir gami
calmak, gerekli hareketlerin genel olarak zihinde olusmasini saglar. Diger bir agama

ise ndronlarin tepkimesi sonucu programlanmis hareketlerin tetiklenmesidir.

Hafizaya kayit edilmis hareket programlari, sinir hiicrelerinin uyarilmasi ile
hareketin gerceklesmesinden sorumlu kaslar1 aktive eder ve 6grenilmis hareketler
strasinin geri cagirilmasini saglar. Insan motor sistemi, ¢ok yonlii ve karmasik bir
sistemdir. Miizik hareketlerinin ger¢eklesmesi esnasinda, bu sistem iginde, birgok

kural ve yonlendirme olasiliklar birbiriyle baglanti kurar.>

1.5.2. Bilissel Beceriler

Bilgilerin kayit edilip islenmesi siireci, psikolojide ‘biligsel siire¢’ olarak
adlandimlir. * Giintimiizde psikoloji ve fizyoloji dalinda yapilan arastirmalar
gostermistir ki; karmagsik miizik hareketlerinin yonlendirilmesinde biligsel (zihinsel)

siire¢ ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir.*'

Miizik hareketlerinin, sadece fiziksel olarak Ogrenilmesi ve motor hareketler
(otomatiklestirme) tek basina yeterli degildir. Motor hareketler, bir biitiiniin sadece
bir kismini olusturur. Bedensel performans gerektiren hiz, kuvvet, esneklik,
kondisyon ve koordinasyon gibi beceriler bile, tek basina bedensel faaliyetler olarak
diistinlilemez. Gerekli hareketlerin yonetiminde ve gerceklestirilmesinde zihnin etkisi

goz ardi edilemez.*

Bircok icraci, enstriiman ¢aligmayi, Ogrenilmesi gereken hareketlerin siklikla
tekrarlanmas1 olarak adlandirirlar. Calisilan esere tamamen hakim olmak ve
miikemmel hale getirmek i¢in defalarca calarak tekrar etme yOntemini kullanirlar.

Onemli miizik pedagoglarindan Carl Czerny ve Hanon gibi isimler de ¢alisma

3% Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, .23

40 prof. Dr. Hans Eberspaecher, Mentale Trainingformen in der Praxis, Oberhaching, Sportinform
Verlag, 1990, s.13.

4! Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.24.

42 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.68.
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tavsiyesi olarak, calisilan alistirmalarin 30-40 defa c¢alinarak tekrarlanmasi
gerektigini soylemiglerdir. Bilissel psikolojiye gore ise; dogru antreman, kendi

kendini gézlemlemeyi ve kendi kendini kontrol etmeyi gerektirir.*

Biligsel psikoloji, ustalik gerektiren performansin, biligsel siiregten motor hareket
stirecine dogru degiskenlik gosterdigini ifade eder. Amag¢ otomatikligi arttirmaktir,
clinkli kontrol altinda tutulan siirecler dikkat gerektirir, bilinci yorar ve islevsel
degildir. Diger yandan otomatik siirecler hizli, akici, eforsuzdur ve daha diisiik dikkat
kapasitesi gerektirir. Ayrica bilingli olarak boliinmeleri zordur. Ustalik gerektiren
performanslarda, motor beceri tek basina yeterligi degildir. Diger 6nemli nokta,
otomatiklige wulasabilmek i¢in alinan yolda gerekli biligsel becerilerin

6grenilmesidir. Sonug olarak tek basina motor beceri ustahigin gostergesi degildir.**

Motor becerilerin en uygun hale getirilebilmesi ve basariya ulagmasi i¢in biligsel
stirecin katkilar1 bircok yoniiyle goz ardi edilmektedir. Gerekli hareket sirasinin
saglamlastirilmasi1 ve gelistirilebilmesi i¢in aktif fiziksel hareketler kadar bilissel

siire¢ de diizenli olarak ¢alisiimalidir.*

Ustalik; algisal, biligsel ve motor becerilerin timiiniin gelisimiyle saglanabilir.
Uzmanlik derecesindeki performans seviyesine iyi organize edilmis bilgi, sofistike
ve Ozellesmis mental ifadeler ve biligsel siirecle ulasilabilir. Bu siireclere, otomatik
dizilimleri hizl1 ve etkili bicimde eklemek, biiyiik miktarda bilgiyle bagsedebilmek ve
baska bircok zorlayici gerekliliklerin iistesinden gelmek gerekmektedir. Bu sartlar
gerceklesmedigi takdirde miizik icrasmnin zorlayicit gereklilikleri, performansin

. . e 4
seviyesine zarar verebilir.*

# Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.15.

* Ursula Debarnot, Marco Sperduti, Franck Di Rienzo, Aymeric Guillot, "Experts Bodies, Experts
Minds: How Physical and Mental Training Shape the Brain", Frontiers in Human Nueroscience, 2014,
s.23.

* Prof.Dr. Hans Eberspaecher, Mentale Trainingformen in der Praxis, Oberhaching, Sportinform
Verlag,1990, s.15.

4 Ursula Debarnot, Marco Sperduti, Franck Di Rienzo, Aymeric Guillot, "Experts Bodies, Experts
Minds: How Physical and Mental Training Shape the Brain", Frontiers in Human Nueroscience, 2014,
s.25.
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1.6. ALGISAL BECERILER VE KINESTETIK

Beyin arastirmacilari, enstriiman calma hareketlerinin, beynin motor ve akustik
merkez ¢ekirdegi arasinda hizli bir bilgi aligverisi sayesinde gerceklestigi konusunda
hemfikirlerdir. Buna karsin miizik hareketlerinin yonetiminde psikolojik siirecin

islevleri konusunda heniiz ¢ok detayl bir bilgi yoktur.*’

Miizik yapmay1 O6grenmek, li¢ farkli alanda ele alinabilir; zihinsel, hissel ve
davramgsal. Ogrenme psikolojisi terimleriyle sdylersek; bilissel (kognitiv), duyussal

(afektiv) ve motor hareketler. Bu ii¢ alan biribiri ile siki sikiya baglantilidir.*®

Bir¢ok alanda oldugu gibi, s6z konusu hareketlerin anlamli ve duruma uygun bir
sekilde gerceklestirilmesi, o hareketlerin denetlenmesi ve diizeltilmesiyle miimkiin
olmaktadir. Enstriiman c¢alarken gerekli hareketlerin uygulanmasi ve kontrol
edilmesi, asil becerinin sadece bir kismini kapsar. Anlamli hareketler higbir zaman
yalnizca motor hareketlerin uygulanmasi sonucu ortaya ¢ikmaz, duyularin da

hareketlerin ger¢ceklesmesindeki pay1 oldukea biiyiiktiir.

Miizik yapmak ‘sensomotor’ bir faaliyettir. Sensomotor; duyu sisteminin ve motor
sistemin ayni anda, birbirine paralel calismasi olarak tanimlanabilir. Dogru sesi
calmak; isitme, gdrme ve hareketlerin bedensel hisslerini kontrol eden dokunma

duyularinin esliginde gergeklesir.*’

Ruhsal ve duygusal siire¢, miizisyen -¢ogunlukla- fark etmeden, miizik hareketlerinin
uygulanmasina arka planda eslik eder. Miizik icra etmek ayni zamanda ‘psikomotor’
bir faaliyettir. Psikomotor 0grenme, sesin tinisiyla ilgili fikir gelistirip, zihinde

olusan bu fikirle, sesin gergekte duyulusunu karsilagtarak, enstriiman iizerinde s6z

*" Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen usbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.11.

8 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.68.

* Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.22.
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konusu sesin olusturulmasinda rol oynayan kas gruplarinin faaliyetleriyle birlestirip,

bedensel farkindaligin gelistirilmesidir.”

1.6.1. Kinestetik

20. yiizyilin baslarinda Psikolog Sir Charles Scoott, insanin kendi durusu, hareketleri
ve bu hareketleri yapmak icin kullandig1 eforla ilgili bilgi aktaran, kas, tendon ve
eklemlerde yer alan 6zel duyu reseptorlerinin bulundugunu kesfetmistir. Bu kesfe
kadar, hareket hissinin fiziksel uyarimlar araciligryla olustugu diistintiliiyordu. Fakat
bu kesif, duyu reseptorlerinin sadece deride degil kas, tendon ve eklemlerde de

bulundugunu isaret etmektedir.”!

Hareketlerin ¢ogu, dolayli ya da dolaysiz olarak farkli duyular tarafindan algilanirlar.
Kas, tendon ve eklemlerde bulununan 6zel sensorler sayesinde, hareketlerin beyne

geri bildirimi gergeklesir. Bu bildirime “kinestetik geribildirim” ad1 verilir.

Bilindigi iizere beg temel duyu organi bulunmaktadir; duyma, gérme, dokunma, koku

alma ve tat alma. Miizisyenler i¢in en dnemlileri ise ilk li¢ duyudur.

Miizik hareketleri, enstriiman aracilig1 ile kulaga aktarilir ve isitsel olarak algilanir.
Boylelikle “akustik geribildirim” saglanir. Ama bunun disinda miizik hareketleri,
gorme duyusu ile de algmanir (gorsel geribildirim). Parmak uglar1 tarafindan
kaydedilen “tus hissi”, yapilmakta olan miizik hareketleriyle ilgili 6nemli bilgilerin

aktariimasinda yardimei olur.>

Kinestetik, hareketleri her an gozii kapali bir sekilde yapabilmeyi miimkiin kilar.
Hareketlerin bilingli bir kontrol olmasa bile her zaman goézetim altinda tutulmasini,
eklem pozisyonlarinin hissedilmesini, yeniden olusturulmasin1 saglar. Ayrica

harcanan giiciin miktarmi ayarlar ve kas kasilmalarmin algilanmasinda gorev alir.”

3% Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.22.

3! Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.210.

52 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.27.

53 Alja  Velkaverh, http://www.oegfmm.at/lib/exe/fetch.php/pdfpapers/2009d_wiss-arbeit_alja-
velkaverh-mentales-training.pdf, Mentales Training fiir MusikerInnen, 26 Agustos 2016.
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Erken yasta miizik egitimine baglayan bazi miizisyenler; miizik icra etmek igin
gerekli hareket sirasinin detaylarini ayrintili ve bilingli bir sekilde 6grenme geregi
duymadan, kafalarinda canlandirdiklar1 tinilari, direkt miizik hareketleri olarak
uygulama beceresini elde edebilirler. Birgok miizik 6grencisinin ve profesyonel
icraciin da miizik hareketlerini gergeklestirebilmek icin, anlamli ve amaca uygun
calisma yoOntemlerini izleyerek, kendi motivasyonlarin1 saglayabilir hale
gelebilmeleri gerekir.”*

Enstriiman ¢almay1 6grenme ve ilerletme siireci, diizenli ¢aligmay1 gerektirir. Bu
stireci daha islevsel hale getirebilmek ve motivasyonu artirmak i¢in sporcularin uzun
siiredir kullandi1g1 mental ¢alisma teknikleri, 20. yilizyilin baglarindan itibaren, bir¢gok
miizisyen tarafindan benimsenmis ve alternatif bir c¢alisma yoOntemi olarak

kullanilmaya baslanmistir.

1.7. CARPENTER EFEKT VE MENTAL CALISMA

Gergeklestirilmesi istenen hareketlerin, yogun bir konsantrasyonla zihinde diisiinsel
olarak canlandirilmasinin, ilgili kas gruplarini aktive ettigi 135 yili askin bir siiredir
bilinmektedir. 1873 yilinda Ingiliz doktor W. A. Carpenter, yapilmasi istenen
hareketleri goriiniir bir sekilde yapmaksizin, sadece zihinde canlandirma ya da bu
hareketlerin gozlenmesi yoluyla ilgili kas gruplarmin uyarildigini kesfetmistir.
Zihinde canlandirma yoluyla kaslarda olusan bu etkiye ‘Carpenter Efekt’ adi
verilmektedir. Sonralart Amerikali Psikolog William James, Carpenter Efekt’in
psikoloji kanunlarini da icerdigini 6ne siirmiis ve bunu ‘ideomotor kurallar’ olarak
adlandirmistir. Carpenter Efekt, kesfinden yaklasik 50 yil sonra, kaslara gonderilen

elektrik akimlariyla yapilan 6l¢iimler sonucunda tam olarak kamtlanmustir.”

Beyinde, hareketlerin 6grenilmesinden sorumlu olan bolgeler ve 6grenme esnasinda
bu bolgelerde gergeklesen faaliyetler ile “Carpenter Efekt” arasinda bir baglanti
oldugu aciktir. Carpenter Efekt’in hareketleri diisiinebilme kalitesi {izerindeki pozitif

etkileri, profesyonel sporcular tizerinde yapilan dl¢limlerle test edilmistir. Bir sporcu,

3 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.21.
3% Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.144
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zihinsel olarak calisirken elektriksel kas aktivitelerini goriintiilemek miimkiindiir. Bu
goriintliler, dogru kas gruplarinin hareketlerini, dogru bir tempoda zihinde

canlandirarak, bu teknigi kullanan sporcunun basariya ulastigmi kanitlamistir.>

Spor alaninda bir¢ok faydasi oldugu kanitlanmis olan mental ¢alisma tekniklerinin,
miizik alaninda da bir¢ok faydasi oldugu bilinmektedir.

Mental calisma tekniklerinin miizik alaninda kullaniminda, spordan farkli olarak
ayrica seslerin tinilar1 s6z konusudur. Tinilarin, hareketlerin gerceklestirilmesinde
biiyiik etkileri vardir. Hangi hareket sonrasinda hangi tinin ortaya c¢ikacaginin
onceden calisilmis ve 6grenilmis olmasi gereklidir. Hi¢ enstriiman c¢almamis bir
kisinin, calinmasi gereken melodinin tam olarak ortaya cikmasi icin gereken

hareketleri zihninde canlandirilmas: beklenemez.’’

Hareketleri herhangi bir fiziksel aktivite olmaksizin, sadece diislince bazli mental
ogrenme teknigi, giinliik hayatta pek cogumuzun yaptigi basit bir zihinsel resmetme
veya arzu edilen hayalin zihinde canlandirilmasi gibidir. Ancak mental ¢alismadaki
fark, gelisigiizel bir hayal kurmaktan ote; zihninizde resmettiginiz eserinizi yaylar,
pozisyonlar, niilanslar ve ciimleler gibi, birebir tiim gercek kurallar1 ve varmak

istediginiz performans sonuglar1 ile canlandirip hayal etmenize dayalidir.”

Farkli deneyler, miizik hareketlerinin aktif bir eylem olmadan sadece zihinde
canlandirilirken, bu hareketlerin yapilmasinda rol oynayan kaslarda, zayif elektrik

akimlarmin olustugunu gostermistir.”

Yapilan bir deneyde, Italyan aryasi sdyleyen bir san sanatgisinin, eseri sesli olarak
sOylediginde aktive olan beyin boliimlerinin, sadece zihinde canlandirma yontemiyle
sOylediginde de aktive oldugu tespit edilmistir. Fakat bu deneyde goriilmektedir ki,

girtlak hareketlerinin yonetilmesinden sorumlu olan motor hareket kisimlar1 diigiinsel

3 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.145.
°7 Renate K1ppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.13.

% Esra Giil, Performans Hazirhk Yontemleri, Eskisehir, Nisan Kitabevi, 2015, s.83.

% Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.146.
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olarak ¢alisildiginda, aktif ¢calisma aninda oldugundan daha diisiik bir diizeyde aktive

olmaktadir.*

Degisik zorluk derecesindeki parmak hareketleri dizilerinin, mental egitimini
inceleyen bir calismada, hayal edilen motor hareketin zorluguna gore beyin
aktivasyonunda artis oldugu goriiliir. Dahasi, birka¢ giin boyunca yapilan mental
pratikle aktiflesen beyin bolgeleri esnek adapyasyonlar gostermeye baslar. Her ne
kadar bu adaptasyonlar, hareketin fiziksel olarak yapildiginda gergeklesen
adaptasyonlardan daha zayif olsa da mental egitimin performans iizerindeki

gelistirici etkisi agiktir.”'

Bagka bir deneyde ise E. I. Holdsworth, trompet sanatgilarinin bir parcanin sadece
notalarin1 okuduklarinda ya da pargayi1 dinlediklerinde, piston hareketlerini yapmada
rol oynayan parmak kivrimlarindaki kaslarin ve alt koldaki kaslarin aktive oldugunu

kanitlamstir.®”

Deneyimli sancilarin, sarkiyr sdylediklerini diigiinerek sessiz bir sekilde prova
yaptiklarinda, ses tellerinin aktif olarak sdyledikleri anlardaki gibi aktive oldugu ve
hatta girtlakta gergeklesen karakteristik titresim farklarinin meydana geldigi, ses
tellerinde bulunan “plika vestibularis™ ad1 verilen girtlak boslugu kivrimlarin aktif
sOylermis gibi aktive oldugu girtlak i¢ini gosteren fiberglas optik bir video kaydi ile

tespit edilmistir.*®

Mental ¢alisma esnasinda, hareketler yogun bir sekilde zihinde canlandirildiklarinda,
sadece belirli kas aktiviteleri degil ayn1 zamanda “nefes” ve “nabiz” da degisiklik

gosterir.®*

5 Boris Kleber, Nils Bilbaumer, Ralf Veit, Tracy Trevorrow, Martin Lotze: Over and Imagined
Singing of an Italian Aria; Neurolmage, 2007, 5.899-900

1 Eckart Altenmiiller, "Neurology of Musical Performance", Medicine, Music and the Mind, 2008,
s.412.

62 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.147.

% G. Habermann, Stimme und Sprache, Thieme, 2003, s.135.

64 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.148.
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Mental ¢alisma, gerceklestirilecek olan etkinligin zihinsel 6n ¢oziimlemesi olarak
tanimlanir. Bu etkinliklerle ilgili yeterli bilgi ve becerinin eylemsel olarak dnceden
kazanilmig olmas1 gereklidir. Diger bir deyisle; so6z konusu etkinlikleri, fiziksel
(eylemsel) olarak yapmak i¢in gerekli bilgiye sahip olmadan, mental g¢alisma
miimkiin degildir. Mental c¢alisma her zaman, var olan bilgi ve beceri temeli
iizerinden hareket eder. Bu 6grenme metodu, miizikte her tiirlii teknik ve yorumlama
caligmalar1 i¢in uygundur. Kisinin kendi kendisini kontrol etmesine ve hatalarim

diizeltmesine yardimer olur.®

Normalde enstliiman iizerinde ¢alisirken, kayit altina alinmamig detaylar motor hafiza
yardimi ile ¢ogunlukla biling dis1 bir sekilde siiregelir. Mental ¢aligma teknikleri,
biling dis1 gergeklesen ayrintilarin kontroliinii saglamaya yardimci olur. Ezberlenmis
bir eser, mental ¢alisma teknigi kullanarak, eser i¢indeki miizik hareketlerini biitlin
ayrintilar1 ile diislinlip, notalar1 (tinilar1) sadece diisiinsel olarak hatirlamak, so6z
konusu eseri tekrar gozden gecirerek eksiksiz bir hale getirilmesini saglar. Mental

calisma; bilissel becerilerin 6grenilmesini, degistirilmesini ve diizeltilmesini saglar.®®

Bir siire dnce Hannover’de yapilmis olan bir deney, mental c¢alismanin, pratik
caligmalar {lizerinde ne denli yararl olabilecegini gostermistir. 16 piyanistin katildig:
deneyde, piyanistlerden, her biri 19 6l¢ii olan barok doneme ait, iki adet miizik
parcasini ezberlemeleri istenmistir. Piyanistlerin 30 dakika mental, 10 dakika piyano
basinda aktif ¢caligmalar istenmistir. Bu deney gostermistir ki; bu sekilde planlanan
calisma kombinasyonu, 40 dakika piyano basinda sadece fiziksel ¢alismayla aym

derecede etkili olmustur.®’

Unlii piyanist Walter Gieseking de mental c¢alisma tekniklerine siklikla
bagvurdugunu belirtmistir. “Her zor eseri enstriiman basinda degil, sadece

notalardan okuyarak o6greniyorum. Uzun siiredir tekrar etmedigim eserleri de,

% Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.135.

% prof.Dr. Hans Eberspaecher, Mentale Trainingformen in der Praxis, Oberhaching, Sportinform
Verlag, 1990, s.14.

57 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.143.
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notalarimi yakinlarimda bir yerde tutarak hafizamda canlandirarak ¢alistyorum.
Fiziksel olarak c¢alisiyormus gibi her bir parmag sezgisel olarak hareket
ettirebilmek parmak hareketlerimin kontroliinii kolaylastirtyor. Bu sekilde kafamda
canladirdigim miizikal diisiinceyi parmaklarima aktardigimda, eksiksiz bir sekilde
isleyip islemedigini test ediyorum. Eger bu aktarim sorunsuzca ger¢eklesiyorsa artik
pivanonun basina oturmaya gerek yoktur. Okuma yoluyla ogrenme, ezbere
ogrenmenin en emin sekli olmakla kalmayp, hizla akip giden zamant en iyi sekilde

- . . . 68
kullanma olanagint da sunan bir yontemdir.”

Bu metodu kullanan diger onemli isimlerden biri de Arthur Rubinstein’dir.
Otobiyografisinde soyle belirtmistir; “Cesar Frank’in piyano ve orkestra igin
vazilmis “Variations Symphoniques” isimli eserini Madrid’e giderken uzun bir
otobiis yolculugunda, elimde notalarla ¢alistim. Eseri Madrid’e vardigimda direkt
ezbere c¢alabilmek icin, uygun parmak numaralarini belirleyip, zor pasajlart

zihnimde canlandirarak ¢alistim.”®

Gegen ylizyillin sonralarina dogru pianist Tatjana Orloff-Tschekorsky, birtakim
kurallar 15181nda mental ¢aligma tekniginin miizik alaninda kullanilmasiyla ilgili bir
metot gelistirmistir. Bu metodun islevselligi, Trossingen (Almanya) miizik

akademisinde 12 pianistin katildig1 bir deneyle arastirilmistir.

Bu metodun en 6nemli kismi; 6grenilmesi gereken eserin miizik hareketlerinin ¢ok
yavas bir tempoda ve metronom esliginde, nota takip edilerek zihinde
canlandirilmasidir. S6z konusu eser onceden kisa boliimlere ayrilarak c¢alisma
kolaylastirilir. Calismanin devaminda tempo yavas yavas artirilarak eser istenilen
tempoya getirilir. Orloff sisteminin baslangic asamasinda, zihinde canlandirma
islemi ¢ok vakit aldig1 i¢in calisma hizini arttirmadigi fakat parcga icerisindeki, uzun
stiredir aligilagelmis ¢alisma yontemleri ile iistesinden gelinemeyen problemlerin

¢oziimiinde biiyiik bir yarar sagladigi gozlenmistir.”

%8 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.143.
5 Arthur Rubinstein, Mein gliickliches Leben, Moritz Verlag, Frankfurt am Main, 1980, s.255.
" Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.143.
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En Onemli mental ¢alisma stratejisi; her seyden once “igsel duyus” ve motor
hareketlerin zihinde canlandirilmasidir. Hareket sirasin1 gorsel olarak hayal etmek ve

eseri armonik olarak analiz etmek mental ¢aligmanin basariya ulagsmasinda etkendir.

Icsel galigma sistemine ulasmak, mental calisma boyunca sizi dogrudan eserinizde
ulagmak istediginiz konularin kaynagina gotiiriir. Zihinsel resmetme gercek c¢alisma
deneyimi ile karsilagtirildiginda; miizikte heniiz tam olarak anlayamadiginiz, eserin
icerigindeki duygusal ve etkileyici yerleri ve nasil ¢almak istediginizi, ¢cok daha

¢abuk ve hizli kesfetmenize de yardimei olur.”’

Ogrenilmesi amagclanan miizik hareketleri, dort farkli sekilde mental ¢alisilabilir:

Hareketleri gozlemleyerek: Tenis oyuncusu Roger Federer, izledigi tenis
mag1 sonrasinda, kendi oyunundaki hareket sirasini iyilestirdigini belirtmistir.
Ayni sekilde, miizik ©grencileri, Ogretmenlerini gozlemleyerek gerekli

hareketleri 6grenebilirler.

Hareketleri mekansal bir biitiin olarak ele ahip, zihinde bir resim
olusturarak: Bir piyanistin, pozisyon degisikligi sirasinda yaptig1 atlama
hareketi sonrasi, dogru notalarla bulusabilme hakimiyetini elde etmek i¢in;

piyanonun tiimiinii, gorsel olarak zihninde canlandirarak ¢aligmasi.

Hareketleri zihinde canlandirarak: Miizisyenler ve sporcular, Oonceden
deneyimlenmis tanidik hareketleri, sadece gorsel olarak zihinde
canlandirmakla kalmayip, hareketleri hayal ederken, bu hareketlerin hislerini

de bilingli olarak algilayabilirler.

Belirli semboller ve anahtar kelimelerle hareketleri yonlendirerek:
Ornegin; siirekli tekrarlayan bir hareketle kirik akorlar1 galarken, birbirini

takip eden armoni sirasini akilda tutmak. Frederic Chopin etiid op.25

" Esra Giil, Performans Hazirhk Yontemleri, Eskisehir, Nisan Kitabevi, 2015, s.88.
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no.12’de goriildiigii gibi, Cm, Fm alti, Cm, Fm seklinde akor siralar1 birbirini
takip etmektedir. Eger her seferinde sag elin baslangic notas1 akilda tutulursa,
par¢canin devaminda notaya bakmaya gerek kalmayacaktir. Eserlerin armonik
olarak analizinin yapilmasi, par¢a igindeki zor pozisyonlar:1 anlamay1 ve

parganin ezberini kolaylastiracaktir.”

Allegro molto co
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Resim 3. Frédéric Chopin, Etiid Opus 25 No.12.

Mental ¢aligma tekniklerinin kullaniminda bedensel (motor) gorevlerden ¢ok bilissel
(zihinsel) gorevler ©on plandadir. Enstriman ¢alma ve Ogrenme siirecinde
biligsel gorevlerin payt ¢ok biiyiiktiir. Biligsel gorevleri yerine getirebilmek ig¢in
“bilgi” ve “anlama” sarttir. Miizik icra etmek s6z konusu oldugunda, bilmek ve

anlamak notalar iizerinden gergeklesir.73

Karmagik diye tanimladigimiz belli bir bilgi gerektiren hareketlerin (triller, gamlar
vb.) diizeltilmesinde veya iyilestirilmesinde, hareket akisini zihinde detayli bir

sekilde anlayarak canlandirmak, biligsel bir faaliyettir. Bir siire zihinsel olarak

’* Renate Klppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.13.
7 Renate K1ppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.16.

26



notalarla mesgul olup eseri nota iizerinde anlamak, aktif ¢calma aninda sadece motor
hareketlere odaklanip eseri yorumlamak i¢in gerekli tiim detaylarin (¢alma teknikleri,

tempo, biitiinliik, niianslar vb.) gozden kagmasin engelleyecektir.”

Asagidaki ornek, belirgin bir sekilde yapilan zihinsel canlandirma ve bilgi

aktariminin, hareketlerin diizeltilmesinde biiyiik rol oynadigini1 gostermektedir.

Bir piyano 6grencisinden, Claude Debussy’nin “Reflets dans I’ eau” isimli eserinin
25. ve 26. Olgiilerini caligmasi istenmistir. Ritmin dogruluguna ve iki elin

beraberligine dikkat etmesi 6zellikle belirtilmistir.
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Resim 4. Claude Debussy, Reflets dans I’eau (Olgii 25/26).

" Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.144.
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Ogrenci calismasini tamamladiktan sonra sdz konusu iki 6lgiiyii midi-

piyanoda* ¢almigtir.

Sekil. 1. Reflets dans 1’eau, Olgii 25/26, 1. Kayit.

Sol b . . ) ) N
30000 31000 32000 33000 34000 35000 36000 37000 38000
Milisaniye

Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.15.

Sekil.1, o6grencinin kendi yontemleriyle caligmasi sonrasi alinan ilk kayittir.
Grafikteki yatay ¢izgi zaman ¢izgisini gosterir, nota oérneginde verilmis olan tonlar,
grafigin sol altindan baslamaktadir. ilk kayitta 33 nota 5 saniyeden daha az bir siirede
calmir (yaklasik 33. saniye ve 38. saniye arasinda), ikinci kayitta (Sekil.2) ise 3

saniyeden biraz daha uzun bir siirede ¢alinir.

Acik renkli bolmeler ve dikey ¢izgide yer alan nota isimleri sag el notalarini (birer
nota atlayarak) gostermektedir. Koyu renkli bolmeler de sol ve sag elin beraber

calmasi gerektigi notalardir. Ilk sekilde biiyiik sapmalar gériilmektedir.

Ogrenci sadece birinci 6lgiide sol elin ilk notast olan kalin la bemolii ve iiciincii
notay1, ikinci dlglide ise baslangic notast olan Fa bemol notasini istenilen zamanda

calabilmistir. Diger notalar erken ya da ge¢ tinlamistir.

z Midi-piyano: Steinway markasinin gelistirmis oldugu, ¢alinan her notanmin yiiksekligini (tizlik,
peslik), ¢calinma zamanini, baslangic ve bitis dinamiklerini kayit altina alarak, bir bilgisayara
vonlendirmesiyle él¢iilmesini saglayan piyano tiirii.
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Sekil. 2. Reflets dans 1’eau, Olgii 25/26, 2. Kayit.

26000 27000 28000 29000 30000 31000 32000
Milisaniye

Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.16.

Sekil.2’de gosterilen ikinci kayitta, 6grenciden, bir dnceki galisma siiresiyle ayni
olan zaman diliminde, fiziksel ve mental ¢alismalar1 doniisiimlii kullanarak ¢alismasi

istenmistir.

Birinci kayitta goriildiigii {izere, tempo ilk kayita oranla agikca daha yiiksektir. 11k
kayitta, saniyede alt1 notadan daha az nota ¢alinmisken; ikinci kayitta sekiz notadan
fazlasinin ¢alinmig oldugu tespit edilmistir. Sag ve sol elin beraberliginin de ¢ok

daha iyi oldugu gozlemlenmistir.

Bu Ornek gosteriyor ki; mental g¢alisma, notalarin zihinsel olarak daha iyi

c e qe 1o 75
kavranmasinin yan1 sira hareketleri 6grenmede de son derece etkilidir.”

Hareketlerin, mental ¢alisma teknikleriyle nasil &grenilebildigine iliskin, simdiye
kadar ¢ok net bir agiklama getirilememistir. Giinlimiizde en akla uygun, kabul
edilebilir agiklama; bir hareketin, sinir sisteminde meydana gelen, ¢cok asamali bir

hazirlik siireci sonrasinda gerceklestigi bilgisine dayanmaktadir.

7> Renate Klppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.16-19.
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Bu baglamda, bir hareket icin gerekli komutlar1 iceren “hareket programlarinin”
tedarik edilmesinden so6z edebiliriz. Istemli hareketler icin bu olusum, beynin

serebral korteks bolgesinin belirli bir kisminda meydana gelir.

Beyin aktiviteleri iizerinde yapilan 6l¢iimlerden bilindigi iizere; beynin bu bolimdi,

hareketler zihinde canlandirildiginda da aktiflegsmektedir.

Komutlarin, kaslara gonderilmesinden sorumlu son merciler olan beyin boliimleri,
eger hareketler fiziksel olarak gercekten yapilmiyorsa, daha diisiik bir seviyede

aktive olurlar.”®

1.8. MENTAL CALISMA TEKNIKLERININ KULLANIM
OLANAKLARI

Miizisyenlerin, motor ¢alismalarini destekleyen ek bir yontem olarak, mental ¢alisma

tekniklerini kullanmalar1 i¢in bir¢ok sebep vardir:

« Daha verimli bir ¢alisma ve daha iyi bir konsantrasyonla zamandan
tasarruf etmeyi saglar.

» Amaca yonelik ve detayli ¢aligmay1 saglar.

« Hareketlerin daha ¢abuk 6grenilmesini saglar.

» Koordinasyonu gii¢lendirir.

* Yeni bir par¢a 6grenilirken, 6grenme siirecinin en basindan itibaren
hareket sirasinin dogru calisilmasini saglar.

« Belirli ve karmasik hareketlerin mercek altina alinip, bilingli ve dikkatli
calisilmasini saglar.

» Gergeklesen hareketleri zihinsel olarak anlamak ve kavramak, aktif

calma esnasinda ruhsal kapasitenin zorlanmasini engeller.

7 Alvaro Pascual-Leone, Modulation of Muscle Responses Evoked by Transcranial Magnetik
Stimulation on during the Acquisition of Fine Motor Skills, Journal of Neurophysiology, Eyliil 1995,
s.1037-1045.
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« Otomatiklesmis olan hareketlerin, bilingli bir sekilde kontrol edilmesini
saglar.

« Hatalarin diizeltilmesi ve miizikal fikirlerin degistirilmesinde etkilidir.

« Calisilan eserin yorumlanmasinda onemli olan ciimlelemelerin ve
belirli ses tinilarinin  daha bilingli  kavranmasi, icrada kolay
anlasilabilirligi ve netligi saglar.

+ Eserin tam ve dogru ezberlenmesine yardimci olur.

» Zor pasajlardaki teknik problemlerin giderilmesini ve hata yapma
olasiligini azaltir.

» Sinav, yarigsma veya sahne performansi gibi baski yaratan durumlarda,
teknik ve miizikal bagaridan emin olmay1 saglar.

« Bedensel ve zihinsel 6grenme doniisiimlii ¢alisildiginda, kas ve eklem
gruplariin gereginden fazla zorlanmayacak olmasi, sakatliklar1 6nler.

« Bekleme zamanlarini (uzun yolculuklar, konser veya simav oncesi vb.)
daha iyi kullanma olasilig1 saglar.

» Herhangi bir hastalik durumunda ya da enstriimanin mevcut olmadigi

durumlarda galisabilme olanag: saglar.”’

1.8.1. Mental Calisma Tekniklerinin, Parca Ezberinde Kullanimi

Miizisyenler, ¢ogunlukla bir hareketin biligsel bilesenlerini, hareketin kendisinden
daha hizli unuturlar. Onceden ¢ahisilmis miizik pargalari, parmaklarda, akilda
kaldigindan daha uzun siire kalmaktadir. Bir miizik par¢ast 6grenilirken, daha ilk
caligmalarda genellikle hareket tekrarlarina ve motor becerilere odaklanilir.
Boylelikle, her notanin bilingli bir sekilde algillanip kavranmasi, yani biligsel

ayrmtilar yeteri kadar tekrar edilmez ve daha hizl unutulur.”

Ezber ¢alismalarinda, motor hafiza tek basina yeterli degildir. Beynin motor merkezi,

Ogrenilen hareketlerin dogru veya yanlis olduguna karar vermez. Sadece hareketin

7 Renate Kl1ppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.14.
8 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.41.
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kayit edilip gerceklestirilmesini saglar. Diger bir deyisle, calisilmig hareketleri

“dogru” olarak algilar.”

Ayrica nota analizi ve isitsel algilama, genel olarak 6grenmeyi ve ezberlemeyi de
hizlandiracaktir. Bir eserin melodik ve armonik yiiriiylislerini isitsel olarak zihinde
canlandirmada, dikkatli bir okuma, ezberi saglamlastirdig1 gibi hareketlerin de hizl

bir sekilde akici hale gelmesinde yardimer olur.™

Uzun siire ¢alisilmig bir eser, ezbere icra edilmesi gerektiginde, biitiin notalar bilingli
bir sekilde hatirlanamayabilir. Buna ragmen motor hafiza sayesinde tam olarak kayit
edilmemis detaylar bile yonetilebilir ve ezbere icra bir sekilde basarili olabilir. Fakat
ani bir dikkat bozuklugu veya g¢evresel rahatsizliklar “ben ne caliyorum” sorusunu

sormaniza ve ¢aldiginiz seyi kismen veya tamamen unutmaniza sebep olabilir.

Aktif ¢alisma esnasinda bu tarz hafiza problemlerini fark etmek zordur. Ancak kisa
bir siire aktif calmayi1 birakarak, nota yazimina odaklanip, hareketleri zihinde
canlandirarak yapacagimiz ezber calismalari, ezberlemekte oldugumuz eser

tizerindeki hakimiyetimizi arttiracaktir.

Diislinsel olarak ezbere calismak, aliskin olmayanlar i¢in baglangicta zorlayic

olabilir. Bu yiizden eseri ¢ok kisa boliimlere ayirarak ¢alismaniz onerilmektedir.

Mental ¢aligma yoluyla par¢a ezberleme metodunu ilk kullananlardan biri, Walter
Gieseking’in piyano dgretmeni Karl Leimer olmustur. Leimer’e gore; notalarin genel
olarak cok iyi kavranarak hafizaya yazilmasi, bu metodun en 6nemli asamasidir.
Sonrasinda gorsel hafiza ve eserin diger detaylarin1 anlamak, ezber igin
destekleyicidir. Tatjana Orloff-Tschekorsky’e gore ise; hareketlerin dncelikle zihinde
canlandirilmasi ezber i¢in daha 6nemlidir. Parcanin 6nceden belirlenmis kisa bir
boliimii, notadan okunur ve ayn1 anda hareketler zihinde canlandirilir. Viicudun rahat

oldugundan emin olduktan sonra parca direkt ezbere calinir. Bir dnceki boliimde

" Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.147.
80 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.138.
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aciklanan rahatlama asamasinin 6nemi, Leimer ve Tschekorsky tarafindan siklikla

vurgulanmaktadir.
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Resim 5. J. S. Bach, Envansiyon 1.

Leimer, J. S. Bach’in 1 numarali ¢ift sesli envansiyonun, ilk iki 6l¢iisii iizerinde

zihinsel ezber ¢aligmasini sdyle tarif etmistir:

Oncelikle eserin tonundan (do majér) ve ritm anahtarindan
(4/4’liik) emin olmak gerekir. Motif, ikinci onaltilikta baslamakta
ve 4 adet ¢ikici sira ses, pes pese gelmektedir. Iki tane iicli aralik
ve devaminda tam besli atlama (besli atlamalar envansiyon
besteleme tekniginde siklikla goriiliir) gelmektedir. Motif tamamen
ayni sekilde alt partinin (sol el) iiciincii dortligiinde tekrar
etmektedir. Buna ek olarak iist partide (sag el) kontrapunktal,
sekizlik degerde do, si, do, re notalari bulunmaktadir. Motif, iist
partinin ikinci olgiisiinde bu sefer sol notasindan baslar ve tekrar

eder.

Bu tarz bir analiz hareketlerin gérsel ve hissel olarak zihinde
canlandirilmasi ile birlestirildiginde, saglikli bir ezber ¢alismast

yapilabilir.®’!

81 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, .93, 94.
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Bilingli bir sekilde, hafizada saglamlastirilmig bilgilere bagvurarak yapilan
caligmalarin, hareketlerin gelisiminde etkisi oldugu gézlemlenmistir.

Hafizada kayit altina alinan igerik; miizik pargasini ¢alisirken o anda edinilen yeni
bilgiler ile dnceden var olan genel bilgilerin bir araya getirilmesiyle olusan icerigi

kapsar. Ezber ¢alismalarinda farkli hafiza igeriklerine basvuralabilir:

«  Miizikal: Benzer ton veya armoni siralari, form ve donem bilgisi, ritim
ozellikleri vb.

» Biligsel: Gam ve akor bilgisi, armoni yliriiylisii ve kadans bilgisi, isitme
bilgisi vb.

* Motor: Siklikla tekrar eden, ayni veya benzer hareketler ve g¢alma

teknikleri bilgisi vb.

Ezber calismalarinda yukarda adi gecen bilgi ve becerilerin hangilerinin esas
alinacag1 veya nasil kombine edilecekleri, kiginin becerelerine ve aligkanliklarina

baghdir.*”

82 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.198.
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IKINCi BOLUM
MENTAL CALISMA TEKNiGININ ASAMALARI

20. yiizyilin baslarinda, miizisyenler i¢in mental ¢alisma teknigini gelistiren Tatjana
Orloff-Tschekorsky Mentales Training in der Musikalische Ausbildung (Miizik
Egitiminde Mental Calisma Teknikleri) isimli kitabinda mental ¢alisma tekniginin

asamalarini s0yle belirtmistir:

“Miizisyenlik, siirekli bir 6grenme halini gerektirir. Miizisyenler i¢in
ogrenilen her yeni eser, bilgilerin yenilenmesini gerektirir. Mental
calisma teknigi, bu “siirekli 6grenme” siirecinin daha kolay, zevkli
ve basarii olmasina yardimci olur. Bu ¢alisma yonteminin
vazgecilmez ii¢ asamast vardwr: Rahatlama Alistirmalari, Zihinde

)

Canlandirma ve Uygulama.’
2.1. RAHATLAMA ALISTIRMALARI

Rahatlama, beynin, kayit etme becerilerini yiikseltmeye yardimci olur. Viyana
Universitesi’nde Profesér Guttman tarafindan yapilan calismalar, beyin rahatlama
(gevseme) durumunda iken Ogrenme becerilerinin ¢ok daha yiliksek oldugunu

gostermektedir.™

Bedensel ve ruhsal gevseme, mental ¢alisma tekniginin en énemli agsamasidir. 60’1l
yillarin baginda Sovyet pedagoglar, hipnoz ya da uyku gibi hem bedensel hem de

ruhsal gevseme anlarinin, 6grenme iizerindeki etkilerini arastirmislardir.

Rahatlama ya da gevsemeden kastedilen kesinlikle uyku hali degildir. Rahatlama

aninda; sakinlesmek, disaridan gelen engelleyici uyarilara kapali olmak ve kaslarda

% Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.35, 36.
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meydana gelen gerilmeleri yok etmek amaglanmalidir. Bu durum beynin 6grenmeye,

korkulardan uzaklasmaya ve konsantre olmaya en uygun oldugu halidir.**

Profesyonel sporcular, fiziksel ve psilolojik uyarilma diizeylerini ayarlamak ve en
uygun hale getirmek icin rahatlama tekniklerine bagvururlar. Birtakim davranislari
yerine getirebilmek icin, psikolojik ve fiziksel olarak uygun bir uyarilma diizeyine
ihtiya¢ duyariz. Bu uyarilma diizeylerini derecelendirecek olursak; “riiyasiz derin
uyku” hali, en diisiik; “panik” hali ise en yiiksek uyarilma diizeyidir. Bu ikisinin
ortasinda ise gevsek bir uyaniklik halinden s6z edebiliriz. Bu noktada asil beceri,
hedeflenen  davramiglara uygun uyarilma dereceleri arasindaki  gecisi
ayarlayabilmektir. Rahatlama tekniklerine hakim olmak, hedeflenen davranis kiside

telas veya heyecan uyandirtyorsa, uyarilma seviyesini diigiirebilmeyi miimkiin

kilmaktadir.®®

Zihinde canlandirilmast gereken igerigin, daha acgik bir sekilde algilanmasi igin
beynin gevseme durumuna getirilmesi Onemlidir. Bunun ig¢in sporcular mental
calisma tekniklerini, rahatlama alistirmalariyla kombine ederek kullanirlar.
Rahatlama, miizisyenler i¢in de hareketlerin ve miizikal ayrintilarin zihinde verimli

bir sekilde canlandirabilmesinin koguludur.

Enstriiman caligirken, eserin zor bdliimlerinde asir1 fiziksel ve ruhsal gerginlik,
miizisyenin konsantrasyonunun bozulmasina ve performansmin diismesine sebep

olabilir. Bilingli yapilacak rahatlama alistirmalari ise bu durumu engeller.®

Cogu miizisyen, enstriiman calarken farkinda olmadan ve gereksiz bir sekilde

viicudunu kasabilir. Yukar1 ¢ekilen omuzlar, gergin boyun kaslari, giic gerektiren

8 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.21, 22.

% Prof. Dr. Hans Eberspaecher, Mentale Trainingformen in der Praxis, Oberhaching, Sportinform
Verlag,1990, s.55.

% Renate K16ppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.23.
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hareketleri yaparken gerilen kol ve el kaslar1 gibi fiziksel zorlanmalar, tendon ve

eklem saglig1 icin biiyiik risk tastyabilir.”’

Almanya’da 1432 orkestra miizisyeninin katildigi bir ankette, bilingli bir sekilde
rahatlama tekniklerine bagvuran miizisyenlerin, diger miizisyenlere oranla daha az

bedensel sikayetleri oldugu saptanmustir.*®

Gecmisten gilinlimiize bircok farkli rahatlama egzersizi gelistirilmistir. Bunlar
arasinda en ¢ok tercih edilenler; Johannes Heinrich Schultz tarafindan gelistirmis
olan Otojen Gevseme Egzersizleri ve Edmund Jacobson’un gelistirdigi Jacobson

(Progresif) Kas Rahatlatma Egzersizleridir.

Kisi, kendi sectigi rahatlama egzersizlerini diizenli olarak uygularsa, ¢ok kisa bir
stirede gevseme haline ge¢gmeyi 6grenebilir. Diizenli yapilmadig: takdirde ¢alismaya
baslamadan 6nce uzun vakit alan rahatlama egzersizleri ise ¢alisma motivasyonunu

diistirebilir.

En kisa siirede gevseme anina ulasabilmek icin segtikleri bir rahatlama teknige hakim
olan miizisyenler, korku, heyecan, gerginlik ve hatta uykusuzluk gibi problemlerin

bile daha iyi iistesinden gelebilirler.*

2.2. ZIHINDE CANLANDIRMA

Beyindeki elektriksel faaliyetler, EEG (Elektroensefalografi) adi verilen bir
islemle Olclilmektedir. Bu islemle dlgiilen sinyallere beyin dalgalar: ad1 verilir. Bes
tiir beyin dalgas1 mevcuttur: Alfa, Beta, Gamma, Delta ve Teta. Her bir dalga, biling

halinin bir evresiyle baglantilidir.

7 Renate Kloppel, Das Gesundheitsbuch fiir Musiker, Anatomie, berufsspezifische
Erkrankungen, Pravention und Thrapie, Kassel, Bosse Verlag, 2008, s.54.

88 Johen Blum, Medizinische Probleme bei Musikern, Stuttgart/New York, Thieme, 1995, s.40.

% Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.23.

37



Saniyede ortalama 7-14 kez salman Alfa dalgalari, uykuya dalmadan kisa bir siire
once ve kisi rahat oldugu zamanlarda goriiliir. Frekans1 14-30 hertz arasi olan dalga
Beta dalgasidir. Beta dalgasi, ¢ok stresli durumlarda, kafamizin daginik oldugu ve
dikkatimizi yogunlastiramadigimiz zamanlarda ortaya ¢ikar. 30 hertz iizeri dalgalara
Gamma dalgalar1 adi verilir. Bu dalga tlirii yliksek konsantrasyon ve Ogrenme
siirecinde ortaya cikar. Derin uykuda iken frekansi 1-4 hertz arast olan Delta

dalgalari, hafif uyku safhasinda ise 4-7 hertz arasi olan Teta dalgalar1 goriilmektedir.

Zihinde canlandirma esnasinda Alfa dalgalar1 s6z konusudur. Alfa dalgalarinin

goriildiigli durumlar, beynin 6grenmeye en elverisligi oldugu durumlardir.

Mental c¢aligma esnasinda {ii¢ farkli sekilde “zihinde canlandirma” teknigi

kullanilabilir:

» Parcay1 zihinsel olarak calmak: Miizik hareketlerini, hareketlerin hissini
(6rnegin tel veya tuslara dokunurken parmak uglarini hissetmek) ve ortaya
c¢ikan sesleri zihinde canlandirmak.

» Notayl, zihinde bir resim olarak gormek: Nota iizerinde yazan her ayrintiy1
(niians, artikiilasyon, siisleme vb.) zihinde canlandirmak, ezber ¢alismalari
icin ¢ok 1yi bir yontemdir.

» Kisinin, kendisini sahnede ¢alarken hayal etmesi: Bu yontem konser veya
simav oncesi hazirligi i¢in oldukga faydalidir. Kisi 6zgiivenle sahneye gelisini,

sahnede iyi ve olumlu hisler tasidigim zihninde canlandirir.”

Zihinde canlandirma esnasinda, motor hafizanin ¢ok 6énemli bir iglevi vardir. Motor
hafiza, cogunlukla biling dis1 bir sekilde, kinestetik hisleri kayit altina alir. Boylelikle
olusan hareket hissi, hareketlerin tam olarak zihinde canlandirilabilmesi igin
gereklidir. Kaslarda, tendonlarda ve eklemlerde bulunan duyu sensorleri (kinestetik),
hareketler araciligt ile uyarilir ve eklem pozisyolari, kullanilan gii¢ gibi hareketle

ilgili tim bilgileri beyne tasirlar. Eger kisi hareketleri dnceden ¢aligmamigsa ve

% Linda Langeheine, Uben mit Kopfchen-Mentales Training fiir Musiker, Frankfurt,

Zimmermann, 2004, s.26.
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hareket hisslerini  bilmiyorsa, zihinde canlandirma islemi tam olarak
gergeklestirilemez. Duyular ve hafiza arasindaki bu baglanti, elbette miizikal
hafizayla da yakindan ilgilidir. Isitsel deneyimler, kinestetik duyu ve diger duyular

(dokunma, gérme) tarafindan algilanan hareketlerin hatirlanmasini saglar.”!

Miizik hareketlerini, ayni1 sekilde tekrar edebilmemiz i¢in hafizamizda
saglamlastirmis olmamiz gereklidir. Bu noktada hareketlere ait hatiralarin, nasil ve
ne seklilde kayit edildigine iliskin “hareket hafizasi”ndan s6z edebiliriz. Siklikla ve
isteyerek yapilan bir davranis zihinde canlandirilmak istendiginde, biiyiik ihtimalle
oncelikle gorsel olarak hatirlanacaktir. Kisi hareketin yapilirken nasil goriindiigii
bilgisine sahiptir. Uzun siire lizerinde ¢alisilmis ve beceri gerektiren bir hareket sirasi
(6rnegin kayak yapmak, bir miizik pargasi ¢calmak vb.) diisiintildiigiinde, hareketin
goriintlisii disinda bir¢cok hatira da animsanacaktir. Mesela hareket sirasinda olusan
dokunma hissi, parmak uclarmin teli, tusu veya pistonu hissetmesi, ne kadar bir
kuvvetle bastiracagini hissetmesi gibi. Hareketler, hareket hissinin olusmasina sebep
olur ve bu hisler hafizamiza kayit edilir. Calisilmis hareketler, c¢alisiimamis
hareketlere oranla ¢ok daha net ve anlasilir bir sekilde hafizada kayit altina alinirlar.
Hareketlerin  gergeklestirilmesinde gorev alan kas ve eklem gruplarinin
aktivitelerinde (kasilma-gevseme) meydana gelen degisikliklerin hissedilmesi,
dokunma, goérme ve duyma hislerinin hafizaya alinmasi zihinsel canlandirma ve

tekrar icin sarttir.

Miizik hareketleri zihisel olarak calisilmak istendiginde, hafizaya alinmis olan
hatiralar ortaya ¢ikar. Dolayisiyla hareketlerin kesinlikle dogru hayal edilmesi
gerekir. Aksi halde hareketler hafizaya yanlis kaydedilir ve yanlis calinir. Zihinsel
canlandirma hatalarindan kaginmak igin, ¢alisilan boliim, zihinsel ¢aligmanin hemen

arkasindan enstriiman {izerinde ¢alinarak kontrol edilmelidir.”?

Beyin aragtirmacilari, piyano calan bir kisinin beyninde isleyen siirecle ilgili ¢cok

kapsamli bir bilgi edinememis olmalarina ragmen, bu siirecin ¢cok karmasik bir siire¢

91 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.31.
92 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.30, 31.
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oldugu ile ilgili hemfikirdirler. Dolayisiyla 6grenmesi ve c¢alisilmast bu denli zor
olan bir siireci kolaylastirmak icin, yeni metotlar gelistirmek zorunlu hale gelmistir.
Gelistirilen en 6nemli metotlardan biri mental ¢aligma teknigidir. Metodun 6nemli
asamalarindan olan zihinsel canlandirma g¢alismasina baslamak icin, birtakim 6n
caligmalar yapmak gerekmektedir. Ogrenilmekte olan miizik pargasi kisa boliimlere
ayrilir, temposu belirlenir, iki el beraber mi, yoksa sag ve sol el ayr1 ayr1 mu
calinacagina karar verilir. Tempo belirlenirken ve parga kisa boliimlere ayrilirken

dikkat edilmesi gereken ayrintilar agagida belirtilmistir:

Caligilan boliimiin zorluk derecesi
Eserin zorluk derecesi (0rnegin dort sesli flig)
Kisinin seviyesi

O andaki kavrama yetenegi

M . s

Beyin kapasitesi (Beyin kapasitesi, uzun siire ve diizenli olarak uygulanan

mental ¢calsma teknikleri sonrasi 6nemli oranda artig gdsterir.)

Uzerinde c¢alisilan parga boliimlere ayrilirken, béliimlerin uzunlugu farklilik
gosterebilir. Bir fiig, bir ya da bir bucuk olciiliik boliimlere ayrilabilir. Beethoven
sonat 16 Olciiliik bir kesite ayrilabilirken, yorumlama iizerine ¢alisiliyorsa ¢ok daha
uzun bir kesit secilebilir. Miimkiinse parmak numaralar1 6nceden belirlenmelidir. Bu

sekilde mental ¢aligmaya baglanabilir.

Bir onceki satha olan rahatlama safhasindan sonra, sandalyeye oturulur, notalar alinir
ve belirlenen ilk kisima konsantre olunur. Belirlenen kesit, notadan takip edilirken,
her bir notanin tinis1 ve miizik hareketleri zihinde canlandirilir. Hareketler biitiin
ayrintilar ile eksiksiz olarak hatirlanmalidir. Ornegin piyano calarken, parmak
hareketleri, tusa dokunma hissi, hatta parmagin hangi kivriminin tusla temas ettigi,
el, kol ve omuz pozisyonlari zihinde canlandirilmalidir. Bu arada el ve kol
hareketlerini zihinde canlandirmaya alistk olmayan kisiler, hareketleri Once
enstriiman iizerinde c¢alisarak bilingli olarak kavramalidirlar. Hareketler, pratikte

bilingli olarak gergeklestirilemezse, hayal edilmeleri de miimkiin olmaz.
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Zihinde canlandirma asamasi, iiflemeli ¢algilar icin daha karmasiktir. Yukarida bahsi
gecen canlandirmalara ek olarak nefes, agiz, dudak ve dil hareketlerinin de zihinde
canlandirilmast gerekir. Deneyimler gostermistir ki, bu ¢alisma yOntemini herkes
ogrenebilir. Sancilar da sesin olusmasinda gorev alan viicut bdliimlerinin tiimiinii

nefes teknikleri ile kombine ederek zihinsel ¢alisma yapabilirler.

Yayl calgilar s6z konusu oldugunda, ses (entonasyon), parmak pozisyonu ve
parmaklarin haretlerini birlestirerek zihinsel olarak caligma yapilabilir. Buna ek
olarak sol elin ve kolun durusu, sag elin yay kullanim1 sirasindaki hareketleri ve sol
elle koordinasyonu zihinsel olarak canlandirilmalidir. Calismanin devaminda ses
rengi, birtakim efektler, nlianslar gibi yorum detaylarmin da zihinsel olarak

o . «~ 03
canlandirilmas1 mimkiindiir.

Miiziksel zihinde canlandirmanin temelinde, gerceklestirilen hareket ile tinlamasi
istenen sesin arasindaki en giivenilir bagin kurululabilmesi yatar. Miizisyenler
zihinlerinde canlandirdiklar1 sesleri (sesin yiiksekligini, gerekli niianslari,
artikiilasyonlar1 ve bazi1 enstriimanlarda c¢ok sesliligi) aninda calabilir ya da
sOyleyebilirler. “Mental calisma teknigini miimkiin oldugunca efektif ogrenmek
isiyorsaniz, sadece miizik hareketlerini degil aym zamanda miiziksel

o7 . . . e 94
‘zihinde canlandirmayr’ da amag edinmelisiniz.”

Bir miizisyen i¢in gerekli olan kapsamli miizik bilgisi; miizisyenin nota yazisi, miizik

hareketlerine hakim olmas1 ve miizikal fikre sahip olmasiyla miimkiindiir.

Zihinde canlandirilan bir sesin c¢alinmasi igin gereken hareketleri dogrudan
gerceklestirebilme becerisi, mental ¢aligmay1 ve miizik icra etmeyi kolaylastiracaktir.
Okunan notanin isitsel ve gorsel olarak zihinde canlandirilmasi, miizigin notasin
yazabilmeyi miimkiin kilar. Nota yazimina hakim olmak, miizik eserinin ayrintilarini

terimler iizerinden diisiinmeyi ve entellektiiel bir anlayisin olugsmasini saglar.

 Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.37, 38.
% Renate Klppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.36.
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Miizik hareketleri; motor, bilissel ve miizikal becerilerin bir araya gelerek

olusturdugu, gelismis bir iletisim ag1 tarafindan yonlendirilirler.

Ses ve hareket arasindaki baglanti (heniiz) tam olarak kurulamadiysa ve zihinde
canlandirilamiyor ise ses rengi, niians gibi sesin ayirt edici tiim 6zelliklerini calmak
icin dogru hareketler deneme yanilma yoluyla ¢alisilarak 6grenilebilir. Tinilar, tam
ve dogru bir sekilde zihinde canlandirildiginda gerekli hareketler otomatik olarak
hatirlanabilir ve hareketin ger¢eklesmesi i¢cin gereken komutlar verilebilir. Ya da tam
tersi, zihinde canlandirilan miizik hareketleri, otomatik olarak arka planda tinilarin da
zihinde canlandirilmasina olanak sagliyacaktir. Yani miiziksel ve hareketsel zihinde
canlandirma birbiriyle direkt baglantilidir. Miiziksel zihinde canlandirma, eser i¢inde
tekrar eden ton siralarmi ezberlemeyi, eserin nota lizerinde belirtilen tempoda

calinabilmesini kolaylastirir ve miizik hareketlerinin 6grenilmesinde yardimer olur.”

2.3. UYYGULAMA

Zihinde canlandirilma asamasi bittikten sonra s6z konusu pasaj, entsriiman iizerinde
bir ya da iki kez, zihinde canlandirildig1 tempoda ¢alinir. Deneyimler gostermistir
ki; zihnen ve bedenen rahatlama asamasinin ardindan, net bir sekilde zihinde
canlandirilan hareketler, pratikte de ayni netlikle gergeklestirilebilir. Buna karsin
gergin bir pozisyonda, dogru bir sekilde zihinde canlandirilamayan, riskli ve zor

pasajlar iizerinde hakimiyet kurmak zorlasabilir.”®

Tatjana Orloff-Tschekorsky mental c¢alisma tekniklerinin uygulanisini sdyle
orneklemistir: Miizik par¢asinin, onceden belirlemis oldugunuz kesitini (asagidaki
nota orneginde verildigi iizere 1’den 9. dlgiiye kadar olan kisim) notadan okuyarak
veya ¢alarak gozden gegiriniz. Gerekli parmak numaralarint yaziniz. Daha sonra,
calismak i¢in daha kisa boliimler belirleyiniz. Eger seslerden ve hareketlerden emin

degilseniz boliimleri dilediginiz kadar kisa tutabilirsiniz. Bu parcayr iki ol¢iiliik

% Renate Klppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.37-40.
% Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.38.
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boliimlere aywrmaniz onerilir. Simdi goézlerinizi kapatin bedensel ve zihinsel

rahatlama durumuna gegin. (Rahatlama egzersizleri diizenli ¢alisildiginda 5-15

dakika arasinda sonug verecektir.)
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Yeterince rahatladiginizi diistiniiyorsaniz, sadece sol elin hareketlerini ¢ok yavas bir
tempoda zihninizde canlandirin. Her bir parmagin hareketini ve bu hareketler
sonucu ortaya ¢ikan sesleri zihninizde canlandirin. Bu sirada parmak hareketlerine
eslik eden bilek ekleminizi ve kalin seslere indikce omuz eklemlenin hareketlerinde

meydana gelen degisiklikleri diistinsel olarak hissetmeye ¢alisin.

Biitiin  hareketlerin ¢ok kolay ve rahat bir sekilde gerceklestirildigi hayal
edilmelidir. Gerekli hakimiyetin saglanabilmesi i¢in basilan tusun en dibine kadar
indigini (diisiinsel ve gercek anlamda) hissetmek onemlidir. Sonrasinda bu boliimii
aynen zihininizde canlandirdiginiz tempoda piyano iizerinde ¢alinir. Eger sectiginiz
boliim sizin igin ¢ok uzun degilse ve zihinde canlandiriima agamasi dogru yapildiysa,
biiyiik bir ihtimalle bir daha calismaniza gerek kalmayacaktir. Tek bir sesi bile
kontrol etmeye gerek kalmadan, parmaklariniz piyano iizerinde akip gidecektir. Eger
bu boliimii hemen ¢alamadiysaniz bir daha deneyin, yine olmazsa tempoyu biraz

daha diigiiriip, boliimii kisaltarak bir daha deneyin.

Zihinde canlandirma ve ¢alma agamasi sizi memnun ettiyse, bu boliimii ayni
sekilde temposunu biraz daha artirarak tekrar edin. Her tekrar oncesi viicudunuzun
rahat ve gevsemis oldugundan emin olun. Arzu edilen tempoya ulasana kadar tekrar

edin. Sonrasinda devam eden boliime gegebilirsiniz.

Mental ¢alisma teknikleri sizin igin yeni ise, ilk denemelerde birden fazla boliim
calisamayabilirsiniz. Yeni baslayanlar icin kesintisiz ve konsantre bir mental ¢alisma
sadece 10 veya 20 dakika ile sumirlandirilir. Deneyim kazandiktan sonra bu siire, en

fazla 45 dakikadir. Dinlenme zamant ise en az 15 dakika olmalidir.

Yukarda belirtilen siirecin aynist sag el i¢cin uygulayin. Sag elde, karsimiza akor
swralart ¢ikmaktadwr. Farkli akorlart basarken parmak pozisyonlarimi, akorlart
baglama hareketlerini zihninizde canlandirin. Akor degistirirken el bilek ekleminin
ve omuz ekleminin hareketlerini hissetmeye c¢alisin. Bununla beraber tiim akor

seslerini i¢inizden duymaya ¢aligin.
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Her iki el de tek basina ayrintili bir sekilde ¢alisilip hakimiyet kazamldiktan sonra,
iki el beraber ¢alisiimaya bagslanabilir. Baslangicta iki eli ayni anda diigiinmek zor
gelebilir, dolayisiyla ¢ok yavas tempoda sadece birer Olgiiliik boliimlere

aywarak calisabilirsiniz.”’

Renate Knoppel, mental ¢alisgma uygulamasimi yayli ve telli calgilar i¢in sOyle
orneklendirmistir: Yayli ve telli ¢calgilarda, tellere basan el ve telleri ¢eken ya da yay
kullanan el, oncelikle ayrt ayri ¢calisin. Sectiginiz gamin seslerini sag el ve sol el ayrt
ayrt olmak iizere diisiinsel olarak ¢alin. Sonrasinda iki eli ayni anda diisiinerek
sadece gamin ilk sesini zihninizde canlandirin. Eger basarili olduysa gamin diger
seslerini eklemeye baslayabilirsiniz. Iki eli aymi anda diigiinerek tiim gami ¢caldiktan

.7 . . 98
sonra yavas yavas temposunu artirabilirsiniz.

Renate Knoppel, mental calisma uygulamasimmi nefesli calgilar igin sdyle
orneklendirmistir: Se¢mis oldugunuz bir gam ya da melodi iizerinde oncelikle sesleri
tek tek ve uzun sesler halinde zihninizde canlandirin ve nefesinize ozellikle nefes
destegine odaklanin. Sonrasinda hemen enstriiman iizerinde pratik yapin. Bir sonraki
asamada ise sadece parmak hareketlerini zihininizde canlandirin. Sonrasinda ses
olusumunda gerekli olan dudak pozisyonlarini da zihinsel canlandirmaya eklemeye
calisin. Bu noktada biiyiik bir ihtimalle artikiilasyon icin gerekli dil ve agiz
hareketlerini de hissetmeye ve siiregle birlestirmeye baslayacaksiniz. Eger bu
kendiliginden ger¢eklesmiyorsa, parmak ve dil hareketlerini bilingli bir sekilde
kombine edebilmek icin, diger parametrelerden izole ederek ¢alismaniz gerekir. Bu
metotla ¢alistyorsaniz, biitiin hareket kisimlarimi (parmak, agiz, dil vb.) her zaman
zihinsel olarak ¢alismaniza gerek olmayabilir. Sadece gerekli gordiigiiniiz hareket

kisimlariyla calismayr simrlandirabilisiniz.”

Calisilmis her pasaj icin zihinde canlandirma c¢alismasi yapmaya gerek yoktur.

Mental ¢aligma teknikleri uygulanirken, eserin teknik veya miizikal olarak problemli

°7 Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.42.

% Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.32, 33.

9 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.33, 34.
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boliimleriyle sinirlandirilmas: yeterli olacaktir. Ornegin calisilan bir piyano eserinin
bir boliimiinde pedal kullanimiyla iligili sikintt varsa, bu bolimde iki elin
hareketlerini her seferinde tam olarak zihinde canlandirmaya gerek yoktur, pedal

kullanimina odaklanmak yeterli olacaktir.'®

Mental caligma tekniklerini kullanarak, belirli bir pasaja veya miizik pargasina hakim
olmak ve bunlar1 sorunsuzca icra edebilme yetisini kazanmak “Mental Efekt” olarak
adlandirilir. Ayn1 pasaji veya miizik parcasini farkli tempoda ya da farkli parmak
numaralariyla ¢almak istediginizde mental efekt kaybedilecektir. Bolim veya parca
nasil ve ne sekilde zihinde canlandirildiysa, 0yle de akilda kalacaktir. Her bir
degisiklik i¢in beyinde yeni bir programlamaya ihtiya¢ vardir. Hatalar da, dogru ses
ve hareketler gibi ayn1 sekilde programlanarak kayit altina alimacaktir. Bu noktada
“mental efekt”e ulasabilmek i¢in mental ¢alisma tekniginin, biitiin temel sartlarinin

yerine getirilmesi gerekmektedir. Bu sartlar1 tekrar hatirlayacak olursak:

»  Zihinsel ve bedensel rahatlama.
»  Seslerin, hareketlerin ve hareket hislerinin zihinde canlandirilmasi.

«  Cok bariz bir kontrol olmadan hareketlerin uygulanmast.'"'
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Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.35
Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.39.

46



UCUNCU BOLUM
MENTAL CALISMA TEKNiGININ UYGULANISI

3.1. RAHATLAMA ALISTIRMALARI

3.1.1. Jacobson (Progresif) Kas Rahatlatma Egzersizleri
Psikolog Doktor Edmund Jacobson, 1938 yillinda kaslarda meydana gelen

gerginligin siklikla huzursuzluk, korku ve zihinsel gerginlik ile birlikte kendini

gosterdigini gdzlemlemistir.

Psikolojik gerginlik ve kaslardaki gerginlik arasindaki karsilikli etkilesim,
Jacobson’in 1930’lu yillarin sonunda gelistirdigi sistematik alistirmalarin temelini

olusturmaktadir.

Tezatliklarin bilingli bir sekilde algilanmasi iizerine kurulu, adim adim ve sistematik
olarak farkli kas gruplarin1 kapsayan egzersizler, derin bir rahatlama efektinin

olusmasini saglamaktadir.'”

Jacobson kas rahatlatma tekniginde belirli bir kas grubunu isteyerek germek ve
sonrasinda gevsetmek suretiyle, iki farkli durumu da bilingli bir sekilde hissetmeyi
ogrenmek esasdir. Cogu miizisyende, miizik icra ederken gereksiz ve engelleyici kas
kasilmalar1 tespit edilmistir. Bu egzersizler, gerekli kas aktivitelerine eslik eden
yorucu ve gereksiz kasilmalar1 fark etmemizi, durusumuz ve hareketlerimiz

esnasinda gerceklesen asir1 kasilmalari engelleyebilmemizi saglar.

Kademeli bir sekilde kaslarimizdaki rahatlamayi hissetmek, zamanla bedensel ve
ruhsal gerginliklere kars1 duyarliligimizi arttiracaktir. Zaman gectikge, gerginligin
derecesini daha bilingli olarak algilamak ve onun {izerinde etki saglamak, giinliik

hayatta veya profesyonel hayatta karsilagtigimiz durumlarla ilgili daha uygun

12 Werner Stangl, http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/ GEDAECHTNIS/Muskelrelaxation.shtm, 16
Agusts 2016.
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davraniglar sergilememize yardimci olacaktir. Bunun yaninda igsel huzuru
saglayacak, nefes alisimiz1 ve kalp atislarimizi yavaglatacaktir. Kasilma ve gevseme
gibi birbirine zit iki hareket yaparak uygulanan bu metodun O6grenilmesi, diger
metotlara gore daha kolaydir ve daha iyi bir viicut kontrolii saglamamizi miimkiin

kilar.

Jacobson teknigini uygularken ¢evre sartlari onemlidir. Oncelikle dikkatin
dagilmamasi i¢in sessiz bir ortama ihtiya¢ vardir. Bulundugunuz odanin yeterli
derecede sicak olmasi ve ¢ok aydinlik olmamasi gereklidir ve kiyafetleriniz ¢ok dar

olmamalidir.

Bu aligtirmalar1 rahat olmak sartiyla oturarak ya da uzanarak yapabilirsiniz.
Miizisyenler i¢in oturarak yapmalari tavsiye edilmektedir. Bunun sebebi etraflarinda

baskalar1 varken (konser ya da sinav zamani) rahatlayabilmeyi 6grenmektir.

Asagida verilen talimatlar 1518inda, bu rahatlama metodunu kendi kendinize

uygulayabilirsiniz. Zamansal siralama ve tekrarlar, her bir kas grubu i¢in aynidir.

Egzersizlere baslarken oncelikle rahat hissedeceginiz bir sekilde sandalyeye oturun
ya da sirt Gistli uzanin. Gozlerinizi kapatin ve miimkiin oldugunca biitlin kaslarinizini
rahatlatin. Nefes verin ve kisa bir siire bekleyin. Sonra kendiliginden rahat bir nefes

alin. Bunu bir kez daha tekrarlayin.

1. Sag eliniz ve sag alt kolunuzla (sol elini kullananlar sol taraftan
baslamalidirlar) baslayin. Sag elinizi yumruk yapin, sag elinizi ve sag alt
kolunuzu sikabildiginiz kadar sikin. Yogun bir sekilde kaslarinizdaki
gerginligi hissedin. Yaklasik 5-7 saniye bu sekilde kalin ve tekrar
gevsetin. 15-20 saniye kadar ara verin. Kasma islemini tekrarlayin ve bir
daha gevsetin. Bu sefer 30-40 saniye kadar ara verin. Sag elinizin ve sag
alt kolunuzun tamamen gevsek oldugunu hissedin. Sol el ile sag el

arasindaki his farkini duyumsayin.
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Sag kolunuzu, gogiis kafesinize dogru kivirarak sag iist kolunuzu gerin.
Bu sirada sag elinizin ve sag alt kolunuzun olabilildigince gevsek

kalmasina 6zen gosterin. Kolunuzu tekrar gevsetin.

Sol el ve sol alt kolunuzu ayn1 sekilde iki kere gerin ve gevsetin.

Sol st kolunuzu da gerip gevsettikten sonra, simdiye kadar
gevsettiginiz tiim kaslarin tamamen rahat olup olamadigini, birbirleriyle
karsilagtirarak test edin ve rahatlamanin yavas yavas tiim viicudunuza

yayildigin1 hissedin.

Kaslariniz1 yukariya dogru kaldirin. Alin bélgesinin, sa¢ ayrim kismina

kadar olan bolgenin iyice gerildigini hissedin ve gevsetin.

Gozlerinizi sikica kapatin ve ayni zamanda burnunuzu gdzlerinize

dogru ¢ekerek burusturun.

Dislerinizi sikica 1sirma hareketi yaparak bastirin ve dudaklarmizi
birlesme noktasindan disar1 dogru iterek kasin. Kasma hareketlerinden
hemen sonra iyice gevseyebilmek i¢in, kendinize yeteri kadar zaman
ayirmayl unutmayin. Ciinkii bu egzersizlerin amaci gerilmek degil,

rahatlamaktir.

Boyun kaslarimizi germek i¢in, g¢enenizi gogsilinlize dogru cekerek
boyun ve bogaz kaslarmizin gerildigini hissedin ve tekrar eski
pozisyona gecerek rahatlayin. Boyun omurlarinda problem olan kisiler,
bu egzersizi yaparken dikkatli olmalidir. Bu tarz problemlerin ortaya
cikma sebebi, glinlik yasamdaki gergin anlarda farkinda olmadan en

cok boyun bolgemizi kasmamizdir.

Sirada omuz ve gogiis kaslart var. Omuzlarmizi arkaya dogru

iterken, kiirek kemiklerinizi iceri dogru cekin ve gogiis kaslarmizi
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10.

11.

12.

13.

14.

gerin, sonrasinda omuzlarinizi indirin. Rahatlama anin1 gézlemleyin ve
viicudunuzun heniiz gevsememis bolgeleriyle karsilagtirin. Omuzlariniz
asagidayken, tam bir rahatlama hissine ulasmanin daha kolay oldugunu

gozlemleyebilirsiniz.

Karnimiz1 iginize cekip sertlestirerek, karin kaslarinizi kasin. Bunu
yaparken sirt kaslarmizi da gerin. Burada ek olarak kalga ve legen
kemigi bolgenizi de kasip gevsetebilirsiniz. Oturdugunuz yerden hafifce
havaya kalkacakmis gibi yaparak, kalca kaslarmizi gerebilirsiniz. Ara
verdiginizde, kastigimiz biitiin kas gruplarinin rahatlamaya bagladigini

ve bu rahatlamanin yavas yavas biitiin bedeninize yayildigini hissedin.

Sag iist bacaginiza konsantre olun. Bacaginizi éne dogru uzatacakmig
gibi diisliniip, sag iist bacagin 6n kaslarini kasin ve ona karsi gelen alt
kaslar1 da ayn1 anda kasin. Bunu yaparken, sag ayaginizi hafifce yerden
kaldirmak isinizi kolaylastirabilir. On ve arka kaslari ayni anda
germekte zorlaniyorsaniz, sag ayaginizi yerden kaldirip 6nce 6n kaslari,

sonra ayaginizi sert¢ce yere bastirarak arka kaslari gerebilirsiniz.

Sag alt bacaginiz1 germek icin, ayak parmaklarinizi kafanizin oldugu
yone dogru cekin ve sag alt bacagin arka kismini gerebildiginiz kadar

gerin.

Sag ayagmizi germek ic¢in, ayaginizi yerden kaldirin ve yere dogru
uzatin. Bu arada ayak parmaklariniz1 igeri dogru (kalem tutacakmis
gibi) kivirin ve iyice gerin. Cok nadir de olsa bu egzersizi yaparken
ayaginiza kramp girebilir. Boyle bir durumla karsilasirsaniz, elinizle
hafifce masaj yaparak, krampi gecirmeye calisin ve bir sonraki

caligmalarda ayaginizi ¢ok zorlamayin.

Sol iist bacak, alt bacak ve ayak i¢in ayn1 iglemleri yapin.
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Kaslarda meydana gelen gereksiz kas kasilmalarini algilamay1 ve gergin anlarda
rahatlamay1 Jacobson kas rahatlama egzersizleri yoluyla Ogrenebilirsiniz. Bu
egzersizlerin daha kisa siirede etkili olabilmesi i¢in, diizenli olarak c¢alisilmasi
gerekir. Her giin en az bir ya da iki kere 10-15 dakika uygulanmalidir. Deneyim
kazandik¢a ¢ok daha kisa siirede rahatlama durumuna gegilebilir. Hatta aninda
rahatlama ihtiyaci duydugunuz durumlarda bile kullanabilirsiniz. Bunun i¢in, biitiin
bedeninizi ayn1 anda gerip 5-7 saniye bekleyin, sonra gevseme haline gegip biitiin

viicudunuzun yavasca gevsedigini hissedin ve bunu bir daha tekrarlayin.'”

3.1.2. Otojen Gevseme Egzersizleri
Berlin’li Psikiyatrist Johannes Heinrich Schulz tarafindan, 1932 yilinda hipnozdan

yola ¢ikilarak gelistirilmistir.'**

Otojen gevseme egzersizleri, oturarak ya da uzanarak yapilabilir. Oturma
pozisyonunda; kafa asagiya dogru egilir ve kollar rahat bir sekilde bacaklarin {istiine
konur. Uzanma pozisyonunda ise rahat bir sekilde sirtlistii yatmak yeterlidir ve
gozler kapali tutulur. Bu metot, kaslarin gevsemesine ve kan basincinin
diizenlenmesine yardimci olur. Nefes aligverisinin ve kalp atislarinin sakinlesmesini

saglar.

Bu yontem, kisinin kendi kendine sdylemesi gereken kisa climlelerden olugmaktadir.
Kisi climleleri icinden tekrarlarken, durumu yogun bir sekilde zihninde

canlandirmalidir. Her bir cimle 6 kez tekrarlanir.

Tamamen sakinim
Sag kolum ¢ok agir
Tamamen sakinim

Sag kolum ¢ok sicak

wokh »w D=

Tamamen sakinim
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Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.133-139.
Johannes Heinrich Schultz, Autogenes Training Das Original-Ubungsheft: Die Anleitung vom
Begriinder der Selbstentspannung, Stuttgart, Trias Verlag, 2010, s.22.
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Kalp atiglarim sakin ve kuvvetli

6

7. Tamamen sakinim

8. Nefesim ¢ok sakin ve diizenli

9. Nefes alisim tamamen normal ve stabil
10. Karin bolgem ¢ok sicak

11. Tamamen sakinim

12. Kendimi rahatlamis hissediyorum

Rahatlama geri bildirimi i¢in, kollarmiz1 sikica kasip tekrar gevsetin, derin bir nefes

. o e e 105
alin ve gozlerinizi agin.

Bu metodun, stres semptomlarini azalttigi, uykusuzluga iyi geldigi ve miizisyenlerin

korkuyla bas etmesini sagladig bilinmektedir.'°

3.1.3. Rahatlama/Aktiflesme Nefes Teknikleri

Genel olarak nefes teknikleri kullaniminda iki farkli olasilik mevcuttur; endise ve
heyecan durumunda sakinlesmeyi, halsizlik ve isteksizlik durumunda ise

aktiflesmeyi miimkiin kilar.

Miizisyenler, dogru nefes teknikleri kullanarak viicutlarinin tamamini rahatlatip,

daha iyi bir viicut kontrolii saglayabilirler.

Bu alistirmalar evde uygulayarak, kendi kendinize 6grenebileceginiz calismalardir.
Dogru nefes tekniklerini kullanarak ulagilan rahatlama hissinin, ihtiya¢ duyuldugu
anda islevsel olabilmesi i¢in, alistirmalarin diizenli ¢alisilmasi, bir¢cok kez
deneyimlenmesi, rahatlama hissinin viicut tarafindan algilanmas1 ve geri
cagrilabilecek sekilde sakinlik hissinin kayit altina alinmasi gerekmektedir. Aksi
takdirde deneyimlenmemis alistirmalar, konser ve sinav gibi stresli durumlardan kisa

bir siire 6nce yapildiginda ise yaramayacaktir.

' Linda Langeheine, Uben mit Kopfchen-Mentales Training fiir Musiker, Frankfurt-Zimmerman,

2004, s.20.
106 Renate Kloppel, Eckart Altenmiiller, Die Kunst des Musizieren, Mainz, Schott, 2013, s.169.
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3.1.3.1. Rahatlama Nefesi

Sakin bir pozisyonda oturarak ya da uzanarak yapabilirisiniz. Biitiin dikkatinizi
nefesinize verin, diyafram (karin) nefesi almaya dikkat edin. Sadece nefes verme
ania konsantre olun. Nefes alma an1 tamamen kendiliginden gerceklesmelidir. Her
seferinde nefes verme siiresini, alma siiresinden olabildigince uzun tutun. Karninizda
hi¢ hava kalmayacak sekilde biitlin nefesi disar1 verin. Her bir nefes veris sonrasinda
viicudunuzun biraz daha sakinlestigini, bilingli bir sekilde hissetmeye calisin.

Tamamen sakin hissedene kadar alistirmay: tekrarlayin.

3.1.3.2. Aktiflesme Nefesi

Burnunuzdan kuvvetli ve derin bir nefes alin. Biitiin dikkatinizi nefes alisiniza verin
ve nefesinizi kisa bir siire tutun. Nefes veris anmniz tamamen kendiliginden
gerceklesmelidir. Bu alistirma i¢in 6zel bir durus pozisyonuna ihtiya¢ yoktur.
Alistirma siire¢ i¢inde (olay aninda) bir kag¢ kez tekrarlanirsa daha islevsel olacaktir.
Sporcular bu teknigi yarisma veya mag¢ Oncesi enerjisiz hissettiklerinde, canlanmak

icin kullanirlar. Alistirmanin uygulanma siiresi 2-3 dakikadir.

3.1.3.3. Ani Rahatlama Nefesi

Rahat bir pozisyonda oturun. Bir kukla oldugunuzu diisiiniin. Elleriniz, kollariniz,
boynunuz, ayak ve bacaklarinizin iplerle tutturulmus oldugunu diisiiniin. Birinin
biitiin ipleri ayn1 anda, aniden kestigini hayal edin. Biitlin bedeninizin bagtan ayaga
aniden boslukta asili kaldigmi diisliniin ve nefesinizi verin. Biitiin kaslariizin

gevsedigini hissedin.'”’

3.2. ZIHINDE CANLANDIRMA

Mental c¢aligma tekniklerinin uygulanmasinda hareket ve ses arasindaki baglantiy1
bilin¢li bir sekilde kurabilmek onemlidir. Miizik icra ederken motor beceriler,

miizikal ve biligsel becerilerle her zaman baglantilidir. Bir notanin zihinde

197 Frank R. B. Dressel, http://www.mindpower.de/seminare/musician, 21 Agustos 2016.
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canlandirilmasi, bu notayla iligkili bir hareketin ve bir sesin zihinde canlanmasina

sebep olmaktadir.'”®

Mental ¢aligma metotlar1 kullanilarak 6grenilmesi ya da iyilesitirilmesi istenen
pasajlar, hareketsel ve miiziksel zihinde canlandirmanin bir ya da birden ¢ok
parametresi goz Oniinde bulundurularak caligilir. Hangi 6gelerin agirlik noktasini
olusturacagr veya hangi sira ile uygulanacagi; calinan enstriimana, eserin

ozelliklerine, kisinin ihtiyag ve becerelerine gore degiskenlik gdstermektedir.'®

Mental caligma teknikleri kullanarak biitiin bir eser calisilabilecegi gibi parca
icerisinde belirli zorluklarin giderilmesi i¢in sadece se¢ilmis kisa boliimler de

calisilabilir.' "

Uzun yillardir profesyonel sporcular tarafindan kullanilan mental c¢alisma
tekniklerinin, miizik alaninda uygulanmasi i¢in metotlar olusturan farklt miizik
pedagoglarinin veya icracilarinin yontemleri incelendiginde, zihinde canlandirma
asamasinin iki temel nokta iizerinde yogunlastig1 sdylenebilir: Hareketlerin zihinde
canlandirilmast ve seslerin zihinde canlandirilmasi. Bu iki ana 6ge de kendi icinde

farkli parametlere ayrilmaktadir.

3.2.1. Hareketlerin Zihinde Canlandirilmasi

Genel olarak hareketler, uzun siireli tekrarlar sonunda tam olarak Ogrenilir. Miizik
hareketleri de normalde en alisilagelmis sekliyle fiziksel (¢alarak) tekrarlar yaparak
ogrenilir. Bu fiziksel ¢alisma yoOnteminin yani sira, hareketlerin 6grenilmesinde

biligsel ve algisal 6grenmenin de yer aldig1 farkli metotlar uygulanabilir:

. Hareketleri gdzlemlemek; 6gretmen veya baska bir miizisyen tarafindan

icra edilirken izlemek.

108 Alja  Velkaverh, http://www.oegfmm.at/lib/exe/fetch.php/pdfpapers/2009d_wiss-arbeit_alja-
velkaverh-mentales-training.pdf, Mentales Training fiir MusikerInnen, 26 Agustos 2016.

19 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.62.

"% Tatjana Orloff-Tschekorsky, Mentales Trainig in der Musikalischen Ausbildung, Aarau,
Musikedition Nepomuk, 2001, s.43.
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. Hareketleri gorsel olarak zihinde canlandirmak.

. Hareketleri sadece gorsel olarak degil, hareketlerin meydana getirdigi
hislerle beraber hatirlayarak zihinde canlandirmak.

. Eseri analiz etmek; hangi akorlarin veya gamlarin, hangi sirayla
geldigini analiz etmek.

. Seslerin  zihinde canlandirilmas: ile s6z konusu hareketlerin

tetiklenmesi. !

3.2.2. Seslerin Zihinde Canlandirilmasi

Miizikal zihinde canlandirma s6z konusu oldugunda {i¢ temel 6ge gbéz Onilinde
bulundurulmalidir: Ritim, ses yiiksekligi (ritim ve ses yiiksekliklerini birlesmesiyle
ortaya c¢ikan melodi yiirliylisii miizik parcasinin temelini olusturacaktir) ve cok
seslilik. Bu oOgeler gerektiginde tek tek ele alinarak mental calisma pratigine
katilabilir. Diizenli ve kontrollii ¢alisildiginda kisinin miizikal zihinde canlandirma

becerilerini artiracaktir.

3.2.2.1. Ritimin Zihinde Canlandirilmasi

Calisilan eserin ritmi ne kadar karmasiksa ve icra edilmesi ne kadar zorsa, mental
calisma ve eksiksiz bir zihinsel canlandirma yapmak o kadar onemlidir. Aktif
calisma esnasinda ritim hatalar1 genellikle fark edilemez. Ciinkii icraci, dikkatini
dogru hareketleri yapmaya ve dogru sesleri ¢ikarmaya odaklanir. Bu durum yalnis ve
bozuk ritmin akilda kalmasina sebep olacagi i¢in performans esnasinda biiyiik bir

tehlike olusturabilir.

Karmagik ritimlerin icrasi, cogunlukla c¢alma teknigi agisindan da zorluklari
beraberinde getirir. Ornegin siislemeler (triller), onaltilik degerde notalarin diizensiz
bir sekilde farkli tellerde gelmesi, pes pese gelen noktali notalar, ¢ok sesli yazimda

seslerin ¢alinma ve tinlama siireleri vb.

t Alja  Velkaverh, http://www.oegfmm.at/lib/exe/fetch.php/pdfpapers/2009d_wiss-arbeit_alja-
velkaverh-mentales-training.pdf, Mentales Training fiir MusikerInnen, 26 Agustos 2016.
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Ritmi dogru bir sekilde =zihinde canlandirabilmek, ancak teknik zorluklar
giderildikten sonra basariya ulasir. Mental ¢alisma teknikleri, zihinde canlandirilan
ve icra edileni karsilastirma olanagi sunarak, olusabilecek ritim hatalarini ve
dengesizlikleri fark etmemizi saglayacaktir. Boylece teknik sorunlari gidermemiz

kolaylagacaktir.

Sadece hareketlerin zihinde dogru canlandirilmasi yeterli degildir. S6z konusu ritmin
de tam ve dogru bir sekilde zihinde canlandirilmasi 6nemlidir. Bu asamada mental

caligmayi, ritim ve hareketlerin gerceklestirilmesi olarak iki farkli kisima ayirabilir

ve ayri ayr1 ele alabiliriz.'

T T T T T [ ¢

Resim 7. José Luis Merlin, Suite del Recuerdo, Chacarera.

Oncelikle ritmi, dogru bir sekilde algilamaliyiz. Bunu yaparken nota seslerinden
bagimsiz olarak sadece notalarin ritim degerlerine odaklanmaliy1z. Ritmi istediginiz
parcalara ayirip, sizin i¢in en uygun nota degerini baz alarak, kendi yontemlerinizle
basitlestirin. Ritmi detayli ve dogru bir sekilde analiz edin. Bu 6rnekte, dncelikle her
bir sekizlige vurarak calisabilirsiniz. Dikkat edilmesi gereken diger bir ayrinti,

calinma ve tinlama siireleridir. Bu ayrinti, hareketlerin zihinde canlandiriimasi

"2 Renate KIoppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, 5.42-46.
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esnasinda da goz ardi edilmemelidir. Ritmi sorunsuzca zihninizde
canlandirabiliyorsaniz,  hareketlerin  zihinde  canlandirilmasim1  ¢alismaya
baslayabilirisiniz. Hareketleri zihinsel olarak c¢alisirken, ritim 6gesi arka planda
algilamir, fakat asil dikkat hareketlerin zihinsel canlandirilmasma verilir. ki
parametre lizerinde de ayr1 ayri hakimiyet kurulduktan sonra, dogru bir icra i¢in

gerekli altyap1 kurulmus olur.

3.2.2.2. Ses Yiiksekliginin Zihinde Canlandirilmasi

Yayli ve iiflemeli enstriimanlarda, dogru entonasyon icin dogru seslerin zihinde

canlandirilmas: sarttir.

Diger enstriiman gruplari ve Ozellikle gitar icin pozisyon degisiklerinde, farkl
oktavlardaki seslere yapilan sicrama hareketlerinde, dogru notayla bulusabilmek

adina ses yiiksekliginin zihinde canlandirilmasi, vazgecilemez bir ¢aligmadir.

Ses yiiksekliginin tam olarak zihinde canlandirilabilmesi, miizikal ve motor hafizay1
destekler. Aksi halde hareketlerin ezberlenmesi, aktif veya mental calisilmasi ¢ok

daha zor olacaktir.'"

Tonal eserlerde ses dizilerini takip edebilmek, temel (tonik) ses mevcut oldugu icin
kolay olacaktir. Fakat atonal eserlerde durum biraz daha zordur.''* Buna 6rnek olarak

Leo Brouwer’in Canticum isimli eserini verebiliriz.
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Resim 8. Leo Brouwer, Canticum, 1. Bolim.
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Ik birka¢ notay1 calin. Sonra bu notalari, zihninizde duyarak iginizden tekrarlayin.
Se¢mis oldugunuz boliimil, sesinizi kullanarak tekrar edin ve dogru olup olmadigini
enstriiman tiizerinde ¢alarak test edin. Eger basarili olamadiysaniz, daha kisa
boliimler segerek tekrar calisin. Basarili oldu iseniz, daha uzun bir bolim secerek

caligmaniza devam edebilirsiniz.

Mental c¢alisma teknikleri kullanarak sesleri zihinde canlandirma becerinizi
gelistirebilirsiniz. Ancak bunun i¢in zihninizde canlandirdiginiz seslerin dogrulugunu

siklikla kontrol ederek galismalisiniz.'"

3.2.2.3. Birden Cok Sesin (Cok Sesliligin) Zihinde Canlandirilmasi

Deneyimli miizisyenler, ¢ok sesli bir eseri icra ederken, tek bir sesi duyulabilir
sekilde daha belirgin c¢alarken, eslik seslerinin geri planda tinlamasini saglayabilirler.
Ayni sekilde ¢ok sesli duyabilme ve diisiinebilme beceresi, bagka miizisyenlerle
beraber calabilmek i¢in Onemlidir. Cok sesli duyma ve diisiinme becerisini
kazanmak, uzun siireli ve diizenli bir calismay1 gerektirir. Ozellikle tuslu veya telli
(piyano, gitar, arp, ksilofon vb.) ¢ok sesli enstriiman calan miizisyenlerin, bu

beceriye hakim olmasi gereklidir.' '

Birden ¢ok sesin ayni anda zihinde canlandirilmasi ile ilgili mental c¢alisma

yontemine polifonik bir eserle 6rnek verebiliriz.

Resim 9. J. S. Bach, BWV 998 Fiig.
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Oncelikle, ¢aligmak igin se¢mis oldugunuz béliimiin sag el ve sol el parmak
numaralarini tespit edin. Cok sesliligi ¢alismaya baslamadan once, s6z konusu
boliimiin hareketlerini ¢ok iyi 0grenmelisiniz ve parmaklarinizin ne caldigindan
emin olmalisiniz. Parmaklarinizin hareketleri 6grendiginden emin iseniz ¢aligmanin
bir sonraki asamasina gegebilirsiniz. Kisa bir analiz yaptigimizda, fiig temasinin, orta
partide kiiciik Giglii pesten tekrarlandigini gorebiliriz. Bu durumda 6ne ¢ikarmamiz
gereken boliim, orta ses partisidir. Orta partiyi tek basina ele alabiliriz. Temanin
notalarini tespit ettikten sonra, sdyleyerek ya da ¢alarak seslerin dogrulugundan emin

olun. Sonra temay1 zihninizde canlandirarak, igsel olarak duyun.

Bu islemler sirasinda kisa aralar vererek, viicudunuzun sakin ve gevsek olup
olmadigint kontrol edin. Herhangi bir gerginlik hissediyorsaniz, rahatlama
egzersizlerini kullanarak rahatlaymniz. Simdi temay1 alt sesi de ekleyerek c¢alin ve
temanin seslerinin 6n planda agikca duyulur oldugundan emin olana kadar, bunu
tekrarlayin. Istedigniz gibi duyuluyorsa, hareketleri ve sesleri, parmak numaralarin
dikkate alarak zihninizde canlandirin. Basariya ulastiysa, ayni yontemi, bu sefer
temay1 list parti sesiyle beraber calarak tekrarlayin. Sonrasinda biitiin sesleri hep

beraber ¢aligabilirsiniz.

Bu tarz ayrintili ve yorucu bir ¢alismay1 bir seferde yapmak zor gelebilir. Bu

durumda ¢aligmayi, iki veya ii¢ giin gibi bir zamana yayarak uygulayabilirsiniz.

Mental c¢aligma teknikleri kullanmadan da odak noktalar1 degistirilerek ve farkli
parametreler dikkate alinarak calisilabilir. Fakat zihinsel ¢alisma, fiziksel aktivite ve
algilama caligmalar arasinda, dikkatiniz dagilmadan daha kolay konsantre olmanizi

ve detaylar1 daha dogru ele almanizi miimkiin kilar.'"’

Amatdr ya da profesyonel her miizisyenin, hatalara alisma, diger bir deyisle siirekli
tekrar edilen seyleri dogru olarak algilama egilimi vardir. Yanls ritim, parca iginde

hizlanma veya yavaglama (miizikal olarak belirtilmedigi halde), yanlis veya temiz

"7 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel, Bosse Verlag, 2013, s.70.
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olmayan sesler, yeteri kadar beklenmeyen suslar ve daha bir¢ok hata, iyi dinleyicileri
ve diger miizisyenleri rahatsiz ederken, icracinin kendisi ¢ogunlukla hi¢ birsey fark

etmeyebilir.

Oncelikle icracinin, kendi calisgimi tam olarak algilamasi -biz buna “olan” adim
verelim-sonrasinda dogru ve istenen -buna da “olmasi gereken” diyelim- ile
karsilagtirma yapmay1 6grenmesi gerekir. Anlamli ¢aligmanin en 6nemli sarti, “olan
“ve “olmasi gereken”1 ¢ok dikkatli ve bilingli bir sekilde, hi¢ bir ayrintiy1 atlamadan

»ooc
1

karsilastirmak ve “olan’1 “olmasi gereken”’e uydurmakdir. Eger tam tersi, “olmast

AN 1d

gereken” “‘olan”’a uyum saglarsa, hicbir zaman verimli bir icra gerceklesmeyebilir.
Miizik Ogrencileri, bu uyum icin gerekli diizeltmeleri 6gretmenlerinin yardimi ile
yaparlar. lleri diizey icracilara gelince, olmasi gerekene dair ¢ok net bir resmi
kafalarinda olusturmalar1 gerekmektedir. Fakat bu ayrinti siklikla goézden
kacirilabilir. Mental ¢alisma teknikleri, boyle bir eksigi tamamlamak igin icracilara
yardimci olur. Yukarda szl edilen karsilastirma yapilarak, sorunlu boliimler tespit
edilir ve sabirla calisilir. Bu ¢aligmay1 yaparken kayit cihaziyla kendinizi kayit

etmeniz ve eserle ilgili farkli yorumlar dikkatle dinlemeniz tavsiye edilir.'"®

3.3. UYYGULAMA

Mental calismaya baslamadan Once, calisma esnasinda gerekli konsantrasyonu
saglayabilmek icin, kisinin sakin olmasi ve igsel biitiinliigiini koruyabilmesi
onemlidir. Rahatlama Egzersizleri bolimiinde aciklanan rahatlama teknikleri
uygulanarak sakinlesmek ve ruhsal-fiziksel biitlinliigli saglamak miimkiindiir. Diger
taraftan ¢alisma verimliligini ve motivasyonu artirmak i¢in, ¢calismay1 yonlendirmek

adina belirli amaglar edinilmesi 6nemlidir.'"”

Miizik hareketlerinin, mental calisma teknikleri kullanilarak 6grenilmesi veya
iyilestirilmesi, biitiin enstriimanlar icin hemen hemen ayni prensiplere dayanir.

Hareketler (miimkiinse beraberinde olusan sesler) ya bir biitlin olarak ya da belirli
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boliimlere ayrilarak, olabildigince eksiksiz bir sekilde zihinde canlandirilir ve
sonunda enstriiman tiizerinde calinir. Daha sonra calisilan bdliimiin temposu

arttirilarak birkag kez tekrar edilir.'*

Mental c¢alisma tekniklerinin, miizik alanina aktarimi ¢ogunlukla piyano icracilar
tarafindan gerceklestirilmistir. Bu sebepten dolay1r uygulama &rnekleri genellikle
piyano eserleri iizerinden verilmistir. Arastirmaci, mental ¢alisma tekniklerinin gitar
icrasindaki faydalarina dikkat ¢ekebilmek ig¢in, gitar ¢alma tekniklerini gz Oniinde

bulundurarak, gitar eserleri iizerinden uygulama 6rnekleri verecektir.

Oncelikle ¢ok basit bir rnekle, metodun temel asamalarina deginelim.

Moderato Ole Halen
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Resim 10. Ole Halen, Vals.

Nota ornegini gozden gecirdikten sonra, sag ve sol el parmak numaralarini
belirleyiniz. Notalara bakarak cok yavasca sadece sol el hareketlerini zihninizden
canlandiriniz. Bunu yaparken parmak uclarmizin, perdenin neresine bastigini,
parmak, el, kol ve omuz pozisyonlarmizi da diisiinerek hareketleri hissetmeye
calisiniz. Bunu ilk agamada hemen yapamiyorsaniz, enstriiman iizerinde calarak
hareket hislerini tanimaya calisiniz. Ayni anda hareketleri hissetmek ve zihinde
canlandirmakta zorlaniyorsaniz, hareketi sadece gorsel olarak zihinde canlandirin ve
emin olduktan sonra hareket hislerini canlandirmaya dahil ediniz. Bu asamalar

basariya ulagtiysa, her seferinde tempoyu biraz daha artirarak igsel tekrarlar yapiniz.

120 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel,Bosse Verlag, 2013, 5.62.
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Sol elinizin hareketlerini eksiksiz bir sekilde ve istediginiz tempoda zihninizde

canlandirabildiyseniz, sag ele gecebilirsiniz.

Bu noktada gitar caliminda piyanodan farkli olarak iki elin partisi birbirinden ayr1
sesleri icermez. Gitar {izerinde sol elin bastig1 notayla baglantili tel ¢ekilerek veya
bos tel ¢alinarak ses olusturuldugu i¢in sag el hareketlerini tek bagina ¢alismak,
seslerden bagimsiz tamamen mekanik bir ¢alismadir. Sag el hareketleri cok karmasik

hareket siralar1 igermiyorsa, her seferinde tek basina calisilmasina gerek olmayabilir.
Sag elde hangi parmagin, hangi teli calmas1 gerektigini, asagida gosterildigi sekilde
bir tabulatur sistemi hazirlayarak, sag el hareketlerinin takip edilmesini

kolaylastirabilirsiniz.

Sekil 3. Ole Halen, Vals, sag el tabulaturu.
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Hazirlayan: Tuba Akkaya.

Sag el parmaklarinizin tele temas ettigi yeri, el, bilek ve kol durusunuzu zihninizde
canlandirimiz. Tel degisimlerinde, teller arasindaki mesafeyi hissetmek Onemlidir.
Zihinde canlandirma eksiksizce tamamlandi ise, istenilen tempoya gelene kadar

birkag kez tekrar ediniz.
Ayri ayr el ¢aligmalart rutinlestikden sonra iki el beraber zihinde canlandirilabilir.

Eger ilk seferde iki eli beraber diisiinmek zor olursa, s6z konusu miizik parcasi daha

kisa boliimlere ayirilarak ¢aligilabilir.
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Iki el ayn1 anda zihinsel olarak ¢alisiliyorsa, ellerden biri odak noktasi olarak “6n
plan”da yer alirken diger el “arka plan”da cok ayrintiya inmeden algilanir.
Sonrasinda odak noktasi degistirilerek diger el 6n plana alinir. Bdoylelikle icra

esnasinda istenildiginde odak noktalarinin degistirilmesi miimkiin olur.'*'

Deneyimli miizisyenler yukarida verilen 6rnekte, hareketleri zihinde canlandirirken
biiyiik bir ihtimalle s6z konusu notalarin seslerini de i¢sel olarak duyabilirler. Isitsel

ve motor zihinde canlandirma direkt olarak birbiriyle baglantilidir.

Beynin isitmeden sorumlu boliimii ve motor hareketlerden sorumlu boliimii arasinda
cok kisa siirede saglam bir bag kurulabildigi, beyin arastirmacilar1 tarafindan
kanitlanmistir. Ornegin piyano ¢almaya yeni baslamig birinin beyni incelendiginde,
yaklagsik ti¢ hafta sonra beynin isitsel ve motor boliimlerinin beraber aktive olmaya

basladig1 gozlemlenmistir.'**

Zihinde canlandirma c¢alismasi zorlu ve dikkat gerektiren bir asamadir. Dikkat
kapasitesi sinirli oldugu icin, calisilan hareketlerin tamamini ele alarak, her bir
ayrintisini agik ve tam bir sekilde diislinsel olarak takip etmek miimkiin degildir. Bu
yiizden odak noktasi olarak tek bir ayrinti dikkate alinarak calisilir. Zihinde
canlandirma c¢aligmasi baska parametrelerle genisletilebilir. Odak noktasi bir

parametreden digerine kaydirlabilir.'*

3.4. UYGULAMADA DIiKKAT EDILMESi GEREKEN DiGER
PARAMETRELER

Mental c¢alisma tekniginin temelini, hareketsel ve miiziksel zihinde canlandirma
Ogeleri olustursa da, bircok farkli detay odak noktasi olarak secilebilir. Her bir icraci

ve her bir miizik eseri i¢in dikkate alinmasi, iistiinde durulmasi gereken detaylar

12! Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel,Bosse Verlag, 2013, s.35.

122 Marc Bangert, Eckhard O. Altenmiiller, Mapping Perception to Action in Piano Practice: A
Longitudinal DC-EEG-Study, BMC Neuroscience, Nisan 2003, 5.26.
123 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel,Bosse Verlag, 2013, 5.36.
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farklilik gosterir. Bakis acilarina gore farklilik gostermekle beraber mental ¢alisma
uygulamalarinda dikkate alinmasi gereken diger parametreler arasinda sunlari

sayabiliriz:

* Nota yazisi.

»  Tm ve karakterin diislinsel bazda anlasilmasi ve buna bagl miizikal bir
fikir olusturulmasi.

*  Okuma ve diislinmenin bir araya getirilmesi.

»  Miizik hareketleri.

*  Nefes.

*  Durus ve kaslardaki gerilim.

« Ritim, entonasyon, artikiilasyon, niians, ses rengi, ton kalitesi ve ifade.

» Ciimlelemeler ve bigimsel yapisi ile miizik eserini bir biitiin olarak ele

almak.

3.4.1. Nota Yazisi

Ik calismalarda nota {izerinde yazilan hersey dogru yapilsa da zamanla birtakim
ayrintilar gozden kagmaya baglayabilir. Buna verilecek en belirgin 6rnek, bestecinin
belirtmis oldugu niianslarla, ¢alan kisinin uyguladig1 niianslarin tamamen ¢elismesi
ya da notada yazandan bagka seslerin ¢alinmasidir. Cogu zaman bu hatalar tesadiifen
farkedilebilir. Eger bu hatalar1 seyirci karsisinda farkederseniz, kaginilmaz olarak
dikkatiniz dagilacaktir ve bu durum icra aninda baska hatalarin meydana gelmesine

sebep olabilir.

Mental ¢aligma, yani nota takip ederek miizik hareketlerinin ve seslerinin zihinde
canlandirilmasi, yukarda adi gecen belirsizliklerin giderilmesini ve ¢alma aninda
dikkatin dagilmadan, c¢alma haraketleri ve nota yazisinin birbiri ile Ortiisiip
ortiismedigini test edebilmemizi saglar. Elbette ¢alisilan eseri bastan sona ¢ok yavas
calarak da hatalarinizi farkedebilir ve diizeltebilirsiniz. Aktif calisma ve mental
caligmay1 degisimli olarak kullandiginizda, hatalar1 ve belirsizlikleri daha hizli ve

giivenilir bir sekilde tespit edebilir, daha saglikli bir diizeltme yapabilirsiniz.
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Deneyimler gostermistir ki, uygun olmayan parmak numaralar1 da, eseri bastan sona
calmak yerine, nota takip ederek zihinde canlandirma yontemiyle daha kolay tespit

edilebilmektedir.

3.4.2. Tim1 ve Karakterin Diisiinsel Bazda Anlasilmasi ve Buna Bagh
Miizikal Bir Fikir Olusturulmasi

Mental caligma, her zaman sadece hareketlerin ve seslerin zihinde canlandirilmasi
degildir. Mental ¢aligma terimini duymamis bir¢ok miizisyenin ¢alisma yontemi
olarak, eseri Oncelikle bagtan sona analiz ettigi bilinir. Bu yontem mental ¢aligmanin

da 6nemli asamalarindan biridir.

Miizik icra etme sirasinda gergeklesen duygusal ve ruhsal siire¢ herkese gore degisir.
Bu siirecin tek bir yolu veya dogrusu yoktur. Yapilan miizigin diisiinsel olarak
algilanmasi, her durumda ve her miizisyenden beklenemez. Ama bestelenmis olan
eserin ifade etmek istegi fikre miimkiin oldugunca yaklasmak, o6zellikle sanatsal

degeri olan miizikleri icra eden miizisyenler i¢in 6nemlidir.

Bu asamada temel bilgi ve miizikal anlayis olmazsa eser i¢inde bazi kisimlar

dogru icra edilemiyecek ya da etkili bir sekilde ifade edilemiyecektir.

Bir eseri anlamak i¢in, armoni, ritim vb. teorik bilgilerin disinda, miizik bigimlerini
olusturan temel 6geleri de analiz edebilmek Onemlidir. Bunun icin kisinin genel
miizik bigimleri (formlar1) bilgisine ihtiyact vardir. Ornegin calinan eser sonat
formunda ise icraci, sergi boliimiindeki ikinci temanin besinci derece (dominant)
sesleri iizerine olusturuldugu ve sergi tekrart boliimiinde ¢ogunlukla degisiklige
ugramadan ayni tonda tekrar ettigi bilgisine sahip degilse veya bu bilgiye sahip olup,
caligma esnasinda bundan faydalanmiyor ise; bu icracinin bir sekilde tekrar eden
melodi ve hareketleri, hareketsel ve isitsel olarak 0grenmesi yorucu bir ¢alisma
stireci gerektirecektir. Oysa yukarda sozii edilen bilginin kullanilmasi, icracinin
birbirine benzeyen ve art arda gelen melodileri aklinda tutmasin1 kolaylastiracak,

caligma stiresinden ve enerjiden tasarruf etmesini saglayacaktir.
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3.4.3. Okuma ve Diisiinmenin Bir Araya Getirilmesi

Okuma ve diisiinmenin bir araya getirilerek, nota yazisindan bir 6zet ¢ikarmaya
verilecek en giizel ornek, akor seslerini tek tek okumak yerine bir biitiin olarak
okumak ve algilamaktir. Nota yazimindan okunan 6gelerin 6zetini ¢ikarmak ve bir
biitiin olarak algilamak, sadece armoni bilgisi temeline degil ayn1 zamanda belirli
kaliplar1 sadece gorsel olarak tanimaya da dayanir. Okunanlarin anlamli bir 6zetini
cikarma caligmasi igin, eserin notalari, oncelikle sadece notalara konsantre olarak,
herhangi bir hareket ayrintisin1 dikkate almadan analiz edilmelidir. Bir eseri veya bir
eserin belirli bir kismimi sadece gorsel olarak, belirli kaliplar seklinde analiz edip
Ozetini ¢ikarabilmek i¢in: Eser i¢inde armonik biitiinliigli saglayan akorlari, arpejleri,
ton dizilerinin hareketlerini, araliklarin c¢ikict veya inici hareketlerini ve ton

Ozelliklerini kavramalisiniz.

Bir miizik eseri, siirekli ayni sekilde tekrar edilerek c¢aligildig taktirde, hareketler
otomatikleserek, kendiliginden ve c¢ogunlukla bilingsizce akip gidecektir. Diger
taraftan nota okuma becerisini ve diisiince temelli becerileri gelistirmek, calisilan

eseri kapsamli bir sekilde anlamak, bilingli ve dogru bir icra i¢in dnemlidir.

3.4.4. Miizik Hareketleri

Miizik hareketlerinin zihinde canlandirilmast ve nasil uygulanacagina iliskin

ornekler, “UYGULAMA” boliimiinde detayl olarak agiklanmistir.

3.4.5. Nefes

Calma esnasinda dogru nefes hareketleri, en az diger miizik hareketleri kadar
onemlidir. BOyle olmasina ragmen cogu miizisyen nefes hareketlerini dikkate
almayabilir. Normal nefes seyri bozulmaya basladiginda, istemsizce nefes tutma ve
diizensiz nefes aligverisi meydana gelebilir. Bu durum beden hareketleri iizerinde
olumsuz etki yaratabilir. Nefes ve kaslardaki kasilip-gevseme hareketleri arasinda
sik1 bir iligki vardir. Bundan dolay1 korku ve endise aninda miizik hareketlerinin

engellenmemesi i¢in nefes hareketlerini dikkate almakta fayda vardir.
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Sakin ve diizenli bir nefes aligverisini her durumda korumak pek miimkiin
olmayabilir. Nefes, eserin gerekliliklerine gore degiskenlik gdsterecektir. Nefes,
eserin duygusal yapisina uyum saglar. Ornegin “Affettuoso”daki nefes hareketleriyle
“Allegro con brio”daki nefes hareketleri ayni olmayacaktir. Nefes, ritmik yapiy1
(eksik oOlgiiden Once nefes almak) veya miizikal yapiy1 (crescendo, decrescendo,
accelerando, ritardando, sforzato, subito piano vb.) desteklemek i¢in kullanilabilir.
Nefes alma, oda miiziginde giris isareti olarak kullanildig1 gibi, solistler tarafindan

baslama hazirligi olarakta kullanilir.

Miizik eserini ¢almaya baglamadan once alinan ilk nefes i¢in ne kadar ¢ok zaman
taninirsa, eserin devaminda meydana gelebilecek nefes problemleri o kadar 6nlenmis
olur. Mental ¢aligma pratiginde, zihinde canlandirma agamasina nefesi dahil etmek
miimkiindiir. Zaman zaman nefese odaklanmak ve zihinde canlandirma ¢aligmalarina

dahil etmek, her miizisyen i¢in olumlu etkiler yaratacaktir.

3.4.6. Durus ve Kaslardaki Gerilim

Enstriiman basinda genellikle seslere ve miizik hareketlerine konsantre oluruz. Fakat
baz1 zamanlarda dikkatinizi durusunuza veya kaslarmniza odakladiginizda, gerekli
oldugu kadar, gereksiz birgok kas aktivitesinin miizik yapmaya eslik ettigini
farkedebilirsiniz. Aktif calma hali c¢ok fazla konsantrasyon gerektirdigi igin
dikkatinizi durusa veya kaslardaki gerilmelere yonlendirmek her zaman miimkiin
olmayabilir. Ancak miizik hareketleri otomatiklestikten sonra, ¢calma aninda omuzlar
yukart c¢ekmek, disleri sikmak gibi gereksiz kas gerilmelerine dikkatinizi
verebilirsiniz. Dikkatin ¢ok kisa siireligine gergin kaslara yonlendirilmesi, gevsemek

icin yeterli olacaktir.

Ornegin yukar1 dogru ¢ektiginizi fark ettifiniz omuz kaslarmni, hemen asagiya dogru
indirebilirsiniz ya da c¢ene kaslarimizi rahatlatip, dislerinizi sikmaktan
kurtulabilirsiniz. Bu tarz sorunlar1 etkili bir sekilde ¢ozebilmek igin, Oncelikle
sorunlarin net bir sekilde algilanmasi gereklidir. Aktif calma esnasinda, yanlis durus

pozisyonlar1 diger hareketler gibi otomatiklesir ve c¢alisilan eserin bir pargasi olarak
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kayit edilir. Aktif caligmaya baslamadan dnce, mental ¢calisma yontemiyle durus ve
kas pozisyonlar1 analiz edilebilir. Ozellikle ¢calma zorlugu olan pozisyonlarda biitiin
dikkatinizi gegici bir siire durus ve kas kasilmalarina vererek s6z konusu

gerilmelerden uzak durabilirsiniz.

Miizik akademilerinde “miizisyenler i¢in mental ¢calisma ve rahatlama” dersleri veren
spor psikologu Ulrike-Klees Dacheneder, zor pozisyonlardaki durus hatalaridan ve

kas gerginliklerinden ka¢inmak i¢in su ¢alismay1 dnermektedir:

“Ilk adim olarak, viicudunuzun tamamen rahat ve sakin oldugundan
emin olun. Sonra se¢mis oldugunuz zor pasaji zihninizde canlandirin ve
beraberinde bedeninizi hissetmeye c¢alisin. Omuzlarinizi yukar: veya
one dogru ¢ekiyor musunuz? Swtinizi kamburlastirtyor musunuz?
Boyun ve yiiz kaslarinizi geriyor musunuz? Parmaklariniz sert mi? vb.
sorular: sorarak, kendinizi test edin. Bunu test ettikten sonra
oturdugunuz yerde iyice rahatlayip tamamen gevseyin. Sonrasinda
viicudunuzun hangi boliimiinde gerginligin ortaya ¢iktigini, bilingli bir
sekilde diistintinerek tespit etmeye ¢alisin. Bunu tespit ettikten sonra,

diizeltme ve degistirme stirecine bagslayabilirsiniz.

Bunun igin éncelikle tekrar rahatlamalisiniz, sonra zor pasajin birkag
ol¢ii oncesinden baslayarak zihninizde canlandirin, zor boliime gelince
calismayr aminda durdurun. Zor pasajda aktif olan kas gruplarinizi,
bilin¢li ve yavas¢a rahatlatin. Zor boliimii zihninizde sakince
canlandirin. Durdugunuz yerden kendinizi tekrar aktive ederek zihinsel
calismaya devam edin. Bu sekilde mental ¢alismayr 2 veya 3 kere
tekrarladiktan sonra enstriiman iizerinde kontrol edebilirsiniz. Bu tarz
sabirll bir ¢alisma sonrasinda, zor pasajlarda herhangi bir gerilme
hissetmeden, eseri bastan sona aktif olarak ¢alabilmeniz miimkiin

e 39124
olabilir.”

124 Ulrike Klees-Dacheneder, Anne Christina a Campo, Mentales Training in der Musik, in Uben und

Musizieren, Agusts 1994, s.3-7.
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3.4.7. Ritim, Entonasyon, Artikiilasyon, Niians, Ses Rengi, Ton
Kalitesi ve Ifade

Miizisyenler, enstriimanlar iizerinde temiz ses ¢ikarabilmek ic¢in, dogru olan sesle
kendi ¢aldig: sesi karsilagtirarak, entonasyon caligmasi yaparlar. Bu noktada icraci,
dogru sesin nasil duyuldugunu c¢ok iyi bilmeli ve kusursuzca zihninde
canlandirabilmelidir ki dogru sesle, kendi ¢aldig1 sesi kiyaslayabilsin. Bunun igin
yeter diizeyde isitsel deneyim sahibi olmak gerekir. Sadece temiz ses ¢ikarmak i¢in
degil, aym1 zamanda miizik tlirleri ve bigimleri arasindaki farkliliklar:
vurgulayabilmek icin de isitsel deneyime ihtiyac¢ vardir. Kisi kendini, 6gretmenini
veya bir kaydi dikkatlice dinleyerek, s6z konusu isitsel deneyimlerin gelisimini

saglayabilir. Dinleme esnasinda;

* Kaliteli temiz seslerle 6zensiz calinmis kotii seslerin karsilagtirilmast,

* Hangi niiansin, nerede geldigi ve nasil kullanildigi,

* Esit bir crescendo veya decrescendo’nun nasil duyuldugu,

* Gerektiginde sesleri belirginlestirmek icin farkli artikiilasyon sekillerinin
nasil kullanilabilecegini,

* Tek tek seslerin pespese gelerek olusturdugu, sikici bir ton dizisi ile 6zenle
bicimlendirilmis bir melodi arasindaki farki,

* Duygu yiiklii bir vibratoyla, siradan bir vibratonun farki,

* Niianslarin dogru bir sekilde, kademeli olarak nasil diizenlendigi,

* ok seslilikte 6ne ¢ikmasi gereken sesin duyulmasi

gibi detaylarla ilgili isitsel deneyimin gelistirilmesi ve bu detaylarin bilingli bir
sekilde tekrar hatirlanmasi, eseri, belirli boliimlerden olusan bir resim seklinde

zihnimizde somutlastirmamiz1 saglayacaktir.

Zihinde olusturulan bu somut resim, mental ¢alisma teknigi kullanarak, istenilen
amaglara ulagsma dogrultusunda bilingli olarak tekrar tekrar hatirlanarabilir. Bu
durum, yetersiz miizik hareketleri sonucu olusan ve ideal resimdekine uymayan

yaniltici isitsel deneyimlerin hafizada yer etmesini 6nleyecektir.
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Motor calismaya ek olarak yapilan mental ¢alisma, eserin duyussal (tinisal) ve
bicimsel bakimdan algilanmasini kolaylastirir. Rubato, Accelerando, Ritardando gibi
tempo niianslar, mental ¢aligma teknigi kullanilarak, zihinde canlandirma yontemiyle

caligilabilir.

3.4.8. Ciimlelemeler ve Bicimsel Yapisi ile Miizik Eserini Bir Biitiin
Olarak Ele Almak

Yan yana gelen komsu seslerin, hepsi esit kademede degildir. Buna ragmen bir araya
gelerek kisa veya uzun gruplar olustururlar. Bu gruplarin birbirleriyle ve eserin
biitiinii ile baglantili, belirli islevleri vardir. Anlatimi giliglendirmek adina, eser
orgiisii iginde olmas1 gereken gerilim ve ¢oziim hislerinin sunumunu saglayan bu
birliktelikler ve sinirlandirmalar (ciimleler), miizikal yorumun en 6nemli kismini

olusturur.'®

3.5. UYGULAMA DENEYI

Arastirmaci, mental calisma tekniginin gitar ilizerinde parca Ogrenimi ve icrasi
konusunda yararlarint gozlemleyebilmek adma, ayni seviyede alti Ogrencinin

katildig1 bir deney gerceklestirmistir.

Ogrencileri calistirmak iizere; Fernando Sor’un Op.11, 6 numarali parcas1 segilmistir.
Bu miizik parcasi; akor, arpej, gam ve silisleme gibi farkli ¢alma tekniklerinin yani
sira, farkli ritim ve niianslar1 da igerdigi icin tercih edilmistir. Arastirmaci, alti
Ogrenciden li¢iinii (deney grubu), mental ¢alisma tekniklerinden faydalanarak, diger
iic O0grenciyi (kontrol grubu) ise aligilagelmis geleneksel yontemleri kullanarak

calistirmistir.

125 Renate Kloppel, Mentales Training fiir Musiker, Kassel,Bosse Verlag, 2013, s.72-88.
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Resim 11. Fernando Sor’un Op.11, No.6.
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Secilmis olan deney grubu Ogrencilerine, s6z konusu deney slireci baglamadan dort
hafta once, Jacobson kas gevsetme egzersizleri, tim ayrintilariyla pratik olarak
ogretilmis ve Ogrencilerin her giin dilizenli olarak bu egzersizleri yapmalari

saglanmigtir. Bu siiregte her bir 6grenciden, bir giinliik tutmasi istenmistir.

Ogrenciler, her giin rahatlama egzersizlerini yaptiktan sonra, kendilerini nasil
hissettiklerini ve egzersizleri ne oranda gerceklestirebildiklerini kisa ciimlelerle not
etmiglerdir. Aym1 zamanda her egzersiz sonrasi, fiziksel ve zihinsel rahatlik

derecelerini belirleyen bir rakami (0’dan 10’a kadar) giinliiklerine not etmislerdir.

Dort hafta sonunda deney grubu 6grencilerinin, gitar calarken agirlikli olarak ihtiyag
duyulan el, kol, omuz, sirt ve boyun kaslarini, 5-15 dakika gibi kisa bir siirede

rahatlatabildikleri ve zihinsel bir dinginlige ulagabildikleri gbzlemlenmistir.

Bu asamadan sonra mental c¢alismanin ikinci Onemli asamasi olan “zihinde

canlandirma” asamasina ge¢ilmistir.

Zihinde canlandirma c¢alismalarina baslaman once miizik pargasi, kisa boliimlere

ayrilarak, parmak numaralari belirlenmistir.

Birinci boliim olarak, parganin ilk dort dlciisii ele alinmistir. Sag ve sol el parmak
numaralar1 belirlenirken, enstriiman {izerinde nota degerleri ¢cok dikkate alinmadan
caligtimistir. Deney grubu Ogrencileri, zihinde canlandirma pratiginde deneyim
kazanmaya basladik¢a, enstriimana ihtiya¢ duymadan da parmak numaralarini

belirleyebilmislerdir.
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Resim 12. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 1-4.

Bu 6n hazirliktan sonra, deney grubu 6grencilerinden ilk dort 6lgiiyli, metronomsuz,
enstriimansiz ve ¢ok yavas bir sekilde, sadece notadan takip ederek, diislinsel olarak
calmalar1 istenmigtir. Bunu yaparken, ilk olarak sadece sol el hareketlerine konsantre
olmalar1 ve bu hareketler esliginde ¢ikan sesleri zihinde canlandirmalari istenmistir.
Deney grubu ogrencileri, ilk etapta hem hareketleri hem de sesleri zihinde
canlandirma konusunda zorluk ¢ektiklerini belirtmislerdir. Bunun {izerine
aragtirmaci, 0grencilerin yaptig1 hareketlerden emin olabilmesi ve sesleri zihinde
canlandirabilmeleri i¢in secilen boliimii ¢ok yavasca, bir ka¢ kez aktif olarak
enstriiman iizerinde ¢almalarini istemistir. Deneyin devaminda, 6grencilerin, zihinsel
calisgma deneyimi kazanmaya bagladik¢a, hareketleri ve sesleri ayni anda
diisiinebilmeye basladiklar1 gézlemlenmistir.

Ogrenciler, secilen boliimii sorunsuzca zihinlerinde canlandirabildikten sonra, ¢ok
yavas bir tempoda metronom hizi belirlenmistir. Bu eserde, dgrencilerin, sekizlik
notay1 birim alarak, 50 metronom hizi ile baslamalar1 istenmistir. Burada sekizlik
notanin birim olarak alinma sebebi, eserin devaminda onaltilik ve otuz ikilik

notalarin geliyor olmasidir.

Bu agamadan sonra 6grencilerin diger detaylara odaklanmasi istenmistir:

1. Sol el hareketlerini diisiiniirken, kol ve bilek pozisyonlarini, parmak
uclarmin tele temas ettigi an1 ve uyguladig1 kuvveti, perdede tam olarak

nereye bastiklarini zihinsel olarak gérmeleri ve hissetmeleri.
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2. Eserin st partisindeki melodi yiiriiyiisiinii, sol el hareketleriyle beraber
zihinde canlandirmalari. Burada, notalarin yeteri kadar uzamasi ve bagh
calinmasi i¢in sol elin yapmasi gereken hareketler; basma kuvvetinin
ayarlanmas1 ve seslerin gereken siirede tinlayabilmesi i¢in, kuvvetin
degistirilmemesi gerektigi gibi ayrintilar1 diigiinmeleri ve zihinde
canlandirmalari.

3. Akor degisimlerinde hareket eden parmaklarin, hazirlanmasi ve dogru
notalarla bulusmasi. Ozellikle, ilk &l¢iiniin ikinci vurusunda gelen
akorda, dordiincii parmagin yapmasi gereken esneme hareketinin, tam
olarak zihinde canlandirilmasi, el, kol ve parmak pozisyonlarinin

diistinsel olarak algilanmasi.

Bu oOnemli detaylar disinda, her bir Ogrencinin kendi anatomisi ve teknik
aliskanliklar1 dogrultusunda zorlandiklar1 yerler varsa, bu yerleri tespit etmeleri ve bu
boliimii tek basma mercek altina alip, ayrintili bir sekilde zihinsel canlandirma

yontemiyle caligsmalari istenmistir. Bu asama her boliim sonrasi tekrarlanmaistir.

Tim bu detaylara dikkat ederek secilen ilk dort Olgliyli sorunsuzca zihinlerinde
canlandirabildikten sonra, 6grencilerden, bu bolimii, ayni metronom hizinda,
hareketlerini kontrol etmeksizin enstriiman iizerinde aktif olarak bir ya da birka¢ defa

calmalar1 istenmistir.

Bundan sonra parcanin diger dort Sl¢iisii (5-8) ayrintilariyla ele alinmistir. Diger dort
Ol¢iiye baglamadan 6nce deney grubu 6grencilerinden, tekrar rahatlama egzersizlerini
kullanarak hizli bir sekilde bedensel herhangi bir gerginlik hissedip,
hissetmediklerini kontrol etmeleri, zihinsel ve bedensel olarak rahat olduklarindan
emin olmalar1 istenmistir. Bu rahatlama agamasi, her boliim arasinda veya 6grenciler
ihtiyag duydukeca tekrarlanmistir. Mental g¢alisma yoOnteminin ilk asamasi olan
zihinsel ve bedensel rahatlama, bu yontemin en Onemli asamasidir. Bu ydntemi
kullanan kisilerin, ¢calisma esnasinda, siklikla rahatlama egzersizlerini tekrarlayarak

bedensel ve zihinsel olarak sakin kalmalari ¢ok 6nemlidir.
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Resim 13. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 5-8.

Parcanin 5 ve 9. Olgiileri arasinda, yine ilk olarak sol el hareketlerine odaklanilir.
Parmak numaralar1 ve pozisyonlar belirlenir. Burada, {ist partinin seslerinin dogru
duyulabilmesi i¢in, nota degerleri, el, kol, parmak durusu, parmaklarin tele
uyguladig1 kuvvet, her iki partideki parmak degisimleri ve meydana ¢ikan sesler,

metronom esliginde (sekizlik birime 50 metronom hizi) zihinde canlandirilir.

Deney grubu oOgrencileri, bu boliimiin zihinsel ¢aligma agamasini sorunsuzca
tamamladiktan sonra, ilk boliimde oldugu gibi, bu boliimii de, yine metronomu ayni

hizda tutarak, gitar iizerinde birkag¢ kez ¢almislardir.

Bundan sonra, 9. dl¢liden 13. dlgiliye kadar olan boliim ele alinip, ayni islemler bu
boliim i¢in tekrarlanir. Bu boliimde, sol el i¢in, dikkat edilmesi gereken detaylar;
siisleme ve pozisyon degisikligidir. 9. ve 11. dl¢iide gelen ¢arpma hareketi, oncelikle

ritimsel olarak algilanmalidir.

Sonrasinda carpma hareketini gergeklestiriken gereken sol el parmak pozisyonu,
dordiincii parmakla teli ¢ekme hareketi, zihinsel canlandirma esasinda 6grencilerin
dikkate almasi1 gereken detaylardir. Bu detaylar dogrultusunda deney grubu

ogrencilerinin diisiinsel olarak yaptiklar1 ¢aligmalar yonlendirilmistir.
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Resim 14. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 9-12.

Bir sonraki boliim olarak, 13. olgliden 17. Olgliye kadar olan kisim segilir. Bu
kisimda, sol el ig¢in bare teknigi sd6z konusudur. Uzun siire tutulan besinci
pozisyondaki bare ve bare sabitken hareket eden parmaklar, sol el igin dikkat

edilmesi gereken teknik detaylardir.

Deney grubu Ogrencileri, rahatlama hareketlerini tekrar ettikten sonra, secilen
boliimii, notadan takip ederek zihinde canlandirma asamasina gec¢mislerdir. Bu
asamada Ggrencilerin bare teknigi kullanirken uyguladiklar1 kuvveti, diistinsel olarak
algilamalar istenmistir. Bare teknigi parmak giicii isteyen bir tekniktir. Dolayisiyla
bare c¢aligmalarinda, 6grencilerin, diizenli nefes almalari ve nefeslerini kontrol

edebilmeleri istenmistir.

Bu noktada, yeni bir parametre eklenince, deney grubu O&grencileri zihinsel
canlandirma asamasinda zorlandiklarini belirtmiglerdir. Bunun iizerine secilen
Olgiiler daha kisa boliimlere ayrilmis ve Ogrenciler her bir Olgiiyii tek tek
calismiglardir. Zihinde canlandirma asamasi bittikten sonra bu dort ol¢ii gitar

iizerinde, aktif olarak birka¢ kez tekrar edilmistir.
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Resim 15. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 13-16.

Bundan sonraki boliimler, 17-20. ve 21-26. 6l¢ii numaralar1 olarak belirlenmistir.

Yukarida detaylandirilan agamalar, tamamen ayni sekilde deney grubu 6grencilerine

calistirilmistir.
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Resim 16. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 17-20
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Resim 17. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 21-26.
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Sol el ¢aligmasi bittikten sonra, ayni kisa boliimler ele alinarak sag el i¢in mental

caligsmaya baslanmistir.

Bu parcada onemli sag el calma teknikleri: Kirik akor c¢alimi, akorlarin iist

partisindeki seslerin 6ne ¢ikarilmasi ve otuz ikilik degerde arpejlerdir.

Sol el galigmasinda oldugu gibi secilmis kisa boliimler, ayr1 ayr1 mental caligilir.
Ogrenciler, parmak numaralar1 énceden belirlenmis kisa béliimleri, bu sefer sag elin

hareketlerine konsantre olarak zihinde canlandirmislardir.

Bu agsamada o6grencilerden, sag el pozisyonunu, parmaklarin tellere temas edisini,
teller arasindaki mesafeyi, uygulanan kuvveti, 6ne ¢ikmasi gereken ses varsa o sesi

calan parmagin (p, i, m, a) kuvvetini diislinsel olarak algilamalar1 istenmistir.

Sag el tek basina calisilirken, karmasik sag el hareketlerini ayrica ¢alismak {izere
ogrenciler, sadece notanin bulundugu teli ve teli ¢alan parmag1 gosteren bir tabulatur
hazirlamiglardir. 5. Olglide gelen ve 6. dlgiide bire bir tekrarlanan kisimda sag el
hareketleri ¢ok iyi planlanmali ve ayrica ¢alisilmalidir. Ust partideki seslerin 6ne
cikarilmasi gerektiginden, parmaklarin tellere uyguladigi kuvvet farki, zihinsel
calisma asamasinin en basindan itibaren Ogrenciler tarafindan dikkate alinarak

calisilmistir.

Sekil 4. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Ol¢ii 5-6 sag el i¢in tabulatur.
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Hazirlayan: Tuba Akkaya.
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Parcanin 13. dlgiiden 15. Ol¢iiniin ortasina kadar olan boliimde, otuz ikilik degerde,
aslinda aymi sekilde tekrarlayan ama p (basparmak) parmagmin farkli bas telleri

caldig1 hizli bir arpej gelmektedir.

Sekil 5. Fernando Sor’un Op.11, No.6, Olgii 13-14 sag el i¢in tabulatur.
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Hazirlayan: Tuba Akkaya.

Bu boliimde oOgrenciler, dogru zamanda dogru tellerle bulusabilmek ig¢in, p
parmagimin hareketini, teller arasindaki mesafeyi ve parmak hazirliklarimi diistinsel
olarak algilayabilmek icin Once zihinde canlandirma yontemini kullanmislardir.
Sonrasinda gitar iizerinde sadece bos tellerde, notalarin bulundugu telleri metronom

esliginde calarak aktif olarak pratik etmislerdir.

Sol el ve sag el detaylar1 ayr1 ayr1 calisildiktan sonra, her giin metronom hiz1 iki veya
dort say1 artirilarak, bir hafta boyunca iki el ayr1 ayr1 ¢alismaya devam edilir. Deney
grubu 6grencileri parganin tiimiinii ayr1 ayri ellere konsantre olarak, bir hafta i¢inde
¢ok yavas hizdan, orta hiza kadar getirmislerdir. Ogrenciler, ikinci haftada, yine aym
kisa béliimleri ele alarak, iki el beraber zihinsel olarak calismaya baslamislardir. Iki
elin aym1 anda disiiniilerek calisilmasi, bazi Ogrencileri zorladigindan dolayz,
zorlanan 6grencilerin daha kisa boliimler segcmesi ve metronom hizini yavaslatmalari

Onerilmistir.
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Ikinci haftanin sonunda parca, iki el beraber ve kisa béliimler halinde, istenilen
tempoda deney grubu oOgrencileri tarafindan zihinde canlandirilabilmistir. Bu
asamadan sonra deney grubu dgrencilerinden, pargayi, hi¢ bir ayrint1 diisiinmemeye

0zen gostererek, bastan sona birkag kere gitar iizerinde ¢almalari istenmisgtir.

Bundan sonra deney grubu ogrencilerinden, niianslar1 zihinsel olarak caligmalar
istenmistir. Bu sefer bu ¢alisma icin daha uzun béliimler secilmistir. Oncelikle ilk
sekiz ol¢ii ele alinmig, daha sonra 9.-17. ve 17.-26. Olgiiler arasinda sadece niianslar
ele almmarak zihinde canlandirilmigtir. Zihinde canlandirma asamasi basariyla

sonuclandiktan sonra, boliim, bir kag kere fiziksel olarak ¢alinmistir.

Iki bucuk hafta sonunda deney grubu Ogrencileri, parcayr neredeyse bastan sona
ezbere calabilir hale gelmislerdir. Yukarida asamalar1 verilen g¢alisma siireci,
Ogrencilerin ekstra bir ¢aba harcamadan, parcanin biiylik bir boliimiini
ezberlemelerini  saglamistir. Deney grubu  Ogrencilerinden tam  olarak
ezberleyemedikleri boliimleri tespit etmeleri istenmis ve bu boliimler tekrar ayrintili

bir bicimde mental ¢aligilmistir.

Ug hafta sonunda deney grubu oOgrencileri, tiim parcayr ezbere bastan sona

calabilmislerdir.

Diger ii¢ 6grenciden olusan kontrol grubu, bu siiregte, simdiye kadar bildikleri
metotlart kullanarak, yani enstriiman {izerinde sadece fiziksel olarak ¢alismislardir.
Bu siiregte zorlandiklar1 pasajlar siirekli tekrar ederek ve zorluk sebebiyle ilgili s6z

konusu teknikleri gelistirecek egzersizleri uygulayarak ¢alismiglardir.

Ug hafta sonunda deney grubu ve kontrol grubu &grencileri dinlendiginde; deney
grubu 6grencilerinin, par¢a igindeki s6z konusu sol el ve sag el calma tekniklerine
daha hakim olduklari, hizli pasajlarda koordinasyon sikintilar1 yagamadiklari, farkli
nota degerlerini, siislemeleri ve suslari tam olarak caldiklar1 goriilmiistiir. Ayn
sekilde, One c¢ikmasi gereken melodiyi c¢ok net bir sekilde calabildikleri

gbozlemlenmigtir. Deney grubu ogrencileri, par¢anin yorumunda &nemli olan
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niianslar1 ve kadanslar1 belirginlestirebilmis, parcay1 dogru ifadelerle, tereddiitsiiz bir
sekilde icra edilebilmislerdir. Deney grubu 0Ogrencilerinin, parcayr daha iyi
ezberleyebildikleri ve daha uzun siire hafizalarinda koruyabildikleri gozlenmistir.
Bunun yani sira deney grubu Ogrencilerinin, dinleyici toplulugu i¢in ¢alma

esnasinda, daha 6zgiivenli ve rahat olduklar1 gdzlenmistir.
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SONUC

Enstriiman ¢almak, karmasik hareket siralarinin 6grenilmesi sonucu gergeklesir. Bu
hareketlerin islevsel olabilmesi i¢in otomatiklesmesi zorunludur. Hareketlerin
otomatiklesmesi diizenli egzersiz ve calisma sonucu gerceklesir. Simdiye kadar
gelistirilmis bircok farkli enstriiman ¢aligma teknigi vardir. Bu teknikler cogunlukla
motor (bedensel) becerileri gelistirmek adina, sadece aktif olarak enstriiman iizerinde
pratik yapmaya yonelik metotlardir. Fakat 20. yiizyilin basindan itibaren spor
alaninda kullanilan ve bedensel faaliyetlerin gelisimini destekleyen mental (biligsel)

caligma teknikleri, miizisyenlerin dikkatini cekmeye baglamistir.

Son yillarda fizyoloji ve psikoloji alanlarinda yapilan gozlemler; miizik
hareketlerinin planlanmas1 asamasinda ve hareketlerin yonetilmesinde; bilissel
ogrenmenin, bedensel 6grenmeyi destekledigini ve icra konusunda biiyiik faydalar

sagladigini gostermistir.

Mental ¢alisma teknigi olarak adlandirilan, biligsel becerilerin 6n planda oldugu bu
teknik, miizigin hemen her alaninda kullanildig1 gibi klasik gitar icracilar1 tarafindan

da tercih edilmektedir.

Mental c¢alisma tekniklerinin -sistemli kullanildiginda- enstriiman ¢alisma

verimliligini artirdig1, bu konuda yapilmis olan farkli deneylerle ispatlanmistir.

Mental calisma tekniginin 6nemli bir asamasi olan zihinde canlandirmanin, miizik
hareketlerinin daha iyi kavranmasinda yardimci oldugu gibi, bu hareketlerin

beraberinde getirdigi hislerin de net bir sekilde algilanmasini sagladig: bilinmektedir.
Miizik icrast sirasinda bedensel ve ruhsal farkindaligin gelismesi, ancak bilingli bir

caligmayla elde edilebilir. Mental calisma teknikleri, hareketlerin ve seslerin zihinde

canlandirilmasi temeline dayandigi i¢in daha bilingli bir ¢aligma firsat1 sunmaktadir.
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Mental c¢alisma teknikleri kullanilarak 6grenilen hareketler, 6grenme esnasinda
tamamen beyin tarafindan yonetilir, alisilagelmis motor beceri odakli ¢alismada ise
hareketlerin yonetilmesi motor ezber sayesinde gergeklesir. Hareketler beyin
tarafindan kontrol edilerek calisildiginda, beyinde olusan hareket programlari,

hareketlerin her defasinda sorunsuzca gergeklesmesini miimkiin kilar.

Bu calisma tekniginin temel prensiplerinden biri, eseri kisa boliimlere ayirarak
caligmaktir. Calisilan boliimiin kisa olmasi, ¢aligma siirecinin daha yogun olmasini
saglamaktadir. Bu durumda mental ¢alisma teknikleri, diger calisma tekniklerine
oranla kisiyi daha ¢ok konsantre olmaya zorlar. Yiiksek konsantrasyon, siiphesiz
calisma verimliligini artirarak, zamandan tasarruf etmeye yardimci olmaktadir. Kisa
boliimler lizerinde yapilan detayli ¢calisma, amaca yonelik olup miizik hareketlerinin
daha ¢abuk ve dogru Ogrenilmesini saglar. Hareketlerin, ¢aligmanin en basindan
dogru ogrenilmesi, zor pasajlarin ayrintili ¢alismasini ve teknik problemlerin

giderilmesini saglar.

Mental calisma sayesinde yapilan dikkatli ve bilingli ¢alisma, otomatiklesmis olan
hareketlerin kontrol edilmesine ve hatalarin diizeltilmesine yardimci oldugu gibi

koordinasyonu da giiclendirmektedir.

Cogunlukla zihinsel olarak gerceklestirilen mental calisma, ¢aligilan eserin formunu
ve armonik altyapisini daha iyi anlamaya yardimci olur. Mercek altina alinan
boliimiin miizikal ayrintilar1 (climle, niians vb.), bilingli olarak kavrandiginda eserin
sunumu kolaylagsmaktadir. Daha iyi kavranmis miizikal ayrintilar ise, yeni miizik

fikirlerinin olusmasina ya da miizik fikirlerinin degistirilmesine yardimci olmaktadir.

Miizik icra etmek her ne kadar hareketlerle gerceklesiyor olsa da, bu hareketlerin
dogru ve sorunsuzca gerceklesmesinde zihnin 6nemini vurgulayan mental ¢alisma
tekniklerinin pratiginde, zihnin rahatlatilmas: ¢ok onemli bir agamadir. Rahatlamig
bir zihin, 6grenme kapasitesinin artmasinda biiyiik bir rol oynar. Dolayisiyla mental

caligma teknikleri, eserin tam ve dogru ezberlenmesinde ¢ok etkili bir yontemdir.
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Bedensel ve zihinsel rahatlama Onemli diizeyde bedensel farkindaligi da
arttirmaktadir. Bedensel farkindalik, calisma esnasinda kisinin gereksiz yere kasilan
kaslarinin farkina varip, o anda gevsetebilmesini miimkiin kilar. Bir¢ok miizik
Ogrencisi ve profesyonel miizisyen cogunlukla birtakim meslek hastaliklardan
muzdariptir. Bu hastaliklar yiiziinden egitimini ve miizik hayatin1 birakmak zorunda
olan bircok miizisyen vardir. Mental calisma teknikleri, bedensel ve zihinsel
caligmay1 doniistimli olarak kullanmay1 gerektirdigi i¢in, kas ve eklem gruplarinin
gereginden fazla zorlanmasini engelleyerek, sakatlanma riskini azaltmaktadir. Bunun
yaninda, mental ¢alismaya baglamadan once yapilan rahatlama egzersizleri, zihni ve
bedeni rahatlattig1 icin, kaslarin gereksiz yere kasilmalarimi onler veya kasilmanin
farkedilmesini saglar. Boylelikle siirekli gergin kaslarla enstriiman g¢aligmaktan

kaynaklanan meslek hastaliklardan veya agrilardan kaginmak miimkiindiir.

Unlii virtiiézlerin siklikla kullanmakta oldugu bu teknik, sahne performansi
basarisint da biiylik oranda artirmaktadir. Miizik hareketlerinin, mental calisma
yontemi ile pekistirilmesi, miizisyenin kendi hareketleri {izerinde olaganiistii bir
hakimiyet kurmasini saglar. Boylelikle kisi hem fizyolojik hem de psikolojik olarak

kendi kendini kontrol edebilmeyi dgrenir.

Kontrol altinda bilingli olarak 6grenilmis hareketler; sahne performansi ve siav gibi
stresli durumlarda, miizisyenin teknik ve miizikal olarak kendinden emin olmasin
saglayarak, Ozgiivenini artirmaktadir. Bunun yaninda rahatlama egzersizlerinin
diizenli olarak yapilmasi, genel anlamda siirekli bir fiziksel ve zihinsel rahatlik
hissinin olugmasina sebep oldugundan, ¢alisma siirecinde motivasyon artirict oldugu
gibi, kisinin baski altinda stresten uzaklagmasini da saglamaktadir.

Mental ¢alismanin diizenli ve disiplinli bir sekilde, motor hareketleri destekleyici
olarak, c¢alisma siirecine dahil edilmesinin diger bir olumlu sonucu da, “ton”
kalitesinin artmasidir. Enstriimanin, bedensel ve zihinsel olarak rahat c¢alinmasi,
seslerin kalitesini de etkilemektedir. Zihinsel ¢alismalar sonucu saglanan
hakimiyetler, kisinin enstriiman c¢alarken, fiziksel olarak daha az efor sarfetmesine

sebep olmaktadir. Bunun sonucu olarak kendiliginden gerceklesen akici hareketler,

miizikal tin1y1 ve eserin biitiiniinii olumlu olarak etkilemektedir.
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Aligilagelmis enstriiman c¢alisma tekniklerinin ¢ogunda, hareketlerin pekistirilmesi
icin sitirekli tekrar edilmesi gerektigi savunulmaktadir. Yeni arastirmalar; enstriiman
iizerinde yapilan siirekli tekrarlarin, miizik hareketleri {izerindeki hakimiyeti
saglamlastirmadigini hatta tam tersi kotiilestirdigini gostermektedir. Tek bir pasaji
defalarca ¢almak, hem fiziksel hem de norolojik olarak ¢ok yorucudur ve genellikle
islevsel degildir. Stirekli tekrar yaparak c¢aligmaya alternatif olarak; fiziksel ve
zihinsel ¢alismanin doniisiimlii olarak kullanildigi mental ¢aligma teknikleri, diger
bir deyisle “zihinsel ¢aligma” tiim diinyada miizik pedagoglari, miizik 6grencileri ve
profesyonel icracilar tarafindan benimsenmistir. Bu caligma teknigi, enstriiman

caligma stirecini bircok yonden olumlu olarak etkilemektedir.
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