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OZET

Ses, nefes, konusma ve fiziksel durumun biitiin bunlara etkisi iizerine
yazilmis bu tezde, ilerleyis plani olarak bir konservatuardaki oyunculuk ve diksiyon
egitiminin ilk bir-iki yili temel alinmistir. Ana konusu, “ses ve konusma” olan bu
tezde amaclanan, “dogru sesle, dogru konusabilmek™ kavraminin anlam1 ve bu yolda
bireyin uygulamasi gerekenlerin agiklanmasidir. irdelenen bir diger 6nemli nokta
ise, bireyin beden durumunun sesini ve konusmasini ne yonde etkileyecegi, fiziksel
eksikliklerden ve hatalardan kaynaklanan olumsuz etkilerin nasil giderilecegidir. Bu
yolda gelisime yardimci olacak bir¢ok calismay1 kapsayan bu tez, konugsmanin birey
icin 6nemi ve “dogru konusma”nin ne olduguyla birlikte bu konuda cekilen
giicliiklerin anlattmiyla baslamaktadir. Ardindan bedensel durumun ses ve
konusmaya olan etkisi ve de bedeni, “dogru sesi” cikartabilmek i¢in uygun forma
sokma yollarim1 gosteren caligmalar gelmektedir. Nefesin insan icin Onemi, nefes
konusunda yapilan hatalar, solunum sistemini olusturan organlarin kisa agiklamalari,
nefes alis-verisin isleyisi ve “dogru nefes” iizerine yapilan ¢alismalarin anlatildig
ikinci boliimii, “ses” konulu iigiincii boliim izlemektedir. Bu boliimde, insan sesinin
olusumu, sesi olusturmada kullanilan organlarin tamitimi ve sesi kullanma ve
gelistirme lizerine yapilabilecek caligmalar yer almaktadir. Bogumlanma
boliimiinde, girtlakta olusarak bedenin i¢inde biiyliyen ve kalite kazanan sesin
konusmaya doniistiiriilmesi, bu konuda yapilan hatalar ve bunlarin diizeltilmesi i¢in
yapilmasi gereken calismalarin bir boliimii yer almaktadir. Son bdéliim olan ses
bilimi bashig: altinda ise, Tiirk¢ede kullanilan sesler, bu seslerin dogru bogumlanma
kurallar1 ve ornek ¢alismalar yer almaktadir.

Tezde varilan sonug, bedensel rahatlama ve gerginliklerden arinma, nefesi
dogru ve verimli kullanabilme, nefesi sese doniistiirmede yeni ve dogru aliskanliklar
edinme, sesi konugmaya doniistiirmeyi ise ustaca gerceklestirmek igin caligsmalar
yapma gibi bazi 6n kosullar yerine getirilmedigi taktirde bireyin, dogru, giizel,
etkileyici ve saglikli bir konugsmaya sahip olamayacagi ve kendini ifade etme adina
giicliikler yasayacagi ve sadece dogru calismalari, yeterince uygularsa bu yetiye
kavusabilecegidir.

anahtar sozciikler: ses, nefes, konusma, diksiyon.



ABSTRACT

The subject matters of this thesis are voice, breathing, speech and the effect
of physical condition on all of them. The progress of the thesis is based on the
progress of subjects in the first two years of the acting and diction education in a
conservatory. “Voice and speech” being the main subjects, the purposes are to lay
bare the meaning of the phrase “speaking correctly with the correct voice”, and to
reveal what individuals need to do to realize this goal. Another point emphasized is
that the body posture influences the voice and the speech in various ways.

This thesis contains several methods to improve the negative results of
physical defects and errors, and so, starts with the importance of speech for an
individual, the definition of ‘“the correct speech” and the obstacles encountered
while working towards it.

In the first chapter, the influence of the body posture on voice and speech,
and the exercises necessary to shape the body to gain the proper form which will
enable “the correct voice” are examined.

In the second chapter, the importance of breathing, errors made while
breathing, short information on the respiratory organs, how the respiratory system
works and the exercises for “the correct breathing” are studied.

Following this chapter, “the sound” itself is examined: how humans produce
sound, introduction to vocal organs, the usage and improvement of “the voice”. In
the section on articulation, information on the process of changing the sound -which
gained volume and quality with the proper voice exercises- into speech, the common
errors in this process, and some of the exercises necessary to correct them are given.

In the last chapter on phonetics, the phonemes used in Turkish, their correct
articulation rules, and sample exercises are introduced.

The conclusion of this thesis is: Unless preliminary exercises to relax the
body, to relieve the mind from stress, to use the breath in a correct and fruitful way,
to gain new and correct the habits of transforming the breath into sound and further,
masterfully transforming the sound into voice are performed, an individual: cannot
have a correct, beautiful, dramatic and healthy speech; will have problems of self
expression; and so he/she can achieve the necessary abilities only by performing the
correct exercises with the required amount.

keywords: voice, breathing, speech, diction.



ONSOZ

Ses ve konusma {izerine yazmis oldugum bu yiiksek lisans
tezinin, benim yerine getirmekle yikimli oldugum gorevim
olmasinin yanisira, oyunculuk egitimine yeni baslayan veya sadece
daha dogru ve giizel konusma yetisine kavusmak isteyen,
ogrenmeye hevesli ve hazir arkadaslarima bir yol gosterici olmasini
diliyorum. Egitmenlige olan hevesim ve niyetim sebebiyle, kendime
“Eger ben bu dersi veriyor olsam, 6g8rencilerimle nasil bir program
takip ederim?” sorusunu sormamla birlikte sekillenen bu tezin
yazim siirecinde, yakin tarihte mezun oldugum icin Ogrenci
psikolojisinden heniiz uzaklagsmamis olmam da bana, sanat okuluna
yeni gelen, oyunculuk, ses, nefes ve viicut hakimiyeti egitimiyle ilk
defa karsilasan ve icinde bulundugu bu yeni duruma adapte olmaya
calisip, bir yandan Og8renmeye c¢alisirken bir yandan da
sorgulamaktan geri kalmayan “0grencinin” bakis acisiyla yaklagma
ve bu Ogrencinin yasadigi, farkinda oldugu veya olamadig,
iistesinden gelebildigi veya gelemedigi sorunlar1 tesbit edip
bunlarin altin1 c¢cizme olanagi tanidi. Bu “6g8renci bakis acisini”

hayat boyu kaybetmemeyi umuyorum.

Lisans ve yiiksek lisans egitimimde beni yonlendiren, degerli
hocam Sayin Prof. Ciineyt Gokcer’e ve bu calismamda bana yol
gosteren Sayin Olcay Kavuzlu basta olmak iizere biitiin degerli ve
sevgili hocalarima, tezimin sayfalarini siisleyen modelim ve can
dostum Orkun Dokmeci’ye, yardimlarini benden esirgemeyen
dostum ve kader ortagim Kadir Yigit Us’a ve sevgili simif
arkadaslarima, sikintili zamanlarimda bana destek olan biitiin
dostlarima, fakat herkesten ve herseyden ¢ok da, beni bugiinlere
getirip “adam gibi adam” eden annem Elif Tiirkan Colok’a,

tesekkiirii bor¢ bilirim.

Ali Aziz Colok, 2005
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SES VE KONUSMA

ses is. 1. Kulagin duyabildigi titresim: Davul sesi. Top sesi. Hayvan sesi. “Safaga
dogru otomobil sesi duyuldu.” -F. R. Atay. 2. Cigerlerden gelen havanin ses
yolunda yaptig titresim: “Boguklugu benim kulagima da iirkiitiicii gelen bir sesle
sordum.” -R. H. Karay.

ve bag. Ar. Iki kelime veya iki ciimle arasina girerek aralarinda bir bag oldugunu
anlatir.

konusma is. 1. Konusmak isi: “Gecenin sessizligini bozan bu giiriiltiilii
konusmalarin ugultusu yukart katlara genisleyerek, sagwrlasarak ¢ikmaya
basladr.” —M. S. Esendal.

konusmak (nsz) 1. Bir dilin kelimeleriyle diisiincesini anlatmak: Cocuk daha
konusamuyor.'

Hepimizin bildigi, bize kiiciik yasta 6gretilen, kabullendigimiz ve sevdigimiz
tammlamalar vardir. Insan, diisinen hayvandir; tiyatro, hayatin aynasidir veya
insana, insani, insanla, insanca anlatmaktir vb. Ses ve konusma olgular1 i¢cin de
Tirk Dil kurumu’nun uygun gordiigii basit tanimlamalar yukarda gordiikleriniz.

2

Peki ama biraz daha derinlemesine diisiiniirsek nedir bu “ses” ve de ozellikle
“konusma”; ve de neden gereklidir bizim i¢in?

Gergekten de, “insan” kelimesinin tantminin yapilmasi istendiginde 6zel bir
yaraticiliga sahip olmayan herkes “Insan, diisiinen hayvandir.” tanimim yapacaktir.
Bu, her ne kadar siradan ve belki de hatali bir tanimlama olsa da bizim konumuzla

ilgili cok 6nemli bir noktaya isaret etmektedir. insan, yaradilisindan itibaren her ne

kadar kendini hayvanlardan farkli gormeye caligsa da bu onun karmasik ve agir bir

' Tiirk Dil Kurumu, Tiirkge Sozlikk (Milliyet, 1992)



beyne sahip bir hayvan oldugu gercegini degistirmez. Insan da diger hayvanlar gibi
dogar, biiylir, beslenir, uyur, ciftlesir, yaslanir ve Oliir. Bu siireci degistirmek
miimkiin degildir. Fakat gercekten insam1 hayvanlardan ayiran bazi 6nemli farklar
vardir. Bu fark degisik sekillerde dile getirilir. Bazilar1 “diisiinceler” der, bazilar
“duygular”. Bazilar1 ise bu farkin “vicdan” oldugunu soyler. Bunlarin hepsine
katilmama ragmen, insani insan yapan, diinya iizerindeki medeniyetleri bugiinkii
konumlarina getiren etmenlerden biri kanimca insanin “sikilma yetisi”dir. Insan
sikilir, bunalir. Insan yasayabilmek icin paylasmalidir. Paylasmanin tek yolu da
kendi gibi varliklarla bir yolla iletisim kurmaktir. iletisim kurmanin bugiine kadar
kesfedilmis en etkili yolu ise, elbette ki konugmaktir.

Dolayisiyla konugsmanin en genel sebebinin ‘“‘iletisim kurmak” oldugunu
gorityoruz. Iletisim kurmanminsa biyolojik bir ihtiya¢c oldugunu soyleyebiliriz.
Konugsmanin tanimint Can Giirzap su sekilde yapiyor: “Konusma, insan beyninde
olusan en basitinden en karmasigina biitiin diisiincelerin cesitli renk ve derinlikler

verilerek sesler yoluyla bestelenmesidir.”

Kanimca, bir ciimleye sigdirilmis giizel
bir tanimlama bu.
“Nicin konusuyoruz” ya da “bizi konusmaya iten sebepler nelerdir”

sorularina Suat Taser sOyle yanit veriyor:

“Bu nedenlerin hepsini burda sayip dokmek olanaksizsa da, en

onemlilerinden birkacini sdylece siralayabiliriz:

Gururumuzu doyurmak, benligimizi savunmak, ilgiyi listiimiize ¢ekmek

i¢in;

Eylemin gii¢ oldugu durumlarda s6zle pacay1 kurtarmak icin;

? Can Giirzap, Konusan Insan (Yap1 Kredi Yayinlari, 1999) 33.



Kisisel  duygularimizdan bosanmak, ruhsal gerginliklerimizden
kurtulmak i¢in;

Baskalariin zihnini karnistirmak, bir amactan ya da eylemden dikkatini
saptirmak i¢in;

Bir dinleyiciyi uyandirip kendine getirmek ve kendi benligi iizerinde
diisiinmesini saglamak icin;

Olumlu toplumsal iliskilerin tadina varmayi kolaylastirmak i¢in;

Genel sorunlarin ¢oziimiinde dinleyenleri paydas kilmak i¢in;

Haber vermek, aydinlatmak, agiklamak ya da 6gretmek i¢in;

Dinleyenleri olumlu toplumsal amaglar ya da gizli niyetler dogrultusunda
etkilemek, denetim altina almak ve yonetmek icin konusuruz.”

Konusmanin hayatimizdaki yerini bu sekilde aciklayabiliriz. Fakat bizi
bundan daha cok ilgilendiren iligki, konugsmanin sanattaki, yani bizim durumumuzda
tiyatronun ic¢indeki yeri. Ses ve konugma ile oyunculuk birbirinden ayr: tutulabilecek
kavramlar degildir. Konugmasi diizgiin olmayan, kendini dogru ve estetik bir sekilde
ifade edemeyen bir oyuncu kabul edilebilecek birsey degildir. Egitim konusunda da
oyunculuk ve ses egitimi i¢ icedir.

Giintimiizde diksiyon kelimesi genellikle haber spikerlerininki gibi dogru,
muntazam ve hizli konusmak anlaminda kullanilmaktadir. Fakat diksiyon aslinda
kurallara uygun konusma oldugu kadar da dogru ifade etme sanatidir ve kapsadigi
alan sadece agizdan cikan kelimelerle sinirhi degildir. Bizim ana bashigimiz olan “ses
ve konusma” ise konusma ve ifadeden Once nefesin ve sesin kaynagi, dogru ve

verimli kullanimlarindan baslar, dogru ve giizel ifade etmeye dogru devam eder.

3 Suat Taser, Konusma Egitimi (Papiriis Yayinevi, 2000) 87.



Oyunculuk egitiminden ayr1 tutulamayan “ses ve konusma” iizerine
yazdigim bu tezde ben de bu iki olguyu birbirinden ayirmaya caligmadan, bir
oyunculuk smifinin ilk sene miifredatina yakin bir sirayla ilerlemek istiyorum.
Uzerine 6zellikle egilmek istedigim nokta ise 6nsozde de belirttigim gibi ses, nefes
ve konusmanin, bedenin durumu ve isleyisiyle olan yakin ilgisi.

Ni¢in konusuyoruz sorusuna cevap bulduktan sonra kendimize sormamiz
gereken sorulardan biri de “ni¢in konusamiyoruz” olmali. Yani konusmamizdaki
sorunlar, onu engelleyen etmenlerden bahsetmeliyiz.

Bazilarimiz ¢ok hizli konusur, bazilarinmiz ¢ok yavas. Belirli kelimeleri
stirekli tekrar etme aligkanligimiz vardir. Veya kelimeleri agzimizdan c¢ikarken
yuvarlariz. Diisiinmeden konusmak biiyiik bir sorundur bizim icin. Ayrica genelde
karsimizdakini dinlemez, hep biz anlatmak isteriz. Bes kelimeyle aciklanabilecek bir
fikri yirmibes kelimeyle agiklamaya ¢alistig1 goriiliir bazilarimizin. Ses tonumuz ve
anlattmimiz can sikici derecede tekdiize olabilir. Vurgularimiz ve tonlamalarimiz da
hatalidir. Hemen hemen hepimiz sesimizi dylesine yanlis kullaniriz ki bir maca gidip
onbes dakika bagirmaya kalksak ondan sonra bir hafta sesimiz kisik gezeriz.
Bazilarimiz da siirekli diisiiniiriiz konusma sirasinda. Ciimle aralarimizda insanlarin
kendilerine kahve yapacak vakitleri olur neredeyse. Bir baska sorunumuz ise
diisiincelerimize sekil verecek kadar yeterli kelime dagarcigindan yoksun
olusumuzdur. Ya da konusurken elimiz kolumuz o kadar ¢ok oynar, mimiklere ve
jestlere o kadar yiikleniriz ki karsimizdaki insani sersem eder, adeta konusmanin
disinda birakiriz.

Goriildiigii tizere hatalarimiz bol. Fakat bizim konumuz konusma eyleminin
psikolojik kismindan ziyade mekanigi oldugu i¢in konugsmamizi engelleyen fiziksel

sorunlarimiza egilmeliyiz. Bunlar da temel olarak nefesimizle sesimizi hatali



kullanmamiz ve kelimeleri olustururken yaptigimiz bogumlama hatalarimizdir. Yani
duyulabilirlik ve anlasilabilirlik eksikligi. Kristin Linklater, Freeing the Natural
Voice adli kitabinda bu mekanik problemleri su sekilde agikliyor:

“Iste baz1 olumsuz faktorlerin ve bunlarin sese etkilerinin bir 6zeti:

Nefes

Duygularin nefes iizerindeki etkileri (Ornegin, nefesin akisini
engelleyen, insanin kendini korumaya yonelik refleksleri.).

Yanlis durus aliskanliklari (Ornegin, gogiis nefesini engelleyen
kambur durus veya diyaframin ozgiirliigiinii kisitlayan gogsii
fazla ileri ¢ikarmak.).

Istemdis1 sinir sistemi kontroliiniin duyarliligin1 reddeden dis genis

kaslarimiz yoluyla nefesin kontrolii.

Ses telleri ve girtlak

Rahat ve dogru nefes alamamak, hassas girtlak kaslarinin iizerine ses
olusumu sirasinda ¢ok yiik bindirir. Bu kaslar bu yiikii kaldiracak giicte
degildirler; bu sebeple gerginlesirler ve ses tellerinin ozgiir hareketini

engellerler.

Rezonans sistemi
Girtlaktaki ve bogazdaki gerginlik, agiz ve goglis rezonans

bosluklarindaki sesi engeller, dolayisiyla pes sesleri bastirir.



Dilin gerisindeki, yumusak damaktaki, yiizdeki ve boyundaki
gerginlikler mask ve kafadaki rezonans bosluklarinin

kullanimin1 engeller, orta ve tiz sesleri bastirir.

Bogumlama sistemi

Nefes sesi destekleyecek ozgiirliige sahip degilse, dil, bogumlamadaki
gorevini thmal ederek takviye giic saglar. Dudaklardaki aligkanlik haline
gelmis psikolojik gerilim, onlarin bogumlama yetisini azaltir.™

Durus bozukluklari, kas gerilimleri ve duygusal refleksler sonucunda nefesin
verimsiz ve yanlis kullanilmasi, sesin olustugu organlardaki gerilimlere dayali
aksamalar, rezonans bosluklarinin verimli kullanilamamasi, son olarak da yine bazi
kas gerilimleri ve egzersiz eksikligi sonucundaki kas tembelligi nedeniyle seslerin
agzimizin i¢indeki bogumlanma siirecince olusan bu sorunlarin herbirini ayr
basliklar altinda, yeri geldigince detaylica agiklayacagim.

Oyunculuk ve ses egitimi alan Ogrencinin izleyecegi yol, Oncelikle
bedenindeki onu engelleyecek problemlerden kurtulmak ve viicudunu egitime hazir
hale getirmek, dogru nefes almay1 kesfetmek, nefesi sese doniistiirmeyi 6grenmek ve
bu sesi de en dogru sekilde kelimelerle climlelere doniistiirmeyi basarmaktir. Bu
siirecin baglangicinda Ogrenilmesi gereken en Onemli sey “gdzlem”dir. Dogrulari
algilamak ve 0grenmek, yanlislar farketmek ve onlarn diizeltmek icin 6grencinin
kendini ve ¢evresini “dinlemeyi”, algi kapilarin1 sonuna kadar agmayr ogrenmesi
Oylesine onemlidir ki bu konuyu ayr1 bir baglik altinda ve 6grencilere hitap ederek

anlatmak istiyorum.

# Kristin Linklater, Freeing the Natural Voice (Drama Publishers, 1976) (Cev: Ali Aziz Colok) 15.



Kendini Dinlemek

“Kisinin kendini dinlemesi, i¢ goziiyle kendini izlemesi, kendi icimize
yonelmek” kavramlarinin ses ve konugsma egitimi i¢in 6nemi cok biiyiiktiir. Bu
egitim boyunca yapilan egzersizler, sizden anlamanin ve uygulamaniz beklenen
seyler mantik ve zihinle kavranamayacak, sadece hissedilerek farkedilebilecek
degistirilebilecek gelisimlerdir. Nefes aldiginizda havanin nerden girdigini,
nerelerde dolasip hangi degisimlere ugradigini teorik olarak bilebilirsiniz. Fakat eger
siz nefes alisimiz sirasinda viicudunuzdaki bu degisimleri hissedemiyorsaniz teorik
bilgi hicbir ise yaramaz. Dogrularimizin ve yanlislarimizin farkina varip gereken
miidahalelerde bulunabilmek i¢in kendimizi dinlemeyi, viicudumuzla iletisim
kurmay1 6grenmemiz gereklidir.

Insan her giin, uyamk oldugu her an bir devinim, bir eylem igindedir.
Beyninden binlerce diisiince gecer. Binlerce kas hareketi gerceklestirerek tiirlii
seyler yapar ve cogu zaman bunlar1 nasil yaptigiyla hig ilgilenmez ¢iinkii olagan ve
rutin seylerdir yaptiklar1. Ornek vermek gerekirse, masadan bir bardak suyu alip onu
icip bardagi tekrar yerine koyarken kangi kaslarimizi kullandigimizi, bu siire¢
boyunca bedenimizde ne gibi degisiklikler oldugunu farketmeyiz, diisiinmeyiz.
Diizenli ve bilingli spor yapmayan yani bu konuya 6zel ilgisi olmayan bir insana
kolunu yana dogru kaldirirken hangi kas grubunun ¢alistigini sordugumuzda 6nce bu
hareketi gerceklestirecek ve hangi kasimi kullandigini hissetmeye, anlamaya
calisacaktir. Hatta belki diger eliyle kollarina omuzlarina dokunacak, anlamak i¢in
onemli bir ¢aba sarfedecektir.

Uzun bir siireden sonra ilk kez yogun spor yapan veya kondisyon/kas

gelistirme calismasina baslayan biri ertesi giin biitiin viicudunun agridigini goriir ve



hi¢ diisiinmedigi yerlerde kaslar1 bulundugunun farkina varir. Ornegin bacaklarinin
arkasindaki veya sirtinin orta kismindaki kaslarinin daha 6nce farkina varmamustir.

Nefes alma konusunda da bu boyledir. Insan nefes alip bu nefesi verirken ses
doniistiirme siirecinde viicudunda bir¢ok degisiklik olur. Giinliik hayatta bunlara hi¢
dikkat etmeyiz fakat oyuncu adayinin egitiminin basinda bu siirecin farkina varmasi,
viicudundaki degisiklikleri gozlemlemesi ve bunlarin bilincine varmasi gelisimi
acisindan ¢ok onemlidir. Bu yiizden nefes almak gibi en basit ve dogal bir siireci
bile kendi viicudunda gerceklesirken adim adim izlemelidir. Bedenle ilgili her
egzersizde bu yapilmalidir. Bu sekilde beden daha verimli kullanilabilecek, hatalarin
farkina daha kolay varilabilecektir.

Sadece bedenin isleyisi acisindan degil, egitimimizdeki her evrede kendimizi
dinlemeli ve objektif bir sekilde elestirmeliyiz. Bu noktada gozlem yapmanin 6nemi
acikca anlasilabilir. Herkesin kendine has ve cesitli konusma, mimik, jest
aligkanliklar1 vardir; olmalidir ya. Hayat1 renklendiren ve ilging kilan, insanlarin bu
farkliliklaridir. Bu aligkanliklarimizi o kadar benimseriz ki yaptigimiz hatalar da
onlarin arasina karisir ve tarafimizdan benimsenir. “Elli” kelimesindeki “‘e” sesini
“acik e” olarak soyleyen bir kisi hata yaptigmin farkinda degildir ¢iinkii bunu
kabullenmistir ve yadirgamamaktadir. Dahasi cevresindeki insanlarin bu kelimeyi
nasil soylediklerine de dikkat etmemektedir. Dolayisiyla kendi hatasim algilayamaz.
Ancak bu kisiye hata yaptigin1 sOyleyip onu diizelttiginizde durumun farkina
varabilir hatta bu hatasim1 diizeltmesi de kolay olmaz. Once bocalar, agz1 eski
sOyleyise kayar. Bazen kulaklar1 hatasin1 duyamayabilir bile.

Su halde ses egitimi alan biri i¢in en Onemli seylerden biri duymak,
dinlemek, gozlem yapmak, algilayabilme yetisini gelistirmektir. Ogrenci sadece

kendi hatalarmm1 degil, baskalarinin yaptigi yanlislarin da farkina varabilmelidir.



Dogru kabul edileni bilmeli ve bu dogrultuda kendinde ve baskalarindaki yanliglar
gorebilmelidir. Ancak bu sekilde gelisme saglanabilir.

Aslinda bedensel rahatlama boliimiine ait olmasimna ragmen kendi iginize
donme yolunda size yardimci olacagini diisiindiigiim, Matthew McKay ve Patrick
Fanning tarafindan yazilmis olan Giindelik Gevseme Egzersizleri kitabindan,
“Dikkati Yogunlastirma” adli bedenimizi gézleme ve farkindalik konulu ufak ve
basit bir egzersize burda yer vermek istiyorum:

“Rahat bir konumda oturun ve gozlerinizi kapatin. Birka¢ kez nefes
alip verin. Sag dirseginizi kirip parmaklarinizi baginizla aym hizaya gelecek
bicimde kaldirin. Baska bir deyisle elinizi bir soru sormak istiyormussunuz
gibi kaldirn. Bir siire bdyle durun.

Sag kolunuz yorulmaya basladiginda, yorgunluk duygusu iizerinde
yogunlasin. Gergekte kolunuzu yukarda tutan kaslar hangileri? Kolunuzu
indirmeden o kaslarimizi gevsetecek bir yol bulabilir misiniz? Bedeninizi
inceleyin ve diger kaslarinizin sertlesip sertlesmedigine bakin. Kolunuz
agridigr icin bacaklarimzi da kasiyor musunuz? Eger Oyleyse onu
gevsetebilir misiniz?

Kalbiniz, mideniz ve akcigerleriniz iizerinde yogunlasin. Biraz sikinti
m1 duymaya basladiniz? Eger dyleyse kendinizi rahatlatacak, sakinlestirecek
bir yol bulabilir misiniz? Birka¢ kez derin nefes alip verin ve yavasca
kendinize sunlar1 sdyleyin: “Rahatla, birak sikintilar tizerinden akip gitsin.”

Uc ya da dort dakika sonra kolunuzu yavasca indirin ve kucaginizda
dinlendirin. Kolunuzu indirirken ne hissettiginizi farkedin. Hangi kaslariniz
gergin, hangileri degil. Kolunuzu yukariya kaldirmaya yarayan kaslarinizin

gevsedigi o an1 tanimlayabilir misiniz? Rahatsizlik durumu nasil yok oluyor?



Rahatsizlik durumu kolunuzu ilk oynattiginiz anda mi1 yoksa yavas yavas mi
geciyor? Ellerinizi kucaginizda dinlendirirken herhangi bir rahatsizlik
duyuyor musunuz? Kolunuzu yukarda tutarken o kadar farkinda oldugunuz

kaslar1 hissedebiliyormusunuz?”

1) BEDEN

Oyunculuk egitimine yeni baslayan 6grencinin karsilasacagi ilk zorluk
bedenini, yani enstriimanini oyunculuk i¢in uygun forma sokmak ve rahathiga
kavusturmak olacaktir. Ses, nefes ve artikiilasyon c¢alismalarinda, viicut
gerginliklerinden arinmis ve istenen formda olmazsa biiyiik zorluk c¢ekilir.

Oyuncunun zihni, viicudu ve konusma organlart bir biitiindiir. Nasil ki
oyunculuk ve diksiyon ayr1 diisiiniilemezse, oyuncunun bu ii¢ parcast da
birbirlerinden ayr1 tutulamaz. Viicut, zihin ve konusma organlarinin herhangi
birindeki bir sorun diger boliimlerde de ciddi aksamalara yol acacaktir. Konugma
organlar dedigimiz, akcigerlerimizi, ses tellerimizi, agzimizi, dilimizi, dislerimizi,
rezonans bosluklarimizi iceren ve sesimizi meydana getiren mekanizma,
bedenimizin bir parcasidir elbette. Fakat ilerki boliimlerde daha iyi anlasilmak adina
bedenin geri kalaniyla bu mekanizmay: ayirmak istiyorum.

Ogrenci neden bu calismalara ihtiya¢ duyar? Neden bedenimiz bizi nefes
almaktan ve konusmaktan alikoymaktadir ve onu uygun duruma getirebilmemiz igin
haftalar, belki de aylar boyunca ¢alismamiz gereklidir? Neden diinyadaki en basit ve

en temel itiyactmiz olan nefes almak, bizim i¢in bu kadar giic hale gelmistir? Bu

> Matthew McKay & Patrick Fanning, Giinliik Gevseme Egzersizleri (Mavi, 1998) 13.
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sorulart cevaplayabilmek i¢in c¢ocuklugumuza donmemiz ve gelisimimizi
incelememiz gereklidir.

Gercekten de kiiciik cocuklart oyun oynarlarken izlemek bizim i¢in ¢ok
faydali olacaktir. Minik bedenleriyle yetiskinlerin yaparken ¢ok zorlanacagi, hatta
sakatlanabilecegi hareketleri dyle bir rahatlik ve zerafet icinde yaparlar ki. Egilirler,
kalkarlar, diiserler, yuvarlanirlar, taklalar atarlar ve bunlar1 yaparken viicutlarinda en
ufak bir rahatsizlik belirtisi goriillmez. En basit form olarak gordiigiimiiz ayakta
duruslart bile yetigskinlerden ¢ok daha dogal ve cabasizdir. Ne yazik ki yillar gecip
onlar da biiylidiikce, bu rahatliklarin1 ve serbestliklerini tipki biz yetiskinler gibi
kaybedecekler.

Okula basladiktan bir siire sonra, 6zgiirce oyun oynayarak gegirilen saatlerin
yerini smifta ses ¢ikarmadan oturulup ders dinlenen ve evde masa basinda ddev
yapilan saatler alir. Bedeni uzun siire hareketsiz birakmak yorgunluga ve bircok
kasin gerilmesine yol acmaktadir ve ilerde basimiza bela olacak kas gerilimlerimiz
boylelikle baslamis olur. Ayrica insan viicudu otururken kamburlasmaya egilimlidir
ve oturma sirasinda omurgamiz yogun baski altinda kalir. flerki yillarda karsimiza
cikacak kambur durus sorunun temelleri atilmistir. Cocugun bu durumunu aile
farkedecek ve ona dik durmasimi soyleyecektir. Cocuk, bu uyarilara uysa bile “dik
durus” ad1 verilen formu gogsiinii iyice disar1 ¢ikarip, karnini igeri ¢cekip, omuzlarini
geriye itmek olarak algilayacak ve kamburluk kadar sakincali baska bir durus
bozukluguna sahip olacaktir.

Oturma sorunu okul ¢agindan sonra da devam eder. Is hayatinda insanlar
genellikle oturarak caligmaktadirlar ve ofiste bilgisayar basinda calisarak gecirilen

saatler, egzersiz eksikligiyle de birlestiginde kisinin durusunu daha da bozar.
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Sehir hayat1 ve giintimiiziin getirdigi hizli yasamin yarattig stres bash basina
bir diismandir bizim ruhumuz ve bedenimiz icin. Biz farkina bile varamadan,
yasadigimiz iiziintiiler, hayatin hizli temposu, giin gectikce artan sorumluluklar,
yasadigimiz yerdeki gorsel ve isitsel kirlilik, kalabalik, islerimizi tamamlamamiz
icin genellikle az vaktimizin olmasi ve bu vakti genellikle verimli kullanmadaki
basarisizligimiz ve daha bircok olumsuz etmen hayatimiz boyunca viicudumuzdaki
en ufak kasa kadar her noktamiza gerginlikler yiikler. Ayrica ¢ocuklugumuzdan beri
yasadigimiz tatsiz olaylarla uyarilan korku refleksimiz de farkinda olmadan yanlis
duruslar gelistirmemize sebep olur. Ornek vermek gerekirse, siirekli ezilen,
azarlanan bir insanin kambur bir durus poisyonuna sahip olmasi hi¢ de sasilacak bir
durum degildir.

Asagidaki resimlerde hatali ve dogru duruslar gosterilmektedir. Birinci
resimde viicut kambur pozisyonda ve omuzlar ¢okmiis durus, ikinci resimde en az
onun kadar hatali olan, kisinin dik durdugunu zannederek asir1 kat1 bir sekilde geriye

dogru gerilerek durusu, ii¢iincii resimdeyse dogru kabul ettigimiz dik ve dengeli

durus goriilebilir.

Biitiin bu durus bozukluklarimiz ve bedenimizdeki her bir kasin gereksiz

gerilimi ruh halimizi oldugu kadar nefes ve ses kapasitemizi de inanilmayacak
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Olciide etkiler. Bu konuda Alexander Teknigi uzmani Richard Brennan’in goriisii su
sekildedir:

“Herhangi bir kas geriliminin kemikleri yerinden ayirabilecegine ve
dolayisiyla diger kaslarin gereksiz yere gerilmesine yol acabilecegine dikkat
etmek Onemlidir. (Kiirek kemiginin gogiis kafesine rahatca oturacak yerde
cikinti yapmasinda oldugu gibi.) Bu nedenle tek bir gergin kas biitiin
organizmayi etkiler.

Kas gerilimindeki uzun siireli bir artis ayn1 zamanda sinir, sindirim,
solunum ve dolasim sistemini etkileyecek ve kaginilmaz olarak dogal islevini
bozacaktir.”®
Viicut gerginliginin oyuncudaki olumsuz etkilerini Stanislavski ise Bir Aktor

Hazirlaniyor adli kitabinda su sozlerle anlatiyor:

"Calismamizin daha basinda, kaslarin gerilmesinden, gdvdece
tutulmalarindan dogacak belalar {izerine hicbir fikrimiz olamazdi. Dogustan
iyi sesli bir insanin ses organlarinda bdyle bir durum meydana geldiginde
sesi kisilir, hatta biitiin biitiin de yitirebilir. Bu ¢esit bir biiziilme, bir tutulma
bacaklara saldirirsa eger, o zaman aktdr inmeliymis gibi yiiriir; ellerine
saldirirsa, eller uyusur, odunlasir. Ayni gerilme belkemiginde, boyunda,
omuzlarda da olabilir. Nerede olursa olsun, hepsinde de aktorii sakatlar,
oynamaktan alikoyar. Bununla birlikte, bu gerilme yiiziinde meydana
geldiginde, yiiziin ¢izgilerini burus burus eder, inmeli hale koyar, yahut yiiz
anlamim taglastirir ki, beterin beteri de budur iste. Gozler disart firlar,
gerilmis kaslar, aktoriin icinde olup bitenin tam tersini, heyecanlar: ile hig

ilgisi ve ilisigl olmayan bambagka bir anlatimi disa vurarak yiizii

% Richard Brennan, Alexander Teknigi (Kuraldisi, 2000) 118.
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cirkinlestirir. Gerilme, diyafram kasina, solunumla ilgili 6teki organlara da

saldirabilir, boylece, diizenli soluk alip vermeyi engeller, solunumda

sikintiya yol acar. Bu kas gerginligi govdenin 6teki kesimlerine de etki eder

ve aktoriin coskular1 lizerinde, o coskularin anlatimi ile duygularinin genel

hali iizerinde sadece zararli sonuclar meydana getirir."”

1$te bu bahsedilen, bizi nefes almaktan ve konusmaktan alikoyan
gerilimlerden ve durus bozukluklarindan kurtulmak igin cesitli egzersizler
gelistirilmistir. Tiyatro okuluna yeni gelen bir 6grenci 0zellikle ilk aylarda kendini
spor akademisine gelmis gibi hisseder. Siirekli ve yogun bir beden c¢alismasinin
icinde bulur kendini. Bu caligmalar hem giiclenmek hem bedende esnekligi
saglamak ve gerginliklerden arinmak hem de viicut koordinasyonunu saglamak icin
yapilmast ¢ok ©Onemli caligsmalardir. Ilerki yillarda ve oyunculuk hayatinda
ogrencinin sikinti cekmemesi i¢in bu egzersizleri hafife almadan, ciddi bir sekilde
yapmalidir. Bu boliimde inceleyecegimiz egzersizleri “isinma”, “gevseme ve
esneme” ve “giiclenme” egzersizleri olarak ii¢ gruba ayirabiliriz. Isinma egzersizleri
bedensel bir aktiviteye girismeden Once yapmamiz gereken hareketleri kapsar.
Viicudumuzu bir baski altina sokacaksak ve ondan bir performans bekliyorsak
sakatlanma riskimizi azaltmak ve alacagimiz verimi artirmak icin Oncelikle
1isitnmaliyiz. Isinan kaslar yumusar, rahatlar ve ¢alismaya hazir hale gelir. Gevseme
ve esneme hareketleri bizi asil ilgilendiren egzersizlerdir. Bunlar sayesinde 6grenci
viicudundaki gerginliklerden kurtulur, sertlesmis ve kisalmis kaslarini uzatir ve
hareket serbestisine kavusur, nefes ve ses mekanizmasin1i ¢ok daha verimli
kullanmanin yolunu kendine acgar. Giigclenme egzersizleri bashgi altinda

inceleyecegimiz hareketlerin geneli ses ve konusma ile bire bir ilgili degildir fakat

7 Konstantin Stanislavski, Bir Aktér Hazirlaniyor (Papiriis Yaymlari, 1996) 135.
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bedeni belli bir giice kavusturmak ve bu formu korumak bir oyuncu i¢in c¢ok
Oonemlidir. Ayrica karin kaslarinin giiclii olmas1 nefes kontrolii agisindan 6nemlidir.
Bu yiizden kaslarimiz1 giiclendirecek egzersizlere de bu tezde yer vermeyi uygun

goriityorum.

Cahismalara Hazirhk

Beden ve ses calismalarimizi gerceklestirecegimiz yer, kendimizi rahat
hissettigimiz ve konsantrasyonumuzun dis etmenlerce boliinmeyecegi sessiz ve
huzurlu bir yer olmali. Egzersizlerimizin 6nemli bir boliimii yerde yapildigindan
eger calisacagimiz yer bir tiyatro sahnesi veya umuma acgik baska bir yerse,
yanimizda temiz bir Ortii getirip yerdeki egzersizleri bunun iizerinde yapmamiz
hijyenik a¢idan dogru olacaktir. Ayrica yanimizda temiz bir havlu, kagit mendil ve
bir sise su bulundurmaliyiz. Suyun bedenimiz icin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Su kaybina
ugrayan insan viicudunda beyin kanamasina varacak kadar ciddi sorunlar ortaya
cikabilir. Bu yilizden o6zellikle efor harcadigimiz ve terleyerek su kaybettigimiz
aktiviteler sirasinda yanimizda bulunduracagimiz bir sise su bizi hem rahatlatacak
hem de sagligimizi korumamiza yardimci olacaktir.

Calisirken miimkiin oldugunca rahat kiyafetler giymeliyiz. Viicudumuzu
stkmayan bir gdmlek ve esofman uygun olacaktir. Evimiz disinda ¢alisiyor olsak
bile ayaklarimiza giyecegimiz hantal ayakkabilar -spor ayakkab1 da olsa- bizim yerle
olan iliskimizi engelleyecek ve Ozellikle dengemizle ilgili bazi noktalari
farketmemizi engelleyecektir. Bu sebeple egzersizlerin corap veya yumusak
patiklerle yapilmasi daha uygundur.

Egzersizleri yemekten hemen sonra veya c¢ok acken yapmamaliyiz.

Midemizin dolu olmasi diyafram kullanimimizi zorlastiracaktir ayrica ozellikle
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yerde yaptigimiz egzersizlerde bizi rahatsiz edecektir. Cok a¢ olmamiz da giic
harcayacagimiz i¢in bitkin diismemize ve bas donmesine yol acar. Egzersiz yapmak

icin en iyi vakit yemekten 60-90 dakika sonrasidir.

A) Isinma

Bu baglik altinda bir tane egzersiz setine yer vermeyi yeterli goriiyorum.
Viicudumuzu 1sitip esnetecek ve bizi isimize hazirlayacak hafif ve ritmik
hareketlerden olusan bu set derslerden, oyunlardan veya bedensel efor
harcayacagimiz aktivitelerden (spor gibi) 6nce uygulanabilir.

Isinma egzersizlerinin hemen hemen hepsi, zaten gevseme/esneme ve
giiclenme bdliimlerinde yapacagimiz hareketler. Bu hareketleri ilgili boliimlerde
resimleriyle birlikte detaylica acikladigim icin burda sadece setteki hareketleri basit
aciklamalariyla listelemeyi uygun goriiyorum. Bu hareketler viicudu zorlayacak
sekilde ve ¢ok fazla tekrarli yapilmamalidir. Amag kaslari ritmik bir sekilde hareket
ettirmek, hafifce zorlanmalarini ve 1smarak agilmalarimiz saglamaktir. Bu yiizden
Ornegin smav hareketini elli tekrar yapmaya calismanizin bir anlam1 olmadig1 gibi
sizi calismaniz Oncesinde giicten diislirecektir. Esneme ve giiclenme egzersizlerinde
bu hareketler zaten tam kapasiteyle ve beden zorlanarak gerceklestirilecek. Bu
yizden 1sinma caligmalari sirasinda bunlari amacimiza hizmet edecek sekilde,
hafifce yapmaliyiz.

Calismamiza kosuyla basliyoruz. Tiyatro sahnesi veya dans stiidyosu gibi genis
ve rahat biryerdeysek genis bir daire ¢izerek kosabilir, evimizde veya baska dar bir
alandaysak hafif ziplamalarla ve agirligimizi bir sag, bir sol ayagimiza vererek

kosuyormus gibi yapabiliriz. Kollarimiz1 sallayarak, bedenimizin miimkiin
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oldugunca cok kasimi ve eklemini hareket ettirerek bu kosuyu birka¢ dakika
stirdiiriiyoruz.

Boynumuzu saga, sola, yukar1 ve asag1 hareket ettiriyoruz.

Boynumuzu saat yoniinde ve aksi istikamete dogru bir siire ¢eviriyoruz.

Omuzlarimizi 6nden arkaya ve arkadan One ceviriyoruz.

Ayaklarimiz omuz genisliginde acgik ve sabit olmak suretiyle kalcamiz1 yine saat
yoniinde ve aksi yonde ceviriyoruz.

Ayaklarimiz ayn1 pozisyonda, bedenimizin iist kismim sanki arkamiza bakmak

istermis gibi saga ve sola dogru kontrollii bir sekilde ¢ceviriyoruz.

Ayaklarimiz1 birlestiriyor, ellerimiz iki yanimizda ve bacaklarimizi yapisik
oldugu halde saga ve sola esneyerek yan bel kaslarimizi 1sitiyor ve esnetiyoruz.

Ayaklarimiz ayn1 pozisyonda, belimizden miimkiin oldugunca 6ne egilerek arka
bacak kaslarimizi 1sitiyor ve esnetiyoruz

Gevseme/esneme boliimiinde bahsedilen bacak agma (lang) hareketini, kendimizi
fazla zorlamadan ve seri bir sekilde yapiyoruz.

Sirtiistii yere yatiyoruz ve yarim mekik hareketini yapiyoruz.

Yiiziistii uzanip “kobra” hareketini yapiyor ve ardindan sinav ¢ekiyoruz.
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Hizli bir sekilde yapilacak olan bu set sizi daha agir bedensel caligmalara fiziksel
ve ruhsal olarak hazirlayacaktir. Ayrica sabahin erken saatlerinde uykuyu agmak ve

viicudu giine hazirlamak icin de ideal bir caligmadir.

B) Gevseme ve Esneme

Bu egzersizler bedenimizin ¢esitli noktalarindaki  gerginliklerden
kurtulmamizi ve ilerde oyunculuk hayatimizda bize ¢ok faydasi olacak esneklige
kavusmamiz1 saglayacaktir. Baslarda, Ogrencinin bedenini zorlayacak hatta aci
verecektir fakat diizenli olarak yapildigi taktirde kisa siirede bedeni rahatlattigi
gozlenebilir.

Hareketleri gerceklestirirken Onemli olan, diger insanlar, Ornegin sinif
arkadasiniz kadar esneyebilmek, hareketi onun kadar biiylik icra etmek degildir.
Viicudu heniiz esneklige kavusmamis Ogrenci daha esnek olan calisma
arkadaslarinin yaninda kendini mahgup hissedip viicudunu gereksiz bir gerilim
altina sokabilir, kapasitesini asmaya calisabilir. Bu cok yanlistir. Sadece esneme
haraketleri degil, viicudu ¢alistiran ve gelistiren biitiin beden egzersizlerinde ve/veya
spor dallarinda Ogrencinin rakibi bir baskasi degil, kendi olmalidir. Eger 6grenci
belli bir calisma disiplini edinip zaman igerinde smirlarini gelistirebiliyorsa,
egzersizler amacina ulasiyor demektir. Viicudumuzu rahatlatacak ve ses egitimine
hazirlayacak olan esneme ve rahatlama egzersizlerini degisik setler halinde
diizenlemek yerine, hepsini birden listelemeyi uygun buluyorum. Ogrenci bu
egzersizlerden istedigini segerek kendine bir ¢aligma programi olusturabilir.

Kesinlikle unutulmamasi gereken sey, bedenimizi belli bir rahatliga
kavusturmadan, kaslarimizdaki gerginliklerden kurtulmadan, sesimizi dogru yerden

ve istedigimiz sekilde kullanmamiz miimkiin olmayacaktir. Beden ve ses birbirinden
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ayrilmaz bir biitiindiir. Ozellikle boyun, omuz ve girtlak kaslarimizdaki gerginlikler
sesimizin tonunu kotii etkileyecektir. Akcigerlerimize doldurdugumuz nefesin, sese
doniisme siirecinde bedenimizdeki degisiklikler kaslarimizin dogru ve uyumlu
calismalariyla birebir baglantilidir. Eger bu siirecte herhangi bir kas grubumuz asiri
gerginse ve gorevini dogru diiriist yerine getiremeyecek durumdaysa, bu uyum

bozulur ve bu da sesimizin bozulmasina sebep olur.

Gevseme ve Esneme Calismalar:
a) Egzersiz 1

Gevseme egzersizlerinin 6nemli bir boliimii zihinsel dinginlige kavusmaktir.
Bugiine kadar bu konuda yazilmis biitiin metinlerde beden dinginligiyle ruh
dinginligi ayrilmaz bir biitiin olarak gosterilmigstir. Stresli ve karmagik diistincelerle
dolu bir zihin bedenimizin tam olarak gevsemesini engelleyecektir. Ayni sekilde
asir1 gergin ve rahatsiz bir beden de ruhumuzun dinginlesmesini ve diisiincelerimizin
berrakliga kavusmasina izin vermeyecektir.

Yere yatin ve biitiin viicudunuzu adeta 1slak bir bez parcasitymis gibi serbest
birakin. Viicudunuzun her noktasinin yerle temas ettigini hissetmeye calisin.
Baslangicta bu zor olacaktir ciinkii biz yetiskinler belirli hatali duruslar1 benimsemis
ve bedenimizi asla rahat birakmamaya alismisizdir. Yardimci olmasi icin, bir
kedinin somine karsisinda, halinin iizerine uzanisimi diisiinebiliriz. Viicudu, dort
ayak {istiinde durdugu zamanlarin adeta iki kati uzar ve yere her noktasiyla temas
eder. Neredeyse iskeleti yokolmus gibidir. Bu form bebeklerde ve kiiciik ¢cocuklarda
da boyledir fakat malesef yillar gectikce doga tarafindan bize verilen bu

rahathigimiz1 ve esnekligimizi kaybederiz. Kendinizi rahat hissettiginiz pozisyonda
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gozlerinizi kapayarak bir siire hicbirsey diisiinmeyin. Kendinizi nefes alis verisinize
birakin, aklinizdan negatif veya pozitif birseyler gecmesine miisade etmeyin.

Bir sonraki adimda teker teker viicudumuzdaki biitiin kaslar1 5-7 saniyelik
siirelerle kasip serbest birakacagiz. Yiiziiniizle baslayin. Alnimizi, goézlerinizi,
burnunuzu ¢enenizi sikin; yiiziiniizii iyice burusturun ve daha sonra serbest birakin.
Ayni seyl boynunuza yapin. Sikin, 7 saniye tutun ve ardindan tamamen serbest
birakin. Omuzlar, kolun dirsekten iist ve alt kisimlari, eller ve parmaklar, gogiisler,
sirt, karin, kalgalar, bacaginizin dizkapagindan yukari ve asagi kisimlari, ayaklariniz

boyunca bu kasip birakma hareketini gerceklestirin.

b) Ayakta Omurga Egzersizi (Rolldown)

i | am -1 1
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Sirt1 ve beli rahatlatmak ve esneklik kazandirmak icin kullanilan en temel
egzersizlerden biri, Ingilizce rolldown adi verilen ayakta omurga egzersizidir.

Ayakta yapilan egzersizlerde ayaklarin pozisyonunun Onemi biiyiiktiir.
Ayaklarin her birinde iic ana “yerle temas noktasi” vardir. Bu noktalar, topuk,
basparmagin altindaki siskinlik ve serce parmagin hemen altidir. Herhangi bir
cismin saglam bir sekilde dengede durabilmesi i¢in, yerle en az ii¢ noktada temas
etmelidir. Eger biz agirhigimizi 6ne veya arkaya verirsek, bu kurali bozmus ve
durusumuzu daha az dengeli hale getirmis oluruz. Bedenimiz de dengesini
korumaya calisirken daha cok kasilacak ve gerginlikler olusacaktir. Bu yiizden
ayakta egzersiz yaparken, ayaklarimizi omuz genisliginde ve birbirlerine paralel
veya aralarinda en fazla 45 derece a¢1 olacak sekilde tutmaliyiz. Bu durus
bedenimizin dengesini gii¢ harcamadan en iyi sekilde koruyabilecegimiz durustur.

Uygun durus pozisyonumuzu alip gozlerimizi kapatiyor ve bir siire kendi
icimize donerek dogal nefesimizi gozliiyoruz. Daha sonra boynumuzdan baglayarak
tipki rulo yapilan bir hali gibi dizlerimizi kesinlikle kirmadan kendimizi asagi
birakmaya basliyoruz. Onemli olan nokta en iistteki omurlarimizdan baslayarak
asagl dogru akar gibi bir hareketle inmemiz. Yan1 boynumuzu egerken sirtimiz
hareket etmemeli. Ayni sekilde biikiilme sirasi sirtimiza geldiginde, belimiz heniiz
biikiilmemis olmali. Egilebildigimiz kadar egilip son pozisyonumuzu aldigimizda
dizlerimizi kirip biraz daha asagi inebiliriz. Bu pozisyon aym1 zamanda ses
calismalarinda sesimizi One almak, rezonansa oturtmak icin de alacagimiz bir
pozisyon. Bir siire bu halde kaldiktan sonra, asagi inis prosediiriinii tam olarak
tersten yaparak, yani Once dizlerimizi diizlestirip, sonra belimizden baslayarak

sirttmiza ve boynumuza gecerek yavas yavas dogruluyoruz. Biitiin bu egzersiz
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siiresince derin ve kontrollii nefesler aliyoruz ve viicudumuzla nefesimizin

koordinasyonunu bozmamaya 6zen gosteriyoruz.

¢) Yerde Omurga Egzersizi 1 (Kobra)

k —

'Kobra' adiyla da bilinen yerde omurga egzersizini yapmak iizere yiiziistii
yere yatiyoruz. Ellerimizi yerden dogrulmamiza yardimci olacak sekilde omuz

hizasinda viicudumuzun iki yanina koyuyoruz ve onlardan destek alarak yine
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boynumuzdaki yedi omurdan baglamak suretiyle yavas yavas dogruluyoruz. Hareket
boyunca  kasiklarimiz ~ yerden  kalkmayacak. = Yiikselebildigimiz =~ kadar
yiikseldigimizde dirseklerimizi kilitleyip biraz o pozisyonda kaliyor ve ardindan
arkamiza bakmaya calisirmis gibi viicudumuzu once sag, sonra da sol tarafa dogru
esnetiyoruz. Tekrar diiz pozisyona geldikten sonra belimizden baslayarak
boynumuzda son bulmak suretiyle, aym1 sekilde bedenimizi yere birakiyoruz. Bu

hareketin ¢ok benzerini nefes ¢alismalarimizda da kullanacagiz.

d) Yerde Omurga Egzersizi 2

Yerde gerceklestirece§imiz diger bir esneme hareketi i¢in dizlerimizin

istiinde yere oturup iist bedenimizi sanki namaz kilarken secde edermis gibi One
birakiyor, ellerimizi uzatabildigimiz kadar uzatip avugiclerimizi yerde sabitliyor ve

sirttmiz1 iyice esnetiyoruz. Ardindan ellerimizi yerinden oynatmadan sanki suya
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dalip c¢ikan bir yiiziicii gibi kivrilarak bedenimizi 6ne dogru itiyor ve az Onceki
'kobra' hareketinin esneme pozisyonunu aliyoruz. Bir siire o durumda kaldiktan
sonra bedenimize ayni yolu izleterek ilk pozisyonumuza geri doniiyoruz. Dikkat
etmemiz gereken nokta hareketi yaparken belimize gerekli kivrilma hareketini
vermemiz ve omurgamizi esnetip rahatlatmamiz. Bu egzersiz de nefes
caligmalarinda  kullanacaklarimizdan biri. Zaten nefes ve esneme/gevseme
hareketlerini birbirinden ayr1 tutmamiz olanaksiz. Unutulmamas: gereken bir nokta
da su: Biitiin bu egzersizler siiresince kendimizi asir1 zorlamaktan ve hareketleri
kapasitemizi asacak sekilde icra etmekten kacinmali ve sakatlanma riskini ortadan

kaldirmaliyiz.

e) Esneme Egzersiz Seti

Bu set boynumuzdan baslayarak bacaklarimiza kadar viicudumuzun biitiin
bolgelerindeki kaslart esnetmemize ve rahatlatmamiza yarayacak egzersizlerden
olusuyor. Ozellikle boynumuzdaki gerginligin, sesimizi cok etkileyeceginden
bahsetmistik. Bu sebeple bu hareketlerin diizgiin olarak ve ihmal edilmeden
uygulanmas1 ¢ok Onemlidir. Bunlar nefes egzersizleri olmamasina ragmen biitiin
bedensel aktivitelerimizde bedenimizle nefesimiz arasinda bir bag kurmamiz ve
nefesimizi kontrol etmemiz gereklidir. Nefes, viicuda hareket etmesi icin enerji
saglayan ve onu Ozgiirlestiren etmendir. Bedenimizle nefesimizin uyum iginde
caligmasi bize, egitimimizde yeni kapilar acacaktir. Bu hareketlerin tekrar sayilar da
yapan Kkisinin insiyatifindedir. Hareketten fayda gorecegini hissettigi miktarda,
bilingli bir sekilde yapmalidir. Viicudumuzu c¢alistirdigimiz, esnetigimiz biitiin bu

egzersizleri yaparken Ogrenci kendini kandirmamalidir. Dikkatli ve konsantre bir
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bicimde, hakkiyla yapilan on tekrarin, 0zensizce yapilan elli tekrardan daha fazla

fayda saglayacagi asla unutulmamalidir.

Boynumuzu iyice esneterek one indirip ardindan geriye atiyoruz.

Boynumuzu saga ve sola yatirtyoruz. Kulaklarimizi omuzumuza olabildigince
yaklastirip boynumuzdaki esnemeyi hissediyoruz. Bu hareketi yaparken

omuzlarimiz harekete katilmamali. Sadece boynumuz ¢aligsmali.

Arkamiza bakmak istermis gibi boynumuzu gidebildigi kadar saga ve sola

ceviriyoruz. Omuzlarin bu harekette de hile yapmamiza izin vermemelerine dikkat

etmeli, onlar1 hareketin disinda tutmaliy1z.
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* Boynumuzu miimkiin oldugunca genis bir daire ¢izerek ve her yone dogru
esnedigini hissederek yavasga, once birkag defa sola, sonra da saga olmak iizere

ceviriyoruz.

= L

*  Omuzlarimizi, yine miimkiin olan en genis daireyi cizerek, once Onden

arkaya, ardindan da arkadan 6ne ¢eviriyoruz.
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Omuzlarimiz1 yukari, kulaklarimiza dogru ¢ekebildigimiz kadar cekiyoruz. Bir

stire boyle kaldiktan sonra yavasca birakiyoruz.

ol

Kalgamizi soldan saga ve sagdan sola ¢eviriyoruz.

F i N 1
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» Ayaklarimiz omuz genisliginden biraz daha agik ve ellerimiz belimizde
oldugu halde, bedenimizi belimizden 6ne dogru doksan derece kirarak egiliyoruz ve

once saga dogru sonra sola dogru belimizi kullanarak uzanarak esniyoruz.

| . | 4 10 & |

Tekrar One egildigimiz pozumuzu alip sag elimizle sol, sol elimizle sag

ayagimiza dokunarak kelebek hareketini yapiyoruz.

\

Ayakta, bacaklarimiz bitisik ve ellerimiz bacaklarimizin iki yaninda dururken
ellerimizle dizkapagi seviyemizin altina dogru saga ve sola dogru uzanarak
belimizin yan kisimlarimi esnetiyoruz. Bu kaslara oblik (oblique) kaslar1 ad1 verilir.
Karin kaslarina (rectus abdominis) paralel olarak arka bel (erector spinae) ve oblik

kaslarin1 da calistirmamizin ve kuvvetlendirmemizin bizim diizgiin ve rahat
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durusumuza katkis1 olacaktir. Ozellikle uzun siire oturur pozisyonda kalan insanlar

bel kaslarina 6zen gostermeli ve onlar1 giiclendirmelidirler.

F . & |

* Ayaklarimiz1 birlestiriyoruz. Dizlerimizi kirmadan belimizden 6ne egilerek
bacaklarimizin arka kisimlarini esnetiyoruz. Bu hareketi resimde goriildiigii gibi

yerde de yapabiliriz.

Bacaklarimiz1 acabildigimiz kadar genis acip yana doniiyoruz ve yere dogru
esniyoruz. Sonra ayaklarimizin bastig1 yeri degistirmeden govdemizi karsiya dogru
ceviriyor ve bacak aramizdaki farkli noktalar1 esnetiyoruz. Hareketi yaptigimiz

tarafin aksi yoniine dogru, sanki olmayan bir sandalyeye otururmus gibi yumusak bir
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gecis yapiyor ve hareketin simetrigini resimlerde goriildiigii gibi ayni sekilde

gerceklestiriyoruz.

Yere oturup bagdas kuruyoruz. Yine tercihimize gore bagdas, lotus veya yarim
lotus pozisyonlarindan istedigimizi tercih edebiliriz. Ellerimizi iki yana dogru ve
yere paralel duracak sekilde acip Oonce uzanabildigimiz kadar saga, sonra da sola

uzaniyoruz. Bu pozisyonlarda bir siire bekleyip iyice esniyoruz.
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Bagdas pozisyonunda ellerimizi havaya kaldiriyoruz ve sirasiyla iki elimizle de

uzanabildigimiz kadar yukar1 uzanip bir siire o pozisyonlarda kaliyoruz.

Tek bacagimiz bagdas pozisyonunda, digeri dik ve dizkapagindan kirk ve tabani
yere basacak sekilde pozisyon aliyoruz. Dik duran dizimizin oldugu tarafa dogru,
aksi dirsegimizi o dizimize dayayip kuvvet alarak bedenimizin iist kismin1 arkaya

dogru c¢eviriyor, miimkiin oldugunca geriye bakmaya c¢alisiyoruz.
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C) Giiclenme

Bu boliimdeki hareketler kaslarimizi giigclendirmeye yoneliktir. Yapilmasi bir
oyuncu icin sart degildir fakat oyuncunun giiclii kaslara sahip olmasi onun her
duruma hazirlikli ve basarili olmasi agisindan 6nemlidir. Haftada 3 giin, giinasir
yapilmasi yeterli olacaktir. Egzersizden Once hafif bir 1sinma seti yapilmasinin
faydas1 vardir. Daha detayli bir ¢alisma i¢in ana egzersizlerin aralarina iki adet el
agirhig kullanilarak yapilabilecek bazi hareketler de eklemeyi uygun goriiyorum.
Ogrenci kendi tercihlerine ve ihtiyaclarma gore bu isterse bu hareketleri de
uygulayabilir. Bilinmesi gereken sey, bu setin bir viicut gelistirme calismasi
olmadigidir. Genel olarak egzersizi yapanin kendi viicut agirligimi kullandigi, onu
giiclendirecek ve kaslarin1 forma sokacak bir ¢alisma programidir.

Calistiracagimiz bolgelerimiz kollarimiz, omuzlarimiz, sirtimiz, géogsiimiiz,
karnimiz, belimiz ve bacaklarimizdir. Hareketler, Viicudun tepesinden baslayarak
asagl dogru inen bir sirayla agiklanmistir fakat dedigim gibi el agirliklar1 kullanarak

yapilan hareketleri uygulamak 6grencinin kendi insiyatifine birakilmistir.
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Agirliklan iki elimizde tutuyoruz. Sadece dirsegimizi oynatarak, kolumuzun iist
kismint hareket ettirmeden, pazu kaslarimiz calisacak sekilde agirliklari sirayla

kaldiriyoruz.

Agirlhigr tek elimize alip kolumuzu basimizin iizerinde dikey olarak havaya
kaldiriyoruz. Dirsegimiz ve omuzumuz arasinda kalan kisim hareket etmeyecek

sekilde kolumuzun alt kismin1 sirtimiza dogru indirip kaldirtyoruz.

[ h‘: 1 -

Agirliklan iki elimizde tutuyoruz. Sirayla sag ve sol kollar ileri dogru, yere

paralel olacak sekilde kaldirtyoruz. Bu hareket 6n omuz kaslarini giiclendirecektir.
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Agirliklart ayni sekilde tutuyoruz fakat bu sefer bedenimizin iki yaninda duran
kollartmiz1 iki yana dogu acarak yere paralel hale gelene kadar kaldiriyor ve

kontrollii bir bi¢imde indiriyoruz. Orta omuz kaslar1 i¢in faydahdir.

Bel kirilarak 90 derece one egilinir ve bedenin iist kismi yere paralel halde
dururken asagi sarkmis halde iki elimizde duran agirliklar iki yana dogru acilarak
kaldirilir. Burada 6nemli olan nokta agirliklart gévdemize dogru ¢cekmememizdir.

Kollar iki yana dogru acilarak kaldirilmalidir. Arka omuz kaslar etkilenir.

34



Sirtimiz1 ¢alistiracak bu hareketi yapabilmek icin bir siipiirge sopasi veya benzeri
bir sopa ve iki sandalyeye ihtiyactmiz var. Sandalyeleri, aralarina rahatca
girebilecegimiz sekilde sirtlar1 birbirlerine bakacak sekilde, sopay1 da {iizerlerine,
yere paralel duracak sekilde yerlestiriyoruz. iki sandalyenin arasinda sirtiistii yere
yatip, sopayi, ellerimiz omuzlardan biraz daha genis duracak sekilde iki elle
kavriyoruz. Bu pozisyonda viicut yukar1 dogru cekilerek bir cesit barfiks calismasi
yapilmig olunur. Sirt kaslari icin zorlayict ama cok faydali bir calismadir. Bu hareket

sayesinde ayn1 zamanda On kol kaslarimiz da calisacaktir.

Gogilis  kaslarimizi  kendi viicut agirligimizi  kullanarak en 1yi sekilde

calistirabilecegimiz hareket sinavdir. Yiiziistii yatip, ellerimizi omuz genisliginde

acilarak yere koyuyor ve viicudumuzu diizliigiinii muhafaza ederek yukari dogru
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itiyoruz. Zorlayic1 bir hareket oldugu icin Ozellikle bayanlar bu hareketi yere
ayaklarini degil dizlerini koyarak yapabilirler. Ayn1 zamanda arka kol kaslarimi

calistiran bir harekettir.

E

Karin kaslar1 i¢in yakin zamana kadar tam mekikler uygulanirdi. Fakat bu

hareket, bel ve omurga icin zararli oldugu anlagsildiktan sonra yerini alternatif karin
hareketlerine birakti. Bunlarin en sik uygulanani ingilizce crunch adi verilen yarim
mekikler. Sirtiistii ve dizlerimiz kirik sekilde yere yatiyoruz. Nefes verirken
viicudumuzun {iist kismini belimizin yerle temasim1 kesmeden hafifce yukari
kaldiriyor, karin kaslarimizi sikistirnyor ve bir an bu pozisyonda kaldiktan sonra

nefes alirken eski halimize geri doniiyoruz.
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Bacaklarimiz kapali ayakta duruyoruz. Nefes alirken agirliklarimiz elimizde
oldugu halde sanki yerden birsey aliyormus gibi one dogru miimkiin oldugunca
egiliyoruz. Nefes verirken dogrularak ilk pozisyonumuzu aliyoruz. Bu hareket
bacaklarimizin arka tarafini, kalcalarimiz1 ve belimizi ¢alistiran temel ve ¢ok yonli
br harekettir. Dikkat edilmesi gereken noktalar, hareketi yavas ve kontrollii yapmak

ve elimize gereginden fazla agirlik alip belimize asin yiik bindirmemektir.

Ayaklarimiz hafif aralik, agirliklarimiz elimizde dik pozisyonda duruyoruz.
Nefes alirken dizlerimizi kirarak oldugumuz yerde ¢omeliyoruz. Nefes verirken
tekrar dogruluyoruz. Bu hareketi dengeli yapmak gereklidir. One veya arkaya
egilerek viicudun dikligi bozulmamalidir. Hareket 6n bacak kaslarimiz ve kalcamizi

calistiracaktir. Topuklarimizin altina ufak bir yiikselti koymak, hareketin kalca
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kaslarimizdan (gluteus maximus) c¢ok, ©On bacak kaslarimiz1 etkilemesini

saglayacaktir.

F

i ]

Yere bir yiikselti (6rnegin kalinca bir ansiklopedi) koyup tek ayagimizin ucuyla
kaymayacak sekilde iizerine basiyoruz. Nefes verirken parmak ucumuzda
yiikselebildigimiz kadar yiikselip, tepe noktasinda bir saniye durup nefesimizi
alirken inebildigimiz kadar asagiya iniyoruz. Hareket boyunca dizler kirilmamali ve

sadece baldir (kalf) kaslarimizin yardimiyla yiikselip algalmaliyiz.
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2) NEFES

Birseyin degerini ne yazik ki hep onu kaybettigimizde anlariz. Saghigimiza
cogu zaman 6nem vermeyiz ve onu kaybettigimizde “herseyin basi saglikmis” deriz.
Sevdiklerimiz hep yanimizda olacak saniriz ve onlara gereken Ozeni gostermeyiz.
Onlar1 kaybettigimizde diinyamiz yikilir. Iste aym sekilde, nefes almanin bizim icin
degerinin de farkinda degiliz. Nefes hayattir. Viicudumuzu olusturan hiicreler birkac
dakika oksijensiz kaldiklarinda olmeye baslarlar. Insan yemek yemeden, su
igcmeden, uyumadan bir siire yasayabilir ama nefessiz asla. Nezle oldugunuz, burun
tikaniklig1 cektiginiz zamanlar1 hatirlayin. Rahat nefes alabilmek herseyden daha
onemli olurdu o zamanlar.

Dogu ve uzakdogu iilkelerinde nefes bilinci hayatin i¢ine islemistir. Bu
iilkelerin Ogretilerinde ve felsefelerinde nefesin yeri ¢cok onemlidir ve buralarda
yasayan insanlar saglik konusunda da yiizlerce yildir nefes kullanimina
basvurmuslar, uyumlu ve dogru solunumun saglik ve rahatlama agisindan énemini
kabul etmislerdir. Ayrica insanin ruhsal diinyasiyla solunumu arasindaki baga 6nem
vermislerdir. James Hewitt, Meditasyon adli kitabinda dogu felsefesinde ““soluk™ ve
“ruh” arasinda kurduklar iligkinin altim kullandiklar1 dillere dayandirarak soyle
acikliyor:

“Dogu’da solunuma konsantre olarak yapilan meditasyona duyulan
sayginin, soluk ile “ruh” arasindaki baglantidan kaynaklandig1 soylenebilir.

Bazi dogu dillerinde ““soluk™ i¢in kullanilan sozciik ile “ruh” i¢in kullanilan

sOzciik aymidir. Sanskritce bir sozciik olan “Atman”, yani insanin benligi,

ruhu, aslinda “soluk™ anlamina gelir. Almanca bir sozciik olan “Atem”
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(soluk) de ayni koktendir. Dogu’nun bir¢ok kiiltiirlinde “soluk”, maddeyle

ruh, bedenle ruh arasinda bir koprii, bir aracidir.”®

Iste insan icin bu kadar 6nemli olan ve diinyadaki baz1 kiiltiirlerce bu denli
onem verilen dogru nefes almak, yani dogru solunum, giiniimiiz diinyasinda
tilkemizde ve bati uygarliklarinda insanin kendi i¢ine yonelmekten vazgegmesi,
hayatin anlamin1 kendi benligi disindaki heryerde aramaya basglamasi yiiziinden
Onemini kaybetmis ve unutulmustur.

Meditasyon, yoga gibi uzakdogu 6gretilerinde kullanilan nefese odaklanma,
solugu diizenleme gibi adimlar bizim ses ve konusma egitimimiz i¢inde
ulasmamizda bilyilk fayda olan noktalardir. Gelisim, farkindalikla baslar. Ilk
boliimde bahsedildigi iizere, kendi i¢cimize dénmemiz, solunumumuza odaklanarak
ve onu gozlemleyerek bir farkindalik seviyesine erismemiz bizim bu yoldaki en
onemli adimlarimizdan biri olacaktir.

Evrende hersey bir diizen i¢inde isler. Doga, muazzam bir diizenin eseridir
ve doganin bir parcasi olan insan da bu diizenin icinde yerini alir. Insan viicudunun
isleyisini inceledigimizde mucizevi seylerle karsilasiriz. Kuzursuz bir diizen icinde,
hatasiz isler viicut denen mekanizma. iste diizenli ve dogru solunum da bu yiizden
Oonemlidir. Doganin bize dogarken verdigi bu armagandan vazgecerek kendi i¢
diizenimizi bozmus oluruz. Kendimizle ve cevremizle uyum iginde yasamak
istiyorsak unuttugumuz bu diizenli solunumu hatirlamaya mecburuz.

Iste insanlar1 bu mantif1 goz oniinde bulundurarak gozlemlersek onlarin N-
nefes alis verislerinin karakterleri hakkinda fikirler verdigini goriiriiz. Sakin, huzurlu
ve uyumlu insanin nefesi yavas, dengeli ve diizenli olacaktir. Gergin, saldirgan,

endiseli ve stresli olanlar ise kisa, kesik, yiizeysel nefesler alirlar. Insann i¢ diinyas:

8 James Hewit, Meditasyon (Akasa, 1994) 48.
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nasil nefesine yansiyorsa, nefesi de i¢ diinyasini etkileyecektir. Sadece nefese
odaklanarak ve onu diizenleyerek bile meditasyon yapmak miimkiindiir ve bu da
diizenli solunumun insanin i¢ dengesini nasil diizenleyebildigini gosterir.

Diizensiz ve yetersiz solunumun saghigimiza biiyiik zararlar1 vardir. Yorucu
bir isle ugrasirken viicudumuzun normalden daha fazla oksijene ihtiyaci olur. Fakat
akcigerlerimize yeterli hava dolmadigi icin daha sik nefes almak zorunda
kalmamizin yanisira kalbimiz de viicudumuzda dolasan kanmi temizleyebilmek icin
akcigere daha fazla kan pompalamak, yani atiglarimi siklastirmak zorunda kalir.
Bunlar da yorgun diismeyle, hatta bayginlikla sonuclanabilir. Ayrica yeterli
miktarda oksijen alamayan kan toksinlerden tam olarak arinamazsa bu, ilerki
yaslarda tansiyon, bas agrisi, psikolojik bunalim, romatizma gibi bircok rahatsizliga
neden olabilir. Diizenli nefesler sayesinde viicuttaki her hiicre oksijene doyacak,
kendilerini temizleyecek hammaddeye kavusmus olacaklardir. Dolayisiyla birey,
dogru nefes sayesinde bu saydigim rahatsizliklara davetiye ¢ikartmamis olacaktir.

Oyunculukta nefesi dogru kullanmanin ©Onemi tartisilamaz. Dogru ses
cikarmak i¢in, dogru solunum sarttir. Doru ses olmadan da oyuncu yeteneginin
yarisini bile seyirciye aktaramayacagindan basari elde etmek imkansizdir. Hatta, pek
yetenekli olmayan fakat cok etkileyici bir sese ve konusmaya sahip bir oyuncu,
yetenekli ama sesi cikmayan, dediginden birsey anlasilmayan oyuncudan daha
etkileyici olacaktir sahne iizerinde. Nefesimizi verimli kullanmamiz sadece
sesimizin rengini giizellestirmek ve giiciinii  arttirmaya yardimecir olmakla
kalmayacak, tonlamalarimizin, yani ifade giiciimiiziin de gelismesine zemin
hazirlayacaktir.

Dogru solunumun yollarim1 6grenmeden 6nce, yanlis solunumun ne demek

olugunu ve sebeplerini, dogru solunumun ilkelerini gérmemizde fayda var. Fakat
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daha Once solunum mekanizmas: ve solunumun biyolojik isleyisinden bahsetmek

istiyorum.

Solunumun Isleyisi

Viicudumuzda “solunum aygit1” olarak da adlandirabilecegimiz ve nefes alip
vermemizi saglayan mekanizmayi, yani solunum sistemimizi olusturan bdliimler
burun, girtlak, soluk borusu, bronslar ve akcigerlerdir.

Burnumuz, solunum sistemimizin baglangi¢ noktasidir. Alt kisminda bulunan
ve birbirlerinden bir kikirdakla ayrilan iki delik, burun bosluguna acilirlar. Bu
deliklerden giren hava burun boslugundan gecer ve girtlak, soluk borusu ve
bronslardan devam ederek akcigerleri doldurur.

Agiz yerine burundan nefes almanin Onemi biiyiiktiir. Burun yollarindaki
killar nefes alirken havayla birlikte viicudumuza giren toz zerreciklerini tutarlar ve
akcigerlere girmelerini engellerler. Bununla birlikte, burun deliklerinden gecen hava
akcigerlere ulasmadan 6nce 1sinir. Ayrica burnun i¢indeki siniislerde siimiik dokular
sadece tozlar1 tutmakla kalmaz, aynm1 zamanda hava yoluyla viicudumuza giren
mikroplar1 ve bakterileri 6ldiiren nitrik oksit adindaki maddeyi de salgilar.

Burun deliklerimiz agzimizdan daha dar oldugu i¢in burundan nefes alip
verirken olusan ters basing havanin akcigerlerimizden agiz nefesine kiyasla daha
yavas ¢ikmasina neden olacaktir. Bu da oksijen emilimi i¢in akcigerlerin daha fazla
zamana sahip olmasiyla sonuclanir.

Merkezi sinir sistemimize nefes alip verisimizi diizenleyecek sinyallerin
gonderilmesini  saglayan sinir uclart  burun kanallarimizdadir. Burun igci
mukozasindan gecen hava buradaki sinir u¢lar1 yardimiyla, nefesimizi kontrol eden

refleks sinirlerimizi uyarir. Agizdan nefes, havanin bu sinir uclariyla temasini
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engelleyerek diizenli nefes almay1 giiclestirir. Uyku surasinda, kisiyi horlamaya ve
diizensiz nefese mahkum ederek bagka rahatsizliklara zemin hazirlar.

Burun tarafindan filtre edilen ve 1sitilan hava girtlaktan, soluk borusundan ve
bronslardan gecerek akcigerlere ulasir. Cogu zaman bogaz ve girtlak birbirine
karistirilir. Bogaz, gidalarin ve havanin gectigi genis bir kanaldir ve girtlagin iist
kisminda yer alir. Girtlak ise, soluk borusunun girisindeki ufak bir kutuya benzer ve
icinde sesin olusturulmasimi saglayan “ses tellerini” barindirir. Girtlagin altindaki
soluk borusu kikirdak halkalarin birlesmesinden olugmustur ve ikiye ayrilarak
bronglart olusturur. Bronglar daha sonra dallanarak ve brons keseciklerine ayrilarak
akcigerin i¢ kismina dagilirlar. Akcigerlerimiz piramit biciminde iki par¢adan olusur
ve koruyucu gogiis kafesinin i¢inde, gogiis boslugunda yer alir. Tabaninda cigerlere
dogru i¢biikey bir bicimde duran diyafram kas1 bulunur.

Akcigerlerimizin havayla dolmasi, onlarin genislemesine baghdir. Bu
genislemeyi de gogiis kafesimiz ve diyafram kasimiz saglar. Her nefes alisimizda
goglis kafesimiz kaslarin yardimiyla genisler ve gogiis boslugunu disart ve
enlemesine genisletir. Diyaframimiz ise kasilarak asagi iner yani digbiikey bir form
alir ve gogiis boslugunu boylamasina genisletir. G6giis boslugunun bu sekilde
genislemesiyle degisen atmosfer basincina baghh olarak akcigerlerimize, yani
“alveol” adi verilen ve brons dallarinin uglarinda bulunan keseciklere hava dolar.
Alveoller kilcal kan damarlarn agiyla kaplidir ve buralarda kan ile hava arasindaki
gaz aligverisi gerceklesir. Bu aligveristen sonra temizlenen kan, viicuda dagitilmak
tizere kalbe gonderilir ve kirli hava da gogiis kafesinin daralmasi ve diyaframin eski
seklini almasiyla biiziilen akcigerlerden disar1 pompalanir.

Insan ii¢ farkli sekilde nefes alabilir. Bu, akcigerlerin farkli bolgelerinin

havayla dolmasiyla aciklanir. Akcigerlerin birer piramide benzedigini gordiik.
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Piramidin sadece iist kismindan nefes almak, “kopriiciik kemigi nefesi” olarak
adlandirilan iist nefestir. Ozellikle korku refleksiyle uyarilan viicudun nefes alis
tarzidir. “Gogiis nefesi”, yani orta nefes, adindan da anlasilabilecegi gibi gogiis
kafesinin genisleyip acilmasi ve akcigerlerin orta bolgesinin havayla dolmasi
sonucunda alinan nefestir. Genellikle sporla ugrasanlar bu tip nefese aliskindirlar.
Bizim i¢in en onemlisi olan “diyafram nefesi” ise, diyaframin bir piston gibi asagiya
dogru cukurlasarak akcigerlere sigsmeleri icin yeterli alan1 yaratmasi ve cigerlerin en
alt ve en genis kisminin dort yone dogru genisleyerek havayla dolmasiyla olusan
nefestir.

“Tam nefes” olarak adlandirilan solunum tiirii bu ii¢ tiir nefesin ayni anda
alinmasiyla gergeklesir ve akcigerlerimizi tam kapasiteyle kullanmamiza yarar. Tam
nefesten boliimiin sonunda bahsedecegiz ama Oncelikle Ogrenilmesi gereken sey
diyafram nefesidir ¢iinkii bu nefes insanin belli bir yastan sonra unuttugu ve ses

egitimi i¢in hatirlanmasi sart olan solunum tiiriidiir.

Diyafram Nefesi

Diyafram nefesi, dogumumuzla birlikte bize doga tarafindan dgretilen, dogru
ayakta durus ve bedeni dogru kullanma gibi, i¢giidiisel bir solunumdur. Ne yazik ki
ilerleyen yillarda yerin yiizeysel solunuma birakarak unutulur.

Kopriicik kemigi ve gogiis solunumlar1 akcigerlerimizi tam olarak
kullanmamiza olanak tanimazlar. Bu tiir solunumlarda akcigerlerin iist ve orta
kisimlar1 havayla dolar, en biiyiik kisim olan alt kisim kullanilmaz. Dolayisiyla da
alinan nefes yetersiz olur. Bu yetersiz solunumun, daha Once bahsettigimiz gibi
sagligimiza bir¢ok zarari vardir. Ayrica sadece list ve orta solunumla idare etmeye

calismak boynumuzda ve gogsiimiizde gerilimler yaratacaktir, ki bu gerilimler de
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dogru ses olusumunu engelleyecektir. Buradan anhiyoruz ki, ses ve konusma
eyleminde de diyafram solunumunun ¢ok biiyiilk 6nemi vardir. Akcigerlerimizin en
biiylik miktarda hava depolamasini saglayan ve konusma organlarimiz iizerinde
gerilim yaratmadan, olusturulan sesi bozmayacak solunum diyafram solunumudur.

Ust ve orta nefes, giinliik hayatta konusmamiz icin bize yeterli olacaktir
mutlaka. Tek veya iki nefeste yapmamiz gereken uzun konusmalar olmadig: siirece
ya da bir kalabalik Oniinde, sesimizi en arkada bulunanlara kadar ulagtirmamiz
gerekmedikge biiyiik nefeslere ihtiyag duymayiz. Nefes almay1 unutmamizin nedeni
de budur zaten; buna ihtiyac duymayisimiz. Ote yandan tiyatro sahnesinde
bambaska bir miicadeleyle karsilasiriz. Sesimiz herseyden oOnce giiclii olmalidir.
Biiyiik bir tiyatro salonunda en arkadaki seyirci dahi bizi duyabilmelidir. Uzun
climleleri nefes aliglarla bolmeden, yani anlamin bozulmasina meydan vermeden
sOylememiz gerekir. Ayrica anlasilabilir olmamiz, kelimelerin agzimizdan tane tane
ve iyice bogumlanarak ¢ikmasi sarttir. Bunlarin hepsi de sadece dogru ve kuvvetli
solunumla gerceklesebilir.

Nefesini 1yi kullanamayan bir aktdr diisiiniin. Ciliz sesi sadece ©ndeki
siralara yetisecektir. Boylelikle salonun yarisinin ilgisini bastan kaybedecektir. Onun
sahnelerinde ne soylendigi duyulamadigl i¢in seyirci belki de oyunun anlamini
kavrayamayacaktir. Bununla birlikte nefesi yetmedigi i¢in ciimlelerin olmadik
yerlerinde nefes duraklari vermek zorunda kalacak, muhtemelen ciimleye yiiksek
sesle girmek isteyip nefesini tiikketecek ve climle sonlarindaki hayati bazi kelimeleri
yutacaktir. Boylelikle de sesinin ulastig1 seyircilerin de aklini bu yersiz duraklarla ve
bir tiirlii tamamlanamayan ciimlelerle karistirip salonda kimsenin anlattiklarindan

birsey anlamamasini1 saglayarak biiyiikk bir “basariya" imza atacaktir. Durum
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boyleyken sanirim hepimiz nefesin oyunculuktaki ve konusma sanatindaki 6nemini
acikca gorebiliyoruz.

Diyafram nefesi, “karin nefesi” olarak da adlandirilir. Bu sebeple 6grenciler
bu tiir solunumun sadece karni sisirmek oldugu yanilgisina diisebilirler. Fakat karnin
sismesi neden degil, bir sonuctur. Yani karnmimiz sistigi icin dogru nefes almig
olmayiz; dogru nefes aldigimiz i¢in karin siser. Simif calismalarinda dogru nefes
aldigim1 gostermek isteyen 6grenci bu diisiinceden kurtulmali, gelisimi disinda degil
kendi i¢inde hissetmelidir. Ayrica su da var ki, diyafram nefesi kullanirken karin
mutlaka bir miktar sisecektir fakat karni davul gibi sisirmek hem i¢ organlar
acisindan sagliksiz hem de gorsel agidan rahatsizlik verici olacaktir.

Su halde ilk adimimiz diyafram nefesini 6grenmek olmali. Bu asamada
egzersizlere baglarken her zamanki gibi kendi i¢imize doniip bedenimizi ve nefes
alistimizi gozlemlememiz gereklidir. Su noktaya kadar biiyiikk ihtimalle nefes
konusunda bu kadar etraflica diisiinmedik, hatta yanlis ve dogrularnmizin bile

farkinda degiliz. Demek ki ilk adimimiz bu olmali.

Nefes Calismalari
a) Yatarak Dogal Nefesi Gozlemleme ve Diyafram Egzersizi

[k adimi atacagimiz, yani nefesimizi gozlemleyecegimiz en ideal pozisyon,
Alexander Teknigi’nde de kullanilan “semi-supine pozisyonudur”. Bu pozisyon,
basimizin altinda bir yiikseltiyle, dizlerimiz kirik ve ayak tabanlarimiz yerle temas
halinde, ellerimiz karnimizin iizerine hafifce dayanmis sekilde sirt iistii yatmaktan
ibarettir. Bagimizin altina koyacagimiz yiikselti bir kitap olabilir faka yastik gibi
yumusak birsey olmamalidir. Bunu koymamizin nedeni omuzgamizin diizliigiinii

saglamanin yanisira pek cok insanin sahip oldugu basi geriye cekme aligkanligindan
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kurtulup boyundaki gerilimleri azaltmaktir. Asagidaki resimde semi-supine

pozisyonunu goriiliiyor.

Ister farkindalikla ilgili olsun, ister diyafram c¢alistirmakla, nefes
egzersizlerine baglamadan Once zihnimizi bosaltmis, bize sikintt veren
diisiincelerden arinmis ve miimkiin oldugunca gevsemis olmamiz gereklidir ki
ilgimizi tamamen kendimize yoneltebilelim.

Semi-supine pozisyonunda yere yatiyoruz. Omurgamizin diizliglini
korumak ve belimizin yerle temasin1 tam olarak saglamak i¢in ayaklarimizi, yerle
her noktada temaslarin1 kesmeden (ayak tabanindaki ii¢ adet yerle temas noktasini
hatirlayin), miimkiin oldugunca kalcalarimiza yakin pozisyona getiriyoruz.
Gozlerimiz acik da kalabilir, kapatabiliriz de. Hangisi bizim kendimizle basbasa

kalmamiza daha cok yardimci oluyorsa, onu tercih etmeliyiz. Gozlerimizi agik
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tutuyorsk tavanda herhangi biryere odaklanmaktan kacinmaliyiz. Birakiyoruz
gozlerimiz boslugun icine dalip gitsin.

Bu sekilde yatarken viicudumuzu dinleyerek kaslarimizda gerginlikler olup
olmadigin1 anlamaya calisiyoruz. Boynumuz, omuzlarimiz, sirtimiz, gégsiimiiz,
karnimiz, belimiz, bacaklarimiz rahat durumda mi, i¢ goziimiizii o bolgelere
yonelterek teker teker kontrol ediyoruz. Muhakkak bazi gerginliklerin farkina
varacagiz. Bunlardan kurtulmak icin gevseme/esneme boliimiinde anlattigim,
bedenimizdeki biitiin kaslar1 teker teker bir siire kasili tutup sonra serbestge
biraktigimiz gevseme egzersizini yapiyoruz. Boynumuzdan baslayarak ayaklarimiza
kadar ilerlerken rahatladigimizi ve her gecen an, yerle biraz daha biitiin oldugumuzu
hissediyoruz. Sirtimizin diimdiiz ve yere iyice yayildigini, omuzlarimizin ve
boynumuzun rahatladigini, viicudumuzdaki her eklemin serbest olugunu kendimize
telkin ediyoruz.

Gevsememize yardimcl olmasi i¢in bu ¢alismaya kiigiik bir zihinsel egzersiz
de ekleyebiliriz. Kendimizi ¢ok mutlu ve huzurlu oldugumuz, hickimsenin ve hi¢bir
negatif diisiincenin bizi bulup rahatsiz edemeyecegi bir yerde hayal edelim. Burasi
tropik bir ada da olabilir, karl1 bir dag da. Giinliik yasamin sikintilar1 bizi
bpgdugunda hepimizin kafasinin icinde kactig1 biryerler mutlaka vardir. Animsamali
ve yattigimiz yerde oraya gitmeliyiz.

Kaslarimizi  gevsettikten, zihinsel ve bedensel gerginliklerimizden
kurtulduktan ve giivende oldugumuz ortama ulasip ordaki huzurlu havanin bizi iyice
sakinlestirmesine izin verdikten sonra dikkatimizi nefesimize yogunlastirtyoruz.
Nefes alirken neremizin hareket ettigine dikkat ediyoruz. Heniiz ses caligmalarina
gecmedigimiz icin bu boliimdeki biitiin egzersizlerde nefesimizi burnumuzdan alip,

burnumuzdan verecegiz. Tek elimiz karmmmizin iizerinde dururken diger elimizi
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gogsiimiize koyarak goglis nefesi alip almadigimizi  kontrol edebiliriz.
GoOgstimiizdeki elimizin cok fazla hareket etmemesine, nefesi daha ziyade
akcigerlerimizin alt kismina alarak sisip sonme hareketi karnimizda hissetmeye 6zen
gosteriyoruz. Ayrica bir sonraki asamada diyafram nefesimizi kontrol etmek

amaciyla bir elimiz yine karmmmizdayken, digerini belimizle yer arasina koyacagiz.

Bu iki pozisyonun resimlerini asagida birlikte gorebiliriz.

Bir noktaya ozellikle deginmek gerek. Ses ve konusma iizerine yazilmis
bircok kitapta, gogiis nefesinden sanki tamamen yanlis ve kac¢inilmasi gereken bir
solunum tiiriiymiis gibi bahsedilir. Bu son derece yanlis oldugu gibi, imkansizdir da.
Zira eger bunu gerceklestirmeye calisirsak, akcigerlerimizin alt kismini havayla
doldurduktan sonra gogiis kafesimiz hareket etmesin diye, cigerlerimizin orta
boliimiine nefes almadan kendimizi tutmamiz gerekir. Bu tarz bir nefes sadece iist ve
orta solunum yapmak kadar, hatta belki ondan da yanlistir. Zaten “tam nefes” baslig1
altinda da gorecegimiz gibi, bizim icin ideal olan solunum, kopriiciik kemigi, gogiis
ve diyafram nefeslerinin biraraya gelmesiyle olusan nefestir.

Calismamizin bu agamasinda gogiis nefesini asgariye indirip diyafram nefesi
izerine yogunlasmamizin sebebi, bir aliskanligi kirmaktir. Bilimsel deneylerde, bir

degiskenin biitiine olan etkisini gozlemlemek i¢in diger biitiin degiskenler sabit
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tutulurken tek bir deger lizerinde varyasyonlara gidilir. Bizim de yaptigimiz sey
buna benzemektedir. Gogiis nefesiyle diyafram nefesini keskin bir hatla ayirmaya
calisarak  diyaframimizin  ¢alismasina odaklanmayr ve onu gelistirmeyi
hedeflemekteyiz.

Bu sekilde bir siire yatiyor ve sadece solugumuzu diisiiniip gdzlemliyoruz.
Nefesimizin burnumuzdan girisini, siniis bosluklarimizi doldurusunu, soluk
borumuzdan gecerek ve gectigi yerlere bir serinlik hissi vererek akcigerlerimizin alt
kistmlarint  doldurdugunu, belki de uzun zamandir havayla temas etmemis
noktalarinda gezindigini hissediyoruz. Akcigerlerin havayla dolmasiyla karnimizin
nasil yukar1 ve yanlara dogru sistigini gozliiyoruz. Tek elimizi belimizin altina
koyarak viicudumuzun orta kisminin sadece yukar: ve iki yana dogru degil, belimize
dogru da genisledigini hissediyoruz. I¢ goziimiizii teker teker gogiis kafesimizin
hemen altina, belimizin yanlarna ve sirtimiza yonelterek nefesin buralardaki
bosluklar1 doldurusunu izliyor ve sanki o bdolgeleri ayr1 ayrn calistirryormus gibi
dikkatimizi odaklayarak, aktif olarak o bolgelere nefes aliyoruz.

Nefesin her bir boliimiinii izliyoruz. Dikkatimizi, nefes alisitmiza, alis ve
veris arasindaki o bir anlik duraklamaya, nefes verisimize ve yine bir anlk
duraklamanin ardindan viicudumuzun nefesi istemesiyle birlikte akcigerlerimizin
tekrar havayla dolusuna yogunlastiriyoruz.

Baslarda nefes kapasitemiz diisiik olacaktir. Caligmalarla akcigerlerimize
daha fazla hava doldurmaya alismamiz gerekli. Bunun icin nefes alis ve veris
siirelerimizi yavas yavas artirmaliyiz. Nefesimizi bosaltiyoruz ve alirken nefes
sliremizi saymaya basliyoruz. Bu sayma biriminin bir saniyeye tekabiil etmesi sart
degil fakat ilerdeki biitiin nefes egzersizlerimizde sayma islemini

gerceklestirecegimizden, hizlanip yavaslamayacagimiz ve unutmayacagimiz bir
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sayma siiresini kendimiz icin belirlememiz gereklidir; zira gelisimimizi bu sekilde
izleyecegiz. Basta ii¢ birimde nefes aliyorsak, nefes verisimizi alti birimde
gerceklestirmeye calisiyoruz. Bu siirelerde rahatsak dort-sekiz, bes-on, alti-oniki,
yedi-ondort seklinde devam edecegiz. Basarili oldugumuz ve kendimizi rahat
hissettigimiz her asamada, bir sonrakine atlayacagiz. Bu, birimlerle nefes alip verme
calismasini, sese geciste, konusma pozisyonumuzu belirleme siirecinde de yogun
olarak kullanacagiz.

Iste bu yaptigimiz, en temel ve etkili nefes/diyafram egzersizlerinden biridir.
Tek bir egzersiz i¢inde gevseme ve gerginliklerden kurtulma, nefese odaklanma ve
onun bilincine varma, diyaframimizin varligini ve caligma prensibini algilama,
diyaframimizi calistirma asamalarim1 gorebiliyoruz. Bundan sonra cesitli bedensel
hareketlerle birlikte yapacagimiz biitiin nefes egzersizlerinde, bu temel caligmadaki

baslica prensipleri géz oniinde bulundurmaliyiz.

b) Oturarak Nefes Diizenleme ve Diyafram Egzersizi

Bu egzersiz, Elena Cardas’in Nefes Egzersizleri adli kitabindaki bazi
calismalar temel alinarak olusturulmustur.

Tipk:r ayakta dururken ve yatarken dikkat etmemiz gereken noktalar oldugu
gibi, otururken de gerilimlerden ve durus bozukluklarindan kaginmamizi saglayacak
baz1 seyler vardir. Oncelikle omurgamizin pozisyonuna dikkat etmeliyiz. Kambur
veya gogsii One cikartip beli cukurlastirarak asir1 gergin durmak, bedenimize
gerilimler yiikleyecektir. Bu yiizden olabildigince dik oturmaya 6zen gostermeliyiz.
Ayrica otururken agirligimizi bir tarafa vermek yerine kalga kemiklerimizin ikisine
de esit dagitarak dengeli oturmaliyiz. Bu dengeyi, agirligimiz1 6ne, arkaya, saga ve

sola vererek ve basing noktalarim1 gozlemleyerek, deneme/yanilma yontemiyle
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bulabiliriz. Ayaklarimiz ise aynen diizgiin ayakta durus ve semi supine
pozisyonlarinda oldugu gibi yere saglam basmali. Bacaklarimizi oturdugumuz
sandalyenin alt kismina dogru toplamamali veya viicudumuzdan cok uzaga
itmemeliyiz. Eger boyle yapiyorsak, bacaklarimizin alt sirt tarafindan desteklenmesi
gerekir ve bu da viicutta gerilim yaratacaktir. Asagidaki resimde goriilen bu ideal
oturus pozisyonuna, meditasyonda “musirli durusu” adi verilir. Insan1 dogal olarak

diyafram nefesine yonelten bir durustur.

r 1

Yatar pozisyonda yaptigimiz caligmadaki adimlar1 bu ¢alismada da
uygulamaliyiz, zira daha once de sodyledigim gibi bunlar nefes egzersizlerindeki
temel noktalardir.

Calismamiza gevsemeyle basliyoruz. Viicudumuzu i¢ goziimiizle denetleyip,
gergin kaslar1 tesbit ediyor ve bunlar1 gevseme calismamizla rahatlatiyoruz. Eger

zihnimizi rahatlatmaya ihtiyactmiz varsa, giivende oldugumuz gizli yerimize
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kacarak negatif diisiincelerden arinabiliriz. Yeterince rahatladiktan sonra bu yeni
pozisyonu gozlemlemeye basliyoruz. Diyafram nefesimizin viicudumuzda yarattigi
degisiklikleri bir de bu sekilde takip ediyoruz. Nefesimizi diizenledigimizde oturur
durumdaki bu yeni pozisyonumuza alisti§imizi hissettigimizde ellerimizi kaldirip,

dirseklerimiz ileriye bakacak sekilde ensemizde sabitliyoruz.

Nefesimizi bosaltiyor, derin bir nefes aliyor ve verirken sol dirsegimizi

olabildigince yana ve arkaya dogru agiyor ve gogiis kafesimizin iyice esnedigini
hissediyoruz. Bu arada sag dirsegimizin pozisyonunu bozmamaya dikkat ediyoruz.
Nefesimizi tamamen bitirdikten ve bununla birlikte hareketimizi de tamamladiktan
sonra bir an duruyor ve nefesimizi alirken dirsegimizi eski pozisyonuna getiriyoruz.
Nefesimizi almamiz ve hareketimiz tamamlandiginda baslangic konumunda
olmaliyiz. Nefesi verirken bu sefer sag dirsegimizi ayni sekilde yana ve geriye dogru

agiyoruz.
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Buna bir siire devam ettikten sonra ellerimiz ensemizde olmak {izere diiz bir
pozisyon aliyoruz. Dirseklerimiz karsiya degil, rahat pozisyonda iki yana bakiyor.
Derin bir nefes alip, verirken sirtimizi oynatmadan dirseklerimiz, omuzlarimiz,
boynumuz ve basimizla ©One dogru kapamiyoruz. Nefesimizi tamamen
bosalttigimizda, hareketimiz de sona ermis oluyor ve bir anlik duraklamadan sonra
cigerlerimize havay1 doldururken agilan bir ¢igek gibi dirseklerimizin ikisini birden

olabildigince geriye itiyor ve agiliyoruz.

Bu nefes egzersizi, viicut ve nefes koordinasyonunu saglamamiza yardimci
olmakla birlikte nefes kapasitemizi artirmamiza yardimci olacaktir. Bu yiizden diger
egzersizler gibi nefes alis-verislerimizi sayarak yapmayr ve dikkatimizi buna

odaklamay1 ihmal etmemeliyiz.
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¢) Nefes Egzersiz Seti

Bu set, nefesimizi diizenlememize ve bedenimizle nefesimiz arasinda bir bag
kurup uyum saglamamiza yardimeci olacaktir. Ayrica diyaframimizi calistiracak ve
nefes kapasitemizin artmasini saglayacaktir.

Tercihen bagdas kurup, ya da size rahat geliyorsa lotus veya yarim lotus
pozisyonlarimi alip viicudumuzun iist kismi, yani omurgamiz dik olacak sekilde
oturuyoruz. Dik ve rahat durusumuza yardimci olmasi acisindan ufak bir havluyu
katlayip, kose kismini kalcamizin dis kismina, tam kuyruk sokumunun altina
yerlestirebiliriz. Ellerimiz, dizlerimizin iizerinde veya bagka rahat bir konumda
durabilir. Bir siire bu halde kalip i¢ goziimiizii nefesimize yoneltiyor ve nefesimizi
diizenliyoruz. Nefesimizi derin bir sekilde ve diyaframimmizi hissederek
burnumuzdan alip, burnumuzdan veriyor ve dogal nefesimizi gozlemliyoruz. Bu,
ayn1 zamanda viicut ve nefes koordinasyonunu sagladigimiz bir egzersiz seti. Bu
yiizden nefes ve beden hareketimiz kusursuz bir uyum i¢inde olmali. Nefesimizi
hareketlerimize degil, hareketlerimizi nefesimize uydurmaliyiz. Ornegin, kolumuzu
havaya kaldirisimiz boyunca nefes aliyorsak, nefes almaya basladigimizda
hareketimiz baslamis, nefes alistmiz tamamlandiginda da hareketimiz son
noktasinda olmali. Ayrica bu hareketlerdeki esnemelerimiz kesinlikle zorlama
seklinde olmamali. Daha fazla esneyebilmek icin kaslarimizi zorlamamaliyiz.
Egzersizlerde esas olan nefesimizi diizenlememiz ve diyaframimizi bedenimizle
uyum i¢inde ¢alistirmamizdir.

Asagidaki resimlerde lotus ve yarim lotus duruslarmi gériiliiyor. Ozellikle
lotus durusu, yoga ve meditasyonda uygulanan “ideal durus”tur ve kusursuz bir
simetri ve denge halidir fakat bu sekilde pozisyon alabilmek i¢in viicudumuzun

yeterli esneklige kavugsmus olmasi gereklidir
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» Nefesimizi bosaltiyoruz. Nefes alirken, sag elimizi basimizin {istiinden
gecirerek basimizin sol tarafini tutuyoruz. Nefes verirken basimizi sag tarafa dogru
elimizin de yardimiyla bastirarak boynumuzun sol tarafin1 esnetiyoruz. Nefesimizi
alirken boynumuzun pozisyonunu bozmadan elimizi eski yerine indiriyoruz ve
nefesi verirken de boynumuzu diiz pozisyona getiriyoruz. Ardindan hareketin

simetrigini sol elimiz yardimiyla, bagimizi sol tarafa yatirarak tekrarliyoruz.

F | =l

*  Nefesimizi bosaltiyoruz. Derin bir nefes aliyoruz ve verirken basimizi asagi

dogru egerek cenemizi gogsiimiize miimkiin oldugunca yaklastirnyoruz. Nefes
alirken, bu sefer bagimizi gidebildigi kadar geriye itiyoruz. Nefesimiz alisimiz ve
verisimiz, boynumuzun 6nden arkaya olan hareketi boyunca siiriiyor. Nefesimizi
boyun hareketimizin hizina gore degil, hareketimizi nefesimizin kapasitesine ve alis-

veris siiremize gore ayarlamayi unutmuyoruz.
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» Nefesimizi bosaltiyoruz. Aliyoruz ve verirken basimizi bir Onceki
pozisyonda yaptigimiz gibi Oone dogru indiriyoruz. Ardindan nefes alirken sol
taraftan genis bir yarim daire ¢izerek basimizi arkaya atiyoruz ve aldigimiz nefesi
verirken sag taraftan yine yarim daire cizerek asagi pozisyona indiriyoruz. Bunu bir

stire yaptiktan sonra basimizi sagdan sola ¢evirerek hareketin simetrigini yapiyoruz.
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» Nefesimizi  bosaltiyoruz.  Alirken ellerimizi  basimizin  {izerinde
parmaklarimizi birbirine gecirerek birlestiriyoruz. Verirken avug iglerimiz disari
donecek sekilde ellerimizi ceviriyoruz. Derin ve kontrollii bir nefesle birlikte
ellerimizi tavana dogru itiyor, yukari esniyoruz. Nefesimizi verirken Onceki

pozisyonumuzu aliyoruz.

»= Nefesimizi bosaltiyoruz. Derin nefesimizi aliyor ve verirken ellerimizi
arkamizda, kalca hizasinda ve dirseklerimiz kirik olacak sekilde birlestiriyoruz.
Nefes alirken viicudumuzda ve kollarimizda yukar1 dogru dogal olusan esnemeye
biraz da biz katkida bulunuyor ve ellerimizi, dirseklerimizi daha da kirarak hafifce

yerden yiikseltiyoruz. Verirken asagi indiriyoruz.
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» Bir Onceki hareketin aynin1 bu sefer dirseklerimiz diiz olmak suretiyle ve

kolumuzu geriye dogru itip ellerimizi belimizden uzaklastirarak yapiyoruz.

» Nefesimizi bosaltiyoruz. Alirken kollarimizi kanat ¢irpacakmis gibi iki yana
dogru kaldiniyoruz ve yere paralel hale getiriyoruz. Nefesimizi verirken yere

indiriyoruz.

=  Nefesimizi bosaltiyor ve alirken kollarimizi yine yere pararlel olacak ve avug

iclerimiz karsiya bakacak sekilde yanlara dogru kaldiriyoruz. Nefesi verirken birini
kucakliyormusgasina ellerimizi onde birlestiriyoruz. Alirken kollarimizi bir dnceki

pozisyona getiriyoruz.
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» Onceki hareketin aymm avuc iclerimiz disa bakacak sekilde

gerceklestiriyoruz.

» Ellerimizi avuglarimiz tavana bakacak sekilde iki yanimizda tutuyoruz.

Nefesimizi bosaltiyoruz. Alirken ellerimizi, avug iclerimiz birbirlerine degecek ve
parmak uclarimiz tavan gosterecek sekilde basimizin iistiinde birlestiriyoruz.
Nefesimizi verirken asagi indiriyoruz. Bu egzersizde hareketimizi nefesimize
uydurma konusunda dikkat etmemiz gereken ve bize kolaylik saglayacak bir nokta
da sudur: Ornegin eger nefesimizi on sayida alip veriyorsak, icimizden sayarken
“bes” dedigimiz noktada, yani hareketin tam ortasinda ellerimiz yere paralel
durumda olmali. Eger buna dikkat edersek, hareket icindeki hizlanip yavaslamalari

(hizli baglayip yavas bitirme ya da tam tersi gibi) engellemis oluruz.
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* Bu sefer ilk pozisyonumuzda ellerimizi, avuglarimiz yere bakacak sekilde
yanimizda tutuyor ve nefesimizi alirken yine basimizin {istiinde birlestiriyoruz.
Ellerimizin dis kisimlari birbirlerine doniikken avug¢ iglerimiz disar1 bakiyor.

Nefesimizi verirken ellerimizi indiriyoruz.

= Elleri onde birlestirme (kucaklama) hareketini tekrarlayacagiz fakat bir
farkla. Bu sefer hareketin nefes verdigimiz yani ellerimizi birlestirdigimiz kisminda
nefesimizi burnumuzdan degil, agzimiz1 genisce acarak ve cigerlerimizde kalan
nefesi sonuna kadar bosaltarak derin ama sessiz bir “haa” sesiyle agzimizdan

veriyoruz. Nefesimizi verirken havanin damagimizi yalayarak gecisini hissetmeli ve
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hareketi gerceklestirirken cigerlerimizde kalan kirli havayr tamamen disar1 atarak

onlar1 taze havayla doldurdugumuzu diisiinmeliyiz.

| mr = |

* Bu egzersiz setini, burun kanallarimizi temizlemek icin de kullanacagimiz
bir nefes egzersiziyle bitiriyoruz. Sag elimizi burnumuz hizasinda tutarak bas
parmagimizla sag burun deligimizi tikiyoruz. Acik olan sol burun deligimizden
zorlamadan, yavasca nefes aliyoruz. Nefesimizi tamamen aldigimizda elimizin orta
ve isaret parmaklartyla sol burun deligimizi kapatiyor ve ayn1 anda sag deligi acarak
aldigimiz nefesi ordan veriyoruz. Aym sekilde sag burun deligimizden nefes alip
elimizin pozisyonunu degistirerek soldan veriyor ve bu islemi birkag kere

tekrarliyoruz.
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Burun deliklerimize ve havanin giris ¢ikisina odaklanmamizi saglayacak olan bu
egzersiz dikkatimizi kendimize yogunlagtirmamiza ve zihnimizi bosaltmamiza
yardimci olacaktir.

Hareketi, nefes verme kisimlarinda stimkiirerek gerceklestirirsek burun
kanallarimizi temizleyecek ve nefes almamizi kolaylastiracaktir. Normal sartlar
altinda, nefes almak aktif, vermek pasiftir. Bu calismayr yaparken yamimizda

mutlaka mendil bulundurmaliyiz.

d) Ayakta Nefes Egzersizi

Bu egzersizi, ayakta omurga egzersizinde (rolldown) yaptigimiz hareketin
aynma (s.20), aktif olarak nefesi dahil ederek yapacagiz. Bu noktada yanlis
anlasilma olmamasi agisindan bir agiklama yapmak istiyorum. Bu hareketi gevseme
ve esnemeyi hedefleyerek yaparken de nefesimizi kesinlikle kontrol etmeliyiz, zira
solunum ve bu tip egzersizler birbirlerinden ayrilmaz bir biitiindiirler. Fakat simdi
hareketi direkt olarak diyaframimizi calistirmak ve nefes-viicut koordinasyonu
saglamak amaciyla yapacagimiz i¢in biraz degistirecegiz.

Bu ve bahsedecegimiz diger nefes egzersizlerinden bazilar1 gevseme/esneme
boliimiindekilerle ayni1 bedensel eylemleri icerdiginden gereksiz yer kaplamamasi
acisindan resimlere burada tekrar yer vermemeyi uygun gordiim. Hareketlerin
detayli resimleri ilgili boliimde mevcuttur.

Uygun pozisyonumuzu alip omurga egzersizine basliyoruz fakat daha 6nceki
gibi kesintisiz bir bicimde inip kalkmayacagiz. Bunun yerine, nefesimizi alirken
duracak ve nefesimizi verirken hareket edecegiz. Nefesimizi bosaltiyor ve ardindan
derin bir nefes aliyoruz. Verirken boynumuzdaki yedi omurdan baslayarak yavasca

biikiilmeye basliyoruz. Nefesimiz bittiginde duruyoruz. Tekrar derin bir nefes alip
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verirken biraz daha biikiililyoruz. Bu sekilde hareketin en alt pozisyonuna kadar
geldigimizde bir siire o halde kalip nefesimizi, diyaframimizin ve karnimizin
hareketini gozlemliyoruz. Hangi bolgelerimizin hareket ettigini, sistigini, nefes
alirken nerelerde basing oldugunu bilincimizi i¢imize yOneltip hissetmeye
calisiyoruz. Bu pozisyon ayni zamanda sesimizin tin1 noktalarint bulmamiza
yarayacak olan ve biitiin diinyada kullanilan bir ses egzersizinin en 6onemli noktasini
olusturuyor. Nefesimizi gozlemledikten ve diyaframimizi yeterince calistirdiktan
sonra tekrar ayni sekilde, nefes alirken durarak ve verirken hareket ederek yavasca

dogruluyoruz.

e) Yerde Nefes Egzersizi 1

Onceki bolimde anlatilan  “kobra” hareketiyle (s.22) solunumu
birlestirdigimiz bu hareketi yapmak i¢in yliziistii yatiyoruz. Bu sekilde sert bir
zeminde yatis, bize diyaframimizin disa dogru hareketini iyi bir sekilde gozlemleme
sans1 tanir. Her nefes alisimizda, disa dogru genisleyen karnimiz yeri iterken olusan
basinct agik bir sekilde hissedebiliriz.

Bir siire bu pozisyonda yatarak nefesimizi diizenledikten ve rahatladiktan
sonra nefesimizi bosaltiyor, derin bir nefes aliyor ve verirken sadece boynumuzdaki
omurlart hareket ettirerek basimizi yerden kaldirtyoruz. Nefes alirken duruyor ve
verirken “kobra” hareketindeki gibi viicudumuzun iki yaninda yere koydugumuz
ellerimizden destek alarak bir miktar daha kalkiyoruz. Bir Onceki egzersizde
yaptigimiz gibi nefes alislarda durarak ve verislerde hareket ederek hareketin son
noktasina kadar cikiyor, o noktada bir siire surup nefesimizi dinledikten sonra
cikisimizla aynm nefes alip verme diizeniyle asagiya, ilk pozisyonumuza geri

doniiyoruz. Esneme bolimiinde yaptigimizdan farkli olarak bu egzersizde
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“kobra”nin son pozisyonunda yaptigimiz saga ve sola doniislerle esnemeyi
yapmayacagiz. Hareket, dikey olarak kalkip, ayni diizlemde asagi inmekten ibaret
olmalidir. Ayrica dikkat etmemiz gereken noktalardan biri de, ayni “kobra”
egzersizindeki gibi daha fazla yukart kalkmak, daha ¢ok esnemek adina
viicudumuzu gereksiz gerilimlere sokmamak, omuzlarimizin ve boynumuzun
gerilerek kasilmasini engellemektir. Hareket boyunca nefesimize odaklaniyoruz ve

her nefesin bizi harekete yonlendirdigini hissetmeye c¢alisiyoruz.

f) Yerde Nefes Egzersizi 2

Bu egzersiz de onceki boliimdeki, yerde omurga egzerisi 2 hareketini temel
aldigimiz bir calisma. Omurga egzersizinin ilk pozisyonunu (secde) aliyor ve bir
sire nefesimizi izliyoruz. Bu durus da diyafram nefesini en iyi sekilde
gozlemleyebilecegimiz sekillerden biridir. Basing, sikismis olan karinda daha iyi
gozlemlenebilecektir. Fakat dolu mideyle yapilmamasi gerekir.

Nefesimizi diizenleyip kendimizi hazir hissettigimizde her hareket
baslangicinda yaptigimiz gibi nefesimizi bosaltiyor, cigerlerimizi dolduruyor ve
nefesi verirken sirtimiza kavis vererek ©ne dogru siiziilip “kobra”nin tepe
pozisyonunu aliyoruz. Bu hareketi iki sekilde yapabiliriz. Biitiin hareketi tek ve ¢ok
agir bir nefes verisle tamamlayip, tepe noktasinda bir siire nefesimizi izledikten
sonra tekrar uzun bir nefes verisle ilk pozisyonumuza donebilir veya onceki iki
egzersizde yaptigimiz gibi hareketi bir¢cok nefes alig-verise bolerek, kademeli olarak
gerceklestirebiliriz. Ikisinin de farkli faydalarim1 gorecegimizden iki tiirde de

yapmamiz bizim yararimiza olacaktir.
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g) Yerde Nefes Egzersizi 3 (Kedi)
Yerde yapabilecegimiz ve viicudumuzun formu itibariyla diyafram
hareketlerimizi iyi bir sekilde gozlemleyebilecegimiz bir diger nefes egzersizi,

“kedi” olarak adlandirdigimiz caligmadir.

Hareketi gerceklestirecegimiz pozisyon ellerimiz ve dizlerimizin iizerinde

durdugumuz dort ayak durusu. Bu pozisyonu aliyor ve bir siire dogal nefesimizi
izliyoruz. Derin bir nefes aliyoruz ve verirken tipki bir kedinin korktugunda veya
sinirlendiginde yaptig1 gibi, kamburumuzu ¢ikartarak miimkiin oldugunca “ters U”
pozisyonu almaya calisiyoruz. Hareketimiz, nefes verme siiremize uygun olmali.
Nefesimizi bosalttigimizda iyice kamburumuzu ¢ikarmis olmaliyiz. Kisa bir
duraklamadan sonra bedenimiz nefes ihtiyact duydugunda, tam ters bir hareketle,
karnimizi ileri ¢ikarip, sirttmizla belimizi ¢ukurlastirarak ve basimizi da kaldirarak
diyafram nefesiyle birlikte gergin bir poz aliyoruz. Nefesin sonunda, akcigerlerimizi
tamamen doldurdugumuz anda hareketimiz de tamamlanmis oluyor ve yine ufak bir
duraklamadan sonra aldigimiz nefesi yavasca vererek, onceki kambur pozumuzu

aliyoruz.
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h) Pozisyon Bulma ve Diyafram Egzersizi

Su ana kadar yaptigimiz nefes egzersizlerinde nefesimizi hep burnumuzdan
alip burnumuzdan verdik. Zira sadece nefes-viicut koordinasyonunu giiclendirmeyi
ve soluk kapasitesini arttirmayr hedefliyorduk. Calismamizin belli bir noktasindan
sonra, ses calismalarina yaklasirken, nefesimizi burnumuzdan alip agzimizdan
vererek devam etmemiz, diyaframimiza farkli bir ¢alisma olanag1 saglayacagi gibi
konusurken sesimizi oturtmamiz gereken pozisyonu tayin etmemize ve alismamiza
yardimer olacaktir. Kanimca bu caligmalar “ses” kismina dahildir fakat diyafram
calismalarimiza cesitlilik getirece8i ve “ses c¢ikarmadan dogru sesi bulmamiza
yardimer olacagl” icin nefes boliimiiniin sonunda bu uygulamalara yer vermeyi
uygun buluyorum.

Yerde semi-supine durusuyla uzandigimiz ilk egzersizimize geri donelim.
Aynmi pozu aliyor ve egzersizimize bashiyoruz. Fakat daha onceki gibi nefesimizi
burnumuzdan alip vermek yerine, burnumuzdan alip, iist dislerimizi alt dudagimiza
dayamak suretiyle agzimizdan hafif bir “f” sesiyle, “ffff” seklinde veriyoruz. Bir
siire sonra bu sesi “f” ile “s” sesleri arasinda bir sese, “peltek f’ sesine
doniistiiriiyoruz. Dilimizi hafifce 6éne dogru uzatarak, iist dislerimizi alt dudagimiz
yerine dilimizin u¢ kismina degdirerek bu sesi ¢ikartabiliriz.

Egzersizimizin devaminda nefes verirken cikardigimiz ses bir tislamaya
doniisiiyor ve calismaya “s” sesiyle, “ssss” seklinde devam ediyoruz. Bu seslerle
cesitli varyasyonlar yapmak miimkiin. Nefesimizin yettigi siirece devam ettigimiz
uzun bir “ssss”’nin yerini bir siire sonra kesik kesik ¢ikaracagimiz ““sss sss sss” sesi
aliyor. Bu kesikli nefesler diyaframimizi kasip birakmamizi saglayarak onu

calistirmamiza yardimci oluyor. Bundan sonra, cikartigimiz sesin yiiksekligini,

dolayisiyla harcadigimiz nefesi degistirdigimiz, yine diyaframimizi farkli giicte
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kasilmalarla calistiracak olan, “s” sesini “sssSSSsssSSS” seklinde ¢ikarttigimiz
calismaya geciyoruz.

Bu calismalar hem bizim diyafram kasimizi calistirmamiza, hem de ses
egzersizlerinde ulasmaya calisacagimiz ses pozisyonumuzu, yani konusurken

sesimizi oturtacagimiz rezonans noktalarini bulmamiza yardimei olacaktir.

Tam Nefes

Bu béliimiin basinda kisaca bahsettigimiz gibi, “tam nefes” diyafram, gogiis
ve kopriicik kemigi nefeslerinin uyum icinde bir araya gelmesiyle olusan ve
akcigerlerimizi en verimli oranda kullanabilecegimiz nefestir. Ses egitiminde,
ozellikle eskiden, nefes caligmalar sirasinda 6grenciyi diyafram kullanmaya itmek
ve bu tiir solunumu gelistirmek amaciyla gégiis nefesi kullanilmamasi tembihlenirdi.
Bu da insanlarda, gogiis nefesinin tamamen yanlis ve kagilmasi gereken bir solunum
tiirii oldugu diistincesini dogurmustur. Halbuki diyafram nefesi kadar, orta ve st
solunumlar da gereklidir ve dogru kullanildig: taktirde akciger kapasitesinin
artmasini saglayacaktir.

Tam nefes ¢calismasini yatarak, oturarak veya ayakta yapabiliriz. Ben, semi-
supine pozisyonunda yatarak calismayi tercih ediyorum.

Uzaniyor, pozisyonumuzu aliyor ve diyafram nefesiyle egzersize bashiyoruz.
Tam nefes almaya baslamadan Once, bu solunumu olusturan parcalar teker teker
deneyimleyerek akcigerlerimizi lokal olarak calistiracagiz. Solunumumuzu
diizenledikten ve zaten bildigimiz diyafram egzersizimizi yaptiktan sonra, bir elimizi
gdgsiimiize koyarak, sadece gogiis nefesi alip vermeye basliyoruz. Aldigimiz her
nefesle birlikte gogiis kafesimizin agildigimi ve akcigerlerimizin o bolgesine hava

doldugunu hissediyoruz. Karnimizin hareket etmemesine, yani diyafram solunumu
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yapmamaya 0zen gosteriyoruz. Bu tiir solunumda cigerlerimize girecek olan hava
miktar1 azalacaktir, bu sebeple daha sik nefes alip vermek durumunda kalabiliriz.
Diyafram solunumu ¢alismalarinda grgeklestirdigimiz adimlar1 burda da uyguluyor,
sayma yontemiyle nefes kapasitemizi arttirtyoruz.

Kopriiciik kemigi nefesi, yani iist solunum caligmasini yapmak iizere,
ellerimizi omuzlarimiza dogru, kopriiciik kemiklerimizin {istiine yerlestiriyoruz.
Kollarimizin daha rahat durmasi i¢in ellerimizi ¢caprazlayabiliriz, yani sag elimizi sol
omzumuza, sol elimizi sag omzumuza koyabiliriz. Bu pozisyondayken aldigimiz her
nefeste akcigerlerimizin iist kisminin doldugunu ve omuzlarimizin yukari dogru
kalkip indigini hissediyoruz. Cigerlerimizin bu kismi ¢ok dar oldugu icin, icine
alabilcegi hava miktar1 da ¢ok az olacaktir. Dolayisiyla cok sik nefes alip vrmemizin
yanisira, gogilis bolgemize de hava kagmasi kacinilmazdir. Bedenimizi, miimkiin
oldugunca kontrol altinda tutmali, diyafram ve gogiis nefeslerini elimizden
geldigince almamaya c¢alisarak iist solunuma odaklanmaliyiz. Diger bolgelerimizde
yaptigimiz gibi, ayni sekilde sayma yOntemiyle iist solunum kapasitemizi
arttirabiliriz.

Tam nefes bu ii¢ tiir solunumun uyumlu birlikteligidir demistik. Bunu
uygulamak i¢in, bu ii¢ solunumu kesintisiz bir sekilde arka arkaya uygulamak
yeterlidir. Nefes alirken Once akcigerlerimizin alt kismi dolmali, yani solunuma
diyafram nefesiyle baslamaliyiz. Ardindan, cigerlerimizin bu kismu dolduktan sonra
gbgiis nefesine gegcmeli ve gogiis kafesimizin genislemesiyle birlikte orta kisim da
havayla dolmali. Son olarak da akcigerlerimizin iist kismi havayla dolarken,
omuzlarimizin kalktigini hissetmeliyiz. Bu li¢ nefes arasinda herhangi bir duraklama

olmamali, havanin her bolgeye dolusu bir sonraki hareketi de beraberinde getirmeli.
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Ozellikle diyaframimiza nefes aldiktan sonra gogiis nefesini atlayarak direkt
olarak kopriiciik kemigi nefesine gecmekten sakinmali, asagidan baslayarak yukari
dogru, akcigerlerimizin her bolgesini tam olarak doldurmaliy1z.

Ayrica dikkat etmemiz gereken baska bir konu da, solunum kapasitemizi
arttirmaya ¢alisirken kendimi fazla zorlayarak haddimizden fazla hava depolamaya
calismamak ve akcigerlerimizi baski altinda birakarak zorlamamaktir. Dogru nefesin
en Onemli Ozellikleri, diizenli olmas1 ve bedenle ruhu gevsemeye sevketmesidir.
Eger bu tiir nefes calismalarinda viicudumuzda gerginlikler veya baska tiirlii

rahatsizliklar hissediyorsak bir yerde yanlis yapiyoruz demektir.

C) SES

Sesin ansiklopedik tanimi, akustik bir dalganin dogurdugu isitme durumudur.
Biraz daha detayl1 bir tanimla sesi, bir cismin baska bir cisme ¢arpmasi, degmesi ya
da siirtinmesi sonucu olusan titresimin yarattig1 giiriiltii’ olarak agiklayabiliriz. Bu
akustik dalgalarin, dolayisiyla bu dalgalart doguran maddelerin niteligine gore bizim
duydugumuz sesler de farkli farkli olur. Bir miizik aletinin sesiyle, kap1 gicirtisinin
olusumu aslinda aym fiziksel temellere dayanir ama nitelik acisindan aralarinda
biiytik fark vardir.

Ses, insanlar arasi iletisimin en onemli 68esi olmasinin yanisira tiyatronun da
vazgecilmez parcalarindan biridir. Su ana kadar yaptifimiz gevseme ve nefes
calismalarinin hepsi sesimizi dogru kullanabilme adinaydi. Sesi duyulmayan veya

yeterli olmayan oyuncunun karsilasacag giicliiklerden de zaten 6nceki boliimlerde

? Can Giirzap, Konusan Insan (Yap1 Kredi Yayinlari, 1999) 87.
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bahsettik. Oyunculuk ve konusmanin birbirinden ayrilmaz bir biitiin oldugu bugiin
herkes tarafindan bilinmektedir.

Insan sesinin isleyisi, bircok miizik aletinin isleyisiyle hemen hemen aymidir.
Sesin meydana getirilmesinde insan viicudunda ii¢ eleman gorev yapmaktadir:

= Akcigerler, ya da genel olarak nefesi olusturan “solunum sistemi”, yani bir
“enerji kaynag1”.

» Titresimi olusturan “ses telleri”.

= Nefes ve ses telleri tarafindan olusturulan sesi biiyiiterek rahatlikla
duyulabilecek seviyeye getiren viicut tinlaticilari.

Kabaca aciklarsak, akcigerlerimize dolan nefesin, disart c¢ikarken ses
tellerine siirtlinmesiyle olusan ses viicudumuzun iginde biiyliyerek agzimizdan disari
cikar. Ornegin bir keman diisiinelim. Bizim viicudumudaki titresim yapabilen organ
olan ses tellerimiz gibi onun da titresebilen telleri vardir. Fakat tiflemeli bir ¢algi
olmadigr i¢in titresimi bagka bir sekilde olusturmak gereklidir. Solunum
sistemimizin yardimiyla, nefesimizle ses tellerimiz arasinda gerceklesen siirtiinmeyi,
keman c¢alarken, kolumuz yardimiyla yay ve kemanin telleri arasinda
gerceklestiririz. Enstriimanin ic¢i bostur ve ahsap yiizeyinde, sesin i¢ine dolmasina
izin verecek delikler vardir. Olusan ciliz ses, bu deliklerden iceri dolarak icerde
yankilanir ve biiylir. Sonucgta bizim duymaktan keyif aldigimiz keman sesini
olusturur. Sesin kalitesinde, kullanilan tellerin ve ahsabin, yani malzemenin
kalitesinin ve isciliginin bilyilk ©nemi vardir. Insan viicudu icin de aym sey
gecerlidir. Ses tellerinin sagligi kadar, bedenimizin dogru ses ¢ikarmak i¢in uygun
formda ve tinlaticilarimizin iyi ¢alistirilmis olmasi gereklidir.

Ses olusumunun elemanlarindan olan nefesin nasil isledigini onceki boliimde

gordiik. Diger iki eleman, “ses telleri” ve “tinlaticilar’dur.
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1) Giartlak — Ses Telleri

Bogazla sik sik karnistirilan girtlak (larynx), yutak ve soluk borusunun
arasinda bulunan ve boynun Oniinde, 6zellikle erkeklerde belli olup, “adem elmas1”
adi verilen ufak bir ¢cikinti meydana getiren bir kutuya benzer. Kutu tanimindan, her
tarafi kapali bir organ anlasilmamalidir zira iistii ve alti havanin gegisine izin
verecek sekilde aciktir. Halkams: kikirdak da denilen yiiziiksii kikirdak, kalkansi
kikirdak ve ibriksi kikirdak adi verilen ii¢ farkli bicimdeki kikirdak dokusu
tarafindan olusturulur.

Ses telleri (kirisleri) girtlagin icinde, adem elmasim olusturan kalkansi
kikirdaklarin hemen arkasinda bulunan iki ince kastan ibarettir. Uzunluklar
insandan insana, cinsten cinse degisir ve sesin tonuyla rengini belirleyen de bu
degisimlerdir. Erkeklerin seslerinin kadinlardan daha kalin olmasinin sebebi ses
tellerinin daha uzun ve kalin olmasidir. Ses telleriyle enstriimanlardaki tellerin ses
yaratma prensibi tam olarak aynm1 olmamakla birlikte, uzun ve kalin tellerin daha
kalin sesler yaratmast mantig iki olayda da gecerlidir. Ses tellerinin bir ucu sabittir,
obiir uclar ise ibriksi kikirdaklarin i¢ine girer.

Eger akcigerlerimizden basing altinda disan itilen hava gectigi yol iizerinde
bir engelle karsilasmadan akip giderse, ses olusmaz. Ibriksi kikirdaklarin ses tellerini
disa dogru cekip girtlagir acik birakmasiyla gerceklesen bu olay sonucunda dogal
solunumumuzu siirdiirmiis oluruz. Fakat eger disar1 verdigimiz nefesimiz, girtlagin
icinde bir direnisle karsilasirsa, yani ibriksi kikirdaklar girtlaktaki boslugu daraltarak
ses tellerini birbirlerine yaklastirir, ses telleri de havanin carpmasiyla gerilip

titrerlerse, iste 0 zaman ses meydana gelir.
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2) Tinlaticilar (Rezonans Bosluklari)

Keman oOrnegine donelim. Yayin tellere siirtiinmesiyle olusan titresimle
meydana gelen ses cok ufaktir. Eger kemanin govdesinin iginde yankilanarak
biiyiimezse zor duyulur. Insan viicudunda da durum aynidir ve girtlagimizda olusan
sesin yankilanarak biiyiimesi ve duyulur hale gelebilmesi i¢in bedenimizde bazi
rezonans bosluklart mevcuttur.

Can Giirzap’in belirttigi lizere insanda iki tinlatict grubu vardir. Bunlar ana
tinlaticilar ve yardimer tinlaticilardir. Ana tinlaticilar, girtlak, agiz boslugu ve burun
(sintis) boslugudur. Yardimer tinlaticilar ise, gogiis boslugu, sirt ve kafatasidur."
“Sesi rezonansa oturtmak™ da dedigimiz, bu tinlaticilar1 verimli kullanma becerisini
edinmek icin uzun ¢alismalar gerekmektedir. Ozellikle ii¢ ana tinlaticiyr birlikte,
uyum i¢inde kullanmak sesi gelistirecek ve istedigimiz kaliteye ulagtiracaktir.

Bogaz, havanin ve aldigimiz besinlerin gectigi bir gecittir ve agiz
boslugunun arka kisminda yer alir. Devaminda ikiye ayrilir ve bu iki kanal girtlagin
alt kismindaki soluk borusuyla, yediklerimizin ve igtiklerimizin midemize gittigi
yemek borusunu olusturur. Girtlagin, istii ve alti agik bir kutuya benzedigini
sOylemistik ama sunu da belirtmek gerekir ki, girtlagin iist kisminda, gidalarin soluk
borusuna kagmasini Onleyen ve epiglottis adi verilen girtlak kapagr mevcuttur.
Konugma sirasinda, kisi agirlikli olarak bogaz ve girtlak rezonansini kullaniyorsa bu,
oyunculuk/ses egitiminde “sesin geriye kagcmas1” adini1 verdigimiz durumu olusturur
ve dinleyeni rahatsiz etmesinin yanisira konusan i¢in de sakincali bir durumdur.
Boyle konusan insanlarin sesleri hem kulaga giizel gelmez, hem de ¢ok cabuk kisilir.
Hatta kisi bu sekilde konusmaya devam ederse uzun vadede ses tellerinde

rahatsizliklar ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir.

' Can Giirzap, Konusan insan (Yap: Kredi Yayinlari, 1999) 90.
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Cikarilacak ses gore, rezonans bosluklarinin formlarinda degisiklikler olusur.
Pes ses ¢ikaracagimiz zaman girtlak ve bogaz asagi iner, bosluklar biiyiir. Tiz sesler
icinse girtlak ve bogaz yukari kalkar.

Agiz boslugu i¢in, en onemli tinlaticidir diyebiliriz. Ayrica ses ve konugsma
bashigr altindaki “konusma” eyleminin en Onemli kismi olan bogumlanma
(artiikiilasyon) agiz icinde meydana gelir. Agiz boslugu, iki deligi olan kapali bir
kutu gibidir. Onde, dudaklarla sinirlanmis olan, esas agiz deligi bulunur. Arkada ise
bogaza dogru inen bogaz gecidi mevcuttur. Agiz boslugu, yanlarda yanaklarla, altta
dil ve agiz tabamyla, tepede ise damakla sinirhidir. Damak iki parcadir. Onde
bulunan kati ve hareketsiz parcaya “sert damak”, onun arkasindaki yumusak ve
hareketli parcaya ise, “yumusak damak” adi verilir ve alt kismi kiigiik dil ile
sonuglanir. Agzin ig¢ini, sert damagin ve agiz tabaninin devamini olusturan dis
etlerine gomiilii olan disler cevreleyerek agiz boslugunu ikiye ayirir. Onde dudaklar,
yanlarda yanaklar ve disler arasinda kalan dar bolgeye “agiz vestibiili” denir,
dislerin i¢ kisminda ise asil agiz boslugu kalir. Agiz boslugu, yumusak damak,
dudaklar ve dil gibi hareketli bilesenleri nedeniyle “hareketli bosluklardandir™.

Burun bosluklari, hareketsiz ve degismeyen yapilari nedeniyle sabit
(duragan) tinlaticilardandir. Burun seslerinin c¢ikarilmasi, burun bosluklarindaki
tinlamaya baglidir. Dolayistyla burun yollariin tikali olmasi “himhimlamak” da adi
verilen, burun yoluyla meydana gelen seslerin ¢ikmamasi yiiziinden, agik ve rahat
olmayan bir konusmaya sebebiyet verir. Burun tinlaticilarinin isleyisini Niizhet
Senbay su sozlerle agiklamgtir:

“Dinlenme sirasinda artdamagin ucundaki kiiciik dil bogazin

ortasinda sarkmis olarak durur. Agiz iinliilerinin sdylenisinde ise kiiciik dil

kalkar ve burun yolunu kapar. Ve sonra eski durumunu alir. Halbuki burun
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tinlayicilarindan yararlanan harflerin ¢ikarilisinda artdamak algalir, kiiciik dil
burun yolunu agar, bdylece hava burun yolundan ¢ikarken burun tinlayicisi
harekete gecer. Yalmz artdamak ve kiiciik dil agiz tinliilerinin ¢ikarilisinda
tamamiyle burun yolunu tikamaz. Hava her seferinde burundan ve agizdan
gecer. Onun ic¢in burun bosluklart tikali oldugu zaman temiz, agik bir ses
elde etmek olanag1 yok gibidir.”11

Burun tinlaticisinin tikali olmasi, dolayisiyla kullanilamamasi durumu kadar,

agirlikli olarak bu tinlaticinin kullanilmasi da rahatsizlik verici bir sonu¢ dogurur.

“Nazal” ad1 verilen bu ses, fazlaca metalik ve ruhsuz bir sestir.

Ses Calismalar

Rezonans bosluklarin1 agikladiktan sonra, ses c¢alismalarina gegebiliriz.
“Nefes” boliimiiniin en sonunda anlattigim “f” ve “s” sesleriyle yapilan ¢alismalar,
orada da bahsettigimiz gibi, aslinda ses calismalarinin baslangi¢ noktasidir. Kulaga
konusma sesleri gibi gelmese de ve rezonans bosluklarimizda tinlamasa da bu
nefesle karigik sesler bizim simdi yapacagimiz calismalara zemin hazirlayacaktir.

Uzanarak, en temel yerde calisma durusumuz olan semi-supine pozunu
aliyoruz. Gerginliklerimizden kurtuluyor ve nefesimizi burnumuzdan alip
agzimizdan vererek diizenliyor, kendimizi egzersize hazirliyoruz.

Ik olarak c¢ikartacagimiz ses, ¢ok hafif bir esneme ya da bir i¢ cekise
benzeyen “haaaah” sesi. Nefesle karisik bu sesi ¢ikartirken kendimizi hicbir sekilde
zorlamamaliy1z. Ses, agzimizdan akip gitmeli. Amacimiz agzimizdan bir ses

cikarmak degil,nefesimizin icinde ¢ok ufak bir ses yaratmak olmali.

" Niizhet Senbay, S6z ve Diksiyon Sanati (Yapi Kredi Yayinlari, 1997) 85.
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Bir sondaki adimda dudaklarimizi kapatarak, nefesimiz yettigince bir
“mmmm” sesi ¢ikartiyoruz. Bu, agiz boslugumuzu tinlatict olarak kullanma
calismalarimizin ilk adimi. Unsiiz sesleri, 6zellikle “m” sesini rezonansa almak {inlii
sesleri almaktan ¢ok daha kolaydir. Bu yiizden Once bu sekilde baslayacak ve
kendimizi hazir hissetmeden agzimizi agmayacagiz.

Cikardigimiz “mmmm” sesinin dudaklarimizda ve burnumuzda titresimler
yaratmasini gozlemlemeliyiz. Oyle ki, dudaklarimiz bu titresimlerden gidiklanmali.
Zamanla, tinlaticilarimizi daha verimli kullanmaya baslayinca bu titresimleri sadece
dudaklarimizda ve burnumuzda degil, elmacik kemiklerimizde, alnimizda ve hatta
kafatasimizda hissetmeye baslayacagiz. Hedefimiz bu olmali.

Bir siire calistiktan ve sesi dogru bolgelerde hissetmeye basladiktan sonra
cikardigimiz sesi “mmmmaaaa” seklinde degistiriyoruz. Dikkat etmemiz gereken
nokta, “m”den sonra gelen “a” sesinin de ayni pozisyondan ¢ikmasi, yani girtlaga
kacmadan, agiz boslugumuz i¢inde tinlamasi. Bu basta kolay olmayacaktir. Yogun
“m”ler icine kisa siireli “a’lar yerlestirerek (“mmmmaammmm” gibi) sesin onde
kalmasini saglayabiliriz. Zamanla bu sesi “mamamama” haline getirmeli, “a” sesini
miimkiin oldugunca 6nde ve uzun siireli kullanmaya alismaliyiz.

Bu calismalar sadece “m” ve “a” sesleriyle olmamali elbette. Diger iinlii
seslerleve bazi iinsiizlerle de caligmalarimizda yer vermeliyiz. Ayni egzersizi
“e,1,0,u,0,U” sesleriyle, “meme, mimi, momo, mumu, mémd, miimii” olarak, daha
sonra da “n” sesini egzersize ekleyerek, “mana, mene, mini, mono, munu, mono”
seklinde yapiyoruz.

Bu seslerle kendimizi rahat hissettikten sonra, “h” sesini de caligmamiza

ekliyoruz ve “ha” sesini ¢ikartiyoruz. Ardindan buna ‘“hah” ve “hah-hammmaa”

sesleriyle devam ediyoruz. Buradaki “hah” sesi nefes agirlikli olmamali, yani en
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basta yaptigimiz gibi bir esneme, i¢ ¢ekis veya bir “hohlama” seklinde degil, i¢inde
nefesi de barindirmasina ragmen daha ziyade agiz boslugumuzda tinlayacak bir ses
biciminde olmali. “Hah-hammmaa” sesinde ise “m” sesini tinlatirken sesimizin
tonunu tizlere ve peslere dogru kaydirarak onunla oynayabiliriz. “M” sesiyle
yapacagimiz bu tiir tizlere ¢ikip peslere inme egzersizleri bizim ses arali§imizin
genislemesine de yardimci olacaktir. Ayrica bu sesi tinlatirken dudaklarimizi cesitli
yonlere cekmemiz, c¢evirmemiz ve c¢ignememiz, dolayisiyla titresimleri farkli
yerlerde hissetmemiz, sesimizi daha rahat 6ne almamiza neden olur.

Daha sonra egzersize “o” sesini de ekleyerek, ‘“hhhooommm”,
“hhhaaaooommm” gibi 6rneklerle calisabiliriz.

Uygulayabileceginiz kombinasyonlar sadece sizin hayal giiciiniizle sinirhdir.
Kendi seslerinizi ve gegcislerinizi yaratip bunu sanki bir oyunmus gibi
uygulayabilirsiniz. Bu asamada dikkat etmeniz gereken en 6nemli nokta, seslerin
dogru yerden ¢ikmasidir. Bu da en basta bahsettigimiz i¢csel farkindalik ve kisinin
kendini dinlemesi konusunu tekrar giindeme getirir. Ses caligmalar1 sirasinda
Ogrencinin, sesinin girtlaga kactigin1 farketmesi o kadar da zor degildir. Sadece
konsantre olmali ve biitiin bu calismalar sirasinda dikkatimizi konugma
organlarimiza yogunlastirmaliyiz. Boylece hatali bir durumu farkedip diizeltme
olanagina sahip olabiliriz.

Biitiin ses caligmalar1 sirasinda bedenin durumunu da gozlemlemeniz
gereklidir. Daha Once bahsettigimiz gibi ozellikle boyun, sirt, ense bolgelerindeki
gerginlikler sizin dogru sesi yakalamanizi gii¢lestirecek hatta belki de imkansiz hale
getirecektir. Ses egzersizlerinden once mutlaka viicuttaki bu gerginlikler saptanmali

ve giderilmelidir. Ayrica yatay, dikey veya oturur durumda, durusumuz mutlaka
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diizgiin olmalidir. Omurgamizin diizgiin olmamasi, viicuta gerginlikler yaratarak

yine ayni sekilde bizim dogru sesleri yakalamamizi engelleyecektir.

Gogiis-Agi1z-Burun Tinlaticilar1 Calismasi

Biitiin rezonans bosluklarint dengeli kullanmanin sesimizi istenilen kaliteye
ulastiracagindan bahsettik. Bu, ayn1 zamanda tonlarimizi daha renkli hale getirerek
sesimizi tekdiizelikten kurtaracaktir.

Oturur pozisyonda veya ayakta, omurgamiz diiz ve rahat bir sekilde
duruyoruz. Gogiis tinlaticimiz1 ¢alistirmak iizere basimizi geriye birakiyor ve nefesle
birlikte “ha” sesi cikartiyoruz. Gogsiimiize koydugumuz elimiz, bu bolgedeki
titresimleri hissetmeli. Giiclii ve yiiksek perdeden bir ses ¢ikarmaya calismamaliyiz,
zira gogiis tinlatictmizi kullanarak yarattigimiz ses, pes, tok ve sicak bir ses
olacaktir.

“Ha” sesini ¢ikartmaya devam ederek basimizi yavas yavas kaldirtyoruz ve
sesimizin, basin 6ne dogru hareketiyle birlikte agiz bosluguna (mask) geldigini
hissetmeye calisiyoruz. Ses On tarafa geldikce giiclenip parlamali. Boynumuzun
hareketi tamamlandiginda, sesimiz de artik agiz boslugumuzda tinliyor olmali.

Basimizi 6ne dogru indirirken burun tinlaticimizi devreye sokuyoruz.
Cikarttigimiz ses “hi” sesine doniisiiyor ve bu sesi siniis bosluklarimizda, miimkiin
oldugunca onde hissetmeye gayret ediyoruz. Cikan ses tiz ve metalik bir ses olmali.

Bir siire sonra tekrar basimizi kaldirarak sesimizi maska oturtuyoruz.

Ardindan arkaya yatirarak yine gogiis tinlaticimiza gegiyoruz.
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Ayakta Omurga Egzersiziyle Birlikte Ses Calismasi

Gevseme/esneme boliimiinde rolldown egzersizinden bahsederken, bunu ses
calismalarinda da kullanacagimizi belirtmistim. Sesimizi one alip, tinlaticilarimizi
verimli kullanmay1 Ogrenebilecegimiz en uygun duruslardan biri, belimizden 6ne
“devrildigimiz”, dizlerimizin hafif kirik, bedenimizin ve basimizin asagiya sarktigi
pozisyondur.

Nefes egzersizlerinde, salt solunumla ve burundan nefes alip vererek
yaptigimiz calismayi, bu sefer ‘“haaah” benzeri esneme/i¢ gecirme sesiyle
baslatiyoruz. Her nefes verisimizde bir kademe asag: biikiiliip, hareketimiz sirasinda
bu sesi ¢ikartiyoruz. Asagi indikge, ¢ikardiginiz sesin yavas yavas bir i¢ c¢ekisten,
agiz ve burun bosluklarinda tinlayan bir sese doniistiigiinii farkedeceksiniz.
Asagidaki son pozisyonumuz aldigimizda bu sesi, “mmmaaammm” sesine
doniistiiriiyoruz. Bir siire o durumda kalip sesimizin tinladig: yerleri gozlemledikten
sonra ses ¢ikarmadan, burundan nefes alip agizdan vererek dogruluyoruz.
Boynumuzu, yani son yedi omurumuzu kaldirmadan Once bir siire bagimiz asagida
bekliyor ve sesimizi tekrar ¢ikartmaya baslayarak tinisindaki degisikligi gozliiyoruz.
Ardindan basimiz1 yavasca kaldirtyor, ilk pozisyonumuzu aliyor ve bir siire de bu
sekilde ses egzersizimize devam ediyoruz.

Hareketin ikinci tekrarinda i¢ ¢ekis sesinin yerine ‘“mmmaaammm’” sesini
cikartarak iniyoruz ve egzersizi bir dnce yaptigimiz sekilde devam ettiriyoruz.

Daha sonra ayni calismayr “zzzimmm”, “haammmaa”, “mmana mmene
mmini mmono” sesleriyle ayr1 ayr1 yapiyoruz.

Egzersizin en Onemli noktasi, basimiz asagidayken yakaladigimiz ses
pozisyonunu son yedi omurumuzu yukariya kaldirirken ve yukarda siirdiirmeye

gayret etmek. Basasag1 durumdayken ¢ikarttiginiz sesin tonu sizin kulaginiza fazlaca
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metalik ve suni gelebilir. Bu sizi rahatsiz etmesin. Zaten dogruldugunuzda sesinizin
tonu dogal rengine kavusacaktir. Bu calismadaki amac¢ sesimize o metalik tonu
kazandirmak degil, sesi miimkiin oldugunca 6ne getirebilmektir.

Ayakta omurga egzersiziyle ses calismasindan hemen sonra durusu
bozmadan, boynumuzu sagdan sola ve soldan saga cevirirken az onceki egzersizde
kullandigimiz sesleri ¢ikartarak ¢alismaya devam edebilir ve bu sekilde bagimizin ve
boynumuzun cesitli pozisyonlarinda sesimizde nasil bir degisiklik olustugunu

gozlemleyebiliriz.

Sesi Firlatma Calismasi

Sesimize hacim kazandirmak amaciyla yapabilecegimiz bir ¢calisma da sesi
firlatma calismasidir. Bu egzersizden 6nce mutlaka sesimizi calistirip, konusma
organlarimizi 1sitmis olmaliy1z. Ayrica herhangi bir rahatsizlik hissettigimiz anda
calismay1 kesmeli, hatamizin nerede oldugunu aramali ve sesimizi dinlendirmeliyiz.

“Pa” sesini, agzimizdan bir patlamayla c¢ikaracak sekilde, alcak sesle
baslayarak ve gittikce yiikselerek, adeta agzimizdan firlayan bir topmus ve onu
miimkiin oldugunca uzaga atmaya calisiyormus gibi ¢ikartiyoruz. Bu egzersizde ses
girtlakta tinlamaya ve ses tellerini zorlamaya cok yatkindir. Bu sebeple, egzersizi,

sese ve ¢ikis yerine konsantre olup, miimkiin oldugunca dikkatli yapmaliyiz.

D) BOGUMLANMA (ARTiKULASYON)

Biitiin bu gevseme, nefes ve ses ¢alismalarinin sonucunda, dogru ve kulaga

giizel gelen bir sekilde ¢ikardigimiz seslerin konusmaya doniismesi, bogumlanma

sayesinde olur. Iste bu yiizden onceki boliimlerde de sdyledigim gibi, “ses ve

81



konusma” konusunun ‘“konusma” boliimiiniin en 6nemli parcast bogumlanmadir.
Akcigerlerimizden disar atilirken sese doniisen nefes, agzimizdaki ¢esitli bolgelerde
engellere ugrar ve harfler, sozciikler, climleler, siirler, sarkilar, hikayeler, vaazlar,
nutuklar, bazen kiifiirler ve daha bir¢ok yansima olarak digar1 dokiiliir.

Bogumlanma aym1 zamanda bir dilin yaziya dokiilmiis olan seslerinin
konusmaya gevrilmesi, yani gorsel dilin isitsel dile doniistiiriilmesi demektir. Iste bu
yiizdendir ki bogumlanma ve konusulan dilin ses bilimi, yani fonetik i¢ ice olan iki
konudur. Ornek vermek gerekirse, Norvegce ve Tiirkgedeki seslerinin birbirinden
farkli olmasi nedeniyle, bu iki dilin bogumlanma 6zellikleri de farkli farkli olacaktir.

Tiirkcede dogru kabul ettigimiz bogumlanma o6zellikleri, biitiiniiyle olmasa
da “Istanbul Tiirkgesi’ni temel alir. Dilimizdeki sesleri, gorsel olarak ifade
edilislerini, yani harfleri, bu seslerin agizda ne sekilde olustuklarini ve dogru
bogumlamak icin yapilabilecek alistirmalar “ses bilimi” boliimiinde ele alacagiz. Bu
alisirmalar1 yapmadan Once bogumlanmayi olusturan konusma organlarimizi
calismaya hazirlamak ve eger varsa, bazi hatalarimiz1 ve eksikliklerimizi tesbit edip
bunlar1 diizeltmemiz gerekir. Siradan insanin sik¢a karsilastigi “anlasilmama”
sorunu, ona tane tane konusmasi veya sozciikleri yuvarlamamasi yoniindeki uyarilar
bogumlanma eksikliginden kaynaklanir. Bogumlanma sorunlarimin ise insanin
kisiligine bagli, yani psikolojik sebepleri olabilecegi gibi fiziksel sebepleri de vardir.
Gergin ve heyecanli bir insanin hizli konugmasi normaldir. Kelimeleri arka arkaya
hizla eklemesi sonucunda bogumlanma eksikligi olusacak ve sozciikler birbirine
girecek ya da iclerindeki bazi harfler konusmaci tarafindan seslendirilmeyecektir.
Bu gerginlik sonucu hizli konusma sorununa, bir de dudaklarin ve dilin yeterli
caligmamasi sorunu eklenirse, sdylenen s6z tamamen anlasilmaz bir hal alacaktir. Su

da ilgingtir ki, kusursuz bir bogumlanma sayesinde sesimizin seviyesini diisiik de
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tutsak uzaktan bizi dinleyen bir kisi, soylediklerimizi, yiiksek sesle konusan ama
bogumlanmasi hatali olan birinin sdylediklerinden daha iyi anlayacaktir. Bunun en
giizel Orneklerinden biri, sokaktan gecerken avazi ¢iktigi kadar bagirdigi, hatta
megafon kullandig1 halde ne sattigini bir tiirlii anlayamadigimiz seyyar saticilardir.
Biz restoranlarinin 6niinden gegerken kapiya c¢ikip, nasil becerdikleri mechul bir
sekilde hicbir sessiz harf kullanmadan “Buyrun!” diye seslenmeyi basaran garsonlar
da benzer bir ornek teskil edebilir.

Ag1z boslugumuz i¢inde bogumlanmanin olustugu organlarimiz, hareketli ve
hareketsiz organlar olmak lizere iki gruba ayrilir. Hareketli olanlar ¢ene, dudaklar,
dil ve yumusak damaktir. Hareketsizler ise disler, dis etleri ve sert damaktir.
Kusursuz bir bogumlanma i¢in Ozellikle hareketli parcalarin diizgiin ¢alismasi
gereklidir. Cene, gerginliklerden arinmis ve rahat, dil ve dudaklar ise gii¢lii, kivrak
ve hareketli olmalidir.

Bogumlanmay1 bozan en 6nemli sebeplerden biri dil ve dudak tembelligi
dedigimiz, bu organlarin yeterince calistirlmamasindan dogan hareket kabiliyeti
eksikligidir. Dili ve dudaklarimizi, bagli olduklar: kaslar1 kullanarak hareket ettiririz.
Dudak  tembelligi, hem  bu  kaslarin  yeterince  egitilmemesi ve
giiclendirilmemesinden, hem de kisinin konusurken agzim1 fazla a¢cmamasi,
dudaklarim1 ve dilini gerektigince oynatmamasindan dogar. Dolayisiyla cesitli
egzersizler yaparak hem dil ve dudaklarimiza dinamik kazandiran kaslar
calistirmali, hem de bu organlarimizi hakkiyla kullanma alisgkanligin1 edinmeliyiz.

Bu konuda yapabilecegimiz egzersizler su sekildedir:

* Cenemizdeki gerginliklerden kurtulmak ve yanaklarimizla dudaklarimizi
yumusatmak i¢in bu bolgelere masaj yaparak bashiyoruz. Sakaklarimizdan, cene

eklemlerimizden basliyor, yanaklarimizdan devam ederek asagiya iniyor ve
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agzimizla ¢enemizin alt kismi dahil heryeri masajla iyice gevsetiyoruz. Cenemizin
eklem noktalarini, hareketli kisimlarini algilayabilmek i¢in masaj sirasinda agzimizi
acip kapatabilir, hareket bolgelerini gozlemleyebiliriz.

* Dudaklarimizi, abartili bir “U” sesi ¢ikartacakmis gibi, fakat birlestirip
blizmeden iyice ileri uzatiyoruz. Ardindan yine abartili bir sekilde dislerimizi
sergileyerek “I” sesi ¢ikartacakmus gibi dudaklarimizi yanlara dogru iyice geriyoruz.

= “Aslan Surat — Limon Surat” adi verdigimiz bu caligmada agzimizi,
gozlerimizi ve yiiziimiizdeki biitiin kaslar1 sanki kiikreyen bir aslanmiscasina
miimkiin aldugunca gererek agiyoruz. Dudaklarimiz her yone dogru geriliyor ve
aciliyor. Hemen ardindan bu hareketin tam tersini yapiyor, yani gozlerimizi simsiki
kapiyor, dudaklarimiz1 iyice biizerek suratimizi burusturuyoruz. Bu, yliiziiniizdeki
biitiin kaslar1 gevsetecek giizel bir egzersizdir.

* Dudaklarimizi birini 6pecekmis gibi birlestirip ileri uzatiyor ve yukari, asagi,
saga ve sola elimizden geldigince hareket ettiriyoruz. Daha sonra, dudaklarin bu
Opticiik formunu bozmadan saat yoniinde ve ters yonde ceviriyoruz.

* Dilimizi ¢ikarabildigimiz kadar disar1 cikartip ileri dogru uzatiyoruz.
Ardindan ¢enemize degdirmeye calisarak asagi, burnumuzun ucuna degdirecekmis
gibi yukar1 ve kulaklarimiza dogru saga ve sola geriyoruz.

* Dilimizi agzzimizin i¢inde Once bir siire saat yoniinde, ardindan aksi yonde,
dudaklarimizin i¢ kisimlarina baski yapacak sekilde ceviriyoruz. Bu egzersizi
yaparken, ileriki tekrarlarda dilimizin kokiiniin zorlandigint ve agridigini mutlaka
hissetmeliyiz. Bu noktada agri, ilgili kasin zorlandigin1 ve calistigim gosterir. Basta
cok uzun siire ¢eviremeyebilirsiniz. Bu siire, zamanla, diliniz gii¢lendikce artacaktir.

* Dilimizle, yanaklarimizin i¢ taraflarin1 ve sert damagimizi kisa siireler icin

disar1 dogru itiyoruz ve yine dil kokiimiiziin agridigini hissediyoruz.
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* Dilimizi agzimizin i¢inde ¢iklet ¢igner gibi, tabiki acitmadan ¢igniyoruz.

E) SES BiLiMi (FONETIK)

Fonetik i. (fr. phonétique) Konusulan dili meydana getiren ses
unsurlarinin incelenmesi. Dilbilimin 6zel bir boliimiinii meydana getirir ve
anlamlarin incelenmesinden kesinlikle ayrilir; fonetik, s6z zincirinin ses alt
tabakasini inceler, fizik olgulariyla ilgilenir..."?

Bu ansiklopedik tanimi biraz agarsak, dil bilimi, dilimizi olusturan seslerin
olusumunu ve agzimizdan dogru cikisim1 inceleyen ve Ogreten bilim dalidir
diyebiliriz. Her dilin farkli ses ozellikleri olduguna gore, dil bilimi ozellikleri de
farkli farkli olacaktir. Bogumlanma béliimiinde sesleri dogru cikartabilmek igin
yapmamiz gereken On ¢aligsmalart gordiik. Bu boliimde de bu sesleri ve 6zelliklerini
inceleyip, dogru bogumlayabilmek i¢in yapabilecegimiz egzersizleri gbrecegiz.

Diinya iizerindeki hi¢bir dil konusuldugu bolge cografyasinin her noktasinda
ayn sekilde, tek bir standartta seslendirilmez. Tiirkiye Tiirk¢esinde bunu agikca
gorebiliriz. Diyarbakirli bir vatandasimizin konusmasiyla Aydinli’nin arasindaki
fark aciktir. Ingilizcede de, Ingiltere’nin kuzey bolgeleriyle giineyi arasindaki fark
yer yer neredeyse Ingiliz Ingilizcesiyle Amerikan Ingilizcesi arasindaki kadar biiyiik
olabilir. Aym: dilin bu denli degisiklik gosteren “agiz’lari bulunmasi nedeniyle,
karmagiklig1 ortadan kaldirip bir birlik saglamak amaciyla, dilin bu agizlarindan biri
secilerek, standart olarak kabul edilir. Tiirkiye’de bu, Istanbul Tiirkcesi olarak kabul

edilmistir.

"2 Meydan Larousse (Meydan Yaynevi, 1981) Cilt 4, 747.
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1928 yilinda kabul edilen yeni Tiirk alfabesinde 8 iinlii, 21 iinsiiz harf vardir.
Fakat 29 harfle gosterilen Tiirkcede daha fazla ses kullanilmaktadir. Ornegin, tek bir
simgeyle gosterilen “E” sesi Tiirkcede dort farkli sekilde soylenir. Iste fonetik bilimi
bu noktada onem kazanir. 29 harfli Tiirk alfabesi yazimda kusursuz anlatim
saglayabilmekle birlikte, konusmada, seslerin telaffuzu sirasinda yer yer yetersiz
kalabilmektedir. Iste bu yiizden bir oyunculuk veya ses ve konusma 6grencisi, kendi
dilini olusturan biitiin sesleri tamimali, onlart agzinin icinde ne sekilde
bogumlayacagin bilmeli ve yeri geldiginde dogru sekilde kullanmalidir.

Tiirkceyi olusturan sesler iinliiler ve iinsiizler (ya da sesliler ve sessizler)

olarak iki temel gruba ayrilir.

1) Unliiler
Unliiler ses yolundan cikarlarken dudaklar, dil, damak gibi herhangi bir

engelle karsilasmadan 6zgiirce ¢ikan seslerdir. Soylenislerine gore kendi aralarinda,
cenenin, dilin ve dudaklarin durumuna gore olmak iizere ii¢ grupta incelenirler:

Soylenisleri sirasinda c¢enenin asagiya dogru acildig: iinliilere “genis tinliiler”,
cenenin daralmasiyla olusan iinliilere “dar iinliiler” ad1 verilir.

= QGenis iinliiler: a, e, 0, 6

= Dar iinliler: 1, 1, u, i

Konusma sirasinda dil son derece aktiftir. Bazi sesler cikarilirken dil arkaya
dogru hareket eder. Bu sesler “kalin tinliiler’dir. Dilin 6ne dogru hareketi yardimiyla
cikarilan seslere ise “ince iinliiler” denir. Ayrica yine dilin ne ve arkaya olan
devinimine gore bu iinliiler arka dil, orta dil ve 6n dil iinliileri olarak da gruplanir.

= Kalin iinliler: a, 1, o, u

= Ince inliiler: e, 1, 0, i
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= Arka dil iinliileri: a, o, u

= Orta dil tinliileri: 1

»  On dil iinliileri: e, i, 6, i

Sesleri olustururken dudaklarimizi yuvarlaklastirarak ¢ikarttigimiz {inliilere,
“yuvarlak iinliiler”, dudaklarimizin diiz durusuyla ortaya c¢ikan iinliilere ise “diiz
tinliiler” denir.

=  Yuvarlak tinliiler: o, 0, u, ii

= Diiz tinliiler: a, e, 1, 1

Asagida Tiirkcedeki iinliilerin gruplastirildig: bir tabloyu gorebilirsiniz:

DUZ YUVARLAK
Genis Dar Genis Dar
Kalin a 1 0 u
Ince e i o i

Tiirk alfabesinde bulunan harflerin, Tiirk¢ede kullanilan seslerin tamamini
kapsamadigindan bahsettik. Gercekten de, Ornek vermek gerekirse yukardaki
listelemede “a” sesinden ‘“kalin iinlii” olarak bahsetmemize ragmen bu sesin
konusma dilinde kalin ve ince olmak iizere iki tiir sOylenisi vardir. Bu farkli

kullanimlar1 daha detayli géormek ve sesleri daha yakindan tanimak adina, sirayla

Tiirkgede kullandigimiz biitiin {inliileri inceleyelim:

(A)
Cene durumuna gore genis, dudak durumuna gore diiz, dil durumuna gore

arka dil tinliisii olan “a” sesi Tiirkce’de iki sekilde soylenir:
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Kalin A (Postdorsal)
Soylenis bicimi: Dil geriye ve asagiya dogru, alt disler dizasinda toplanir; sirti
kasiks1 bir hal alarak dumusak damaga dogru biraz yiikselir; ucu, alt dislerin hemen

alt kismina, disetlerine dayanir. Dudaklar hareketsiz ve ¢ene aciktir.

Ornek: Arkadas, sahte, kafa.

ince A (Praedorsal)

Soylenis bicimi: Kalin a’ya kiyasla daha ilerden soylenir. Dilin ucu daha 6ndedir ve
alt dislerin arkasina yaslanir. Dil, yanlara dogru agilir ve 6n sirt1, kalin a’ya kiyasla
sert damaha daha yakindir, yani daha yiiksektir. Dudaklar serbest ve ¢ene agiktir.
Ornek: ihmal, alkol, Kemal.

Bunlar haricince Tiirk¢ede uzatilarak sdylenen “a” sesi de vardir. Uzatilan bu
ses, kalin veya ince a olabilir. Digerlerinden farki sOylenis siiresinin uzun olmasidir.
Ornek: Katil, mavi, lanet.

A iizerine calismalar:

Asagidaki ¢alismalarda ince a sesi, lizerinde * isaretiyle gosterilmistir. Uzun
a sesl ise altinda cizgiyle belirtilmistir.

* Elilem ala dana aldi, ala danalandi da, biz bir ala dana alp,
aladanalanamadik.

= Harikulade ve asil olsa da hasmetli endami, kandiramaz eldlemi ve ama
Hasan’1n kardesi Laleli’li Safinazi.

= Akan taglara kara kara bakan adam, arada aglayan arkadasina, kapanan

kalaslara baksana diyordu.
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= Al bu takatukalar1 takatukaciya takatukalatmaya gotiir. Takatukaci
“takatukalar1 takatukalamam™ derse, takatukalar: takatukacidan takatukalatmadan al

da gel.

(E)
Genis, diiz ve On dil iinliisii olan “e” sesinin, dilimizde dort farkli sdylenis

bicimi vardir.

Kapah E

Soylenis bicimi: Dil, genisleyerek alt cenedeki yan dislerin iistiine dogru uzanir.
Dilin ucu alt disere dayanir ve one dogru yiikselerek damaga yaklasir. Dudaklarin
kenarlar1 yanlara dogru acgilir. Cene agist ¢ok dardir.

Ornek: Kedi, yedi, cember.

Aqiga Egilimli E
Soylenis bicimi: Dil yine 6ne dogru yiikselir fakat bu yiikselis kapali e’ye oranla
daha azdir; buna karsin ¢ene biraz daha aciktir.

Ornek: Tekin, bebek, belirti.

Acik E
Soylenis bicimi: Dil, alt sira dislerin iizerinde iyice acilir. Cene, agiga egilimli e’ye
gore daha aciktir.

Ornek: Kemer, Niliifer, mercan.
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En Acik E
Soylenis bicimi: Dil, acik e’deki gibi dislerin iizerinde agilir. Cene agis1 daha
biiytiktiir.

Ornek: Deger, meger.

E iizerine calismalar:

= Eger Eleskirtli elestirmen Esref ile Edremitli Bedri’yi Ege’nin en iyi egercisi
bellemislerse, ben de Ermenekli Erdem, Ergene’nin en iyi elektrik¢isidir derim.

= Gecen gece Gemerek’ten Gediz’e gelen Gebze’li gezgin gizemcilerden
General Genzel, genclere gercekdisilikla gerceklik disi iliskiler arasinda ne gibi bir
gecerlilik gercekligi oldugunu sordu.

= Gece, penceredeki benekli tekir kedi, kendi tenceresindeki eti yedi.

= Eleli, tel teli, sel seli sevse, el ele dervise hepsi el verse.

@

Dar, diiz, kalin ve orta dil tinliisiidiir. Tiirk¢e’de tek bir “1” sesi vardir.
Soylenis bicimi: Dudaklar gerilerek yanlara dogru agilir. Dil geriye dogru
toplanarak damaga dogru yiikselir ve havanin gectigi gecidi daraltir.

Ornek: Thlamur, kalin, mirnav.
I iizerine calismalar:
= [lgazl Itri, 1shikla ilicalarda 1sina 1sina 1lik thlamur 1s1tt1.
*  Jgdir'in 181l 181l akan 1liman irmaginin kiyilari iklim tiklim 1lgin kaphidir.

*  Buyikli bikkin pisirik, 1lik irmagin akisini, irlayan 1rlayict irgatlara miril miril

anlatt1.
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*  Kirmiz1 1sikli tirmikhilar, firill firil firlayarak, dirdirer Itir hanimin girgirer

bildircinini 1slattilar.

()

[13%4]
1

Dar, diiz ve 6n dil iinliisii olan harfinin, Tiirk¢ede iki farkli sdylenisi

vardir.

Kapah i
Soylenis bicimi: Cene acisi dar ve disler birbirlerine yakindir. Dudaklar gerilerek
koseleri kulaklara dogru acilir. Dilin ucu alt dislere dayanir ve sirtt damaga dogru
yiikselir.

Ornek: File, Semih, teslim.

Acik T (Uzayan 1)
Soylenis bicimi: Uzatarak soylenen “i” sesidir. Yabanci kokenli kelimelerde
kullanilir. Dudaklar yanlara dogru acilir ve dil, kapali i’ye gore biraz daha yiikselir.
Ornek: Fenni, farazi, itiraf.
I iizerine cahsmalar:

= stinyeli sinirli simit¢i Ismail, Dimitri’nin ismini Silifke’de itibar icin
isteksizce bildirdi.

= Izmaritgi Izzet izbe istasyonlarda isportasina iskilli iskilli izinsiz ikibin ikiyiiz
iki istavrit istiflerken inekci Thsan, inat¢1 irfan’m ispirto imbigini ilagladi.

* Suisligi 1yi islemeli, bu isligi iyi islemeli, isi bilmeyene isi bildirmeli, isi iyi

islemeyeni isligindeki isinden etmeli.
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= Ibibiklerin ibiklerini iyice iyilestirmek icin Istinyeli istif¢i Ibis’in istif
istiridyeleri mi, yoksa, Iskilipli ispinoz isportaci Ishak’in isligindeki ibrisimler mi

daha iyi, bilemiyorum.

0O)
Genis, yuvarlak ve arka dil {inliisti olan “0” sesi, dilimizde iki farkli sekilde

sOylenir.

Kalin O (Postdorsal)
Soylenis bicimi: Dudaklar biiziiliir ve kenarlar1 birbirine yaklasarak bir yuvarlak
seklini alir. Dil geriye toplanir ve arka sirt1 geriye dogru gider.

Ornek: Odun, kozmonot, robot.

ince O (Praedorsal)
Soylenis bicimi: Dil, kalin o’ya gore daha ilerdedir. Cene ve dudaklarin pozisyonu
aynidir.
Ornek: Lokman, lokanta, losyon.
O iizerine calismalar:

= Ovanin ortasindaki ormanda obalari olan ormancilar, oradaki odunlari
omuzlartyla okulun odunluguna tasiyorlar.

» Lokantada nohut yiyip lokma lokmalayan lokumcular, lobutlar1 lokomotife
tasiyacaklar.

* Lodos olunca rotasin1 bulamayan Oru¢’un olgun oglu Ongun, romunu
yudumlarken bol bol romantik hayallere dalip kendini los bir lokantanin locasinda

rostosunu yerken diisledi.
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* Okmeydani’ndan Oguzeli'ne otostop yap; Oltu’da volta at, olta al;
Orhangazi’de Orhanelili Orhan’a orostopolluk 6gret; sonra da Osmancikli Osman’a
otoyoldu, totoydu, fotoydu, say dok!

= (Olmaz olmaz deme, olmaz olmaz.

= Oglum oldu oydu beni, kizim oldu soydu beni.

(0)
Genis, yuvarlak ve 0n dil iinliisii olan “6”, Tiirkgede ti¢ farkli sekilde goriiliir

ancak bunlarin arasindaki fark ¢ok kiigiiktiir.

Kapah O
Soylenis bicimi: Dudaklarin kenarlart birbirine yaklasarak agiz acikligi yuvarlak
bi¢imini alir. Dilin ucu alt dislere temas eder ve dil ileri dogru uzanmstir. “O” sesi,

ikincisi “r” olmamak sartiyla, iki tinsiiz arasinda oldugunda goriiliir.

Ornek: Soz, bolme, soyle.

Aqga Egilimli O
Soylenis bicimi: Dilin uc kismi, kapali 6’ye gore biraz daha asagidadir. “O” sesi,

ikincisi “r” olmak kaydiyla, iki {insiiz arasinda bulundugunda goriiliir.

Ornek: Senator, sofor, kor.

Ack O
Soylenis bicimi: Dilin u¢ kismu kapali 6’ye gore, aciga egilimli 6’deki gibi daha

asagidadir. Kelime “6” sesiyle basladiginda goriiliir.

Ornek: Ozlem, étiicii, 6liim.
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O iizerine cahsmalar:

= Otedenberi 6reke ile okiizii orten, ortii orterek 6giinen Odemisli 6dlek Omer,
oksiiriiklii Ozdemir’in ortiisiinii 6diing ald.

» Ozbezon’iin  6zbedz Odemisli ongoriilii  ogretmeni  Ozgiiraslan  ile
Ozgiiluslan, 6zellikle 6zerk 6n 6gretimde ylesine dzverili, 6viing verici ve 6vgiiye
deger kisiler ki, hani tiim Ogretim Orgiitleri icinde en Ozgiin Ornek onlardir
diyebilirim.

= Obiir yorenin 6tesinde, olgiin golde dten govel ordek goren Omer, oniindeki

ordegin ottiigiinii Okkes’e gostermis.

(U)
Diiz, yuvarlak ve arka dil iinsiizii olan “u”, karsimiza iki farkli sdylenisle

cikiyor.

Kalin U (Postdorsal)
Soylenis bicimi: Dudaklar biiziiliip yuvarlak seklini alirlar ve “0” sesine kiyasla

biraz yukar1 kalkarlar. Dilin arka sirtt yumusak damaga dogru yiikselir.

Ornek: Sulu, ucurtma, tortu.

ince U (Praedorsal)

Soylenis bicimi: Kalin u’ya gore daha ilerden soylenir. Dil daha yayvan ve
ilerdedir.

Ornek: Lutuf, sulh, ruya.

U iizerine calismalar:

* Guya Hulya ruyasinda Lutfi’ye numarali lugati nutuk soyleterek lutfetmis.
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*  Uluborlulu utangag¢ Ulviye ile Urlali ugursuz Ulvi, ugrasa ugrasa Urfa’daki
urgancilara uzun uzun, ulam ulam urgan sattilar.
* Uluorta utanmazliklarla umumu usandiranlar uslandilar.

=  Uzun burunlu umutsuz kulun mumunu mumsuz kutudan ateslediler.

()
Dar, yuvarlak ve 6n dil tinlusiidiir. Tiirk¢cede iki farkli sekilde kullanilir, ki

bu kullanimlarin arasinda da ¢ok kiiciik bir ayrim bulunmaktadir.

Kapah U
Soylenis bicimi: Cene acis1 dar, dudaklar biiziilmiistiir. Dilin ucu alt dislere dayanir
ve dil sert damaga dogru kalkar. “U” sesi kelime ortasindayken cikar.

Ornek: Siimbiil, tiikiiriik, bolim.

Aak U
Soylenis bicimi: Kapali ii gibidir fakat dudaklar daha 6ndedir. “U” sesi kelime
basindayken cikar.
Ornek: Uzengi, iicgen, lisengec.
U iizerine calismalar:

= Ulkerle Ulfet, iislupsuz iistadla iinsiyet iimidi ile iistiibac iistiivanesinden
ticret almadilar.

» Urdiinlii iinlii  iifiiriikgti  Uryani, Unye, Uskiidar, Urgiip iizerinden
tilkiideslerine {istiiplii, {istiibeg, livez, liziim, lizengitasi ve lziing gotiirlirken,
tiveyikten iriiyerek, tivendirelerini siirliyerek yiiriiyen iickagit¢: iilkiictilerin iirkiintii

ireten iinii batasica iinlemleriyle iirkiiverdi.
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» Uziintiiden iisiidiigiiniin iiredigini irpererek iinlii iinlemesiyle iinledi.

» Ulker iiziintiiden tiziim iiziim tiziildii.

2) Unsiizler
Unsiizler, ses yolundan cikarken dil, disler, damak, dudak gibi engellere
carparak bu organlarin cesitli pozisyonlarina gore sekillenen seslerdir. Kendi

aralarinda birkag farkli sekilde gruplasirlar.

Agiz i¢indeki bogumlanma noktalarmmin farkliligina gore, yani sdylenis bicimi,
cikis noktasina gore iinsiizler dort ana gruba ayrilir. Bunlar, dudak, dis, damak ve
airtlak tinstizleridir.

* Dudak iinsiizleri, kendi aralarinda “cift dudak” ve “dudak-dis” olmak iizere
iki gruba ayrilir. Cift dudak {iinsiizleri, list ve alt dudaklarin birbirlerine degmesiyle
olusan iinliilerdir. Dudak-dis iinsiizleri ise, iist on sira dislerin, alt dudakla temasi
sonucunda olusur.

Cift dudak iinsiizleri: b, p, m
Dis-dudak iinsiizleri: f, v

* Dis lnsiizleri de iki alt gruba ayrilir. Bunlar, “diseti (disardi)” iinliileri ve
“diseti-damak”™ iinliileridir. Disard1 tinliilerinde, dilin ucu dislerin hemen arkasina,
iist veya alt disetlerine ya da dislerin arka kismina deger. Diseti-damak iinsiizlerinde
ise, dilin ucu daha geriye, sert damaga dokunur. Damak iinsiizleri ile
karistirrlmamasi gereken nokta, diseti-damak iinsiizlerinde damaga, “dilin ucunun”
degmesidir.

Diseti (disardh) iinsiizleri: d, t, s, z, kalin (postdorsal) n, kalin (postdorsal) 1, r

Diseti-damak iinsiizleri: c, ¢, s, ince (praedorsal) n, ince (praedorsal) 1
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* Damak iinsiizleri de, “sert damak” ve “yumusak damak” tinsiizleri olarak iki
alt grupta incelenir. Sert damak iinsiizlerinde, dilin 6n ve orta sirt1 sert damaga
deger. Yumusak damak iinsiizlerinde ise, dilin arka sirti yumusak damaga dogru
yiikselir.

Sert damak iinsiizleri: ince (praedorsal) g, ince (praedorsal) k, y, j
Yumusak damak iinsiizleri: kalin (postdorsal) g, kalin (postdorsal) k, &

* QGurtlak iinsiizii bir tanedir. Ses yariginin agik olmasi sonucunda c¢ikan

havanin siirtiinmesiyle (nefes sesiyle) olusur.

Girtlak ainsiizii: h

Cikis yerlerinin yanisira {insiizler dilimizde, siirekli ve siireksiz olarak da iki
gruba ayrilirlar. Siirekli tinsiizlerde ses yolu tamamen kapanmaz ve sesler konugma
organlarindaki agikliklardan disar sizarak cikarlar. Siireksiz iinliilerde ise ses yolu,
konusma organlari tarafindan tamamen kapatilir ve bu iinsiizler agizdan ses yolunun
acilmasiyla bir anda cikarlar. Ornegin, “f” veya “m” seslerini, “offff” ve
“hammmm” seslerinde oldugu gibi nefesimiz yettigince kesintisiz sdyleyebiliriz.
Fakat “p” sesini “Opppp” seklinde soylememiz miimkiin degildir.

Siirekli iinsiizler: f, g, h, j,k, I, m,n, 1, 8,5, v, y, z

Siireksiz iinsiizler: b, c, ¢, d, g, k, p, t

Bunlarin haricinde, Tiirk¢edeki {iinsiizler titresimli (6tiimlil) ve titresimsiz
(0ttimsiiz) iinsiizler olarak da iki grupta toplanabilirler. Bu iki grubu biz aslinda
ilkokuldan beri yumusak ve sert iinsiizler olarak biliyoruz. Titresimli {insiizler

cikislarn sirasinda iinliiler gibi ses tellerini titretirler. Bu iinsiizlere “tonlular” da
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denir. Titresimsiz (tonsuz) iinsiizler ise, girtlakta tonlanmazlar; sadece agiz icinde

bogumlanmalar: sirasinda bir giiriiltii olarak ortaya c¢ikarlar.

Titresimli iinsiizler: b, c,d, g, g,j,, m,n, r,v,y, z

Titresimsiz iinsiizler: p, ¢, t, k, h, f, s, s

(B)

Dudaklarin birlesip acilmasiyla olusur. Dil, agzin i¢inde rahat ve ucu alt
dislerin arkasina degecek sekilde durur. Titresimli (tonlu) bir ¢ift dudak linsiiziidiir.
Kelime sonlarina geldiginde tonsuzlasarak “p” sesine doniisiir (kitab > kitap
orneginde oldugu gibi).

Ornek: Baskiil, bilardo, tabela.
B iizerine calismalar:
Bi Bi Be Bo B Bu Ba Bo
Bib Bib Beb Bob Bib Bub Bab Bob
Bip Bip Bep Bop Bip Bup Bap Bop
Bil Bil Bel Bol Bil  Bul Bal Bol
Bir Bir Ber Bor Bwr Bur Bar Bor
Bit Bit Bet Bot Bit But Bat Bot
= Be birader, buraya bak! Basi bereli, burma biyikli, beti benzi bembeyaz
Beberuhi boylu Bilal’in burnuna biber kagirip, bir bebek gibi bar bar bagirmasi bir
bakima hos, bir bakima bos ve berbat bir hal degil midir?

=  Bir berber bir berbere, “Bre berber! Gel beraber Berberistan’da bir berber

diikkan1 agalim.” demis.
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» Barakada biraktigi bardaklara boceklerin bulastigini bildiren barbutcu
barmen biiyiik barin bitisiginde biiyiik bardakla biraya basladi.

= Babaeskili babacan Bahri, Beberuhi Bedri ile biyiksiz bigkici bingildak
Bigali bikes Bahir’in Bigadi¢’deki bonbon bonmarsesine varmiglar, oradakilerin
yiizlerine bon bon bakarak, biiyiilii biiylik buhurdanligi bugulu bugulu bosaltip
bombos birakmislar, sonra da bodrumda gézden kaybolmuslar.

* Burusuk Bulgar bulgur bularak bunak budalay1 buram buram bunaltti.

(©)

Disler birbirlerine yaklasir ve dilin ucu iist disetlerine dayanir. Bu sekilde
daralan ¢enenin acilmasiyla ¢ikan hava “c” sesini olusturur. Titresimli, diseti-damak
tinsliziidiir.

Ornek: Cin, climbiis, cengaver.
C iizerine caliymalar:
Ci Ci Ce Co C Cu Ca Co
Cib Cib Ceb Cob Cib Cub Cab Cob
Cip Cip Cep Cop Cip Cup Cap Cop
Cil Cul Cel Col Cil Cul Cal Col
Cir Cir Cer Cor Cir Cur Car Cor
Cit Cit Cet Cot Cit Cut Cat Cot
Cikcikleyen civciv civik camcinin cebinden Cemil’in ucuz gocuguna ciiretli
cikciklemesiyle cuppadak ucuverdi.
Cemil, Cemile, Cemal cumalart cilact ciice Canip’in cicili bicili cumbali
ciltevinde ctimbiir cemaat cacikli civcivle ciiciiklii cacik yerler, sonra da Cebecili

cing6z cografyacinin cinci ciciannesinin circirbdcegini dinlerlerdi.
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Ciice cinici celalli Hoca Cabi, geceleri icki igince gizlice marpuggular i¢indeki
zliccaciyecilere gidip, i¢i Cince yazili cevizcikleri, ciro i¢in, i¢ice ge¢mis cicili bicili
tic cesit bicimsiz civali cam ¢ubugu cepcegizine indirdi.

Cambaz Cevat, ciliz cimri Coskun’la comertlige cumbada ciiret ettiler.

(©

(1]

Soylenis bicimi “c” sesinde oldugu gibidir. Titresimsiz, diseti-damak

tinsliziidiir.
Ornek: Capulcu, burcak, korkung.
C iizerine caliymalar:
Ci Ci Ce Co Ci Cu Ca Co
ic Uc E¢ O¢ I¢ Uc A¢ Oc¢
Cip Cip Cep Cop Cip Cup Cap Cop
Cit Cit Cet Cot Cit Cut Cat Cot
Si¢  Su¢c  Se¢ S6¢ S Sug  Sag Sog
Pi¢ Pi¢ Pe¢ Po¢ Pig Pu¢ Pag Pog

Colak ¢obanin corapsiz copul cocugu, comardan korkup ¢oluk cocugunu corak
yere kagirdi.

Catalca’da topal coban catal yapip catal satar. Nesi i¢in Catalca’da topal coban
catal yapip catal satar? Kari i¢in Catalca’da topal coban catal yapip catal satar.

Capakcurlu capacul carkcibasi caylak Cagri, Catalcali cakmakci civit Cahit’e,
“Behey cacabaligi, cepic, cerci, ¢akaloz, cayirhorozu, ¢opcatan, curgur, cirisotu!”
demis.

Cankaril ¢ikriker cardakta galgi calinirken capulcularla can ¢an etti.

Cekirgede celiksiz Cetin celik ¢ekiccinin ¢cekgek arabasini gekti.
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Cimasinin ¢iplak ¢iragy, ¢iktiktaki ¢ikinini bir ¢irpida ¢inara gikardi.

(D)
Dilin ucu, iist disetlerine dayanir ve agilirken “d” sesi olusur. Titresimli bir

diseti (disard1) linsiiziidiir.
Ornek: Dalak, derbeder, Dilaver.
D iizerine calismalar:
Di Di De Do D1 Du Da Do
Dip Dip Dep Dép Dip Dup Dap Dop
Dik Dik Dek Dok Dik Duk Dak Dok
Dir Dir Der Doér Dir Dur Dar Dor
Dil Dil Del Dol Dil  Dul Dal Dol
Dit Dit Det Dot Dit Dut Dat Dot

» Dadaylh dadimin Doduragali diidiik delisi dedesi, diline doladig1 debdebeli
dedim dedisiyle, dirdirin1 dilinden diisiirlip de bir kez olsun doya doya diiden
diyemeden, diidenin dallara doldurdugu doyumluk yemislerden doyasiya yiyemeden
daridiinyadan gociip gitti.

» Diidiiklii diigmeci diinden beri diisiine diisiine diigme diizmelerini diizgiince
diizeltemedi.

* Dizini disine degdirerek disardaki dirdirlart dinlemeden diisiinceye dalan
dosii dovmeli Davut, diis diislemis.

* Dombayh diimbiil diidiik diimbelekg¢i diidiikciiniin debdebe delisi Dadayli
dedikoducu  didaktik  dedesi, Diyarbakirlh  didik¢i dudu dadist ile
dudaksillasamadiklar icin durup dinlenmeden dadadididododududiidiidododidi dedi

durdu.
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(F)

Dil, agzin iginde rahattir ve ucu alt dislere dayalidir. Ust dislerin alt dudaga
dayanip acilmasiyla “f” sesi olusur. Titresimli bir dig-dudak tinsiiziidiir.
Ornek: Farfara, tufan, tiifek.

F iizerine caliymalar:

Fi Fii Fe Fo F Fu Fa Fo
Fif Fif Fef Fof Ff Fuf Faf Fof
Fip Fip Fep Fop Fip Fup Fap Fop
Fil  Fil Fel Fol Fl Ful Fal Fol
Fir Fir Fer For Fr Fur Far For
Fit Fut Fet Fot Fit Fut Fat Fot

* Fingir fingirdeyen fikirdak fare, Fiireya’nin fokurdayan kafasina kafesinden
ufak ufak findiklar firlatti.

» Farfarac1 fikriye ile favorili fasa fiso Fahri, Fatsali Fatma’y1 goriince,
feslegenci feylesoy Feyyaz’i, findik¢i Ferhunde’yi amimsayarak feveran ettiler,
Felemenkte Felemenklerin Felemenk¢ce mi konustuklarini diisiine diisiine fertigi
cektiler.

* Findikli’da figilan fircalayan figicy, fir¢alar: firil firl firlatti.

= Fitneci Fikret, firketeli Filiz ile fidanliktan fiskoslasarak firar etti.

» Fliitcii Fiisun fiinvar1 fiizenle karalarken, fondanci fondolar1 fokur fokur

fokurdatti.

(G)

“G” sesi Tiirkge’de iki farkli sdylenisle karsimiza cikar.
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Kalin G (Postdorsal)
Dilin sirtinin yumusak damaga dogru yiikselmesiyle olusur. Titresimli bir
yumusak damak iinsiiziidiir.

Ornek: Gaga, garip, sikilgan.

ince G (Praedorsal)

Kalin g’nin daha ilerden sdylenen halidir. Dilin sirtinin sert damaga dogru
yiikselmesiyle olusur. Titresimli bir sert damak iinsiiziidiir.
Ornek: Dergah, guya, ruzgar.

G iizerine calismalar:

Gi Gi Ge Go G Gu Ga Go
Gif Gif Gef Gof Gif Guf Gaf Gof
Gip Gip Gep Gop Gip Gup Gap Gop
Gil Gil Gel Gol Gl Gul Gal Gol
Gir Gir Ger Gor Gir Gur Gar Gor
Gik Gik Gek Gok Gik Guk Gak Gok

* Giineyli girgin gammaz Galip, Gavurdagi’'nda giipegiindiiz galeyana gelmis
de, Giilgiloglu Gaziantepli gazup gazinocuyu GoOlkoylii gitaristle birlikte
Gilimiishane’ye gondermis.

Gidasizliktan gicir gicir gicirdayanlara gidaklamaktan gina gelen, gozleri
gormeyen Golciiklii Goniil, golgesinden goniilsiiz goniilsiiz gdovdesini gozlerken,
gulyabaniler gurbette gurlanarak gururlandilar.

Giizel giinlere giivenen giirbiiz giircii, giiriil giiriil giirledi ve “Gizlice gizlenen

Giritli gibi giyinmekten gina geldi!” dedi.
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“G” sesi telaffuz edilmez; onun yerine kendinden 6nce gelen iinliiniin
sOylenis siiresini uzatir. Iki iinlii arasinda bulunursa ikili iinlii (diftong) meydana
getirir. Titresimli ve yumusak damak {insiizii olarak kabul edilir.

Ornek: Dag, Da: (Daa) olarak, Dogal ise Doal olarak sdylenir.

(H)

Bir soluk sesidir ve hava gegisi sirasinda ses tellerinin daralmas: sonucunda
havanin siirtiinerek gecmesi neticesinde olusur. Titresimsizdir ve girtlak {insiizii
grubunun tek iiyesidir. “H” sesi yoresel agizlarda veya hizli konusmada yutulmaya
cok miisait bir sestir. Buna dikkat etmek ve bu sesi hakkiyla seslendirmek dogru
konusmanin énemli bir parcasidir.

Ornek: Sahil, nehir, Mehmet.

H uizerine calismalar:

Hi Hi He Ho Hi Hu Ha Ho

Hih Hih Heh Hoh Hih Huh Hah Hoh

Hip Hip Hep Hop Hip Hup Hap Hop

Hil Hil Hel Hol Hil Hul Hal Hol

Hir Hir Her Ho6r Hir Hur Har Hor

Hit Hiut Het Hot Hit Hut Hat Hot
Habes hemsire, hirkali hizmet¢i hoppa hodiige hurmalari hiirmetle sundu.
Havzali Hadi, hanc1 Haydar’a hasetinden hastahanedeki hassas halki haykirarak

havalandirirken, bir yandan da hasmi hilebaz Hilmi, Hindistan’dan hizmet¢i Hintli

Hikmet’1 hile ile himayesine aliyordu.
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Heceye hevesli heykeltras Heybet, heybesini hemsiresi Hendekli Hesna’ya
hediye edecekken, hurmaci Hulki huysuzluktan hurmalar1 heybeye huniyle tikti.

Hamamhanede hahambasi, hahami homur homur homurdanir goriince,
hemencecik heyecanlandi, hizlandi, hosnutsuz, hir¢in hir¢in giderken birden bire
karsisinda beliriveren Hollandali Helga’ya, “Hah, tamam! Haydi, hohla, hemen hoh

de bakayim!” dedi.

)

[13%4]

Dilimize Fars¢a ve Fransizcadan gecen kelimelerle gelmis olan “” sesinin
cikartilmasi sirasinda disler birbirlerine yaklasir, dilin sirt1 ise sert damaga dogru
yiikselir. Titresimli bir sert damak tinsiiziidiir.

Ornek: Jartiyer, jilet, siirmenaj.
J lizerine calismalar:
Ji Ji Je Jo )i Ju Ja Jo
Jij Juy  Jeg  Jo3 Iy Juy  Jaj Joj
Jip Jip Jep Jop Jip Jup Jap Jop
Jil Jul ~ Jel Jol Il Jul.  Jal  Jol
Jir Jur  Jer Jor Jir Jur  Jar Jor
Jik Jik Jek Jok ik Juk Jak  Jok
= Jurnalci Jale ile jenerator Miijgan, Japonya’dan jilet, jant, jet, jambon, jelatin,
jartiyer, jeton, jarse, japongiilii getirdiler.
» Jimnastik¢i Japon jeolog jiibiledeki jiiriye jurnal satarken jandarmalar
tarafindan yakalanmuis.
= Jarseli jeolog jiibilesinde jiiriyle jiipitere yalvarirken, Jale japon jandarmalari

Jimnastik¢ilere gosteriyordu.
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(K)

“K” sesi, Tiirkgede iki farkli sdylenise sahiptir.

Kalin K (Postdorsal)
Dilin sirtinin, yumusak damaga dogru yiikselmesiyle olusur. Titresimsiz bir
yumusak damak tinsiiziidiir.

Ornek: Kahraman, kopuk, korsan.

ince K (Praedorsal)
Kalin k sesinin daha ilerden sdylenen halidir. Dil sirt1 sert damaga dogru

yiikselir. Titresimsiz, sert damak tlinsiiziidiir.
Ornek: Mahkum, katip, kagit.
K uizerine calismalar:
Ki Ki Ke Ko Ki Ku Ka Ko
Kik Kik Kek Kok Kik Kuk Kak Kok
Kip Kip Kep Kop Kip Kup Kap Kop
Kil Kil Kel Kol Kil Kul Kal Kol
Kir Kir Ker Kor Kir Kur Kar Kor
Kit Kiit Ket Kot Kit Kut Kat Kot

= Kilimleri kilere kirli kirli kilitleyen Kilisli kibar kimyaci, kibirli kibrit¢inin
kitaplarim kiralad:

= Konservatuar konserlerindeki kocaman kontrbasimi kolay kolay koyamayan
kahraman kont, koridorda kornosu koltugunda kosan kornocunun kornosunu

kolayca kirdi.
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= Kara kahkiillii ketenli kiz, kibar komsusuna kopriilii kuyuda kiistii.

» Kimkh kilibik kirpmmti Kiyasettin, Kirimli kilkuyuk Kadir’i kikir kikir
kikirdatarak kiiskiitik kiictimen kiifeci kiilhaniyle kiiliistiir Kiirsat’in kiiliinkli
kiingiir iistiine kiittedek devirdi

= Karaburunlu kabadayr Kadir, kafakagidini Kadirlili kadirbilmez kapkac¢i
Kasim’la, Kahire’deki Kalecikliler kahvehanesinde kalamarla lafuru satan
kaparozcu Kuzguncuklu kozmonot Kasim’a kaptirmais.

» Kilisli kikirik kilimci Kilizmanda, kilitli kilisede kimligini kimseye
sezdirmeden kucak kucak kuskuslu kuskonmazi kukumav kusuna, kisiliksiz
kulagakacan kirli kirpiye de Kusadasi’nin kushanesindeki kusbasli kusbazla birlikte

once kisnisli kusiiziimiinii, sonra da Kumla’nin kumlu kumlu kuskirazini yutturmus.

L)

“L” sesi dilimizde iki farkli sekilde sdylenir.

Kalin L (Postdorsal)
Dilin ucunun iist dislerin hemen iistiine, digetleriyle sert damagin on tarafina
degmesiyle olusur. Titresimlidir ve diseti (disard1) iinsiizlerindendir.

Ornek: Kolonya, bal, kolordu.

ince L (Praedorsal)

Dilin ucunun daha geriye, sert damaga dayanmasiyla olusur. Titresimli ve bir
diseti-damak iinsiiziidiir.
Ornek: Lokanta, labirent, lades.

L iizerine calismalar:
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Li Li Le Lo L Lu La Lo
Lil Lik Lel Lol Lid Lul Lal Lol
Lir Lir Ler Lor Lir Lur Lar Lor
Lip Lip Lep Lop Lip Lup Lap Lop
Lit Liut Let Lot ILit Lut Lat Lot
Lin Lin Len Lo6n Lin Lun Lan Lon

* Losyoncu lord lokomotifin los lokantasinda lokumunun lokmalarin1 lokma
lokma yuttu.

* Limoncu Lemi, Lami’nin liikks lokantasindan liizumlu malzemeyi
limonlugunda lingir lingir ingirdayan dolu ¢aydanligin yanina soluksuz nakletti.

= Lehistanli langur lungur likorinoz lafebesi Lostromo, Liileburgazli Leyla ile
Lalelili Lale’ye leblebi ile likor ikram etmis.

= Liseli lirik lokantaci, limanda litrelik limonlu likorler alirken, Liilebiirgazli
liizumsuz liileci Latif, liizumlu liiks liile taslarini liipletti.

= Latifeci lafebesi lahmacuncu Lokman, liizumsuz lakirdilarla lokantasinda

lokomotif¢ilerin lambalarim sondiirdii.

M)

Dudaklarin birlesip acilmasiyla ve yumusak damagin alcalmasiyla olusur.
Yumusak damak al¢aldig icin, olusan ses burun bosluklarina giris yolu bularak bu
tinlaticilarda da yankilanir.

Ornek: Mama, minder, degisim.
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M iizerine caliymalar:
Mi Mii Me Mo M Mu Ma Mo
Mip Mip Mep Mop Mip Mup Map Mop
Mit Miit Met Mot Mit Mut Mat Mot
Min Min Men Moén  Min Mun Man  Mon
Mim Mim Mem Mom Mm Mum Mam Mom
Mil Miil Mel Mol Mil Mul Mal Mol
= Maskeli madenci, mardinli mahgup Macid’i, malum manifaturamanlarla
mahkemede mahkum etti.
* Bu yogurdu mayalamali da m1 saklamali, mayalamamali da m1 saklamali.
=  Miessese miidiiri Muhsin, mithim miicadelelerle miibadil Miikerrem’i,
miikemmel miidafaa etti.
= Mehtapla melekleri mest eden meczup Mecdi, mezarliktaki mezarcilar
mevlevinin mevludunda methetti.
*  Minik merakini maharetli Miijgan’a mir mir mirildanarak anlatan Mediha,

mosmor morarip monolog soyledi.

N)

“N” sesinin de dilimizde iki farkli sOylenisi vardir. Ayrica “m” sesi gibi bir
nazal sestir, yani burun boslugunda tinlar.
Kalin N (Postdorsal)

Dilin ucunun, damagin 6n kismina, disetlerine dogru dayanmasi ve agilmasi
sonucu olusur. Titresimli bir diseti (disard1) tinsiiziidiir.

Ornek: Mangal, naftalin, sandal.
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ince N (Praedorsal)

Dilin ucu disetlerine degil, sert damaga dogru yikselir ve dayanir.
Titresimlidir ve diseti-damak {insiiziidiir.
Ornek: Nazik, narin, yenge.
N iizerine calismalar:
Ni Nii Ne No N1 Nu Na No
Nip Niip Nep Nop Nip Nup Nap Nop
Nit  Niit Net  Not Nit  Nut Nat Not
Nin Niin Nen Non Nin  Nun Nan Non
Nil  Niil Nel Nol Nil  Nul Nal Nol
Nim Nim Nem NOom Nm Num Nam Nom

* Nigdeli Nihat’la nisanl1 Nigar nispetsiz Niliifer’le nihayetsiz nikah ninnisini
sOyledi.

* Narin Nadide narinlikten bonelerini Nallihanli nakkas Nazif’e, nankor Naci
ile nakletti.

* Nobran Nadir’in Nallihan’da, naneruhu, nalin, narenciye, nergis alip sattigi,
namli Nesrin’e de nazikane nazim, nesir, nesep, nesi¢, nemelazimcilik, nezaket,
nikelaj, niians, niimayis, nukut, noel, nébetsekeri iizerine nutuk attig1 sdyleniyor.

= Nobet¢i nobetinde nobetini beklerken, niifuzlu niikteden niimayis¢inin
numunelik niikteleri niiksetti.

(P)

Dudaklarin  birlesip acilmasiyla, patlamali olarak meydana gelir.
Titresimsizdir ve ¢ift dudak tinliistidiir.
Ornek: Pataklamak, Polonya, topuk.

P iizerine caliymalar:
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Pi Pii Pe Pii P1 Pu Pa Po
Pip  Pip Pep Pop Pip Pup Pap Pop
Pir  Piir Per Por Pir Pur Par  Por
Pil  Piil Pel Pol Pil Pul Pal Pol
Pim Pim Pem Pom Pim Pum Pam Pom
Pit  Piit Pet Pot Pt Put Pat Pot
= Polath poturlu pokerci polis, pokerde Portekiz’li posbiyik politikaciy:
pohpohlayarak portfoyiinii bosaltti.
= Peltek pehlivan peceli perisan Perihan’in pervazimi perdahsiz peykede
pestenkerani pembe pedagogla penceledi.
* Pinarbasi’nin pinpirik pompacist Potiirgeli pazvantoglu pusatci, paskalyadan
palaskasiz pisbiyik paskal Pasin, Piiliimiirliilere piiskiirte¢ satmus.
= Pireli peyniri perhizli pireler teperse, pireli peynirler de pirpir pervaz ederler.
» Pervasiz palavraci, parasiz pisirik pismaniyecinin potiikare paltosuna
pompay1 piiskiirttii.

= Piirlizsiiz piiskiillii piilverizatorii piiskiirte piiskiirte piifleyerek piireyi yedi.

(R)

“R” sesinin olusumunda, dilin ucu iist dislere dayanir ve olusan kapak, disar1
verilen nefesle siiratle titreyerek bir¢cok defa acilir kapanir. Titresimlidir ve diseti
(disard) iinsiiziidiir.

Ornek: Doktor, robot, kereviz.
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R iizerine caliymalar:

Ri Ri Re RO Ri Ru Ra Ro
Ir Ur Er Or Ir Ur Ar Or
Rir Rir Rer Ror Rir Rur Rar Ror
Tir Tir Ter Toér Tir Tur Tar Tor
Rit Riit Ret Rot Rit Rut Rat Rot
Frin Fri n Fre F6 Fn Fru Fra Fro
Gri Gri Gre Gro Gn  Gru Gra Gro

»= Ruyasinda Romen rakamlarini recineli raflara rengarenk resmeden ressam
Recai, rekabetten rakibinin rublelerini reddetmesine ramak kaldigini refikasina rapor
etti.

* Romanyali romantik romanci Roza, Roma’da romanest rol oynamasina
karsin, ressamlar resmi redingotlartyla Roza’nin resmi reveransini redde rey
verdiler.

* Ramazanda Rizeli Remzi, riikkiis Riimeysa’ya rastlamis da, “Roémorkor,
riziko, rokoko, Ruhiilkudiis, ruzgargiilii, rih, zirh, rehabilitasyon, rizk, rot, rop, rint,
ring, ray, radyoaktivite, ve Rab nedir?” diye sormus.

* Resimli romanlarda rikkatle romans ruhlar1 goren Raziye, arabesk

mikrobundan rahatsizlik kaparak vereme ram oldu.

(S)
Dudaklar agik ve disler birbirine ¢cok yakindir. Dilin ucu dislere yaklasir, sirt1
kabararak sert damaga yaklasir ve aradaki ince bosluktan sizan hava “s” sesini

olusturur. Titresimsizdir ve diseti (disard1) tinsiizlerindendir.

Ornek: Issiz, sarman, soytari.
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S iizerine calismalar:

Si St Se So S1 Su Sa So

Sil  Sil  Sel Sol  Si1 Sul  Sal  Sol
Sir  Sir Ser S6r Sir Sur Sar  Sor
Sip Sip Sep S6p Sip Sup Sap Sop
Sis  Siis Ses S6s Sis  Sus Sas  Sos
Isii Usi Ese Oso Ist  Usu Asa Oso

» Suskun sabahin 151ksiz, solgun serinliginde, sardunya saksilarinin arasindan
stiziilen sar1 Musticik, keskin kokulu siimbiillerin saklanig1 eski hasir sepet sandigin
icinde sir oldu.

» Issiz Sivrihisar’in sarsintisiz sosesi iistiinde, ziriltisiz siziltisiz bir yaz kosesi
secip, sazsiz, cazsiz ve susuz igkisir, sirf sosisonla igsiz bir yaz slirmek isteyisimizi
seziginize serzenissizce sustum.

= Selimiye’de sekizbin sekizyiiz seksen sekiz sedefci semerci, seckin
semerlerini sedefci Sefer’e senetsiz sepetsiz verdi.

= Sokaklarda soluyan solucan soytari, sopali, somurtkan sobaciya, sonsuz
sorularini sordu.

= Safranbolulu Safinaz’la Salihlili Salih, Sivrihisar’da soguklamigslar, siniizit
olmuglar, sonra simsiki sarinarak sOylenmesiz Seyitgazi’ye varip sarmisakli
suteresini susarmisagl ile karistirarak suyunu siizmiisler
$)

Disler birbirine yakindir. Dilin ucu ve orta sirt1 sert damaga dogru yaklagir.
Titresimsizdir ve diseti-damak {insiizlidiir.
Ornek: Saskin, sebek, Sahan.

S iizerine calismalar:
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Si St Se So6 S1 Su Sa So
Sip  Stp Sep S6p Sip  Sup Sap  Sop
Sit Siit  Set Sot  Sit Sut Sat  Sot
Sil  Sul  Sel So6l  Sil Sul  Sal  Sol
Sir Sir Ser So6r Sir Sur Sar  Sor
Sis Sus  Ses S0s  Si13 Sus  Sas  Sos

= Saklaban samdanci Sadan, satafatli satosunda sasmaz sakrak sairleri sanl
safak sarapcisinin sarabiyla sasirtti.

= Savsath Saban, Sarkislali sipsakct Sekip, bir de sipsevdi Sehime,
Sishane’den seytankusu mu, somine masast mi, masa semsiyesi mi, $ason mu,
sezlong mu ne bir seyler almaya gittiler.

= Som agizli sofor sosede soforliik yapiyor ama semsiyeli serbet¢i Sefik de,
sekercinin sebboylarini sezlongun seritlerine astyor.

= Sadan simdi sekilsiz sik saskin sapsal surupcuyu ve sosenin yokusundaki
sisko siraciy1 sira sdlenine ¢agirip sasirtacak.

= Saskin sempanze Seref, sasirip sasirip, sampanyalar1 semsiyelerle karistirip

karistirip bizi de sapsallastiriyor.

(T)

Dil, iist sira dis etlerine dayanir ve acgilirken “t” sesi ortaya cikar.
Titresimsizdir ve bir diseti (disardr) insiiziidiir.
Ornek: Tokat, elektrik, testere.

T iizerine caliymalar:
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Ti Ta  Te To Tr

Tip Tip Tep Top Tip
Tik Tik Tek Tok Tik
Tir Tir Ter Tor Tir
Tit Tiut Tet Tot Tit

Tis Tis Tes Tos Tis

Tu

Tup
Tuk
Tur
Tut

Tus

Ta

Tap
Tak
Tar
Tat

Tas

To

Top
Tok
Tor
Tot

Tos

= Tahrilli ve talihli tentiirdiyotgu tetik Tahir’le tahterevallici tekinsiz Tevfik’in

talimhanede ters tiirs konusarak terter tepinip tir tir titremeleri, Turhalli tombul

Turgut’u tip1s tipis Tosbaga Sokak’daki tombekiciye dogru yiiriittii.

= Tokathh tombalaci, tombala torbasini toplarken, tombalak torununun topacini

torbasina koydu.

= Tekinsiz tilki Tekin, tekir tavsan Tevfik’i, tash toprakli tiinelin turuncu

tuglalarla tikanmis ucunda tuttu.

= Tembel tefeci teyze, terliklerini teker teker tekkenin tepesinden temiz tekire

firlatt1.

* Tuzsuz tulumbaci Tulug, turnalari tutarak tulumbasina tutkalladi.

V)

Ust dislerin alt dudaga dayanmasiyla ortaya cikar. Titresimlidir ve bir dis-

dudak iinsiiziidiir.

Ornek: Helva, vestiyer, Veli.
V iizerine Calismalar:

Vi Vi Ve Vo Wi
Viv Viiv Vev Vov Vv

Vir Vir Ver Vor Vrr

Vu

Vuv

Vur

Va

Vav

Var

Vo

Vov

Vor
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Vik Vik Vek Vok Vik Vuk Vak Vok
Vip Vip Vep V&p Vip Vup Vap Vop
Vis Vis Ves Vos Vis Vus Vas Vos

* Venedik’de vebadan vefat eden Vedat’in veraset vekili, vasilerini velveleye
verdi.

* Virvirct Vediha ile vidi vidici Veli, vatman Vahir’e vilayette veda edip
Vefa’ya dogru vaveylasiz, velevasiz velespitle volta vururlarken, voleybolcu Vatran,
virtiioz Vicdani ve Virangehirli vatansever viyolonselist Vecibe ile karsilagirlar.

= Viranede vicik vicik vigne

* suyunu vurur vurmaz doviinen Vedat, avuglarin1 ova ova viicuduna vururken,
vicdansiz Vildan villasinin viraneliginde vicdansizca vikontesi oldiirdii.

= Varlikli Veli, virvircl vikontla voyvoda vurusunda viicutlandilar.

(Y)
“Y” sesinin olusumunda, dilin sirti yiikselerek sert damaga yaklasir.
Dudaklar araliktir. Titresimlidir ve bir sert damak {insiiziidiir.

Ornek: Yildiz, hayat, baygin.

Y iizerine calismalar:

Yi Yi Ye YO Y1 Yu Ya Yo
Yiy Yiy Yey Yoy Yiy Yuy Yay Yoy
Yir Yir Yer Yor Ywr Yur Yar Yor

Yil Yil Yel Yol Yil Yul Yal Yol
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Yip Yip Yep Yop Yip Yup Yap Yop
Yit  Yit Yet Yot Yit  Yut Yat Yot

* Yalancioglu yalincik yayladigimin yahnisini yagsiz yiyebilirse de,
yayladiginin yagli yogurdundan, Yiiksekova’nin yusyumru yumurta yumurtlayan
tavuklarindan, bir de yoriik ayraniyla yufkasindan asla vazgecemez.

» Yitik yerleri yollarda yorgunluktan, uykusuzluktan, yikila yikila yiirliyerek
yangin yorelerinden sonra yakalandilar.

* Yakasi yagli Yasar, yalinin yanindaki yanginda yalmz yaldizli yaz yazisim
cikardi.

* Yeni yelpazeli Yekta, yerli yelpaze yelegine yedi yeni yesil yemeni
yerlestirdi.

* Yiice yiirekli yiizbasi, yiiziikliige yiiriiyliste yiin yiiklii yoriige yiiz vermedi.

(Z)
Dilin ucu alt disetlerine dayanir, sirt1 yiikselir ve aradaki bosluktan hava

sizarken “z” sesi olusur. Titresimlidir ve diseti (disard1) linsiiziidiir.

Ornek: Tezat, zibidi, faiz.

Z iizerine caliymalar:

Zi Zi  Ze 6 Zu  Za Zo
Izi Uzii Eze Oz Iz Uzu Aza Ozo
Ziz Zuz Zez Zbz Ziz Zuz Zaz Zoz

Zir Zir Zer Zor Zir Zur Zar Zor
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Zip Zip Zep Zop Zip Zup Zap Zop
Zis Zis Zes Zos Zis Zus Zas Zos

= Zihni zihnini Zeki’nin zikzak ¢izen zevzek ziigiirt sozleriyle uzun uzun
zorladi.

= Zonguldakli Zaloglu Zohre’nin kizi Zuhal, zibidi Zeki’yi ziyafette zilzurna
goriince zivanadan ¢cikmis, “Beri bak zibidi Zeki!” demis, “Sen zev¢ degil, zahiren
zahireci, zalim, zevzek, zikzakli, zuigiirt, ziippe, zirtapozun ve de zerzavatin,
zirzopun tekisin!".

= Sizin damda var bes boz basli bes boz 6rdek, bizim damda var bes boz bash
bes boz ordek. Sizin damdaki bes boz basli bes boz 6rdek, bizim damdaki bes boz
bashh bes boz ordege, “Siz de bizim gibi bes boz basli bes boz ordek misiniz?”
demis.

= Zamkc1 zevzek zirzop, zilli zorba zurnaciya seslendi.
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SONSOZ

Bazi seyler 6gretilemez. Birey, kendi kendine tecriibe etmeli, gbzlemlemeli,
alg1 kapilarmi sonuna kadar acarak onlari kendi Ogrenmelidir. Kanimca ses ve
konusma egitimi de bdyle birseydir. Matematik veya fizik bilimleri gibi, herkes i¢in
gecerli, herkeste ise yarayacak kesin kurallara bagli olamaz bu egitim. Sadece yol
gosterilir, kendi farkedemedigi yanlislar1 ona gosterilir, bu yanlislar1 ve dogru
olanlarin neler oldugunu hissedebilmesi i¢in kisiye yol gosterilebilir. En basindan
beri 1srarla bahsettigim “kendi icine donme” kavrami, bu egitimin anahtaridir.

Yazmis oldugum bu tez boyunca temelden baslayarak sesin ne oldugunu,
kaynagini, giiciinii nereden aldigini, hangi durumlarda zarar goriip hangi durumlarda
giiclenecegini, kisaca insanin kendini dogru ve en giizel sekilde nasil ifade
edebileceginin esaslarini gordiik. Gordiik ki, saglam temeller atilmadan, saglam bir
bina insa edilemez. “Saglam” konusabilmemiz icin, bedenimizin saglam olmasi,
gerginliklerden, rahatsizliklardan armmmis olmasi gereklidir. Zihnimiz, olumsuz
diisiincelerden arinmis olmalidir. Nefesimiz dogru, verimli ve giiclii olmali, sesimiz
ve konusmay1 olusturdugumuz organlarimiz, tarafimizdan ustaca kullanilmalidir.
Gordiik ki, bunlar olmazsa, dogru ses de olmaz, dogru konusma da.

Tiyatro, siradan insanin goziinde kolay ve eglenceli bir ugrastir. Birgok insan
oyunculugu, ‘“ezberleyip konusmak™ olarak goriir. Bircok konuda disardan bakan
icin durum basit ve kolaydir, ki konugmak da buna dahildir. Tek bir cliimleyi dogru
ve giizel sdylemenin ne kadar zor ve derin ugraslar gerektirecegini insan, bu isin
derinlerine dalmadan goremez. Biz artik gorebiliyoruz ki, o “tek ciimle’nin

viicudumuzun i¢inde kaynak, bulup agzimizdan ¢ikip bizi dinleyenlerin kulaklarina
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ulasarak, belki yiireklerinde onlarin hayatlarim degistirecek duygular canlandirmasi
bir mucizeden bagka birsey degildir.

Bu calismam boyunca, malum hedefe ulasabilmemiz ic¢in yapilmasi
gerekenleri detaylica acikladim. Ama az Once de sOyledigim gibi, konu insan,
yetenekleri, ruhu ve sanati oldugunda iki kere iki dort etmeyebilir. Bu yolda
ilerlemek isteyen herkes kendini bilmeli, potansiyelinin farkinda olmali, herseyden
once biitiin duyularin1 ve aklim kullanmayr Ogrenmeli, kendine karsi diiriist ve
samimi olmalidir. Yaklasik ylizyirmi sayfa boyunca anlatilan biitiin bu ¢alismalarin
faydas1 ancak o zaman goriilebilir. Bu caligmalar esnasinda birer robot gibi bize
verilen emirleri yerine getirmek yerine, hissetmeye calismali, diisiinmeli, kendi
yollarimizi bulmali, bulamiyorsak yaratmaliyiz.

Insan1 insan yapan diisiinmesi, hissetmesi ve anlatmasidir. Konusmaktan

korkmayin.
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