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NEFES, KULLANIMI VE SAN EGITiMmi

Nuran ACAR!
0z

Nefes, yasantimizin her alaninda bize refakat eden ve kaliteli yasam igin
saglikli bir sekilde hayatta kalmamizi saglayan en birincil aktivitemizdir. Dogru
teknikle alinan kaliteli nefes, gerek saglik gerekse mesleki anlamda basar1 elde etmek
isteyen bireylerin faydalanmasi gereken beklide hayatin en birincil kurahdir.
Dogdugunda diyafram destekli akciger nefesi alan her birey biiylimeye baslarken
hayata ayak uydurma telasi ile bu 6zel ve 6nemli yetisini kaybetmektedir. En bagta
saglik olmak {izere her agidan viicudumuz i¢in 6nemli olan dogru nefes 6zellikle sesin
dogru kullanilmasinda da ayr1 onem tasimaktadir. Bu makalede, nefes konusu ele
almmis, dogru nefes almanin hem yasamimizda hem de san egitiminde bize faydalar
hakkinda bilgi verilmeye caligilmistir.
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BREATH OF USE AND VOCAL TRAINING

Nuran ACAR!

ABSTRACT

Breathable, who escorted us in every aspect of our lives and our survival is
our primary activity, allowing for quality of life in a healthy way. quality of breaths
taken the right technique, you need both health professional sense should perhaps take
advantage of individuals who want to achieve success in life is the primary rule.
When the diaphragm is born with assisted breathing lungs of every person's life starts
to grow to keep up with the flurry lose this special and important skills. First and
foremost, which is important for our body health, including every aspect of proper
breathing, especially correct use of the voice carries particular importance. In this
article, breathing subject discussed, correct breathing and our lives have tried to give
us information about the benefits of both vocal training.
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GIRIS

Nefes sozliik terimine gore soluk, iifiiriilen hava, soluma, soluk verip alma
anlamlarinda kullanilir. Nefes Tarikat-1 Aliye’de terakki edip yiikselmenin temelidir.
Nefeslerin viicuda gafletle girip gafletle ¢itkmamasina azami gayret sarf etmek
gerekmektedir. Nefesleri gafletten korumak, kalbi huzura kavusturur. Bunu i¢indir
ki biitiin nefesleri Allah ile alip vererek kalpteki huzuru muhafaza etmek gerekir
(Ongiit.2003).

Nefes alip verme yasantimizin her aninda yapilan ve bizim hayatta kalmamizi
saglayan bir aktivitedir. Bu yiizden dogru nefes alip vermenin Onemini bilmek
gereklidir. Dogru ve kontrollii nefes almanin viicudumuza faydasi, yanlis nefes alip
vermenin de viicudumuza birgok zarari vardir. Nefes alip verme organimiz halk
arasinda akcigerler olarak bilinmektedir. Ancak bunun halk arasinda eksik bir bilgi
oldugu, toplumun bu konuda bilinglenmedigi acik¢a ortadadir.

Nefes almak iki nedenle ¢ok dnemlidir hem viicudumuza ve organlarimiza
yasamlarint siirdiirebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklar1 oksijeni saglar hem de viicuttan
atilmasi gereken atik ve toksinlerden kurtulma yardimci olur.

Nefes insan se¢gmez. Saglikli ile hastayi; yeni dogan ile 6liime kosani; piir
neseli ile derin kederliyi; inangli ile umutsuzu; agresif ile sakini; zengin ile bes
parasizi birbirinden ayirmaz. Herkese esit bir sekilde sunar mucizesini (Fidan.2010).

Nefes sadece burun ve cigerlerle alimmaz. Diislinsel anlamda ellerle,
ayaklarla, basin iistii, ve biitiin bedenle nefes alinabilir. Bilingli bir nefes aligverisi
ile biitliin potansiyelleri harekete gegirecek bir kabiliyet olusturulabilir. Nefes bir
koprii bir yoldur. Igeri alinmak ve disar1 ¢ikartilmak istenen her sey nefes yolu ile
tasinabilir.

Nefes ile ilgilenmemis bir kiginin her nefes alista cigerlerinin sadece %10
kapasitesini kullandigini, nefesiyle galisanlarin %30, iyi bir nefes terapistinin %50
ciger kapasitesini kullandig1 saptanmustir. Sadece %10 olan nefes devinim oranini
%30’a ¢ikarmanin bile yasamda inanilmaz degisikliklere yol agtig1 bilinmektedir
(Kartal.2010).

Her tiirlii fiziksel, ruhsal ve sosyal rahatsizlikta hatali nefes s6z konusudur.
Insan bedeni kusursuz bir donanimla dogmustur ve dogum amndan itibaren bebek
diyafram destekli nefes alarak yasamaya baslar. Daha sonra yasam boyunca yanlis
kullanimla veya hi¢ kullanilmama ile birlikte diyafram kasi verim kaybetmeye
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baslar. Akcigerlerimiz dmiir boyu hi¢ durmadan viicut i¢ine hava alir ve bu nefesi
disar1 pompalar. Giiglii ve saglikli nefes igin de akcigerler gogiis kafesinin hemen
altindaki diyafram ve kaburga kemiklerinin aralarinda bulunan kaslardan destek alir.

Dogru nefes ses egitiminde de onemlidir. Ses egitiminde ilk hedef nefes
egitimi olmalidir. Nefes calismalar1 ile diyaframin kullanilmasi bir anda
yiriitilmelidir.

Nefes destegi ile iyi sarki sdyleyebilmek ve iyi konusabilmek i¢in, her seyden
once dogru nefes alip vermesini 6grenmek gerekir. Giinliikk hayatta akcigerlerden
alinan diyafram desteksiz nefes, kaliteli bir sesin olusumuna engel olmaktadir.

Diyafram nefesi kaliteli sarki s6yleme ve kaliteli hava soluma nefesidir. Bir
diger nefes bicimi omuz ve gogiis nefesidir. Bu nefes ise havanin cigerlerin
genellikle iist kisimda toplanmasini saglar ve sarki sdylemek icin elverisli bir nefes
bicimi degildir.

Herhangi bir hareket yapmayan, dinlenme durumunda bir insan dakikada 12
ila 16 kere nefes alip veriyor, yani giinde 17.000 ‘ile 23.000 kere nefes alir.
Ortalama her nefeste yarim litre, dakikada 8 litre, glinde 11.000 litre havay1 i¢imize
¢ekiyoruz. Bu kadar hava tam 2.000 adet balonu sisirebilecek kadar g¢oktur. Bu
havanin beste biri oksijendir. Yani dinlenme durumunda dakikada 2 litreye yakin
oksijeni i¢imize ¢ekiyoruz. Spor esnasinda bu 16 litreye cikabiliyor. Alinan
oksijenin yalmzca %4l kullaniliyor, geri kalani nefes verirken geri veriliyor.
Akcigerlerimizde 300 milyon baloncuk var, bunlar hizli bir sekilde hava degisimini
saglamaktadirlar.

Nefes alirken diyaframin igine kesinlikle hava alinmaz. Diyafram akcigerleri
hareketlendiren bir kastir. Diyafram nefesi denilirken vurgulanan sey, diyaframin
asag1 dogru inmesi dolayisi ile akcigerlerin onunla birlikte asag1 dogru hareketlenip
asagidan yukariya dogru hava ile sisirilmesidir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin agiklamalarina gore dogru nefes alip vermenin
standartlari

Diyaframi kullanima sokmak
Dakikada alinan nefes sayisini 8’in altina indirmek

Ses ¢ikarmadan nefes alip vermek
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Sadece burundan nefes almak ve vermek
Cigerleri dakikada 4 ile 6 litre arasinda hava ile doldurabilmek

Nefes alip verirken biitiin ciger kapasitesini kullanabilmek (Kartal 1999).

Amac

Bu arastirmanin genel amaci; Dogru teknikle alinan kaliteli nefes, gerek
saglik gerekse mesleki anlamda basar1 elde etmek isteyen bireylerin faydalanmasi
gereken beklide hayatin en birincil kuralidir. Dogdugunda diyafram destekli akciger
nefesi alan her birey biiylimeye baglarken hayata ayak uydurma telasi ile bu 6zel ve
onemli yetisini kaybetmektedir. En basta saglik olmak iizere her agidan viicudumuz
icin 6nemli olan dogru nefes ozellikle sesin dogru kullanilmasinda da ayri 6nem
tasimaktadir. Bu makalede, nefes konusu ele alinmis, dogru nefes almanin hem
yasamimizda hem de san egitiminde bize faydalar1 hakkinda bilgi verilmeye
caligilmugtir.

Bulgular
NEFESIN HAYATIMIZDAKI ONEMi

Oksijen viicudun ana ihtiyacidir: i¢ organlarmn » bezlerin . sinir sistemi ve
beynin ¢alismast igin elzemdir. Besin olmadan birkag hafta ; su olmadan birkag¢ giin
yasanabilir ama oksijen olmadan birka¢ dakikadan fazla yasanamaz. Beynin diger
organlara oranla daha fazla oksijene ihtiyaci vardir. Yeterli oksijen almazsa zihinsel
bulaniklik ; negatif diisiince » depresyon ve ardindan igitme ve gérme bozukluklari
baslar.

Yaglilar ve damar tikanikligi olanlar beyinlerine yeterli oksijen
gitmediginden genellikle negatif ve depresif olur. Akut bir dolasgim bozuklugunun
kalbe giden oksijeni durdurmasi kalp krizi » beyne giden oksijeni durdurmasi da
beyin kanamasina yol acar. Yetersiz oksijen almanin yaratabilecegi rahatsizlik ve
hastaliklarin listesi uzun: netice olarak oksijen "kaliteli ve saglikli" bir yasam igin
¢ok dnemli ve gereklidir (Arikan.2007) .

Oksijen, burun yollarindan, girtlaktan, ses tellerinden, nefes borusu ve
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bronslarin bulundugu hangereden bedene girer. Burun yollari, atmosferde ugusan toz
zerreciklerinin gegigini durdurarak, daha giriste havayir filtre eder ve burun
yollarindaki siimiik dokular, yalniz tozlari tutmakla kalmayip, ayni zamanda
mikroplart da 6ldiiren mukus adinda bir madde ¢ikarirlar. Boylece filtre edilmis ve
normal bir 1s1y1 almis olan hava, dogruca iki cigere giden bronslara girer.

Bronglar, etrafindaki kil gibi kan damarlarindan olusan bir agin bulundugu
hiicrelere dagilir. Kan, taze oksijeni bu damarlardan emer ve karbondioksiti yine
buradan atar. Taze oksijenlenmis kan, dogruca cigerlerden kalbe gider. Kalp,
sonunda bu kani atmak iizere cigerlere ve bedenin diger kisimlarina génderir. Nefes
alirken, cigerler oksijeni emmeye uygun bir sekilde genisler, nefes ¢ikarirken de
kasilirlar. Akcigerdeki kiiciik hiicreler taze havay: alir fakat kirli havay1 atmak igin
gbgiis kafesimiz bu hiicreler {izerinde yeterli baskiyr yapamaz. Ozellikle ileri
yaslarda cigerler ve gogus kafesi esnekliklerini kaybederler.

Derin nefes o kadar gereklidir ki; doga, sizi esnetmek ya da size derin i¢
¢ektirmek yoluyla, isteseniz de istemeseniz de sizi derin nefes almaya mecbur eder.

Ozellikle oturarak caligan insanlarin siirekli yorgun hissetmeleri
sinirli ve verimsiz olmalarinin ana sebeplerinden biri yetersiz oksijendir. Uyku
diizenlerinde de sorun yasarlar ve bu nedenle giine kotii baglarlar. Fasit dongiide
bagisiklik sistemleri de zayiflar ve sorunlar artarak devam eder. Dogru nefes almak
tim bu sorunlari ortadan kaldirabilecegi ve dolayisiyla hayat kalitesiyle paralel
olarak basariy1 da artiracagt igin onemlidir (Arikan.2007).

Canlilik ve gengliligin ana sirlarindan biri temiz kan dolasimidir. Bunu elde
etmenin en kolay yolu da soludugumuz havada saklidir. Dogru nefes alarak viicudun
tim organlarinin dogru beslenmesini saglayacak ve verimlilik siirelerini artiracak;
bu arada daha saglikli bir cilde de kavusacaksiniz. Kisaca dogru nefes almak
genclesme siirecinizi baglatacaktir (Arikan.2007) .

NEFES BiCIMLERI:

Dogru diyafram nefesi almak igin, dnce burnumuzdan nefes almaliyiz. Diyafram
nefesi, yatmakta olan bir insanin dogal nefes alig bigimidir. Sirt stii yatarken, elimizi
karnimizin {izerine koyarsak, bu hareketi rahatlikla izleyebiliriz. Yatarken ¢ok dogal olan bu
nefes, ayakta iken zorlukla ve belirli bir teknikle elde edilir. Bir sarkici i¢in diyafram nefesi
¢ok 6nemlidir (Kolgak.2008).
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Sekil |

Sekilde gosterilen nefes, akcigerlerin esit bir bicimde havayla dolmus halidir. Bu
nefesi bizi rahat hale getirmedigi, yumusak ve kaynasan bir sesin olusumuna elverisli
olmadig i¢in sarki sdylerken kullanamayiz (Kolgak.2008).

Sekil 2
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Sekilde gosterilen omuz ve gogiis nefesidir. Bu tiir nefeste hava daha ¢ok cigerlerin
ust yarisinda toplanir. Bu bilindigi gibi beden egitimi ¢aligsmalarinda kullanilan nefestir. Kalbe
daha fazla yiik yaptig1 ve gogiis boslugundaki rezonans: dnledigi igin sarki séylemeye fazla
elverisli degildir. Havay, kalbi sikistiracak sekilde ve hangeresinin pek yakinina topladigi i¢in
yorucu ve tehlikeli bir nefes alis seklidir. Ayrica bu nefesle alinan hava, diger nefes alis
sekillerine gore, cigerlere dolan havadan daha azdir (Kolgak.2008).

Sekilde gosterilen nefes diyafram nefesidir. Diyafram gogiis bolgesinin altinda ana
tastyici olarak genis, semsiye bigiminde bir kastir. Nefes alma isleminin %75 ini kontrol eder.
Birinci, ikinci, {iglincii ve dordiincii bel omurlarina baglidir. Diyafram, nefes alirken karnin
iizerinde genisleyip organlari yana ve asagi ¢ekerek akcigerlerin genislemesi i¢in bogluk
olusturur (Kartal 1999).

Solunum nefes alip verme arasinda organizmanin oksijeni kullanip karbondioksiti
vermesini kapsayan bir siiregtir. Gozlenebilen iki tip solunum vardir.

1. Kaburga solunumu/ iist solunum: Kaburgalar arasindaki kaslarm ve
sternokleidomastoid kasi gibi yardimei kaslarin caligsmasiyla gergeklesir.
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2. Diyafram solunumu/ karmn solunumu: Karin ve diyafram kaslarinin kasilmasiyla
meydana gelir. Diyafram kullanilmaya baslandiginda, diyaframin zihindeki karsilig1
olan parasempatik sistem devreye girer. Ust solunumun karsihig1 olan kutupsallik,
diyafram solunumunun karsilig1 olan birlik anlayisiyla yer degistirerek farkindalik
olusturmaya, baska bir ifadeyle uyanma (aydinlanmaya) yol agar. Aydinlanma,
enerji ve farkindalik ¢aligmalarini en iist diizeyde temsil eden nefes tekniklerinin
kusursuz bir sekilde uygulanmasiyla gerceklesir.

Normal solunum déngiisiinde nefes aliglar1 aktif, nefes verigleri pasiftir. Yani nefes
almak i¢in ekstra bir kuvvet harcanmasi gerekirken, nefes vermek igin giic vermek gerekmez.
Nefes alis veriglerimizle oynayarak viicut sistemleri {izerinde farkli bir etki saglamak igin
nefes verisleri tizerinde caligmamiz gerekir.

Bilingli olarak daha fazla havayr cigerlerinizden disar1 c¢ikarabildiginizde, her
zamankinden daha fazla havayi cigerlerinize ¢ekebilirsiniz. Bu sekilde nefes alisverisleriniz
daha ¢ok derinlesmeye, buna bagli olarak nefes ritminiz diismeye ve dakikada aldiginiz nefes
sayisi azalmaya baglar. Bu solunum saglikli nefes almaya isaret eder. Bunu bagarmanin en
kolay yolu da nefes verislerine dikkat ederek daha fazla havay1 disar ¢ikartmaya ¢aligmaktir.

Diyafram kaslarla kapli bir kiris tabakasindan olusur. Alt kaburga kemiklerine,
g0giis kemiginin en alt noktasina ve omurilige baglantis1 vardir. Bir kubbe gibi bosluguna
uzanir. Karaciger ve dalak karin organlari olmalarina karsin, diyaframin hemen altinda yer
aldiklar1 i¢in, gégiis duvar tarafindan korunmus durumdadirlar (Kartal 2010).

Cogumuz ii¢ veya dort tiir solunum kullaniriz. Bunlar yiiksek » orta . alcak veya
komple solunum tiirleridir. Komple solunum diger ii¢iiniin birden kullanilmasiyla alinan nefes
seklidir.

Bunlari agiklamamiz gerekirse;

Yiiksek solunum: Gogiis ve akcigerlerin iist tarafinda olusan ve gogiis kafesi » omuz
ve ensenin kalkmasiyla olusan solunumdur. Astimli kisiler » fazla siki kemer takmis olanlar »
midesi fazla dolu olanlar veya gabuk nefes nefese kalanlar sik¢a bu solunum tiiriine sigmnir.
Bu nefes alma sekli sigdir ve alinan nefesin gogu gerekli yerlere ulasmaz. Akcigerlerin sadece
az kapasitesi olan iist loblar1 kullanildigindan bu solunum sekli en istenmeyen sayilabilir. Dar
giysiler kullanan kadinlar arasinda yaygin olan bu solunum tiirii sindirim problemi olan
kisilerde de goriiliir.

Algak solunum: Go6giis ve akcigerlerin alt tarafinda olusan solunumdur. Yiiksek veya orta
solunumdan ¢ok daha etkindir. Bu solunumu kullanmak i¢in nefes alirken yavasga mideyi 6ne
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iter ve nefes verirken midenin yerine dénmesine izin verirsiniz. Digerlerinden iyi olmasinin
dort ana sebebi vardir:

1.Nefes alirken daha fazla hava cekilir ¢iinkii akcigerlerin alt loblari buna daha
miisaittir.

2. Diyafram ikinci bir kalp gorevi gorerek pistona benzer hareketi cigerlerin altini
genisleterek damarlardaki akisi artirir; bu da dolagimin genel anlamda iyilesmesine
neden olur.

3. Bolgedeki diger organlara diyaframin yukari-asagi hareketi sayesinde masaj
yapilmis olur.

4. Bu solunumun sinir sistemine de  pozitif etkileri  vardir.

Orta solunum: Bunu anlatmak digerlerine oranla daha zordur. Ana hatlariyla

akcigerlerin orta kisimlarina nefes doldurularak yapilan solunum seklidir. Bu tiir de s1g bir
solunum seklidir. Yiiksek solunuma oranla iyi ama al¢ak solunuma gore yetersizdir.

Komple solunum: Tiim solunum sistemini igerir » ayrica akcigerlerin tiim loblarini

kullanmakla kalmaz : onlar1 genisleterek daha fazla hava almalarina da neden olur. Bu tiir
nefes sadece nefes egzersizleri yapilirken uygulanabilir. Normal yagsam siiresince algak
solunum uygulamak gerekir (Kolgak.1998).

DiYAFRAM NEFESINDE DiKKAT EDILECEK ALTIN KURALLAR

1.

w

o

Nefes alirken derin, sik, c¢abuk, diizenli, gerilmeden, giiriiltiisiiz alip vermeyi
6grenmelisiniz -

Nefesinizi kesinlikle burnunuzdan alip, agzinizdan vereceksiniz -

Nefesinizi alis, tutug ve veris zamanlamaniz 1- 4 -2 formiiliine uygun olmali -

Yani nefesinizi 2 saniyede almissaniz 8 saniye icinde tutacak ve 4 saniyede
vereceksiniz -

Nefes alirken akcigerlerinizi zorlayiniz - Nefesi uzun siire alip tutmay1 6greniniz -
Bir anda fazla alinan oksijen bas donmesine yol agabilir -

Amag cigerleri biiyiitmektir - Ama cigerler bir anda biiyiimez . Ideal bir diyafram
nefesi kisa siirede olusturulamaz. .Calistik¢a diyaframinizin gelistigine taniklik
edeceksiniz .

Eger girtlagi fazla sikarak havayi, tutmaya kalkarsamiz girtlak yorulur. Ses
bozulmaya baslar -
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9. Konusmaya basladiginizda aldiginiz hava bir cirpida bosalip bitmemelidir . Ayni
havay1 en uzun siire kullanmay1 6grenin. Ama bu sirada kasilmamali ve girtlagin
kapanmasina neden olamamaliyiz. Yoksa hiriltidan baska bir sey ¢ikaramayiz
(Arikan.2007) -

Cigerlerin asil kapasiteli olan alt kisimlarinin genisleyebilmesi icin, bos alana ihtiyaglari
vardir. Biz bagirsak, mide, dalak, karaciger gibi organlarimizi asagiya ¢ekerek, cigerlerimizin
genislemesi igin yer agmaktayiz. Bu yilizden miimkiin oldugunca karnimizin hissedebildigimiz
ve becerebildigimiz en alt kisimlarini kontrol altina alarak asagi ¢ekmek, en azindan o
bolgede genislemek gerekmektedir. Dogru nefes burundan alinip verilendir.

Diyafram nefesinde, diyafram kubbelenip diizleserek havayi diizeni bir sekilde bosaltir.
Bir ¢igegi koklarken, hayret ve korku aninda, yatarken alinan nefes, dogal diyafram nefesidir.
Diyafram nefesi alinirken omuzlar yukari kaldirilmamali ve gogiiste goézle goriiliir bir hareket
olmamalidir. Sarki sdylerken, gereginden fazla hava vermek, sesin hisirtili ve havali
¢ikmasina neden olur.

Her ses i¢in gerektigi kadar hava harcanmalidir. Fazla hava ile birlikte, ses tellerinde
kasilmalar ile ses tizlesmeleri ve ses kisilmalar1 meydana gelir. Bunun i¢in baslangigta, dogru
nefes alma, dl¢iilii verme ve zamaninda gevsemeleri iyi 6grenmek icin yapilan ¢aligmalar bir

sarkicty1 amacina daha g¢abuk ulastirir. Sarki soylerken, miizik ciimlelerinin durumuna goére
denetimle veya kacamak nefes alinir (Arikan.2007).

Nefes iki sekilde de anlatilir

A) Denetimli Nefes: Yavas, uzun, genig ve yeterince alinmalidir. Gereginden fazla
nefes almak ses tellerini sikistirir. Denetimli nefes hem agiz hem de burundan alinabilir.

B) Kagamak Nefes: Cabuk, kisa, genis ve yeterince alinmalidir. Kacamak nefes
sadece agizdan alimir. Bu nefes giilme, korkma gibi durumlarda karin duvarinin kasilmasi ile
olusur.

Nefes farkindaligs;

1. Fiziksel, duygusal ve zihinsel kontrol
2. Yagamu kolaylastirici teknikler

3. Bireysel ve toplumsal farkindalik
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4. Varhigmizi yeniden var etmek

5. Biling seviyenizi yiikseltmek (Kartal.2009).
NEFES CALISMALARI

1- Cigek koklar gibi nefes almak ve alinan nefesi F veya S konsonu (sessiz harfi) ile
bosaltmak. Bu c¢alismada ¢icek koklar gibi alinan nefes tislar gibi diizenli bir bigimde
bosaltilmalidir.

2- Alinan bir tek nefesin, kesik kesik bosaltilmasi. Bu ¢aligma, nefesin diyafrarnla
sik1 bir sekilde igbirligi yapmasina yardimci olacak ve nefes basincini arttiracaktir. Alinnig
bir tek nefes S konsonu kullanilarak kesik kesik verilirken ikinci bir nefes alinmamalidir.
Kesik nefes ¢aligmalarina, egiticinin sayacagl her sayiya karsi bir kesik nefes istenmesiyle
baslanmalidir. Baglangicta 5 kesik nefes, birinci yil ¢alismalari sonunda en ¢ok 30 kesik
nefese kadar ¢ikarilmalidir.

(Nefes galismalarinda kalbimiz, normal nefese oranla daha biiyiik bir yiik altindadir.
Tutularak bosaltilan bir nefes esnasinda, kalbimizin daha kuvvetli ve sik ¢arptigin1 hissederiz.
Bu yiizden, biitiin nefes ¢aligmalarinin, kalbe fazla yiiklenmeden dengeli ve makul siirelerde
uygulanmasi gerekir).

3- Kesik ve uzun nefes ¢alismalari bir arada yapilmalidir.

4- Kuvvetli, hafif, kesik ve uzun nefes ¢aligmalari. Bu c¢alismalarin amaci kesik ve
uzun nefes ¢aligmalaria kuvvetli ve hafif nefesleri de katarak niians yapilmasini saglamaktir.

5- Biiyiiyen ve kiiciilen, kesik ve uzun nefes ¢aligmalari. Bu ¢aligmalarin amaci,
diyafram giiclinii ve nefes basincini arttirmaktir.

SOLUMA KURALLARI

1. Nefesimizi mutlaka burnumuzdan alip burnumuzdan verecegiz.

2.  Solumada genisleme her zaman diyaframdan baslayarak mide ve cigerlerin iist
boliimiine dogru ilerleyecek.

3. Nefesimizi alig, tutus ve veris, tutus olarak dort zamanlt formiile uygun bir
sekilde gergeklestirecegiz. Yani, eger nefesimizi 2 saniyede almissak 2 saniye
icimizde tutacagiz, 2 saniyede verecegiz ve yeni nefes alincaya kadar 2 saniye
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nefessiz bekleyecegiz.

4. Nefes aligveriglerimiz hicbir ses ¢ikarmadan tamamen sessiz bir sekilde
gerceklesecek.

5. Dakikada aldigimiz nefes aligverislerinin 12 kerenin altinda gergeklesmesini
amaglayacagiz.

6. Soluma c¢alismasini sabah erkenden ve aksam saatlerinde 10’ ar defa
yapacagiz.

7. Nefes alirken cigerin son haddine kadar zorlanarak dolmasina, verilirken son
haddine kadar bosaltilmasina dikkat edecegiz.

8. Baslangigta cigerlerin kullanilmasi ideal kapasiteye ulasamaz. Devam ettikce
her defasinda kapasitenin daha iyi kullanildigini goreceksiniz.

9. Bedensel ve zihinsel saglik boyutunun Gtesinde, giizel ve dengeli konusmaya
yardimci olmasini da istiyorsaniz nefesinizi girtlaginizi sikarak degil karninizi
kontrol ederek tutacaksiniz.

10. Nefesi diyaframla kontrol etmek sartiyla, dudak oniinde tutulacak bir yanan
mumu sondiirmeden agizdan yavasca nefes vermek iyi bir nefes kontrol
caligmasidir (Kartal.2010).

AGIZDAN SOLUNUMUN ZARARLARI

Dogru nefes orijinal olandir. Bedenin kendi orijinalitesi i¢inde nefes alig verisi igin
burun goérevlendirilmistir. Burun yerine agizdan nefes alip vermeye baslayip bunu aligkanlik
haline getirdiginizde, fizik bedenin burun i¢indeki filtre ve toz tutucularini devre dig1 birakmig
olursunuz.

Ag1z solunumu tercih edildiginde, burun mukozasi ve burun killar1 devre dist
birakilacagindan, yabancit maddeler rahatlikla cigerlere ve alveollere ulasirlar. Onlar1 biiyiik
olasilikla tahrig ve tahrip ederek, once iltihaplanmalarina arkasindan da 6nemli ve kalict
rahatsizliklar almalarina yol agabilirler.

Nefes burun yerine agizdan alindiginda, diyaframla burun arasindaki mesafeden
daha kisa bir mesafeye diisiiliir ki, o zaman yeterli basincin diismesine sebep olarak cigerlerin
havay1 emme ve pompalama giicii azalir.
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Agizdan alinan hava, yeterli nem oranina sahip olmayan bir yolu sectigi i¢in, bu
yolda yumusak dokunun cabuk kurumasina ve ozellikle ses tellerinin c¢alisma diizeninin
bozulmasina sebebiyet verir (Kartal.2009).

NEFESLE iYIiLESME

Nefes teknikleri uygulamalari, daha ¢ok zihinsel rahatlama ve stresle miicadele
yontemi olarak bilinir. Nefes uygulamalari hastanin direncini arttirip daha giiglii hale getirdigi
i¢in ¢cok 6nemlidir. Nefes teknikleri ayn1 zamanda kendi basina tedavi edici etkiye de sahiptir.
Hastaligin iyilesme siirecini olumlu etkiler ve rahatsizligin tedavi siirecini kisaltir. Kanser gibi
hastaliklarin tedavisinde ¢ok yararl bir destekleyici oldugu bilinmektedir.

Viicudun endojen mekanizmalarini harekete gecirdigi icin genis bir etki alanina
sahiptir. Panik atak, stres, depresyon gibi psikolojik hastaliklarin tedavisinde kullanilan nefes
tekniklerinin yapilan gesitli arastirmalarin sonucunda kalp ritmini yavaslattigi, kan akismnin
diizene girdigi, kan basincini disiirdiigii, beyin yarim kiirelerini dengeledigi, adrenalin
hormonunu ve kolesterolii azalttigi, oksijen tiiketimini diisiirdiigii goriilmiistiir. Ozellikle
kanser tedavilerinde ilag, ameliyat ya da radyoterapi gibi bilinen tedavilere alternatif olup
hastanin psikolojik durumunun diizelip hayata baglanmasinda son derece etkili olmaktadir
(Kartal.2010).

Yeterli oksijene ulasamama nedenimiz dogru nefes almasini bilmememizden
kaynaklanir. Dogarken mitkemmel ¢aligan diyafram adalesi korku, endise ve yasam sartlarinin
olusturdugu tembellesme nedeniyle kullanilmadiginda, cigerlerimizi tam kapasitesiyle
dolduramadigimizi sdyleyebiliriz (Kartal.2010).

SAN EGITIMINDE NEFES

Iyi sarki sdyleyebilmek ve iyi konusabilmek igin, her seyden énce dogru nefes alip
vermesini d6grenmek gerekir. Ses egitimine baslayan 6grenci ilk olarak diyafram sistemiyle
tanigir. Karnin alt bolgesinde yer alan diyafram kasi hava ile doldurulur. Kasin igerisinde yer
alan hava, yliz rezonans bosluklar igerisine alinarak disartya hava kagirmadan sarki sdyleme
sirasinda kullanilir.

Diyafram nefesini en kaliteli bigimde kullanmak, artmis bir ses giicline sahip
olmayi1, kaliteli bir ses rengini ve giizel yorumlamayi saglar. Ses egitiminde {inlii {insiiz
harflerin ve hecelerin kullanilmasinda agiz ve yiiz kaslarinin dogru kullanilmasi miimkiindiir.
Sesin mikrofona alinmasi igin alt ¢enenin serbest birakilmasi, agzin yeterince agilarak ve
hecelerin yuvarlatilarak sdylenmesiyle seste kubbelesme ve ileriye ses atmak daha kolay
saglanir. Sesi geriye itecek heceler mutlak yuvarlanmalidir (Kolgak.1998).
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Ses egitimi sirasinda uygulanan farkli bir teknikle insan bedeninde akcigerin
topladigindan daha yogun ve genis hava sahasi yaratilarak icralarin zenginlestirilmesi ve
parlaklastirilmasi saglanir. Eserlerin yazildigi uzun mezurlarda yer alan sozlii melodileri daha
giiclii tonlarda icra edebilmek i¢in diyafram kasindan faydalanilmaktadir.

Diyafram kasinda biriktirilen gii¢lii hava basinci ile sozlii melodiler agiz, yanak ve
dudak kaslarinda ileri boliimlerde anlatacagimiz farkl tekniklerle tinilandirilarak kaliteli bir
san teknigi ve icrasi meydana ¢ikar. Dogru nefes alma tekniklerini &grenmek, hayata
gecirmek sadece san sanatgilarinin yapmasi gereken bir uygulama degildir. Dogru nefes
almak (diyafram teknikleri) biitiin insanlarin normal yasami igerisinde kullanmasi gereken bir
soluma teknigidir.

En giizel ses, hi¢ bir zaman zorlama olmadan ¢ikan sestir . Ses-nefes baglantisi, en
hafif ve en kuvvetli seslerden korunmalidir. Boylece, nefes destegine dayanan en hafif ses
bile, salonun en uzak kosesindeki dinleyicinin kulagina ulasabilecektir. Niians egzersizlerine
gecerken, rezonans caligmalara da biiylik 6nem verilmelidir. Ancak bu sekilde, ¢ok hafif
sesler nefesten kopmadan ¢ikarilabilir, en kuvvetli sesler de bagirmadan elde edilebilir. Tlk
niians egzersizlerine mf (orta kuvvetli) ve mp (orta hafif) seslerle baglanir (Kolgak.1998).

Insan sesi akcigerlerden gelen havanin larinksdeki ses tellerinin titresmesi ile olusur.
Elde edilen bu ilk ses oldukca kiiciik, zayif, renksizdir. Ancak go6giis, agiz ve kafa
rezonatorlerinin becerisi ile biiyiir. Parlak ve giizel bir hale doniisiir.

Sonuglar

Nefes insanoglu i¢in bir mucizedir. Dogumdan 6liime kadar bizi hayata baglayan en
onemli giic olmakla birlikte kronik hastaliklardan ruhsal rahatsizliklara, konugmaktan sarki
sOylemeye bilingli bilingsiz her tiirlii davranis ve farkindaligimizin ana kaynagidir. Nefes alis
verigimizi dogru ve bilingli yaptigimiz taktirde yagamimiza mucizeler katabiliriz. Nefes gerek
toplumda gerekse kisisel gelisimde bireyler i¢in dnemli bir yer tutar. Dogru nefes teknigi
sesini dogru kullanmada ve bu alanda mesleki basarilar elde etmek isteyen bireylerin de
farkinda olmasi ve uymasi gereken bir kuraldir. Pozitif bilimde de kendini kanitlamis ve tipta
her alanda kullanimi yayginlasmistir. Nefes farkindalig ile birlikte kisiye huzurlu, mutlu,
saglikli ve kaliteli bir yasam sunar. Saglikli yasamanin yani sira saglikli ses iiretebilmek i¢in
en gerekli ara¢ olan dogru nefes, sesini her giin kullanan insanin yasamindaki en 6nemli
kurtaricidir. Ozellikle profesyonel olarak sesini kullanan bireylerin san egitimi yardimi ile
nefes tekniklerini bilerek ses kullanimii dogru bir sekilde kaliteli hale getirmeleri
kaginilmazdir.
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