T.C
BASKENT UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
SAHNE SANATLARI ANASANAT DALI
PERFORMANS TEZLI YUKSEK LISANS PROGRAMI

STANDART POSTURUN SAHNE PERFORMANSINA ETKISINDE
OPERA SANATCILARININ GORUSLERININ INCELENMESI

HAZIRLAYAN

POLEN YAGMUR ARSLAN

YUKSEK LiSANS TEZi

TEZ DANISMANI

PROF. AHMET MUSTAFA YURDAKUL

ANKARA-2020



BASKENT UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
YUKSEK LIiSANS TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Tarih: 07/08/2020

Ogrencinin Adi, Soyadi: Polen Yagmur ARSLAN

Ogrencinin Numaras:: 21810161

Anabilim Dali: Sahne Sanatlar1 Anasanat Dali

Programi: Performans Tezli Yiiksel Lisans Programi

Danismanin Unvani/Ad1, Soyadi: Prof. Ahmet Mustafa YURDAKUL

Tez Baslig1: Standart Postiiriin Sahne Performansina Etkisinde Opera Sanatgilarinin Goriislerinin
Incelenmesi

Yukarida baghg belirtilen Yiiksek Lisans/Doktora tez ¢aligmamin; Giris, Ana Boliimler ve
Sonug Boliimiinden olusan, toplam 74 sayfalik kismina iliskin,07/08/2020 tarihinde
sahsim/tez danismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan asagida
belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin
benzerlik oran1 %8’dir. Uygulanan filtrelemeler:

1. Kaynakga harig
2. Alintilar harig¢
3. Bes (5) kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlari harig

“Bagkent Universitesi Enstitiileri Tez Calismasi Orijinallik Raporu Almmmasi ve
Kullanilmasi Usul ve Esaslarin1” inceledim ve bu uygulama esaslarinda belirtilen azami
benzerlik oranlarmna tez ¢aliymamin herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit
edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve
yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Ogrenci Imzast:
ONAY
Tarih:07/08/2020
Ogrenci Danismani

Prof. Ahmet Mustafa YURDAKUL
s i




TESEKKUR

Bu c¢alismamin gerceklesmesinde degerli bilgilerini benden esirgemeyen danisman
hocam Prof. Ahmet Mustafa Yurdakul’a, ¢alismam siiresince tezimin takibinde olan Prof.
Dr. Irfan Erdogan’a, meslege ilk adimlarimi attigim zamandan beri arkamda olan degerli
hocam Prof. Dr. Ayse Meral TOREYIN’e ve hayatimin her aninda oldugu gibi bu

calismamda da beni destekleyerek yanimda olan aileme tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Polen Yagmur ARSLAN, Standart Postiiriin Sahne Performansina Etkisinde Opera
Sanatcilarinin - Goriislerinin Incelenmesi, Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler

Enstitiisii, Performans Tezli Yiiksek Lisans Programi, 2020

Bu arastirma opera sanatg¢ilarinin standart postiiriin sahne performanslarina olan etkisi
hakkinda goriislerinin incelenmesini amaglamaktadir. Arastirma, opera sanat¢ilarinin
goriislerine iliskin bir durum saptama oldugundan dolayr betimsel bir ¢aligmadir. Bu
calismada opera sanatgilarimin goriislerini incelemeye yonelik olarak 2019-2020 sanat
sezonunda Samsun Devlet Opera ve Balesi sanatgilarindan c¢aligmaya katilmaya onay
veren 27 kisiyle 6n test yapilmistir. On test sonucunda 20 kisiyle goriisme yapilmustir.
Bunun 1s18inda opera sanatgilarinin standart postiir ile sarki sdylemelerinin sahne
performansina etkileri hakkinda goriisleri kaynak almarak bulgulara doniistiirtilmustiir.
Sonug olarak postiiriin opera sanatgilarinin vokal teknigine, sahne iizerindeki konforlarina,
seyirciye yansitilan dramaturjiye ¢ok biiyiik etkisi oldugu ve opera sanat¢ilarinin daha
uzun yillar rahat ve saglikli sarki sdyleyebilmeleri ve beden sagliklarini koruyabilmeleri

icin standart postiiriin ¢cok dnemli oldugu kanisina varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Opera, Sahne Performansi, Standart Postiir
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ABSTRACT

Polen Yagmur ARSLAN, A research of views of opera singers about effects of
standard posture on their stage performance, Baskent University, Institute of Social

Science, Performance Programme of Master With Thesis, 2020

This research aims to examine the views of opera singers about the effect of standard
posture on stage performances. The research is a descriptive study, as it is a case study of
the views of opera singers. In this study, preliminary testing was conducted with 27 people
who approved to participate in the study from Samsun State Opera and ballet artists during
the 2019-2020 art season in order to examine the views of opera singers. As a result of the
preliminary test, 20 people were interviewed. In light of this, opera singers ' opinions about
the effects of standard posture and singing on stage performance have been taken as
sources and turned into findings. As a result, your posture, vocal technique opera singers
on stage to comfort to the audience, projected to dramaturgy is a huge influence, and for
many years, from opera singers to be able to sing comfortable and healthy to preserve their

health and physical standard it was concluded that your posture is very important.

Keywords: Opera, Stage Performance, Standard Posture
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BOLUM I

GIRIiS

Yeryliziinde hep var olan yergekimi ve yer¢ekimine meydan okuyan viicudumuzun
saglikli bir bicimde durmasini saglayan beden dizilimimizdir. Diinya’ da ve Tiirkiye’ de
birgok ¢alismaya konu olan postiir yer¢ekimine kars1 bedenin buldugu dengedir ve insanin
saglikli ve kaliteli bir hayat gecgirmesi i¢in onemli yasamsal faktorlerdendir. Amerikan
Ortopedi Akademisi Postiir Komitesi “postiirii iskelet 6gelerinin, viicudun destek yapilarini
zedeleme ve ilerleyici deformasyonlardan koruyacak sekilde diizgiin ve dengeli dizilmesi
gerektigini belirtip bu dizilisin de Standart Postiir oldugunu 6nemle vurgulamistir.’
Standart postiir kisinin fiziksel ve ruhsal durumundan etkilenebildigi gibi ayni sekilde

fiziksel ve ruhsal durumunu kisinin yasantis1t boyunca etkileyen 6nemli bir unsurdur.

Ilerleyen yasam kosullarinda yaptigi is hem fiziksel hem de ruhsal 6geler tasiyan
meslek gruplar1 i¢in ekstra onemli olan postiir 6zellikle de yasadigimiz ¢agda dnemini
arttirmigtir. Yogun masa iistii calisma, fazla ayakta kalma, ¢ok aktif ig yapma, az egzersiz
ve yanlis yapilan egzersizler postiir bozukluklarina sebep olur. Bu da kisinin yasam
kalitesini onemli olgiide etkiler. Ruhsal dgelerin fiziksel bir performansla aktarildigi ve
insanin sesinin materyal alindig1 bir sanat dali olan operada da postiir olduk¢a dnemlidir.
Insan sesi iletisimin temeli olmakla birlikte, bu sanatta icracilar tarafindan duygularin ve

diistincelerin dinleyiciye ve seyirciye aktarilma aracidir.

Insan sesi giiciinii bedenden alir. Bedenin bu kadar &n planda oldugu ve sesin
enstriiman olarak kullanildig1 opera sanatinda sanatc¢ilar, vokal koglar ses tellerini
zorlamadan saglikli, kaliteli ve yas aldik¢a sesin yipranmamasini saglayacak teknikler
tizerinde g¢aligmalar yapmistir. Bu yolda en biiylik destegin insanin kendi bedeninden
geldigini savunmuslardir. Fakat opera sadece ses performansini degil sahne performansini
da icinde barmndirir. Bu ¢alismada fiziksel efor isteyen bdyle bir dalda sanatgilarin postiir
aligkanliklarinin sahne performanslarna etkisine yonelik goriislerine bagvurulmustur.
Uzun ve zorlu egitim siireclerinde postiiral bilgiyi miifredatin hangi derslerinden aldiklari,
bu derslerde aldiklar1 postiiral bilginin sahne hayatlarina yeterliligi, rol aldiklar1 eserlerde

rolleri postiir dizilimine aykirt oldugunda nasil bir tutum sergiledikleri postiir dengesini



nasil sagladiklar1 ve standart postiirii destekleyen kuvvetlendiren egzersizler yapip

yapmadiklari, egzersiz yapilmasini gerekli bulup bulmadiklar1 aragtirilmistir.

1.1. Opera

Opera sozlerinin timi ya da biiyiik bir bolimi sarkiyla sdylenen miizikli sahne
oyunudur. (SOZER, 1986, s.516) Konusunu genellikle tarihten, mitolojiden, efsanelerden
ya da giincel olaylardan alan i¢inde gorsel sanatlarin da bulundugu miizikli sahne sanatidir.
Tirk Dil Kurumu ise operay1 ‘sozlerinin tiimii ya da bir¢ogu sarkili olarak sdylenen

miizikli tiyatro eseri ‘olarak tanimlamigtir.

Richard Wagner, operayr ‘sanatlarin bilesimi’olarak tamimlar. (Altar , 2010).
Mimariden resime, danstan tiyatroya, 1siktan siire bir¢ok alan uyum iginde operay1

olustururlar.

Miizik bilimciler operanin geliginin belirtilerinin barok ¢agda basladigin1 fakat

operanin 16.yy’in sonlarinda Floransa’da dogdugunu kabul eder.

Yiizyillar boyunca birgok besteci opera sanatin1 gelistiren eserleri giiniimiize miras
birakmustir. 11k gercek opera denemesi 1598 yilinda Ottavio Rinuccini ‘nin Dafne adli siiri
iizerine Jacopo Peri tarafindan bestelenmistir.Fakat notasina bugiin ulasabildigimiz en eski
opera yine Rinuccini’nin metni {izerine yazilan Euridice ‘dir. ‘Kisa zamanda ¢ok sevilen
bu sanatt Monteverdi gelistirmis ve kendinden sonraki besteciler i¢in bir dnder olmustur.
Arya, recitatif, koro ve Ozellikle orkestranin 6n plana alimmasiyla sagladigi biitlinliik,

Monteverdi’yi operay1 ilk gelistiren besteci olma 6zelligine sahip kilar.” (Burrows, 2005)

Claudio Monteverdi, Henry Purcell, Georg Friedrich Handel, Wolfgang Amedeus
Mozart, Gioacchino Rossini , Vincenzo Bellini ,Giuseppe Verdi , George Bizet ve yiizlerce
besteci librettolar {izerine besteler yapmiglardir. Tiim besteciler donemlerine gore farklh

stillerde ve farkli miizikal kalip ve formlarda eserler bestelemislerdir.

Opera sanatinin, besteci ile izleyici arasinda ii¢lincli kisi olan seslendiriciye
(yorumcuya)de ihtiyaci vardir. Opera solistleri ve koristleri ise bu farkl: stillerdeki eserleri

seslendirebilmek i¢in teknik miizikal anlamda egitimler alip siirekli kendilerini gelistirme



cabasindalardir bu egitim de san pedagojisi catist altinda verilir. “‘Opera / San Egitimi san
okullar1 ve Bel-Canto ile ortaya ¢cikmistir.19.yy’a kadar san pedagojisi ¢esitli iilkelerde,
cesitli san metodcular: sayesinde gelisti”” (Altar,1993) Opera sanatgilari seslerini dogal bir
enstriiman olarak kullanmay1 amaglarlar. Ve enstriiman becerilerini yani sarki sdyleme
becerilerini bu dogrultuda aldiklar egitim ile gelistirirler. ‘Sarki sdyleyen herkes i¢in ses
egitimi gereklidir.” (Sabar, 2008;31) Opera sanatgilar1 egitimleri ve profesyonel kariyerleri
boyunca seslerini korumak zorundadirlar. Bu noktada sanat¢inin seslerini korumasindan
bahsederken sadece ses tellerini diisiinmek yanlis olur ¢iinkii ses telleri ne kadar sesi iireten
merkez olsa bile sarki sdyleme sadece ses telleri ile basit bir sekilde agiklanmamalidir.
Clinkii beden bir biitiindiir ve ses telleri, sarki sdylemek i¢in gerekli olan faktdrlerden
sadece bir tanesidir. Nasil kalbimizde kan dolagimi i¢in bir dolasim sistemine sahipsek
sarki sdylemek i¢in de bir sisteme ihtiyacimiz var. Dogru, etkili sarki sdylemek icin, sesin
korunmas1 ve yillar boyu saglikli sekilde sarki sdylemek i¢in 6nce insan sesini olusturan

sistemi bilmeli ve incelemeliyiz.

1.2. insan Sesini Olusturan Ogeler

Tiirkiye Tiirkce’sinde her tiirlii ses tek bir sozciik ile ifade edilir ve insan sesini
anlatmak i¢in “’insan sesi’’ diye 0zellikle belirtmek gerekirken bazi dillerde her iki kavram
icin farkl1 terimler kullanilmaktadir. Ornegin: Ingilizce ‘de ;ses :sound , insan sesi :voice ,
Almanca’da ;ses:klang , insan sesi : stimme , Fransizca’da ;ses : le son , insan sesi :la voix

olarak kullanilmaktadir (TOREYIN, 2008 , sf.31)

Insan yasaminda sesin, konusmak ve miizik yapmak gibi, iki énemli yeri vardir.
Diger miizik yapmaya yarayan araglarin tek basina olusturamadigi ¢esitli renklerin timiinii
iceren insan sesi, dilden aldig1 giigle etkinligini bir kat daha arttirmis, kendine 6zgii teknik
ve yontemleriyle de, diger miizik yapmaya yarayan araclarin yanindaki degerli ve tutarl

yerini almistir. (Egiiz, 1991 s:1)

Insan sesi “’Insanda ses tellerinin sinirsel uyar1 hareketiyle titresmesine bagli olarak
(layrnx) girtlak tarafindan iiretilen seslerdir.”” (Micro Robert 1978:1145) Fakat insan sesini
sadece larnyx ile agiklamamiz miimkiin degil. Sesin olusumu ve dogru, giizel ve etkili

sarki sOylenimi i¢in sistemdeki tlim pargalar dogru calismalidir. Kanin damarlarimizda



akmasina yarayan dolasim sistemi gibi sesin olusumu ile giizel ve etkili sarki sdylemeye

yonelik olarak da solunum sistemimizin 6énemli bir gérevi vardir.

“Sarki sdyleme sanati; viicudumuzdaki sarki sdyleme isiyle ilgili tiim kaslar1 denetim
altina alip, bu kaslar1 gerektirdigi gibi kullanarak insan viicudunun ve ruhunun gizlerine

ulagsmay1 basarma eylemidir’’ (Davran, 1997 s:44)

Sesi olusturan ve giizel, dogru ve etkili sarki sdylemek i¢in gerekli olan dgeleri dort

boliimde inceleyebiliriz.

-Ses Aygiti
-Solunum ve nefes destegi
-Rezonatorler

-Beden dengesi

1.2.1. Ses aygiti

Sesin olusumu i¢in gerekli olan ses telleri trakea’nin iist boliimiinde larinkste
bulunur. Larinks girtlak olarak da adlandirilir. Larinks’te ses tellerinin disinda tiroid ,
krikoid ve aritenoid kikirdaklari da bulunmaktadir.Bu kikirdaklar Cartilage Thyroides (
Kalkan Kikirdag: ) , Cartilage Cricoides (Halka Kikirdagi) ve Cartilage Epiglottis ( Kapak
Kikirdagi) diye adlandirilan bu kikirdaklar ii¢ tek kikirdak olarak siniflandirilir. Bir de ¢ift
olan kii¢lik kikirdaklar vardir bunlardan en 6nemlisi Cartilage Arytones (Legen kikirdagr)

“tir.

Ses telleri (vokal kord) dedigimizde elbette aklimizda gercek teller canlaniyor
olabilir, fakat ses telleri gitar telleri gibi titresmez dudaga benzeyen bes katmandan olusur

ve bu katmanlar sayesinde ses ortaya ¢ikar.
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Vocal cords
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Esophagus

Sekil 1.1. Vokal kordlarin agik ve kapali resmi

Vokal kordlar, tiroid kikirdagin acisinin i¢ orta kismindan, aritenoid kikirdagin vokal
¢ikintisina uzanan iki beyaz banttan olusur. Onde tiroid kikirdaga yapistigi yerde
hareketsiz iken, arkada ise hareketlidir. Vokal kordlar tabakali anatomiye sahiptir bu
tabakali anatomi sayesinde vokal kordlar yiizeyden derine dogru giderek artan sertlige

sahip, cok tabakali titresen bir yap1 (vibrator) olurlar. (Sasaki, Driscoll, Gracco .422-37)

Ses iiretimi olmadiginda vokal kordlar V seklinde acik dururlar. Bu agikliga glottis
(rima glottis) denir. Larinks ‘te glottis denilen glottik bdliimii yani ses tellerinin bulundugu
orta kisimi1 igine alir. Ayni zamanda supraglottik bolim (glottik bdlgenin iist kismi) ve
subglottik boliim (glottik boliimiin alt kismi) larinks’in boliimlerindendir. Subglottik

boliim asagiya dogru nefes borusu (Trakea) olarak devam eder.
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Sekil 1.2. Larynx boliimleri, trekea ve ses telleri

Larinksin iistt kisminda girtlak kapagi bulunur. Bu girtlak kapagi ‘epiglot’ olarak
adlandirilir. Sesin olusumu i¢in sadece larinksteki kaslar yeterli degildir. Bu titresimin bir
tin1 elde edebilmesi i¢in tin1 bosluklarina ihtiyaci vardir ve epiglot yutkunma sirasinda
girtlag: kapatarak kati ya da sivi maddelerin nefes borusuna kagmasint 6nlemesi diginda
sarki soylerken dikey bir pozisyon alarak tin1 bosluklarinin yani yutagin (farenks) yolunu

acar. Yutak, sesi biiyliten ve zenginlestiren rezonans bosluklarinin oldugu boélimdiir.

1.2.2. Rezonatorler

Bu boliimde sesi biiyliten ve zenginlestiren rezonans bosluklari irdelenmistir. Bu

boliimiin yutak olarak adlandirildigindan bahsetmistik.

Yutak larinksten iistte yer alir. Nefes borusunun iist kisminda bulunan yutak major
rezonator olarak kabul edilir. Sesin olusumunu etkileyen ortam yani tinlama bolgesi
yutaktir. Rezonator ve artikiilator organlar bu boliimdedir. Agiz boslugu, dudaklar, disler,
dil, damak, yutak, burun ve paranazal siniisler sesin tinlama yani rezonatdr bolgesinde yer
alir. Bas bolgesinde en Onemli rezonans bosluklar1 burundaki konkalar, sintisler ve

damakla ortiilii agi1z boslugudur.



Burundaki konkalar koku alma sinirlerinin yayildigi kisimda kalin mukozayla
kaplidir bu deri konkalar1 burun kemik kivrintilarini sarar. Konkalar arasindaki bosluklar,
en onemli rezonans bosluklarindandir. Burun boslugu gézyas: yollarina baghdir. Gozyasi
kanalinin bittigi yerde nasal siniisler birlesir. Alin boslugu ve ¢ene bosluklar1 6n silizgec
siniislerine acilirlar. Burun boslugunun yan tarafinda olan Hiatus Simulanaris (kalbur
kemigi) sintisleri, alin kemigindeki Frontal Siniisler, elmacik kemiklerindeki Maxillar
Siniisler, Sphenoid kemiginin i¢indeki Sphenoid Siniisleri ve agiz boslugu da 6nemli

rezonans bosluklarindandir.

Sesi biiyiiten ve zenginlestiren rezonans bosluklarindan agiz boslugu, melodi ile
sOzciiklerin birlestigi yerdir. Agiz boslugu Vestibulum (dudaklar ve disler arasinda kalan
kiigiik bosluk), Cavum (dislerin arkasinda kalan kisim) olarak ikiye ayrilir. Agiz boslugu
ve burun sert damakla ayrilir. Burada dil kokii asag1 uzanarak epiglota ve dolayisiyla soluk
borusuna baglidir. Solunum, nefes yasam i¢in 6énemi disinda dogru, giizel sarki séylemede

de biiyiik rol oynar. Nefes sesin gii¢c kaynagidir.

1.2.3. Solunum ve Nefes Destegi

Olusum ve tinlama boélgelerinden sonra sesin giic kaynaklarina deginmemiz
gerekiyor. Dogum animizda baglayan nefes alma siirecimiz yasama ettigi kadar sarki
sOylemeye de etki eder. Ses giiclinii akcigerlerden, onu koruyan go6giis kafesinden, sirttan,

gogiisten ve karindan alir.

Sesin olusumunu ve giizel, etkili sarki sdylemek i¢in gerekli havay1 diizenleyen

organlar1 3 bdliimde inceleyebiliriz;

Akcigerler
Nefes borusu

Diyafram

Akciger, solunumun en Onemli orgamidir. Siinger gorlinliglidiir ve piramit
seklindedir. ‘Akcigerler sag ve sol olmak f{izere iki tanedir ve gogilis boslugunda
bulunurlar. I¢ yiizde bronslarin, damar ve sinirlerin girdigi ve ¢iktig1 alan disinda,

akcigerlerin biitiin yiizleri plevra denilen zarla ortiiliidiir. (Odar 1V.1986:193-220).
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Sekil 1.3. Akcigerler ve solunum sistemi

Gogiis boslugunu her iki taraftan siirlayan kaburgalar bu boslukta bulunan akcigeri
korur. Kaburgalarin hareketleri, gogilis boslugunun ve akcigerin genisleyip hava alimim
saglar. Kaburgalar arasinda solunuma destek olan toraks (gogiis kafesi) kaslar1 bulunur.
Nefes i¢in bagka Onemli bir kas ise diyaframdir. Diyafram cigerlerin altinda, karin
boslugunun tist tarafinda bulunur. Kas ve zar yapilidir. ‘Diyaframin kenar parcalarim
yapan kas boliimleri kasildigi zaman diyafram kubbesi alcalir ve gogiis boslugu dikey
diizlemde biiyiir. Ayn1 zamanda diyaframimn asagiya inmesiyle karm boslugu kiiciiliir. Iki
boslugu birbirinden ayiran diyafram solunum i¢in gerekli olan gdégiis boslugundaki negatif
basmcin siirekli negatif kalmasmi saglar. (Odar 1V.1986 :92)’Akcigerler hem gogiis
boslugunu 6n arka ¢apini biiyiitiip kiiciilterek, hem de diyaframin gogiis boslugunu uzatip
kisaltmak icin yaptig1 asag1 ve yukari hareketle genisleyip daralir. Diyafram hareketi ile
yapilan solunuma karin tipi solunum denir. Bu solunum sarki sdyleme sanat1 i¢in oldukca
onemlidir. Karin kaslart sarki sodylerken diyaframi destekler boylece gogiis kafesi
kapanmaz ve nefes tutmaya destek olur. Diyafram ses tellerindeki gerginligi karin
kaslarinin destegiyle dengeler. Dogru alinip, dogru kullanilmayan nefes sesin iiretim

merkezini zorlar ses tellerinde gerginlik yaratir bu da sesin sagligini ve kalitesini diigiiriir.

Nefesin dogru gii¢ aktarimi i¢in bedenin dengede olmasi gerekir. Opera sanatcilar
icin nefes ve beden destegi materyalden daha onemlidir. Cilinkii materyal ne kadar iyi
olursa olsun dogru olmayan bir beden dengesiyle nefes destegi de saglanamaz bu da tiim

yiikiin larenkse binip ses sagligina zarar vermesine sebep olur.



1.2.4. Beden Dengesi

Opera sanatgilart i¢in nefes ve beden destegi materyalden daha 6nemlidir. Ciinkii
nefes ve beden destegi olmadigi noktada ses giicii larenkste ve farenkste arayacaktir. Bu da

sarkicinin ses sagligini ve performansini etkileyecektir. Clinkii tiim yiik girtlaga binecektir.

Bedenimizin rahatsiz oldugu pozisyonda sarki sdylemek bir yana konusmakta, nefes
almakta, oturmakta hatta yatmakta bile giicliik ¢ekeriz. Ses aygitini rahat kullanabilmemiz
icin ve ses merkezine yiilk binmemesi i¢in beden dengesi ¢cok Onemlidir. Bu beden
dengesini i¢ine alan kavram Postiir (durus)’dur. Postiir ses olusumu ve sarki sdyleme i¢in
cok Onemlidir bu ylizden postiirli, standart postiirii ve postiiral bozukluklar1 yakindan

incelememiz gerekmektedir.

1.3. Postiir

Postiir, insan viicudunun durus sekli ve fiziksel yapisint gdsteren dizilimdir. Postiir
hayatimizi dogumumuzdan itibaren etkiler, beden dengesi ve hareket sisteminin

koordinasyonu agisindan ¢ok énemlidir

Postiir, viicut dizilimi ve pozisyonu olarak diizeni ifade eder. Insan viicudunun yer
cekimine karst koymasi ve stabilitesini saglamasi postiir ile mimkiin olmaktadir.

(Beyzova, Gokge 2016).

Postlir statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik postiir hareketsiz
oldugumuz anlardaki durus ve dizilimdir. Ayakta durma, oturma ve yatma anlarinda olusan
dizilime denir. Dinamik postiir ise bedenin yapilan hareketlere ve degisen durumlara uyum
saglayan kas, eklem, omurga dizilimini ifade etmek i¢in kullanilir. Her iki postiirde de
onemli olan bedenin yer ¢ekimine karsi olarak gosterdigi direng ve uyumdur. Statik ve
dinamik dengeli bir postiirde govde ve omurga kaslarini, bedeni minimal bir kas kuvveti

ile destekler.

Sonug olarak postiir, bireyin fiziksel ve mekanik acindan en az efor ile en ¢ok

verimliligin elde edildigi bir sistemi ifade eder (Basar, 2001).



1.3.1. Standart postiir

Insan viicudunun optimum dizilisini ifade eden iyi postiiriin, saghkli ve dengeli
olabilmesi i¢in belirli 6zellikle sahip olmas1 gerekmektedir. Bu 6zellikler postiiriin standart
bir postiir olup olmadiginin anlasilmasina olanak saglar. Standart postiir, basin dik, gégsiin
ileride ve omuzlarin geride oldugu karmnin olabildigince diiz olarak goriildiigii durus
seklidir. Bu durus hem estetik bir goriintli hem de viicut dizilimlerinin birbiri ile
etkilesiminin saglikli olarak yapilmasini saglayan pozisyonlari isaret eder. Boylece biitiin

pozisyonlar ve hareketler optimum diizeyde ger¢eklesebilir (Esen ,2013).

Standart postiiriin en az kas aktivitesi ile saglanmasi i¢in bedenin fiziksel olarak
dengeli olmas1 gerekmektedir. Standart postiir tipki kotii bir postiir gibi disardan kolayca
fark edilebilir. Kotii bir postiirde kulak hattindan baslayarak omuz, omurga, bel, kalga ve
diz eklemi onilinden gecen c¢izgi dengeli bir dizilime sahip degildir ve bu dengeli olmasi
gereken hat bozulursa eklemlere binen yiik artar. Eklemlere olan baski enerji ile dogru

orantilir. Eklemlere olan baski azaldikca, beden hareketlerinin saglandigi enerji de azalir.

Standart bir postiir, fiziksel ve mekanik agidan en az efor ve en yiiksek yeterlilik ile
hareketlerin yapilmasi, iskelet ve kas sisteminin en az zorlama, yiiklenme ve gerilim ile
karsilasmasi, viicudun enerji agisindan rahat oldugu bir pozisyondur. Bu pozisyonda
hareketlerin verimliligi {ist seviyeye taginir ve i¢ organlarin rahat bir sekilde ¢alismasina da
izin verilir . Standart bir postiiriin en 6nemli 6zelligi viicudun g¢abuk yorulmasinin

onlenmesidir (Otman vd. 1995)

Fizyolojik ve biyomekanik yonden bir de kotii postiir vardir. Kisiler i¢in yetersiz bir
postiir olarak kabul edilir. Amaca tam olarak hizmet edemez, ayrica kaslarin gereksiz
miktarda kasilmasina neden olur. Kotli postiiriin goriiniisii giizel olmayip, ister hareket
yapmak, ister bir hareketi olusturmak i¢in olsun gerekenden fazla kasilma olmasi, hem
hareketin hem de postiiriin yetersizligine ve gereksiz enerji harcanmasi ile yorgunluga

neden olur (Kendall, 1993).

Kas-iskelet sisteminin en onemli Ozelliklerinden birisi hareket etme 6zelligidir. Bu
temel olarak bir ihtiyactir ve dogru postiir dizilimi hareketi olugturan bilesenlerin kalitesini

de arttirir. Ayrica 1yl bir postiir ardi sira takip eden hareketlerin dogru bir sekilde
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yapilmasina destek olur. Bu yiizden postiir; iyi postiir ve kotii postiir olarak degerlendirilir.

(Roaf, 1978)

1.3.1.1 Standart oturma postiirii

Ideal oturma postiirii ayakta durma postiiriine oranla kaslarin daha gevsek oldugu
destek ylizeylerinin fazla olmasi nedeniyle eklem sistemlerinin daha az zorlandigi
postiirdiir. Oturma postiiriinde viicut agirliginin %251 ayaklar ile yere aktarilmaktadir.
Sirtin desteklenmesi ile baskinin azalmasi ve kas aktivitesinin rahatlamasina neden olur.

(Ecerkale, 2006).

Sekil 1.4. Soldan saga yanlis oturma postiirleri ve dogru oturma postiirii

Yukarida verilen resimde 1. Oturma postiiri ayak tabanlarinin yere basmamasi ve
omurganin geriye dogru egri durmasi, kalcanin omuz hizasinda olmamasi nedeniyle
yanlistir. 2. Oturma postiiriinde ise omurganin 6éne dogru egri durmasi, kalganin yine omuz
hizasinda olmamasi nedeniyle yanlistir. 3.0turma postiiriinde ise ayaklar yere saglam
basmis, sirt diiz, omuzlar geride, kal¢a sandalyenin altina degiyor bdylece viicut agirligi
kalcalara esit dagilmistir dolayisiyla 3.oturma postiirii ideal oturma postiirii tanimimiza

uygundur.

Dogru oturma postiiriinde belin, sirtin desteklenmesi ile basing ve kas aktivitesi

azalir. Belin ve sirtin desteklenemedigi oturma pozisyonlarinda da postiir bozulmamalidir.
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Sekil 1.5. Bel ve sirt desteksiz oturma postiirii

1.3.1.2. Standart ayakta durus postiirii

Dogru postiirde 6n, yan ve arka planda beden bir hayali ¢izgi etrafinda karsilagtirilir

ve bu ¢izgide beden kiitlesi dengede kabul edilir.

Ideal ayakta durma postiiriinde bas dik ve omuzlar geridedir. Boyun diiz bir hat
izerinde durur ve yercekimi ¢izgisi ile ¢izilen hat omurga iizerinden dik bir sekilde asagiya
iner. Viicut diziliminde denge s6z konusudur. Gégsiin 6ne dogru ¢ikmasi ve karnin gergin

olmasi ise rahat bir sekilde saglanabilmelidir (Ecerkale, 2006).

X

Sekil 1.6. Ayakta yan postiir

Yukarida gosterilen resimde ilk {i¢ postiir ilk bakista yanlhs gdziikmese bile postiir

cizgisi incelendiginde dengeli bir dizilim olmadig1 goriilmektedir. Fakat son postiirde bas
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dik ve ileri — geri egiklik yoktur, boyun dengededir. Omurganin fizyolojik egriliklerinin
yer¢ekimi ¢izgisini keserek birbirini dengeledikleri goriilmektedir.Gogiis gergin ve dik ,
omuzlarda bir ¢okiiklik yoktur bu ylizden dogru postiiriin 4.sii oldugu acike¢a

goriilmektedir.

Ideal ayakta durma postiirii omurgaya binen yiiklerin ki bu yiiklerin en basinda insan
bedeninin agirligi bulunmaktadir. Bu kuvvetlere direnc saglayabilmesi i¢in gerekli yapinin

olusmasi gerekmektedir (Karakus ve Kiling , 2006).

1.3.2. Postiir Analizi

1.3.2.1. Durus muayenesi

1.3.2.1.1. Lateral (yandan) postiir analizi

Lateralde, dogru postiirde postiir ¢izgisi kulak memesinden baglayarak omuz
ciktisinin ortasi, uyluk kemiginin biiytik ¢ikintisi, diz kapaginin arkasi ve ayak bileginin 3-
3,5 cm Oniindeki referans noktalarindan gegmelidir. Bu dizilim dogruysa kas dengesinin

yerinde oldugu ve eklem ve baglarda bir zorlanmanin olmadiginin gostergesidir.

Sekil 1.7. Lateral postiir

Lateral postiir analizinde su bolgelere bakilarak degerlendirme yapilir.
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a. Bas: Bas 0ne veya arkaya dogru ¢ekilmis mi? Cene iiste veya alta kayma yapmis
mi1?
b. Omuzlar: Omuzlarda asir1 miktarda arkaya ¢ekilme var m1 veya yuvarlagarak

one dogru egilme var m1?

c. Omurga: Normal dizilim haricinde goriilen bir bozukluk var m1?

Ideal alignment. Kyphotic-lordotic posture Flat-back posture Sway-back posture.

Sekil 1.8. Soldan saga dogru postiir, Kifo-Lordoz, Diiz sirt, Scheuermann

d. Kalga: Pelvik inklinasyon ag¢isina bakilir. Pelviste inkliasyon acisinin artmasi

veya azalmasi gortilebilir.

Neutral Anterior Posterior
Pelvis Pelvic Tilt Pelvic Tilt

Sekil 1.9. Soldan saga Dogru Pelvis, Anterior Pelvik Tilt, Posterior Pelvik Tilt
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e. Dizler: Dizlerde kemik yapi1 dikkate alinir. Dizlerde hiperekstansiyon goriilebilir.

Normal Genu recurvatum

Sekil 1.10. Normal diz ¢izgisi ve Hiperekstansiyon

f. Ayaklar: Ayak tabanindaki uzunlamasina ve enine arklar degerlendirilir.

Pes planus
(ﬂatﬁ.'ol)
s

Sekil 1.11. Yukaridan asagiya Pescavus, normal ark, pesplanus (diiz tabanlik)

1.3.2.1.2. Anterior (6nden) postiir analizi

Anteriorda dogru postiirde basta, karinda, belde ve dizlerde saga sola kayma
gorlilmez, omuzlar esit seviyededir, kollar esit uzunluktadir, kalca yiiksekligi esittir,

ayaklar normal a¢ilimindadir ve ayak parmaklar1 kayma gostermez.
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Sekil 1.12. Anterior (6nden) postiir analizi

1.3.2.1.3. Posterior (arkadan) postiir analizi

Posteriorda, dogru postiirde bas ve omurga nétrdiir.Omuzlar ve kalga yiiksek veya
alcak degildir. Dizlerde carpiklik yoktur , asil tendonunda kayma yoktur ve ayaklar
birbirine paraleldir. Posteriorda goriilen en ©6nemli deformite skolyozdur. Skolyoz;

vertebralarin frontal diizlemde saga veya sola kaymasidir.

Sekil 1.13. Posterior goriiniis ve Skolyoz (omurganin yana kaymast)
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1.3.2.2. Izgara yontemi ile postiir analizi

Izgara yontemi ile postiir analizi, metalden yapilmis, 1zgara sekline doniistliriilmiis,
sag ve sol tarafin karsilastirilmasini yapmaya yarayan bir aletle gerceklestirilir. Olgiimii
yapilacak kisi 6l¢iim aletinin arkasinda geger. Olgiim yapan kisi ise karsi taraftan bir nokta

belirleyip sag ve sol tarafin smetrik olup olmadigini kontrol eder (Beyazova ,1987)

1

Sekil 1.14. Postiir analizinde 1zgara yontemi (Catolog, 1986-87)

1.3.2.3. Postiir testi

Bu test, viicudun yandan ve arkadan gelisim durumunu incelemek i¢in yapilir.
Calismada, sakiil, beyaz perde, 2,5cm genisliginde ve 3cm uzunliunda yere yapistirilan

band ve sakiil ile perdeyi asacak bir yer kullanilir.
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Sekil 1.15. Postiir testinde arkadan ve yandan inceleme (Murath, 1977)

Postiiriine bakilacak kisi perde ve sakiil arasina yiizii perdeye doniik, ayaklar dogru
aciklikta, topuklar cizgiye degecek sekilde durur.Postiiriine bakilacak kisi ile arastirmaci
arasinda 3m mesafe birakilmalidir. Arastirmaci gerekli degerlendirmeleri Postiir Testi

Degerlendirme kart1 ile diizenleyerek yapar.

Sekil 1.16. Postiir testi degerlendirme kart1 6rnegi (Muratli, 1977)
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1.4. Postiir ve Opera Sahne Performansi

Bulundugumuz dénemdeki yasam kosullari, ¢alisma sartlari, az egzersiz, kalitesiz
uyku hepsi insan bedenini, dengesini ve durusunu etkileyen durumlardir. Cogu birey
yasam kosturmasi i¢inde postiir dengesi farkindaligi olmuyor hatta bireylerin gegici kalict
sakatliklara kadar fizyoterapistlere bagvurmadiklar1 gozlemlenmistir. Fakat bazi alanlarda
bireyin postiir farkindaligi daha gen¢ yaslarda kazanmasi gerekiyor. Bu alanlardan en
onemlileri sahne sanatlaridir. Tiyatro, bale, miizikal ve operayr da icine alan sahne
sanatlarinda sanatcilar bazen sozlerle, bazen hi¢ konusmadan sadece bedenle, bazende
miiziklerle duygularini, diisiincelerini ifade eder ve rollerini dolayisiyla da  eseri
betimlerler. Bunu yaparken standart postiire sahip olmalar fiziki ve gorsel agidan seyirciyi

tatmin edebilecegi gibi sanat¢iya performans sirasinda rahatlik saglar.

Bu ¢aligmada performanslar arasindan opera sahne performansi iizerinde duracagiz.
Opera sesin ve bedenin en aktif oldugu sanat dallarindan biridir. Egitimlerine geng yasta
konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde baslayan opera sanatgilar1 ve opera sanatcist aday1
geng Ogrenciler icin postiir cok onemlidir. Yeni bir enstriiman calan kisiye nasil ki ilk
enstriimanin nasil tutulacagi 6gretiliyorsa, sesini enstriiman olarak kullanacak olanlar i¢in
de durum farkli degildir. Sanat¢1 dogru ve kaliteli ses elde edebilmek i¢in Once standart
postiire ve beden dengesine sahip olmasi gerekir. Bu standart postiir sanatgilarin sahne

performansina nasil bir etki saglamaktadir aragtirmamizin ana arastirma sorusudur.

Opera sanatcilarinin ve opera sanatcist adaylarinin da bu yola girdikleri ilk kurumlar
olan konservatuvarlar ve ilgili fakiilteler postiiriin 6nemini sanat¢1 adaylarina farkindalik
yaratmalidir. Postiir bilgisi bazi fakiiltelerde eskrim dersiyle egitimin birinci yilinda
verilmeye calisirken bazi fakiiltelerde miifredatta bu ders yoktur. Postiiral bilgi eskrim
derslerinin yan1 sira Ogrenimleri boyunca Tiirkiye’de ogretim saglayan tiim
konservatuvarlarda miifredatta var olan san ve sahne derslerinin kazanimlar1 olarak
belirtilmektedir. Pekala burada birinci alt arastirma sorumuz ortaya ¢ikiyor.
Konservatuvarlarda ve ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye miifredatin hangi derslerinden
ulagildi? Bu arastirma sorusunun cevabi bize ikinci alt aragtirma sorusunu sorgulatiyor
kurumlarda belli derslerde Ogrenilen postiiral bilgi sanatcilarin profesyonel sahne

performanslari igin yeterli mi?
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Uzun yillar siiren egitimlerinden sonra kurumlarda sahne performanslarina devam
eden opera sanatcilar1 eserin gerektirdigine, rejisoriin isteklerine gore kostiimler, makyajlar
ve alan dekor ¢aligmalariyla rollerine biitiiniiyle biiriiniirler. Bu sahne performanslarinda
bazen bu faktorler sanatgiya fiziksel, postiiral zorluklar verebilir. Ve sanat¢inin performans
sirasinda bu zorluklarda bile ayni kalitede ses ¢ikarabilmesi gerekmektedir. Bu fiziksel,
postiiral zorluklar gerektiren rollere 6rnek verecek olursak Verdi’nin Rigoletto operasinda
Diik’iin soytarisi roliinde olan kambur Rigoletto rolii 3 perde boyunca baritonun kambur
canlandirilmasii gerektirir. Bazi prodiiksiyonlarda kostiime eklenen rotuslarla kamburluk
saglanir. Fakat bazi prodiiksiyonlarda baritonun ii¢ perde kambur ve tek ayagi sekerek
roliinii betimlemesi istenir. Yine Verdi’den bir Ornek verecek olursak La Traviata
operasinda Violetta ince hastaliga yakalanir ve sopranolar i¢in zor kabullendirilen o son
aryasini hasta yataginda icra eder. Bu durumda igiincii alt arastirma sorumuz ortaya
cikiyor sahnelenen ya da calisilan eserlerde opera sanatcilari roliin gerektirdigi fiziksel ve

postiiral zorluklarda nasil bir tutum sergiliyorlar?

Her opera sanatgisi yillar boyunca kaliteli ve saglikli sarki sdylemeyi siirdiirmeyi
hedefler. Postiirlin bunda katkisini ilgili aragtirmalarda agikladik. Yogun ve yorucu egitim
ve caligma hayatlarinda opera sanatcilar1 bedenlerine iyi bakmalidir ve postiir dengelerine
Ozen gostermelilerdir. Pekala burada da aragtirmamizin son alt sorusu devreye giriyor.
Opera sanatgilart postiirlerini desteklemek ve kuvvetlendirmek icin harici bir ¢alisma,

egzersiz yaptyorlar m1?

Bu calismada gozlemleyemedigimiz bu arastirma sorularim1 opera sanatcilariyla

gorliserek onlarin yasanmisliklarindan yola ¢ikan bulgularla ¢éziimledik.

1.5. Arastirma Sorusu

Standart postiiriin opera sanatgilarinin sahne performanslarina olan etkisine yonelik

goriisleri nelerdir?

1.5.1. Alt arastirma sorulari

1) Standart postiiriin opera sanat¢ilarinin sahne performanslarina olan etkisine yonelik

goriisleri nelerdir?
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2) Konservatuvarlarda ve ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye miifredatin hangi
derslerinden ulagildi?

3) Kurumlarda 6grenilen postiiral bilgi sanat¢inin profesyonel sahne performansi igin
yeterli mi?

4) Sahnelenen ya da ¢aligilan eserlerde opera sanatgilari roliin gerektirdigi fiziksel ve
postiiral zorluklarda nasil bir tutum sergiliyorlar?

5) Opera sanatcilart postiirlerini desteklemek ve kuvvetlendirmek i¢in harici bir

calisma, egzersiz yapiyorlar mi1?

1.6. Calismanin Amaci

Beden standart postiiral hizada oldugunda, agirligi diizgiin ve uygun bir sekilde
dagitir. Kaslar, eklemler ve omurga zahmetsizce ve uyum icinde calisir. Bu calismada
opera sanatcilarinin standart postiire dair goriisleri ve standart postiiriin sanat¢ilarin sahne
performanslarina  etkisine yonelik goriiglerinin  nitelik  bakimindan  saptanmasi

amaglanmaktadir.

1.7. Calismanin Onemi

1. Tirkiye’de standart postiiriin opera sanat¢ilarinin sahne performansina etkisine

yonelik daha once boyle bir arastirma yapilmamis olmasi agisindan 6nemlidir.

2. Opera / San Egitimi boliimlerinde 6grenim goéren sanatci adaylarina ve diger opera
sanatgilarina standart postiiriin sahne performansina nasil bir etkisi olabilecegi hakkinda

151k tutma olasilig1 sebebiyle 6nemlidir.

1.8. Varsayimlar

Veri toplama araci olarak kullanilan goriisme yoluyla alinan cevaplarin ictenlikle
verildigi, gercek diislinceleri yansitmakta oldugu, nitel bir arastirma yontemi olan

goriismenin bu konu i¢in en uygun yontem oldugu varsayilmaktadir.
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1.9. Stmirhhiklar

Bu calisma 2019-2020 sanat sezonunda Samsun Devlet Opera ve Balesi’nde solist
ve korist olarak gorev yapmakta olan ilgili boliimlerde opera / san egitimi programlarindan
mezun ve bu ¢aligmada yer almaya goniillii ve herhangi kalic1 postiir rahatsizligina sahip

olmayan sanatgilar ile sinirhdir.
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BOLUM II

YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin kapsami, tasarimi, niifusu, verilerin nasil toplanacagi ve

elde edilen verilerin analizine iliskin aciklamalara yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Kapsam

Nitel bir arastirma olan bu ¢alismada standart postiiriin opera sanat¢ilarinin sahne

performansina etkisi ve sanat¢i goriislerinin belirtilmesi amaglanmastir.

2.2. Arastirmanin Tasarim

Bu ¢alisma yar1 yapilandirilmis goriigme yoluyla yapilmis olup tasarimi karsilikli

konusma analizi seklindedir.

2.3. Arastirmanin Niifusu

Arastirmanin ¢aligma grubunu 2019-2020 sanat sezonunda Samsun Devlet Opera ve
Balesin’de solist ve korist olarak gorev yapmakta olan ilgili fakiiltelerin opera/ san egitimi
programlarindan mezun sanat¢ilar olusturmaktadir. Kurum sanatgilarindan ayni statiide
calisan 35 sanatciya ulasilmaya calisildi. Ulasilan 31 kisiden 4 kisi ¢alismaya katilmay1
reddetti. 27 kisiyle calisma i¢in On-test yapilmis olup, On-test sonucunda 20 kisi

arastirmanin niifusunu olusturmustur.

2.4. Veri Toplama Yontemi

Arastirmada konuya iligkin olarak lliteratiir taramasi yapilmistir. Opera
sanatg¢ilarinin goriisleri arastirmalarda sik ve yaygin kullanilan veri toplama bigimi olan

goriisme yontemiyle alinmistir.

23



Mevcut bes arastirma sorusunun cevabini 6grenmek iizere sanatcilara goriismede
yedi soru sorulmustur. Bu sorulardan ilki birinci aragtirma sorusuna yanit ararken, ikinci ve
ticlincili soru ikinci arastirma sorusuna yanit arar, dordiincli ve besinci goriisme sorusu
iiclincli arastirma sorusuna cevap ararken, altinci ve yedinci goriisme sorusu dordiincii
aragtirma sorusuna yanit arar. Yari yapilandirilmis bu goériismelerde yanitlar1 daha net ve

anlasilir alabilmek i¢in sanatcilara bazi durumlarda ek sorular da sorulmustur.

2.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada yar1 yapilandirilmig goriisme yolu ile elde edilen veriler igerik
analizi ile ¢6ziimlenmistir. Elde edilen veriler, daha dnce belirlenen arastirma sorularina

gore gruplandirilip, bulgular yorumlanmistir.
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BOLUM 111

BULGULAR

3.1. Demografik Bulgular

Tablo 3.1. Demografik bulgular

Goriisiilen Cinsiyet Yas Kurumda Calisma Y1l Postiiral Rahatsizhik
Sayisi
1 Kadin 25 4 X
2 Kadmn 29 4 X
3 Kadin 39 16 X
4 Erkek 39 13 X
5 Erkek 29 2 X
6 Kadmn 26 3 X
7 Erkek 26 3 X
8 Erkek 31 6 X
9 Kadin 48 11 +
10 Erkek 40 13 X
11 Erkek 39 13 X
12 Kadmn 31 10 X
13 Erkek 40 14 X
14 Kadmn 40 17 X
15 Kadin 40 10 X
16 Kadmn 34 10 X
17 Erkek 43 21 X
18 Erkek 29 3 X
19 Kadin 36 12 X
20 Erkek 37 10 X

3.2. Goriisme Sonucu Elde Edilen Bulgular

Goriisme 1

Tarih: 10.05.2020
Saat: 15:00
Goriigme siiresi: 12 dakika

S1: Standart postiirde sarki séylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz?

C: Standart postlirde sarki sdylemenin sahne performansina etkisi hakkinda ne

diisiiniiyorum? (5 saniye duraksama, diistinme) Tabi ki ¢ok biiylik bir 6nemi var ¢ilinkii
yanlig postiirde sarki sdylemenin nefesi ¢ok zorlayacagini diislinliyorum. Ve teknik
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anlamda da bizi zorlar. Egri bigrii sarki sdylersek nefes alisgimiz bile dogru olmaz. Kambur
duran birinin diyaframi da kasilmig oluyor, bu da sahne performansini etkiliyor. Benim
acikcas1 postiirle ilgili ¢ok biiyiikk bir problem yasamadim sadece omuzlarimin diisiik
oldugu anlar oluyor bu da hemen performansima olumsuz etki ediyor.

S2: Egitim aldiginiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Postiiral bilgiye kendi san dgretmenimden ulastim, ve bazen sahne derslerinde de
postiirle alakal1 bilgi verildigini hatirliyorum.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Yeterli olmadi. Bence kesinlikle bunun 6zel dersi olmali. Mesela bizde Vokoloji dersi
vardi. Konservatuvarlarda postiirle ilgili de bir ders olmali. Sesimizi nasil kullanacagimizi
ogrendigimiz gibi bedenimizi kullanmay1 da 6grenmeliyiz. Konservatuvarlarda bedensel
farkliliklar1 olan kisiler var, skolyoz olanlar , diiz taban ve kamburluk problemi yasayan
kisiler var postiiral bir ders bu bakimdan yararli olur.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek iizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Postiiriimii ¢cok etkileyecek bir anla heniiz karsilasmadim , yatarak sarki sdylemek gibi.
Fakat zorlandigim bazi anlar oldu.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C:Bence deneyimlemek ¢ok onemli ne kadar yatarak sarki sdylersen , yatarak sarki
sOylemeye aligirsin. Beden bu tiir zorluklar1 deneyim ile asar , bence bu isin sirr1 deneyim.

S6: Postiirtintizii destekleyip kuvvetlendirmek icin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Ben postiiriimii desteklemek i¢in yoga yapiyorum ve bazen kendi kendime pilates
yapiyorum. Yoga yaptigimda omuzlarim ve bedenim cok rahatliyor, bdylece postiiriime
rahatlik sagliyorum. Viicut acildig1 ve rahatladigi zaman sarki sdylemem de rahatlasiyor.

S7: Harici ¢calismayt postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Bence kesinlikle sahnede performans sergileyen herkesin viicudunu performansa
hazirlamasi ve bunun i¢in bir ¢alisma yapmasi gerektigine inaniyorum.
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Goriisme 2

Tarih: 15.05.2020
Saat: 16:00
Goriigme siiresi : 17 dakika

S1: Standart postiirde sarki séylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz?

C: Cok biiytik etkisi var en basta nefese etkisi var ¢iinkii standart postiirdeki nefes ve yanlis
bir postiirde aldigin nefes tamamen birbirinden farkli. Ayn1 zamanda psikolojiye de etkisi
var bence. Durusun ayni zamanda oynadigin eseri , rolii betimlemeye de katkis1 oldugunu
diisiiniiyorum. Hangi donemde , hangi sosyal durusta oldugunu sanat¢i durusuyla
betimleyebilir. Seyircide inandiricilik bu yolla saglanabilir. Durusun bir aktarim giicii var
yani aslinda , seyirci benim durusumdan etkilenebilir. Standart postiirde seyircinin daha ilk
basta senin hakkinda fikri olmasini sagliyor , ve bana kalirsa seyirci durusunu begenmedigi
birini sahnede ¢ok fazla dikkate almiyor. lyi bir durus sahnede iyi bir etki yaratir diye
diisiiniiyorum .

S2: Egitim aldiginiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Ilk basta benim san dgretmenim durusla ilgili bilgi verdi ama bu konuda gergekten
sansli olmaniz gerekiyor. Ben bu konuya 6nem veren bir hocayla ¢alistim. Daha sonra
eskrim dersi basladi ve bu derste hocamiz postiirden ¢ok bahsederdi.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Cok yeterli bulmuyorum agikcast , sahne ve postiiriin bir ¢ok acgidan ele alinmasi
gerekiyor bence ve bu konuda konservatuvarlarin en azindan benim dénemimde yetersiz

oldugunu diisliniiyorum.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykirt ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: ki, {i¢ y1l &ncesine kadar bu konuda ¢ok deneyimim olmadi. Universitedeyken bir
miizikalde arkadaslarimin beni havada tutarken sarki sdylemem gerekmisti mesela.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?
C: Ik anda tabi ne yapman gerektigini bilmiyorsun , nasil sdylemen gerektigini
bilmiyorsun ve daha iggiidiisel davraniyorsun ama su an daha profesyonel diisiiniince

zamanla bu becerileri pratikle gelistirdigimi diisiiniiyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Ben nefesimi ve postiiriimii kuvvetlendirmek i¢in yoga yapiyorum . Bazen degisik
seyler de deniyorum . Mesela bir belgeselde Beyonce ‘un sahne performanslarina
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hazirlanirken tempolu kosup yiiriirken sarki sdyledigini izlemistim ve denedim koridorda 5
tur kostuktan sonra odaya girip yiiriitken sarki sdylemeye basladim. Bir 6gretmenim
duvara standart postiirde sirtim1 dayayip destegi bedenim olucak sekilde oturur pozisyonda
sarki sOylemeyi deneyimletmisti. Bir de dogru durus ve nefes ile ilgili Alexandra teknigini
duydum fakat heniiz deneyimleyemedim , onu da merak ediyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Viicuda kontrollii olmay1 ve destekli sdylemeyi 6gretmek gerekiyor , sdyledigim ve
yaptigim egzersizlerin bende olumlu etkisini gérdiigiim i¢in kesinlikle gerekli buluyorum.
Ekstra ¢alisma , egzersiz ve sporun kontrollii gii¢ , esneklik ve dolayisiyla postiir ve sahne
performansim i¢in énemli oldugunu diigiiniiyorum.

Goriisme 3

Tarih : 15.05.2020
Saat: 16:30
Goriigme siiresi : 15 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Simdi ben fizyolojik olarak zaten postiirii dogru olan bir ¢ocuktum. Okula basladigimda
da konservatuvar 6gretmenlerim ‘omuzlarini arkaya at Eda , kambur durma ‘ demediler.
Hep durusumun dogru oldugunu sdyliiyorlardi o konuda sansliydim. Gergekten durusumun
dogru olmasmin , standart postiirimiin avantajlarim1 her zaman yasadim. Ciinki
viicudumuz kocaman bir kiitle ve sarki sdylemek icin onun her tarafim1 kullanmaliyiz.
Akcigerlerimizin agik , sirtimizin dik olmasi lazim. Kambur ya da farkli yanlis postiirde
olmamak lazzim bu her animiz i¢in gerekli fakat sarki soylerken sesin viicuttan akici ve
rahat ¢ikmasi icin ekstra 6nem arz ediyor. Bildigim ve dnemsedigim bir sey oldugu i¢in
ben sahne hayatimda c¢ok rahat ettim. Aksi halde yanlis bir postiirde bir defa organlar
sikigir , akciger koriik gibi sisemez ya da diyafram gerekli nefes destegini saglayamaz.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Ulasamadim agikg¢asi . Konservatuvarda postiir ile alakali pek bir sey dgrenemedim.
San hocalarimiz dik durmayan kisilere dik durmasini sdylerdi o kadar. Ben bu konuyu
daha ¢ok profesyonel hayata gegtigimde Istanbul Devlet Opera Ve Balesi’nde ¢alismaya
basladigimda anladim. Etrafimdaki profesyonel sanatc¢ilarin sahnede nasil durduklarim
gozlemledim. Gogiis kafeslerini agarak dik bir durusla ¢ok rahat sarki soyliiyorlardi. Ben
de onlardan goriip denemeye basladim ve denedik¢e ne kadar dogru oldugunu gordiim. O
yillarda tanistigim Olcay Melektosun ile san ¢alismaya bagsladiktan sonra postiirii daha iyi
anlamis oldum. Ama dedigim gibi ne yazik ki konservatuvarda bununla ilgili bir egitim
alamadim.
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(S3 YERINE ASAGIDAKI SORU SORULMUSTUR.)

Ekstra soru: Sizce konservatuvarlarda sadece postiiral bilgiye yonelik bir dersin
miifredata eklenmesine ihtiya¢ var mi ?

C: Kesinlikle ihtiya¢ var. Ozellikle bu konuda uzman bir doktorun ders vermesi lazim ,
skolyoz , bel fitig1 ve benzeri farkliliklar1 olanlar var onlara uygun 6zel bir egitim de
verilebilir boylece.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet Don Pasquale eserinde Norina roliinii canlandirirken sahneye ¢ikarken ilk aryami
bir sedye lizerinde yiiziistii yatarken seslendirmistim. Bir de Sihirli Fliit operasinda Pamina
roliindeyken yatarak sarki sdylemem gerekmisti.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Don Pasquale operasinda Norina roliindeyken ilk provalarda sesimin yiiziistii yatarken
cikmadigini hissettim. Ne yapacagimi sasirdim. Sonra provada dirseklerimin iistiine
kalkmay1 denedim , sonra prova yaptikca yaptikca biraz daha durusumun diizelmesi
gerektigini farkettim yogada giinese selam pozu vardir onu kullanarak diyaframimi
rahatlatip , yliziistli yatarken bile gégsiimii agmay1 bagsardim. Kendimi daha 6ne verip o
pozisyonda sdylemeye basladim ¢iinkii diger tiirlii ses tutamiyordum , diyafram sikistigi
icin nefes destegimi kaybetmistim. Sihirli Flit Pamina operasinda yatarak sarki
sOylilyordum ama o yiizilistii olmadig1 i¢in daha rahattim. Ama her ikisinde de prova yapa
yapa , rejisoriin verdigi rejiyi bozmadan viicudumu diizeltmek icin kendi kendime
¢cozlimler buldum. Yani hangi pozisyonda olursa olsun , diinyada insanlar amuda kalkarak
bile sarki sdyliiyor. Bence dogru teknik ve standart postiirde her pozisyonda sarki
sOylenebilir. Cenin pozisyonunda bile biraz gogilisii acarak sarki sOyleyebiliriz diye
diisiiyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Diizenli ve profesyonel olarak yoga yapiyorum , Ozellikle bir performans
sergileyecegim zaman bir ay oncesinden yogun yoga programina basliyorum. Provalardan
once de bedenimi agmak i¢in 1stnma hareketleri yapiyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Mutlaka her sancinin yoga, pilates ya da sirt kaslarini giliglendirecek calismalar
yapmasini gerektigini diisliniiyorum.
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Goriisme 4

Tarih : 16.05.2020
Saat: 15:00
Goriigme siiresi : 16 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz?

C: Standart, yani dogru durus pozisyonu giizel sarki sdylemek i¢in aslinda san teknigi gibi
bir aragtir. Standart postiirde sarki sOylerken sahneye daha hakim oldugumuzu
diistinliyorum. Ayni zamanda cigerlerimizi tam kapasite kullaniyoruz boylece diyafram da
rahatliyor. Viicudumuz aslinda bizim enstriimanimiz ideal postiir ile enstriimanimizi
saglikli bir bicimde kullanabiliyoruz. Ben tenor oldugum icin genellikle jon rolleri
oynuyorum , durusumla bunu siirekli destekliyorum. Soylenilene gore sahnede dik
durusumla ayn1 zamanda daha uzun géziikiiyorum.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: San ve sahne derslerinde postiiral bilgi hocalarim Ayhan Ustuk ve Salih Kamburoglu
tarafindan veriliyordu. Sik¢a viicudumu bir yayla esnetme Ornegini tekrarlarlardi.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Okulda aldigim bilgi deneyimlerimle, tecriibelerimle de birlestiginde bana profesyonel
sahne hayatimda yeterli geldi.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykirt ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet. Bircan ve Sara operasini kurumda iki perde olarak oynadik. Ben ikinci perdenin
tamamini yan yatarak performans sergileyerek gegirdim. Ustelik tenorlar icin zor kabul
edilen iki aryay1 da bu pozisyonda sdyledim.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Yan yatarken bile tiim viicudumu agik ve dik tutmaya calistyorum. Viicudumu standart
pozisyonda tuttugum siirece hi¢ zorluk ¢ekmiyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Sadece san ve postiiriim i¢in yapmiyorum ama yaptigim sporun sahne performansina ve
postiiriime 1yi geldigini yillarca deneyimleme sansim oldu. Sirt kasi ¢alismalarim disinda

diizenli bisiklete biniyorum ayrica tenis ile ilgileniyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?
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C: Gerekli buluyorum ciinkii giinliik hayatta vuctidumuzun bazi bolgelerini ¢alistirtyorum
fakat baz1 bolimleri 6zel bir g¢aligma istiyor sirt kasi da bunlardan biri. San, sahne ve
postiir i¢in sirt kasi ¢alismanin gerekli oldugunu diisiiniiyorum.

Goriisme 5

Tarih : 16.05.2020
Saat: 16:00
Goriigme siiresi : 10 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz?

C: Ben oOncelikle sahne performansimda bedenimi standart postiirde olup olmadigini
bilmiyorum. Gosterilen tabloda en uygun posturii bulabilsem de sahne sarki sdylerken
bedenimin bu postiirde olup olmadigini fark etmiyorum. Bu yiizden sahne performansima
etkisi hakkinda goriis belirtemiyorum.

S2: Egitim aldiginiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Lisans egitimimde herhangi bir derste postiiral bilgiye ulasmadim. Yiiksek lisans
egitimimde kendi cabamla bazi aragtirmalar yaptim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

(SORU 2°NIN YANITI OLUMSUZ OLDUGU ICIN GORUSMEDE BU SORUYA YER
VERILMEMISTIR.)

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet baz1 eserlerde rejisoriin istegi dogrultusunda fiziksel ve bedensel zorluklarda
performans sergilemem gerekebiliyor.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Acikcast eserde daha ¢ok rolimii ve karakterimi diisinliyorum. Sarki sdylerken
durusuma odaklanmiyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Cevremde cogu sanat¢1 arkadasim postiirlerine katkis1 oldugunu diisiindiigli i¢in yoga
yapiyorlar. Benim kismen spora basladigim zamanlar oluyor fakat istikrarli sekilde devam

etmedim.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

31



C: Spor yaptigim donem faydasini gordiiglim i¢in gerekli buluyorum fakat bu konuda
benim eksiklerim de ¢ok.

Goriisme 6

Tarih : 17.05.2020

Saat: 16:00

Goriisme siiresi : 12 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz?

C: Sahne performansima ve psikolojime etkisi oldugunu diislinliyorum. Kendimizi iyi
hissetmek i¢in dogru bilinen standart bir postiirde sarki sOylemeliyiz. Acgikcasi ben

kendimi iyi hissettigimde bu sesime ve performansima yansiyor.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Klasik danslar, oyunculuk ve san derslerinde postiir ile alakali temel bilgiler hocalarim
tarafindan verildi.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Kesinlikle yeterli degil. Postiir i¢in ayrica spesifik bir ders olmali.

Ekstra Soru : Peki sizce postiiral bilgi bir fizyoterapist tarafindan mi yoksa bir san
pedagogu tarafindan mi verilmeli ?

C: Bence bu dersi verecek olan kisi iki konuda da uzmanlasmis olmali. Bunun 6rnegi yurt
disinda var, ¢ogu vokal kogu fizyoterapist olarak da gorev yapiyor.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Hay1r gerekmedi. Her pozisyonda postiirimii korumaya ¢alistyorum.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?
(SORU 4'UN CEVABI OLUMSUZ OLDUGU ICIN GORUSMEDE BU SORUYA YER
VERILMEDI.)

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Evet, diizenli yoga yapiyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?
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C: Kesinlikle gerekli buluyorum. Giinlik hayatta sirt ve karin kaslarimizi ¢ok
kullanmiyoruz. Yoga da bu bolgeleri calistiriyor dolayisiyla nefesimize ve
performansimiza sagladigi katkiyr diistinerek egzersiz yapmay1 o6zellikle yogayr gerekli
buluyorum.

Goriisme 7
Tarih : 17.05.2020
Saat: 17:00

Goriisme siiresi 12 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Standart postiir olarak kabul edilen postiir, sarki sdylemek igin uygun bir postiirdiir. Iki
ayak esit sekilde ve gogiis kafesi agik ki bu esit giic demek. Sarki s6ylemek icin esit giice
ve o giiclin kolaylagtirdigi dogru nefese ihtiya¢ vardir. Ben standart postiirii bilmeme
ragmen ne yazik ki sahnede bir ayagima daha az giic uyguluyor, yere ¢ogunlukla esit
agirlikta basmiyorum. Standart postlirde sarki sOylemenin nefese, dolayisiyla sarki
sOylemeye de pozitif etkisi oldugunu diisiiniiyorum.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Postiir bilgisine konservatuvarda mimik dersinde ve tiyatro boliimiiniin misafir olarak
katildigim Sahnede Hareket dersinde almistim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Ne yazik ki yeterli degil.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Universitede omzu diisiik, aksayan yiiriiyiislii yasli bir adam1 oynamigtim.
S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?
C: Zorlu frazlar geldiginde biraz dikelip gogiis kafesimi agmaya ¢aligtyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Postiiriim i¢in degil ama pandemi doneminde yoga yapmaya basladim. Onun disinda
toraks1 genigletecek egzersizler yapiyorum ¢linkii gogiis kafesim diger insanlara gore dar.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?
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C: Evet kesinlikle gerekli oldugunu diisiiniiyorum. Bundan sonraki dénemde de fiziksel
caligmalarimi arttirmayi diisiiniiyorum.

Goriisme 8

Tarih : 18.05.2020
Saat: 16:00
Goriigme siiresi : 11 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz ?

C: Sarki soylemek spor kadar fiziksel bir istir. Vital kapasitenin kaslar1 olabildigince
optimum pozisyonda kullanmanin, onlardan maksimum seviyede yararlanmanin g¢ok
onemli oldugunu diistinliyorum ve kaslardan dogru yararlanmak viicudu en konforlu, en
saglikli haliyle tutmaktan geciyor bence. Spor yaparken de bu boyle. Kaslarimizin liflerini
aktive edecek kadar rahat tutmadigimiz zaman viicut kendini rélantiye aliyor yani tamami
ile kullanmiyor. Viicudu korunaksiz bir pozisyonda tuttugumuz zaman kaslarimizdan
yararlanamiyoruz. Kambur durmak gogiis kafesimizi sikistirmak demek oluyor. Bu da
sagliksiz bir durus. San i¢in bu gibi sagliksiz duruslardan uzak durmamiz gerekiyor.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Sahne dersimize tiyatro boliimiinden bir hoca giriyordu. Tiyatroda hareket derslerine
daha fazla 6nem verildigi i¢in sahnede diismemize kadar tiim postiiral bilgiyi ben bu derste
edindim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Yeterli degildi. Neticede bir tiyatro hocasi disinda laboratuvar, tip gormiis bir ilgili
doktordan bu dersi goérmeyi isterdim. Bazi konservatuvarlarda tip doktorlar1 Foniatri gibi
dersler veriyor. Ben de anatomi ve postiir ile alakali bir tip doktorundan ders almak
isterdim.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet gerektirdi. Bir Tenor Araniyor’ da Tito roliinde bir sahnede sarhostum ve asiri
kontrolsiiz, ani hareketlerle sarki sdylemem gerekiyordu. Sarhos bir adamin zaten durus
saglig1 kaygisi giidemeyecegi asikar.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Rejisoriim ile bu sikintim1 paylagtim. Roliimdeki egzajere taraflar biraz hafifletildi.
Daha saglikli durabilecegim sekilde reji diizenlemeleri yapildi.
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S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Fitness sporu ile ana aerobik egzersizler ve direng egzersileri yapiyorum. Bu
caligmalarin Sirt kaslarina, genel viicut postiiriine erecto spinae kasina ¢ok biiyiik faydasi
oldugunu biliyorum. Tabi ki eger hareketler dogru yapiliyorsa.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Kesinlikle gerekli. Cilinkii postiire katkis1 sana katkis1 demektir. Ayrica fit ve saglikli bir
viicut sahnede daha uzun ve kaliteli performans demektir. Estetik olarak ayrica onemli
clinkii bu bir sahne sanat1 gorsellik olduk¢a 6nemli.

Goriisme 9

Tarih : 18.05.2020
Saat: 17:00
Goriigme siiresi : 13 Dakika

S1: Postiir bozuklugu olan biri olarak standart postiirde sarki soylemenin sahne
performansiniza etkisi hakkinda ne diigiiniiyorsunuz ?

C: Sanda viicuttan ses ¢ikartmanin teknik olarak bir formu var. Diyaframi dogru
kullanmak, nefese dogru yerlerde basing uygulamak ve tabi dik durmak. Boyun, kas, gogiis
ve bel oyuntusunun dogru yerde konumlanmasi nefesi daha dogru yerlere dolmasini
sagliyor boylece nefes daha rahat kullaniliyor. Daha dogrusu daha dogal sarki sdyleme
yetisini kazaniyorsunuz. Fakat bendeki postiir bozuklugu ilk zamanlar ¢ok belirgin ve agir
degildi, ama simdi 6zellikle kirk yagimdan sonra yasamimi dahi zorlastirmaya basladi.
Mesela bel ¢ukurumda g¢ok egim oldugu i¢in, o ice egimliligini kendim dengelemek
zorunda kaltyorum. Nefes destegi yapmaya calisirken bu da ¢ok biiylik efor istiyor. Bunu
yaparken kaslar olmamasi gereken bir gerilim yasiyor ve benim i¢in rahat konforlu anlar
olmuyor. Art1 olarak boyun kaslarimda omurilikte egim ve taban ¢okmesi basladi. Dolayisi
ile nefes alip sarki sdylemeye basladigimda direkt boynum kasiliyor. Sarki sdylerken
ozellikle boynun kasilmamasi tam tersi yumusak olmasi gerekiyor. Son iki yildir sarki
sOylerken sirt agrisi, bel agris1 ve boyun agris1 ¢cekiyorum. Bu da performansimi yiizde yiiz
olumsuz etkiliyor. Gegistirebilecegim bir agr1 degil istelik. Yogun sahne donemlerimde bu
agrilar i¢in ila¢ kullanmak zorunda kaliyorum.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Postiir ile ilgili bir dersimiz yoktu aslinda. San dersinde san hocalarimizdan tarafindan
ve aslinda sahne dersinde sahne hocamiz tarafindan biraz bu konuda bilgi verildi. Eskrim
dersi vardi o daha ¢ok denge ve durus calismasi oldugu icin postiire yonelik bir dersti
diyebilirim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?
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C: O donemde o derslerin postiirime faydasi olur mu, olmaz mi1 ben ¢ok fazla dikkat
edemedim. Boyle bir algim o donemde yoktu. Ne zaman profesyonel hayata gectim o
zaman Ozellikle eskrim dersinin postiiriime katkisini daha ¢ok anladim.

S4: Postiir bozuklugunun icin bir fizyoterapistten yardim aldiniz mi ?

C: Evet bir fizyoterapist ile goriistiim. Hatta bunun i¢in tedavi de aldim. Zaten yirmi-
yirmibes yildir kendime gore yapilan bir tabanlik kullantyorum taban ¢ékmem i¢in. Postiir
analizim yapildiktan sonra Romatem Hastanesi doktorlar1 bana bir egzersiz programi
planladi ve basta sdyledigim gibi yogun sahne donemlerimde ilag kullantyorum.

S5: Postiir bozuklugu olan opera béliimii 6grencileri ve geng sanat¢i adaylarina herhangi
bir oneriniz var mi ?

C: Kesinlikle streg egzersileri yapmaya caligsinlar. Ileride daha fazla zorlanmamalar1 ve bu
siirecin sahne hayatina olumsuz etkisinin performanslarin1 geri diisiirmemesi icin. Fakat
dedigim gibi agir sporlar ve kardiyolar degil. Bunlar durumu daha da zorlastirabilir. Tedavi
olmalar1 gerektigini saymiyorum bile. Pilates ve yiizme gibi sporlarla tedaviyi
destekleyebilirler.

Goriisme 10

Tarih: 19.05.2020
Saat: 16:00
Goriigme siiresi : 8 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Dogrudan etkisi var. Ne kadar dogru bir durus o kadar rahat bir nefes demektir. Ayni
zamanda rahat bir girtlak ve dogru bir pozisyon demektir.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: San egitimi dersinden, bir de Vecihi Hoca vardi. Vecihi Hoca sahne derslerimize
girerdi. O, durus ve postiir hakkinda ¢ok fazla bilgilendirdi ve deneyimlendirdi bizi.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Kisisel olarak ben yetenekliydim bu konuda. Daha 6nceden sporcu oldugum igin bu
konuda bana verileni aldim. Ama benimle ayn1 derslere girip, benim kadar bu isi dogru
yaptigina inanmadigim bir siirli insan var. Ne kadar egitim o kadar deneyimle orantili
gidiyor. Ben yeterli oldugunu diisiiniiyorum fakat o donemde kimse postiir farkindaliginda
olmuyor. Daha cok ses ¢ikartmaya odaklaniyorlardi. Eger gen¢ opera sanatc¢ilarina bir
Oneri vermem gerekirse sana ve ses ¢ikartmaya baslamadan once durusa, postlire dnem
vermeleri gerektigini sdyleyebilirim.
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S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet gerektirdi. Ali Baba ve Kirk Operasi’nda koltuk degnegi ile tek bacakli adami
oynadim. Bu sekilde bir bucuk saat sarki sdyledim ve ¢ok yorucuydu. Bir de Ali Murat
Goksu’nun rejisorliigiindeki Carmen operasinda Le Remendado roliinde takla atarak sarki
sOylemem gerekmisti.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Beden dengesine tamamen gogiis kafesi ve diyafram arasinda koruyorum. Ayaginin
yere saglam basmasi konfordur fakat bazen ayaginin yere degmedigi anlarda da sarki
sOylemen gerekebilir. Bu yilizden ben kendimi iist boliimde kilitliyorum. Gogiis kafesimi
ve diyaframi daha genis bir sekilde kullanmaya 6zen gostererek boynum, bacaklarim ve
kollarim hareket halinde olsa bile, {ist govdemden destek aliyorum. Ben beden dengemi bu
sekilde sagliyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Ben siirekli spor yapan biriyim. Kardiyo ve list govde gelistirici egzersizler yaptyorum.
S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Standart postiirii tamamen spor destegi ile saglayabilirsiniz. Postiir i¢in yoga, pilates, list
beden kaslarinin ¢aligmasi yapilmasinin gerekli oldugunu diisiiniiyorum. Tabi herkes her
an spor yapamaz, ben de yogun ¢alisma donemlerimde spora kii¢iik aralar veriyorum. Ama
sanat¢inin ara verse bile spora hayatindan hi¢ ¢ikartmamasi gerektigini diisiiniiyorum.
Goriisme 11

Tarih: 19.05.2020

Saat: 16:30

Goriisme siiresi: 9 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz ?

C: Standart postiirde sarki sdylerken daha rahat sarki sdyliiyorum. Yorulmuyorum. Daha
iyi nefes alabiliyorum.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: San ve sahne derslerinde ulastim.
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S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Ben yeterli bulmuyorum. Bu konuda egitmenlerin bilgilerini yenileyip, taze hale
getirmesi  gerektigini diisiiniiyorum. Postiire gerekli Onemin akademik anlamda
verilmedigini diisiiniiyorum.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Ben genellikle tipleme karakterler oynuyorum. Geng asiklar, jonler degil de oyuna renk
katan tipler. Bunlarin baz1 arazlar1 oluyor oyuna renk katmak i¢in. Bu oyunun bir baharati
gibi. Ornek verirsem Arsin Mal Alan Opereti’nde Veli rolii, Yarasa’da Frosh rolii.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Agikgasi bu gibi tipleme rollerde pek san gerekmiyor. Fakat Rigoletto gibi jon rollerde
beden dengesinin nasil saglandig1 daha fazla 6nem kazaniyor. Bu durumlarda saglikli nefes
almak ve bedensel farkindalikta olmak gerekiyor. Ben viicudum nasil bir durusta ve
kendimi bu durusta rahatlatabilmek igin nasil bir yol izleyebilirim bunun stratejisini
yapiyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Spor yapryorum ama Ozellikle sahne performansim ve postiiriim i¢in degil. Fakat
yaptigim sporun postiirlime etkisinin oldugunu hissediyorum. Ben kosma, bisiklet gibi
kardiyovaskiiler ¢calismalar yapryorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Tabi. Spor yapmadigimiz takdirde karin ve sirt bolgemiz yeterince ¢aligmiyor. Viicut
sonmiis bir balon gibi oldugunda sark: sdylemek icin ¢ok gii¢c harciyor. Bu sekilde sarki
sOylemek de enstriiman ¢almak da konforsuz. Bu yiizden sporu beden sagligi ve postiirii
icin gerekli buluyorum.

Goriisme 12

Tarih: 19.05.2020
Saat: 18.00
Goriigme siiresi : 12 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz ?

C: Sahne performansinda standart postiiriin en 6nemli unsur oldugunu diisiiniiyorum.
Gerek teknik gerek gorsellik agisindan.
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S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Bununla alakal1 bir ders yoktu. Ben meslek hocam tarafindan bilgilendirildim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Cok yeterli olmadi. Postiir ile birebir alakali bir ders gorseydim farkl
cevaplayabilirdim. Profesyonel hayatimda sanat¢i arkadaslarimla sahne performansim
sonras1 konugmalarda bu konuda daha fazla bilgilendim.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek iizereh ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Kanli Nigar ‘da Letafet roliinde sarki sOylerken yere yatip kalkmali bir sahne vardi. Bu
sahnede ¢ok zorlanmistim.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Derin ve sakin nefesler alarak beden dengemi saglamaya c¢alistyorum. Ama o anlarda
rahat hissedemedigim i¢in ekstra stresli oluyorum bu da performansimi olumsuz etkileyen
bir faktor oluyor.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Hayir, yok maalesef. Pilatesi denemistim fakat istikrarli olarak devam edemedim.

S87: Harici ¢alismay: postiiriiniiz ve sahne performansiniz i¢in gerekli buluyor musunuz?
(SORU 6’NIN CEVABI OLUMSUZ OLDUGU ICIN GORUSMEDE BU SORUYA YER
VERILMEDI.)

Goriisme 13

Tarih : 20.05.2020
Saat: 13:00
Goriisme siiresi : 12 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Soyle soyleyelim , benim aciklayabildigim kadariyla standart postiirde viicut sesin
kapasitesinin tamamina yakin boliimiinii kullanabilir. Ayni1 zamanda standart postiirde
diyafram kasmni da kullanarak aldigin nefes senin daha uzun ve kontrollii sarki sdylemene
yardimci olur. Postiir dogru olmadiginda kas gii¢siizliigii meydana gelir. Bu sanat¢iya daha
cabuk yorgunluk hissi verir. Sanat¢ida hareket kisitliligina sebep olur bu da reji agisindan
sikintilar yaratabilir. Bu sikintilar birlestiginde sarki sdyleyen icin psikolojik olarak da
olumsuz etkiler yaratir. Ayrica kifozluk , kamburluk gibi postiirler sahne estetigi agisindan
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da hos degil. Ciinkii sahnede ya da televizyonda seyirci bundan hoslanmaz. Diislinsene bir
tenor bir prens roliinde fakat kambur duran , tek ayagi aksayan , postiir bozuklugu ile
dikkat ¢eken bir karakter mi gérmek istersin yoksa postiirii standart bir jéon mi ? Bu
durumlarda teknik zorluk bir kenara sahnede verilen mizanseni layikiyla yerine getiremez
sanatg¢i.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: (Diistinme) Yaklasik yirmi yil Oncesi olunca iizerine diisiinmem gerekti. Benim
zamanimda yanlis hatirlamiyorsam Hareket dersi vardi. Bu derste postiirden bahsedildigini
animstyorum.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Bu tamamen kisiye gore degisir. Karsindaki egitmen sana bir sey anlatir , ama 6nemli
olan senin ne kadarin1 anladigindir. Mesela “ Sigara igmek sagliga zararlidir.” denir. Buna
uyup uymamak senin elindedir. Ben derslerime ¢ok ehemmiyet verirdim. Ve ¢ok ciddiye
alirdim. Bu yiizden benim i¢in yeterli oldu.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Su an dizlerimde romatizma ile alakali bir sikint1 oldugu i¢in acikg¢asi artik beni sahnede
ayakta durmak bile zorluyor. Fakat 6ncesinde bir ¢ok eserde postiiral zorluklar yasadim.
‘Opera opera dedikleri’ adli eserde ziplayarak sarki sdylemem gerekiyordu. Cok zor. Hig
unutmuyorum Samsun Devlet Opera ve Balesinin ilk a¢ildig1 sene La Traviata oynamistik.
Italyan bir soprano gelmisti. Rejisor bir temada sopranonun aryay1 masa iistiinde yatarken
sOylemesini istemisti. Cok zorlandigini gézlemlemistim.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Beden dengemi saglamak icin her zaman dinamik olmaya c¢alisiyorum. Bu sekilde tiim
rollere ¢abuk uyum saglayip, deneyimleyerek kendimin ve postiirlimiin rahat ettigi alanlar
yaratiyorum. Rigoletto operasinda Rigoletto roliinli oynasan ve kamburu canlandirsan bile
sanki higbir postiiral zorluk yasamiyor gibi sarki sdylemen gerek. Bunun da en biiyiik
kolaylig1 dinamikligini ve nefes kontroliinii korumaktan geger.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Meslegimin ilk yillarinda fitness yapiyordum. Su an devam etmiyorum. Spor
yaptigimda faydasini gérmiistiim. Benim esim de opera sanatgisi kendisi aktif olarak bas

roller oynayan bir soprano , o spora devam ediyor. Diizenli olarak pilates yap1yor.

S7:Harici ¢calismay postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?
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C: Her insanin spor yapip bedenini korumasi gerekiyor. Ama 6zellikle bizim meslegimizde
sanatgilar bedenine, postiiriine , sagligina ve kilosuna ¢ok dikkat etmeli. Bu da zaten bize
sporun ne kadar gerekli oldugunu 6zetliyor.

Goriisme 14

Tarih : 20.05.2020
Saat: 14:00
Goriisme siiresi : 14 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz ?

C: Tabi ki ¢ok biiyiik olumlu etkisi. Senelerdir bu egitimi aliyoruz. Kii¢lik yasta baslayip
uzun soluklu bir serlivene adim atiyoruz. Sahneye adimimi atmadan postiiriin nemini pek
anlayamamistim ben. Ciinkii bir konserde sarki sdylemek ve opera sahne performansi
arasinda bazi farklar var. Standart postiirde gogiis acikligi, cigerlerin ve diyafram kasinin
tam performansla kullanilmas1 rahatlig1 var. Belki postiiriin olumlu etkisine geng¢ yaslarda
dikkat etmesek de ilerleyen yaslardaki kariyerimizde standart postiirde sarki sdylemek bize
en ¢ok yardim eden unsurlardan. Ben postiiriin 6nemini ve sarki sdylerken verebilecegi
rahatlig1 ilerleyen yaglarda daha fazla hissettim diyebilirim.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: San hocam postiiriim i¢in sirt ve karin kaslarini kuvvetlendirici mekik 6devleri verirdi.
Hareket, Tarihi Danslar ve Eskrim derslerinde de bir sekilde postiiral bilgi verildigini
hatirltyorum.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Acikeasi egitim yillarinda , o kiiciik yaslarda pek onu diistinmedim. Daha ¢ok sicak
patatesler , agiz i¢i pozisyonu , giizel ses ¢ikarmaya ¢alisma derken ister istemez postiire
pek dikkat etmiyorsun. Ben hocam tarafindan o yillarda ¢ok uyarildigim i¢in benim igin
yeterli oldugunu sdyleyebilirim.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Soprano i¢in ¢ok zorlu postiiral roller yok Rigoletto gibi. Ama bazen yatarak , bazen
ayaklar yere basmadan sarki sdyledigim oldu. Don Pasquale operasinda Norina roliinde
yiiz iistii yatarak ve vals yaparak sarki sdylemistim. Kesanli Ali Destani’nda bir koyli
kizitydim. Karakter ezik bir tipti ve omuzlar diisiik daha beden kapali sarki sdylemistim.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Egitim hayatimdaki ciddi ¢aligmalarim sayesinde olabilir , su an sahnede rol ne olursa
olsun beden dengemi kaybetmiyorum. Bazi rollerde ¢ Bu nasil olacak acaba ? * dedigim
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oluyor. Fakat genelde daha ilk provalarda bol bol deneyerek , pratik haline getirerek
endisemi ortadan kaldirtyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Yillarca diizenli pilates yaptim. Hamilelik ve dogum sonrasinda biraz ara verdim ama
aram hi¢ uzun stirmedi.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Ben ozellikle pilatesi gerekli buluyorum. Ara verdigim numarada eksikligini ¢ok
hissettim. Hem saglik agisindan, hem de sahne performansimda.

Goriisme 15

Tarih : 20.05.2020

Saat: 15:00

Goriigme siiresi : 7 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz ?

C: Eger sahne iizerinde herhangi bir rol sOylilyorsam, standart postiirde her an
duramayabilirim. Fakat bir konserde sarki sOylityorsam daha kontrollii olabilirim.

Ekstra soru: Standart postiir sizce sadece hangi durumlarda saglanabilir ?
C: Otururken ve ayakta dik dururken.

S2: Egitim aldiginiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Prof.Giizin Giirel tarafindan verilen Foniatri dersinde postiir bilgisine eristim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Yeterli olmadi. Bu dersi ¢ok kisith bir siirede aldik. Ben kendi ¢abamla hastanelere ve
bununla ilgili seminerlere giderek kendimi gelistirmeye calisim. Bu ders daha genis bir
zamanda , daha bireysel deneyimlerle 6gretilseydi yeterli oldu diyebilirdim.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: (Diigiinme) Aslinda biz bu durumu ¢ogunlukla ¢ocuk oyunlarinda yasiyoruz. Cekirge

rolii oynadigimda gercekten bir ¢ekirge gibi davranip sarki sdylemistim. Operada ise
Madame Butterfly eserinde kadin koro olarak ¢ok rahatsiz bir sekilde sarki sdyliiyorduk.
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Bu oyundan sonra bel fitigim artt1 , boyun agrilarim basladi. Hatta bir siire rapor alip , evde
istirahat ettigim bir donem oldu. O sahnede gercekten tiim kadin koro 1zdirap i¢indeydi.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?
C: Benim ¢dzlimiim sakin nefes almak. Sakinlik olmadigi siirece o an ile basa ¢ikilamaz.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Eskiden kiiltiir fizik hareketleri yapiyordum ve faydasini gériiyordum. Ugiincii gocuktan
spora vakit ayrramadim.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Ben hala aktif sahneye ¢ikiyorum, spor yapmamamin eksikligini su an gérmiiyorum.
Elbette gerekli olabilir ama benim i¢in ilk sirada yer almiyor.

Goriisme 16

Tarih : 20.05.2020
Saat: 16:00
Goriigme siiresi : 9 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz ?

C: Standart postiirde sarki sdylerken kendimi daha konforlu hissediyorum. Sahnede iyi bir
postiiriin sanat¢1 i¢in daha saglikli oldugunu sdyleyebilirim.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Ben Lisans egitimimi egitim fakiiltesinde bitirdim. Uzerine yiiksek lisans egitimimi
Baskent Universitesi Konservatuvarinda yaptim yani aslinda bu bilgilere lisans egitimimde
ulagamadim. Yiiksek lisansta san hocam Prof.Dr.Mustafa Yurdakul tarafindan san
derslerimde postiir ile alakali egitim gdrdiim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Herkese gore degisebilir bu durum , herkesin algis1 , ¢alismasi1 farkli. Teori olarak bana
yetti. Ama daha ¢ok caligma hayatimda bu postiirde durmay: pratiklestirerek sahneme

katk1 sagladim.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

43



C: Carmen Operasi’'nda kadin koro olarak oturarak ve yatarak sarki sdylemistik.
Diisliniiyorum su an baska var m1 ? ( Diislinme) Bat1 Yakas1 Hikayesi adli eserde de yine
postiiral zorlukta sarki sdylemem gerekmisti.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?
C: Dogru ve derin nefeslerle rejideki zorluklarin iistesinden gelebiliyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Hayir ama sahne performansi dncesi bedenime yeterli adrenalini vermek i¢in zipliyor ve
sahnede adimlar atryorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Fizigini iyi tutmak bu meslek i¢in 6nemli. Ben hi¢bir zaman diizenli spor yapmadim.
Bir ¢ok sanatc1 arkadasim postiirii i¢in yoga , ylizme , pilates gibi sporlar yapiyor. Ben
ozellikle hamileligimden sonra spora bir daha baslamaya vakit bulamadim.

Goriisme 17

Tarih : 21.05.2020
Saat: 15:00
Goriigme siiresi : 12 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Dogru bir durusta sarki sdylerken Oncelikle nefes alisin kolaylasiyor. Fazla gii¢ sarf
etmene gerek kalmiyor. Nasil tarif edebilirim..(Diistinme) Standart postiirde olmadiginda
diyaframini dogru kullanamiyorsun. Gorselde de ¢ok dnemli ayrica. Ciinkii yaptigimiz is
isitsel oldugu kadar gorselligi de i¢inde barindirtyor.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: San dersinde, sahne dersinde ve dgrencisi oldugum Hacettepe Universitesi’nde Eskrim
derslerinde postiiral bilgi edindim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Olmadi. (Diistinme) Soyle olmadi aslinda , bu biraz tecriibe ile alakali. Sahnede tecriibe

edinerek aldigim egitimi tamamladim. Universitede aldigim postiiral egitim temelde yetti ,
pratikte eksik kaldi.

44



S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Ben bariton oldugum i¢in bazen yaslt roller oynuyorum. Sik¢a yasityorum bu durumu.
IV .Murat operasinda topal roliindeydim. Ozellikle o eserde ¢ok zorlanmistim. Ali Baba ve
Kirk operasinda Kasim roliinde bir temada 6liip , diger temada 4 metre ylikseklikten
halatta asil1 sekilde Kasim roliiniin ruhunu betimleyerek sarki s6ylemistim.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Topal rolii i¢in kundura atdlyesinde bir ayakkabinin altina ekstra tabanlik yapilmasini
rica etmistim. Ama bu gibi c¢o6ziimler bulamadigimda konsantre sekilde, beden
farkindaligimi sabit tutup , zorlu sahneyi ¢okca prova etmeye calistyorum. Bir nevi
kendimi alistirtyorum. Ali Baba ve Kirk’ta ise ayaklarim higbir sekilde yere basmiyordu.
Destek yok yani...Cok zorlanmistim. Neyse ki uzunca bir sarki sdyleme siireci degildi.
Toparlarsak kondisyon yapmak, kaslara hakim olmak, kontrollii sarki sdylemek beden
dengesi i¢in 6nemli.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Kaslarimi giiglendirici direng egzersizleri yapiyorum. Agirlik ¢alismayr bizim meslek
icin onermezler. Kaslar1 siktig1 i¢in muhtemelen. Ben mekik gibi egzersizler yapiyorum.
Yazin ylizilyorum. Klor alerjim oldugu i¢in kisin havuzda yiizmeye devam edemiyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Cok gerekli. Kaslar1 stkmadan gii¢lendiren egzersizler 6zellikle. Ben yaptigim sporla
sahne performansima kondisyon kazaniyorum. Postlir i¢in ¢ok Onemli kondisyon.
Unutmadan sdyleyeyim bu egzersizleri yaparken dogru yerlerde , dogru sekilde nefesler
almak gerekiyor.

Goriisme 18

Tarih : 21.05.2020

Saat: 17:00

Goriisme siiresi : 10 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigtiniiyorsunuz?

C: Sesin gercekten verimli ¢ikabilmesi i¢in viicudun olmasi gereken konumda olmasi
gerekiyor. San teknigi i¢in standart postiirde sarki sdylemek oldukca dnemlidir.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?

C: Demet Giirhan hocamizin San Pedagojisi derslerinde bize postiiral bilgi verildi.
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S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadigi hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Egitim hayatinda uygulamali derslerle bu bilgiler birlestirilmedigi i¢in ben postiir
konusunda ekstra egitim almak durumunda kaldim. Egitim yillarinda aldigimiz teorik
postiiral egitimin uygulamali derslerle birlestirildigi takdirde yeterli olabilecegini
diisiiniiyorum.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet ara ara gerekiyor. Arsin Mal Alan eserinde Esker roliinde postiiriim standart
postiire uygun degildi. Eserde bir agayr canlandirtyordum. Omuzlar1 daha diisiik ve
kambur bir karakterdi.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Eserlere hazirlik siirecimiz yani provalarimiz iki, li¢ ay kadar siiriiyor. Prov.alar
boyunca bedenimizi ve sesimizi roliin postiiral zorluklarina aligtirtyoruz

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Ben iki elimi kirmadan, havlu yardimiyla ileri ve geri hareketlerle kol calistyorum.
Bunu sirt kaslarim ve postiiriim i¢in yapryorum. Ayrica dik durma korselerim var belli
araliklarla onlar1 kullantyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?
C: Kesinlikle gerekli buluyorum. Sanin birinci adiminin durus oldugunu diisiiniiyorum.

Uzun yillar bedenin saglikli durusunu saglamak icin sporun ve diizenli egzersiz ¢ok
onemlidir.

Goriisme 19

Tarih: 22.05.2020
Saat: 16:00
Goriigme siiresi : 6 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Ozellikle nefes agisindan 6nemli etkileri oldugunu diisiiniiyorum. Nefes, sesin disariya
dogru yonelmesi icin olduk¢a Onemli bir faktdr. Bunlar da bir biitiin olarak sahne

performansini etkiliyor.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?
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C: San derslerinde, san egitmenim tarafindan eristim.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Baslangic¢ olarak yeterli oldugunu diisiiniiyorum. Ama sahneye ¢iktiktan sonra artik bu
bilgilerin pratiklesmesi gerekiyor.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Zaman zaman oluyor. Benim de basima geldi. Sanat¢1 arkadaslarimdan bu durumu
yasayanlar da oldu. Degisik oturma pozisyonlarinda, yatarak, uzanarak, bacak bacak
iistiinde sarki soylememiz gerekebiliyor.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: Calismalara miizikal calismalarla basliyoruz. Bu g¢alismalarda miizikler bedenimize
sesimize oturmus oluyor. Daha sonra sahne provalarina geciyoruz. Bu provalar da bir siire
devam ediyor. O siire icersinde bu sefer bedenimizi rejinin zorluklarinda sarki sdylemeye
alistirtyoruz.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Zaman zaman pilates yaptyorum.

S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?

C: Pilatese basladiktan sonra bedenimi daha rahat kullandigimi gordiigiim icin pilatesi
gerekli buluyorum. Yiizme de yapilabilir. Bunda da yine kisinin kendine iyi gelen seyi
kendisi se¢gmesi gerekiyor.

Goriisme 20

Tarih: 23.05.2020

Saat: 16:00

Goriisme siiresi: 8 Dakika

S1: Standart postiirde sarki soylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne
diigiiniiyorsunuz ?

C: Standart postlirde sarki soylemek teknik acilardan sanat¢iya kolayliklar saglar. Ayni
zamanda sahne performansi i¢in dinamiklik ve kontrol verir. Beden kontroliinde postiiriin

biiylik etkisi var. Bedenini dengeli tastyamayan kisinin sesini kontrol etmesi ¢ok zordur.

S2: Egitim aldigimiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi
derslerden eristiniz?
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C: Eskrim ve sahne derslerinde postiiral bilgi verildi.

S3: Egitim yillarinda aldiginiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size yeterli
olup olmadig1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?

C: Benim i¢in yeterli oldugunu diisiiniiyorum.

S4: Sahnelenen ya da sahnelenmek tizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart
postiire aykiri ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?

C: Evet zaman zaman baz1 fiziksel zorluklarda sarki sdylememiz ve sahne performansi
yapmamiz gerekebiliyor.

S5: Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

C: I¢ postiiriimii ve dinamigimi bozmadan , fiziksel olarak kendime zorluklarda da rahat
pozisyonlar yaratmaya c¢alisarak sahne performanslarimi stirdiiriiyorum.

S6: Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek igin harici ¢alisma ve egzersiz programiniz
var mi?

C: Hayir su an spor yapmiyorum.
S7: Harici ¢alismayi postiiriiniiz ve sahne performansiniz igin gerekli buluyor musunuz?
C: Meslege ilk basladigim yillarda postiirim icin degil ama sahnede daha giizel

goziikebilmek i¢in spor yapmistim. Ama zaten sahnede daha gilizel goziikmenin yolu da
spordan gegiyor. Bu noktada sporu sanat¢ilar i¢in gerekli buluyorum.

3.2. Bulgularin Yorumlanmasi

3.2.1. Birinci alt arastirma sorusuna yonelik bulgularin yorumlanmasi

Standart postiirde sarki sdylemenin sanat¢inin sahne performansina etkisi hakkinda
goriislerini sorguladigimizda sanatgilarin tamamina yakini san teknigi ve nefes kontrolii
acisindan postiiriin ¢ok biiyiik etkisi olduguna dikkat c¢ekti. Arastirmada sanatcilar
tarafindan standart postiiriin cigerlerimizi ve diyaframimizi tam kapasitede kullanmaya

yardimci oldugu boylece ses tellerine binen yiikiin azaldig1 vurgulanmistir.

G8’de sanat¢1 bu konuyla alakali kas liflerinin rahat tutulmadigi zaman viicudun tam
kapasite ¢calismadigindan bahsetmistir. Kas liflerinin rahat tutulmasinin da ilk sart1 standart

postiir oldugunu sdylemistir. Bu tamamen dogru bir diisiincedir. Kambur bir durusta sirt ve
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boyun kaslar1 asir1 gerilim saglar. Fakat standart postiirde beden agik ve omurga dizilimi
hi¢bir organa ekstra yiik vermez ve kaslarda gerilim yaratmaz. Bedeninde bu dengeyi ve
dogru dizilimi saglayamayan sanat¢i nefes ve ses kontroliinii saglayamaz. Sesin en verimli

cikist nefes kontrolilyle saglanir. Nefes kontroliiniin de ilk adim1 standart postiirdiir.

Arastirmada sanat¢ilarin genel goriisleri bunlar iken baz1 farkli goriisler de ortaya
¢ikmustir. Orne@in G5’te sanatg1 on testi gegmesine ragmen sahne performansinda standart
postiirde kalip kalamadiginin siiphesini yasadiginin altiniz ¢izmistir. Bunun birden fazla
nedeni olabilir. Sanat¢1 sahne performansi sirasinda birgok farkli seye birden konsantre
olmak zorundadir. Stiphesiz ki bunlardan biri de beden farkindaligidir. Bulgular tablosunu
inceledigimizde ve goriisiilen diger sanat¢ilarin verdikleri bilgilere baktigimizda kurumda
5 yili gecen sanatgilarin sahnede bdyle bir siipheye diistiiklerini belirtmemeleri goze
carparken, G5’in kurumda sadece 2 yil gecirdigi dikkatten kagmamistir. Buna bakarak su
sonuca varabiliriz:” Postlir farkindaligi, sahne deneyimi, pratik yapmak ve

profesyonellesmek ile dogru orantida ilerliyor.’

Postlir ve beden farkindaliginin sahne deneyimi ve profesyonellesmekle dogru
orantida oldugunu belirttik. G14 goriigmede standart postiiriin dnemini meslege basladigi
yillarda pek farkinda olmadigini ve yas ilerledikge postiiriin sahne performansi i¢in g¢ok
onemli oldugunu farkettigini belirtiyor. Bu goriisii geng yaslarda bedenin taze, ding ve hizl
iyilesmeye elverisli bir yapist olduguna baglayabiliriz. Yas ilerledik¢e insan bedeninde
baz1 deformasyonlar ortaya ¢ikabiliyor. Bu deformasyonlarla beden dingligini kaybediyor
ve daha hizli yorulmalar yasaniyor. Sanat¢inin bedeni ding iken sahne performanslarinda
postiiriiniin ona olan katkilarim1 farketmezken ilerleyen yaslarinda yasadigi kolayliklarla
postiir farkindaliginin 6nemini anlamis olmasi da tamamen dogaldir. Ve geng yaslarda
standart postiir ile beden dizilimini desteklemezsek ilerleyen yaslarda postiir rahatsizliklar
ve dinglik problemi yasanmasi, az eforda bile biiyiik yorulmalarin meydana gelmesini

engelleyemeyebiliriz.

Arastirmada G15 diger tiim sanat¢ilardan farkli bir goriis bildirmistir. Sanat¢iya gore
opera sahne performansinda standart postiiriin kullanilamaz oldugu, konser sarkiciliginda
ise standart postiiriin olmazsa olmaz oldugu diisiiniilmektedir. Bu tamamen yanlis bir bilgi

sonucu olusan yorumdur. Postiir dinamik ve statik olarak ikiye ayrilir. Sanat¢i konser
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sarkiciliginda statik postiirden bahsetmistir. Opera sahne performansinda ise standart

postiir hem dinamik, hem de statik olarak bedeni destekler.

Standart postiir ve bedenin dogru dizilimi ayn1 zamanda insana 6zgiiven de verir. Bir
is goriismesine katildiginizda standart postiir yoneticinin daha ¢ok ilgisini ¢eker. Sanatci
icin de bu durum bdyledir. G6 postiiriiniin sahnedeki psikolojisine ¢ok etkisi oldugunu, ve

kendisini standart postiirde sarki sdylerken daha iyi ve 6zgiivenli hissettigini belirtmistir.

Sahne performansinda psikoloji ¢ok onemlidir. Saatlerce siiren opera temsillerinde
kisinin yorulmasi psikolojisini de etkileyecektir. Sanat¢ilardan G11 ve G13 standart
postiirde sarki sdylerken uzun ve zorlu performanslarda bile yorulma hissi yasamadiklarin

ozellikle belirtmistir.

Standart postiir tim sanatc¢ilar i¢cin san teknigi ve nefes destegi bashigi altinda
yorumlansa da sahne iistii performanslarin gorsellik agisindan énemli oldugu gergegi de
ortadadir. Goriismecilerden G2, G4, G12, G13, G17 yapilan goriismelerde postiiriin sahne
performanst igin ekstra dnemli oldugu noktanin gorsellik oldugunu belirtmislerdir. G2
sahnede seyircinin kendine giivenli bir sanat¢1 izlemesinin 6nemli oldugunu ve bunun da
sanatgilar tarafindan standart postiirle saglandigin belirtirken goriismecilerden G4 sahnede
genellikle jon rolleri oynadigini ve standart postiiriin bu rolleri betimlemekte ¢ok faydasi
oldugu goriisiinii sunmustur. G4 sahnede oldugundan daha uzun bir boyda gdziikmesinin
sebebini de standart postiirde durusuna baglamistir. Beden dizilimi agisindan standart
postiire baktigimizda dik bir omurga, acik bir gogiis ve rahat boyun/bag bolgesi sanat¢inin

bu goriisilinii destekler niteliktedir.

Gorigiilen sanat¢ilar arasinda On testi ge¢mesine ragmen postiiral rahatsizliklar
yasayan sadece bir sanat¢1 goriiyoruz. Bu baglamda G9’un goriisleri de aragtirmaya ayri bir
deger katacaktir. Ilerleyen sahne hayatinda bazi saglik problemleri dolayisiyla postiiral
rahatsizliklar da yasayan G9 standart postiiriin 6nemini diger sanat¢ilardan daha genis
gozlemlemistir. Sanat¢i bel c¢ukurunda igeri egimin fazla olmasi dolayisiyla beden
dengesini postiiral rahatsizli§1 olmayan insanlara nazaran daha zor sagladigini belirtiyor.
Bu da sanat¢inin yasaminda giinliikk hareketlerde bile daha fazla efor sarfetmesini
gerektiriyor. Glinliik yasamin temposundan daha zorlu olan sahne performanslarinda ise bu

efor katlanarak artiyor. Sanatc¢i postiiral rahatsizligt basladigindan bu yana sahne
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performanslarinda ¢ok zorlandiginmi ¢linkii fazla eforla, fazla yoruldugunu ve rahat sarki
sOylemesinin su an kendi icin ¢ok uzak oldugunu belirtiyor. Postiiral rahatsizliklari
baslamadan once uzun ve zorlu roller icra eden sanatci, 40 yasinda baslayan bu postiiral
rahatsizliklar nedeniyle kariyerinin ilerleyen donemlerinde dogal sarki sdyleme yetisinden
uzaklastigini belirtiyor. Sanatgr dogal sarki sOyleme yetisinden uzaklagtigindan
bahsederken beden diziliminin dogru olmadig1 postiirde sarki sdylemenin de zorlama bir

sekilde gergeklestiginin altini ¢iziyor diyebiliriz.

Sonug olarak opera sahne performansinin birinci adiminin sarki sdylemek oldugunu
diisiindiigiimiizde dogru sarki sdyleyebilmek icin kontrollii nefesin ve bunu saglayan
standart postiiriin sanat¢1 bedeninde olmazsa olmaz oldugu ortaya ¢ikiyor. Diger yonlerden
baktigimizda bazen yiizlerce bazen binlerce ya da farketmeksizin bazen sadece bir kisi igin
sahnelenen performansta sanat¢inin kendine giiveni, roliinii rejiye gore betimleme ¢abasi

icin ekstra 6nem arzediyor.

3.2.2. ikinci alt arastirma sorusuna yonelik bulgularin yorumlanmasi

Tablo 3.2. Sanatcilarin postiiral bilgiye eristikleri miifredat dersleri

GORUSULEN i SAN SAHNE ESKRIM SAHNEDE i MIMIK OYUNCULUK | KLASIK/TARIHI | FONIATRI | SAN
HAREKET DANSLAR PEDAGOIJISI

Gl X X

G2 X X

L B e e e e

G4 X X

[T T T T T T I I T I >

G6 X X X

G7 X X

G8 X

G9 X X X

G10 X X

G11 X X

G12 T T T = e T T —————— e T

G13 X

Gl14 X X X

G15 X

G16 e T ———

G17 X X X

G18 X

G19 X

G20 X X

Calismada ikinci arastirma sorusunun cevabini alabilmek i¢in goriisiilen sanat¢ilara
egitim aldiklar1 konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi derslerden
eristiklerini sorduk. Yukaridaki tabloda da gosterildigi iizere dort sanatci egitim aldiklar

donemde higbir dersten postiiral bilgiye erisemediklerini belirtmistir.
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On bir sanat¢1 san derslerinde postiiral bilgiye ulastiklarini sdylerken bu on bir
sanatgidan yedisi ayni zamanda sahne derslerinde de postiiral bilgi aldiklarini
belirtmislerdir. G8 sahne dersinde postiiral bilgiye ulagsmasina ragmen san dersinde

postiiral bilgi almadigin1 belirtmistir.

Sanatgilardan ticer kisi Eskrim ve Sahnede Hareket derslerinde postiiral bilgiye
ulagirken, Klasik/Tarihi Danslar dersinden sadece iki kisi postiiral bilgiye ulagtigim
belirtmistir. Mimik, Foniatri, San Pedagojisi derslerinden ise sadece birer kisinin postiiral

bilgiye ulastiklarini séyledikleri gdzlemlenmistir.

Tiirkiye’de sadece 10 Konservatuvarin Sahne Sahne Sanatlari Boliimii, Opera
Anasanat Dali1 Programi vardir. Bu konservatuvarlarin hepsinin san ve sahne dersleri ortak
derslerken diger dersler iiniversiteden iniversiteye degisiklik gostermektedir.
Miifredatlarin farkli oldugu bu konservatuvarlarda derslerin igerigi de ¢ogu zaman farklilik
gosteriyor. Ornegin Mimik dersi konservatuvarlarda opera sanatcilarinin yiiz mimikleri
icin verilen bir ders iken G7 bu derste postiiral bilgiye de ulagtigini belirtmistir. Sahnede
Hareket ise giiniimiizde opera bdliimlerinde miifredatta yoktur, fakat tiyatro bdliimlerinde
ders olarak islenmeye devam etmektedir. Tiim bunlar1 g6z oniine aldigimizda geng opera
sanatgilarinin postiir bilgisine birebir erisebilecegi bir dersin olmadigi, alan derslerinde

ogretmenlerinin insiyatifinde postiir bilgisi aldiklar1 sdylenilebilir.

3.2.3. Ugiincii alt arastirma sorusuna yénelik bulgularin yorumlanmasi

Calismanin iiclincli arastirma sorusuna cevap alabilmek i¢in goriisiilen sanatgilara
egitim yillarinda aldiklar1 postiiral bilginin profesyonel sahne hayatlarinda kendilerine
yeterli olup olmadigi soruldu. Goriismecilerden ikinci aragtirma sorusunun cevabini
alabilmek i¢in sordugumuz ikinci goriisme sorusuna olumsuz yanit veren dort goriismeciye

ticlincii arastirma sorusuna cevap aradigimiz ti¢lincii goriisme sorusu sorulmamastir.

Arastirmada dokuz goriismeci egitim yillarinda aldiklar1 postiiral bilginin sahne
performanslarina yeterli olmadigini sdylerken bu goriismecilerden dort kisi postiirle birebir
alakali bir dersin olmas1 gerektigini ve hatta G8 bu dersi ortopedi ve fizyoterapiye hakim
olan bir doktor tarafindan verilmesi gerektigini belirtmistir. Yine egitim yillarinda aldiklar

postiiral bilginin sahne performanslarina yeterli olmadigin1 sdyleyen iki kisi ise teori olarak
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postiiral bilgiye ulastiklarin1 fakat pratikte eksik kaldigini belirtmistir. Bu goriisii egitim
yillarinda aldiklar1 postiiral bilginin profesyonel sahne hayatlarinda yeterli oldugunu
sOyleyen yedi goriismeciden ikisi de sozleriyle dogrulamistir. Sanatcilar teori olarak
aldiklart bu derslerde uygulama olarak eksik kaldiklarimi ve aldiklar1 teorik bilgileri
profesyonel hayatlarinda pratikle giiclendirdiklerini belirtmislerdir. Egitim yillarinda
aldiklar postiiral bilginin sahne performanslari i¢in yeterli geldigini sdyleyen ii¢ sanat¢1 ise
bu durumun tamamen kisisel oldugu, 6grencinin derslerine ne kadar ehemmiyet verdigi ve
ciddiye aldig: ile alakali oldugunu belirtti. Egitim yillarinda opera sanatgisi adaylarinin ses
cikarmaya odakli olup, postiir egitimini ciddiye almadiklarini bu yiizden ileride zorluklar

yasadiklarin1 da eklemislerdir.

3.2.4. Dordiincii alt arastirma sorusuna yonelik bulgularin yorumlanmasi

Calismanin dordiincii arastirma sorusunun cevabini alabilmek i¢in goriisiilen
sanatgilara sahnelenen ya da sahnelenmek iizere calisilan herhangi bir eserde rollerinin
standart postiire aykirt ve fiziksel zorlukta performans sergilemelerini gerektirip,
gerektirmedigi ve gerektirdi ise bu durumlarda beden dengelerini ne sekilde sagladiklar

soruldu.

G6 sahnede standart postiire aykir1 ve fiziksel zorlukta performans sergilemesi
gerekmedigini postiiriinii her an korudugunu bildirirken G1 heniiz sahnede bu zorlukta bir
performans sergilemesi gerekmedigini, henliz bdyle bir eserde rol almadigini, G5 ise
sahnede sadece roliine odaklandigini postiir farketmeksizin sahne yaptigmi belirtti.

Arastirmada postiiral rahatsizlig1 olan tek goriismeci G9’a bu soru yoneltilmedi.

Geri kalan on yedi goriismeci sahnede standart postiire aykir1 ve fiziksel zorluklarda
performans sergilemelerinin gerektigini belirtti. Sanatcilardan G2, G14, G18, G19 bu
durumlarda deneyimin ve pratigin 6nemli oldugunu belirttiler. Ayrica G18 ve G19 eserlere
caligma stirelerinde once miizikal provalarin bir siire sonra da reji i¢in sahne provalarinin
yapildigini, sik tekrarlarla pratiklestiklerini 6nemle vurguladilar. G8 postiiral zorluk
yasadig1 eserde rejisorle goriisiip rejide ufak rahatlatmalar yapildigii belirtirken G12
postiiral zorluklar1 olan eserlerde stres kontroliinii de saglayamadig: i¢in ¢ok zorlandigim
ve bu durumlarda beden dengesini koruyamadigini belirtti. G15 ve G16 ise standart

postiire aykir1 ve fiziksel zorluklarda sahne yapmalar1 gerektiginde sakin ve derin nefesler
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alarak beden dengelerini sagladigini belirtirken arastirmada biiyiik cogunlugu i¢ dinamigini
sabit tutan, kaslara hakimiyeti birakmayan ve postir bozuklugunda ufak pozisyon
degisiklikleri yaptigini belirten sanat¢ilar olusturuyor. Bu sanatcilar G3, G4, G7, G10,
Gl11, G13, G17, G20 olarak belirlenmistir.

3.2.5. Besinci alt arastirma sorusuna yonelik bulgularin yorumlanmasi

Calismanin son arastirma sorusu olan dordiincii arastirma sorusuna yonelik cevaplar
almak i¢in goriismecilere postiirlerini desteklemek ve kuvvetlendirmek i¢in harici ¢aligma
ve egzersiz programlarinin olup olmadigini ve harici ¢alismay1, egzersizi ve sporu sahne

performanslari i¢in gerekli bulup bulmadiklari soruldu.

Tablo 3.3. Sanatgilarin ilgilendikleri spor dallar

Gortigililen Yoga Pilates Direng Cardio/Fitness Diger
EGZERSIZLERI

Gl X

G2 X X

G3 X

G4 X

G5

G6

| P

G7

G8 X X X

G9

G10 X

Gl1 X

Gl12

G13

Gl4 X

G15

Gl6

G17

| 4

G18

G19 X

G20

Yukarida tabloda da gosterildigi lizere goriisiilen yedi kisi postiirlerini desteklemek
icin spor yapmadiklarini belirtmistir. Bunlardan ayr1 olarak postiiral rahatsizligi olan G9

fizik tedavi i¢in yardim aldigin1 ve egzersizlerini doktor kontroliinde yaptigini belirtmistir.
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Goriisiilen sanatc¢ilardan G1, G2, G3, G6, G7 postiirleri ve sahne performanslari igin
diizenli yoga yaptiklarini belirtmislerdir. Sanatcilardan sadece G7’nin erkek oldugu dikkat
cekmektedir. Goriisiilen erkek sanatgilarin ise genellikle direng egzersizleri ve

cardio/fitness ile postiirlerini destekledikleri belirlenmistir.

Sanatcilardan G4, G7, G11 yaptiklar1 egzersizleri sahne performanslari ve postiirleri
icin yapmadiklarmi fakat bu konuda da c¢ok faydasimi gordiiklerini belirtti. Goriisiilen
sanat¢ilardan yoga, pilates, cardio, fitness ve direng¢ egzersizleri disinda postiirleri, sahne

performanslar1 ve beden sagliklari i¢in tenis, ylirliylis ve kosu yaptiklari cevabi alindi.
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BOLUM IV

SONUCLAR VE ONERILER

4.1. Sonug

Glinlimiizde agir ve yogun calisma sartlarinda hayatimi siirdiiren eden insanlar
caligma saatlerinin fazlaligindan, uyku ve dinlenme vakitlerinin azligindan, egzersiz ve
spora ise hi¢ vakit bulamadiklarindan sikayet eder. Bu sartlarda postiiral rahatsizliklar
yasayan insanlarin biiylik ¢ogunlugunun fizik tedavi ve yardim almadigini belirttik ve
dogru omurga diziliminin insan sagligi agisindan Oneminden bahsettik. Bu caligmada
arastirma sorularmin cevabini alabilmek i¢in birebir olarak uzman sanatc¢ilardan goriigler

aldik. Bu ¢alismada sanatgilarin degerli goriisleri arastirmaya 1s1k olmustur.

Standart postiiriin opera sanat¢ilart icin Oncelikle vokal teknik agisindan sonra
gorsellik agisindan onemli bir faktdr oldugu saptanmustir. Vokal teknik i¢in gerekli olan
beden dizilimine sanat¢inin standart postiirde sahip oldugu ve bu beden dizilimi sayesinde
sanat¢inin boyun ve sirt kaslarini zorlamadigi, diyafram ve cigerlerin tam kapasite ¢alistigi
sanatcilar tarafindan goriis olarak bildirilmistir. Opera sanatgilart standart postiirde sarki
sOylerken uzun ve zorlu performanslarda bile yorulmadigini bildirmis ve bu hissin
ozellikle meslegin ileriki donemlerinde ¢ok faydali oldugunu belirtmislerdir. Insan bedeni
yas aldik¢a daha ¢abuk deforme olan yapiya sahiptir ve meslegin ilk yillarinda standart
postiirle beden dizilimine 6nem veren sanat¢ilarin meslegin ileriki donemlerinde sahne

hayatlarinda rahat ettikleri saptanmustir.

Sanatcilar standart postiirde vokal olarak rahat ettikleri i¢cin sahne performansina,
rejiye ve roliin karakterine daha odakli performans sergileyebilmektedirler. Fiziksel olarak
bu durus gorsel agidan seyirciyi etkileyebildigi gibi sanatgiya da psikolojik agidan 6zgiiven
vermektedir. Sanatg¢1 standart postiirle canlandirdigi bir jon roliiyle hem seyircide hayranlik
olusturur hem de sahne performansinda roliiniin gerektirdigi durusu sergilemis olur. Sahne
performansina bu derecede etkili bir faktoriin bu meslege goniil vermis yeni sanatgilar igin

de ne denli 6nemli oldugunu tahmin edebiliriz. Bu 6nemin egitim veren kurumlarda ne
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kadar saglanip, saglanmadigimni 6grenmek adina arasgtirmanin ikinci alt arastirma sorusu

icin sorulan goriisme sorular1 devreye girmistir.

Sanatcilarin  biiytik kismu egitim yillarinda postiiral farkindaligi  kazanmamus,
postiiriin  6neminden haberdar olmamistir. Bunun sebebi ise konservatuvar ve ilgili
fakiiltelerde postiiral bilgi programi olan herhangi bir dersin olmamasi ve alan
ogretmenlerinin insiyatif dahilinde bu konularda bilgi vermesinden kaynaklanir.
Arastirmada sanatgilarin biiyiik bir kismi postiiral bir dersin gerekliliginin profesyonel
sahne hayatlarinda farkina vardiklarimi belirtmislerdir. Bazi sanatgilar postiiriin egitim
yillarinda ses c¢ikartmaktan, poze bulmaktan daha oncelikli 6gretilmesi gerektigini ve
postiiral bilgi i¢in alan bilen bir fizyoterapistten postiir ile dogrudan alakali bir ders
alinmas1 gerektigini savunurken bazi sanatcilar ise alan Ogretmenlerinin postiiral bilgi
konusunda kendilerini gelistirmelerini ve &grencilerine daha yol gosterici olmalar

gerektigini savunmustur.

Konservatuvarlarda  program ve miifredat farkindan dolay1r  birliktelik
saglanilamamustir. Baz1 konservatuvarda postiiral bilgi eskrim dersinde verilirken bagka bir
okulda sahnede hareket, bir baska okulda ise san pedagojisi dersinde verilmektedir. Fakat
bu bilgiler dogrudan degil dolayli sekilde verilmektedir. Her 6grencinin bedeni farkli
olmakla birlikte, ayni sinifta omurga dizilimi dogustan ¢ok iyi olan 6grenci olabilecegi gibi
postiiral rahatsizlig1 olan 6grenci de egitim goriiyor olabilir. Daha geng yasta bir uzman
tarafindan farkedilip, egzersiz programiyla diizeltilmeyen postiirler gen¢ sanatci adayinin
meslek hayatini etkileyebilir. Ya da omurga dizilimi dogru fakat durus bozukluguna yatkin
olan bir 6grencide yil gegtikce biiylik deformasyonlar meydana gelebilir. Bu agidan
bakildiginda konservatuvarlarda birebir postiiral bir dersin programda olmamasi biiyiik bir

eksik kabul edilebilir.

Konservatuvar ve ilgili fakiiltelerde postiirle birebir alakali bir dersin eksikligi
belirlendikten sonra opera sanat¢ilarinin egitim donemlerinde farkli derslerden aldiklar
postiiral bilginin profesyonel sahne performanslari i¢in yeterli olup olmadigi da bir
gorlisme sorusuyla goriisiilenlere sorulmustur. Sanatcilarin biiyiik kismi profesyonel sahne
hayatlar1 i¢in egitim yillarinda aldiklar1 derslerin yeterli olmadigini sdylerken, teori de
verilen bu derslerin pratikte eksik kaldigini belirtmislerdir. Egitim yillarinda aldiklar

postiiral egitimin profesyonel sahne hayatlarinda yeterli oldugunu sdyleyen sanatgilarin
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cogunlugu ise aldiklar1 teori derslerinin yeterli oldugunu ve sahnede deneyimle kendilerini
gelistirdiklerini belirtmislerdir. Ayrica sanat¢ilardan birkaci egitim doneminde opera
sanatcist olma yolunda olan Ogrencilerin ses ¢ikarma gayesinden Once postiire dnem
vermelerini ve akademisyenlerin 6grencileri bu konuda ekstra desteklemeleri gerektigini

belirtmistir.

Opera hem isitselligi hem de gorselligi icinde bulunduran bir sanat dalidir. Eserin
seyirciye etkili bir sekilde betimlenmesi ise ¢ok Onemlidir. Eseri betimlemekte dekor,
makyaj, 151k, sahne diizeni ve reji ne kadar 6nemli ise karakterin canlandirilmasi da bir o
kadar Onemlidir. Opera sanatcilart eserin ve roliin gerektirdigi zorluklari da miizikal
performanslarini etkilemeden betimlemeleri olduk¢a onemlidir. Baz1 eserlerde gerek reji
gerekse karakter betimlemesi i¢in sanat¢inin fiziksel zorluga ve standart postiire aykir1 bir
beden diziliminde performans sergilemesi gerekebilmektedir. Bu c¢aligmada opera
sanatcilarina eser caligma siiresinde ve temsiller sirasinda boyle bir fiziksel zorlukla
karsilasip kargilagsmadiklari, cevap evet ise bu durumda beden dengelerini nasil sagladiklari
soruldu. Sanat¢ilarin ¢ogu uzun prova siirelerinde bu fiziksel zorluga bedenin alistigini
sOylerken, sanatgilardan bu durumda zorluk cektiklerini ve beden dengelerini
saglayamadiklarin1 sdyleyenler de olmustur. Sanatcilar standart postlire aykir1 fiziksel
zorluklarda bedenin i¢ dinamigini korumaya calistiklarini ve genel olarak reji ve role aykiri
olmadan iist bedeni agip, sakin ve derin nefesler aldiklarini da eklemislerdir. Roliin
gerektirdigi fiziksel zorluklar aylarca siiren miizikal prova, reji ve sahne provalari sirasinda
sanatcilar bedeni alistirarak, zorlu performanslari pratik ederek c¢oziimlemistir. Bu
durumda su sonuca varabiliriz. Deneyim, pratik standart postiir ve bedenin i¢ dinamigi i¢in

olduk¢a 6nemlidir.

Standart postiirde sarki sdylemek, performans saglamak sanat¢iyr ¢ok rahatlatir.
Fakat standart postiir i¢in bedenin giicii ve dengeyi de saglamasi gerekmektedir. Standart
postiiriin korunmasi ve devamlilig1 i¢in de spor ve egzersiz biiyiik rol oynamaktadir. Omuz
diisiikliigii gibi birgok postiiral rahatsizligin sebebi sirt kaslarinin zayif olmasidir.
Arastirma da sanatcilar Yoga basta olmak iizere, fitness, direng egzersizleri, yiirliylis ve
kosu gibi bedeni zinde tutan ve postire iyi gelen caligmalar1 giinliik hayatlarinda

belirtmislerdir. Postiir i¢in de sporun gerekliliginden bahsetmislerdir.
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Arastirmada sanatgilarin biiyiik boliimii yoga ile duruslarini diizelttiklerinden
bahsetmislerdir. Yoga kuvvetsiz kaslar1 kuvvetlendirir, kisalmig kaslar1 uzatir, nefesi
dogrudan etkiler. Nefes dogrudan yapisal dengemizi ve beden dengemizi etkiler. Bu
bakimdan yoga postiir icin ¢ok faydali bir spor diyebiliriz. Postiir i¢in yapilan diger
sporlardan fitness icin konusursak, egzersizler ve hareketler yanlis yapildig1 takdirde
yarardan ¢ok zarar gorme ihtimali vardir. Bu yiizden 6zellikle agirlikli ¢aligilan sporlarda
ko¢ destekli egzersizler cok Onemlidir. Yiizme de sanat¢ilarin ciger kapasitelerini ve
postiirlerini olumlu yo6nde etkileyecek spor tiirlerinden biridir. Aragtirmada giincel
yasamlarinda spor yapmayan sanatcilar da sporun gerekliliginden ve hayatlarinin bir

doneminde spor yapip, faydasini gordiiklerini belirtmiglerdir.

Bu arastirma opera sanatgis1 aday1 gen¢ 6grenciler, profesyonel sahne hayatina heniiz
baglamigs gen¢ yetenekler igin postiiral farkindalik kazandirma konusunda oldukca
onemlidir. Arastirmada postiiriin gorsel ve teknik acidan Onemi, konservatuvar ve ilgili
fakiiltelerde postiiral egitimin yeterliligi, sahne performansinda postiiral ve fiziksel zorluk
barindiran rollerde sanat¢inin beden dizilimini nasil sagladi1 ve postiir i¢in egzersiz ve

sporun ne kadar 6nemli olduguna dair sorular cevaplanmustir.

4.2. Oneriler

Aragtirma sonuglarina uygun olarak;

e Konservatuvar ve ilgili fakiiltelerin san bdliimlerinde postiirle dogrudan alakali
uygulama ve teorinin birlestirildigi alan derslerinin konulmast,

e Alan O&gretmenlerinin postiir konusunda bilgilerini giincel tutmasi ve
ogrencilerinin meslege ilk adimlarini attiklar1 bu 6nemli dénemde 6grencilerine
derslerinde daha ¢ok postiiral farkindalik yaratmalarini,

e Egitim ve sanat kurumlarinda postiiral farkindaligi giiclendirecek aktiviteler
(seminer, ¢alistay, workshop) diizenlenmesi,

e [Eser calisma siirecinde sanat¢cinin fiziksel ve postiiral zorluklara karsi teknik
davraniglara (viicut 1sitma, solunumun derinlestirilmesi) daha ¢ok zaman
ayirmast,

e Sanat kurumlarinda opera sanat¢ilarina ayni kurumda c¢alisan bale sanatgilarina

oldugu gibi egzersiz dersleri konulmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK-1: Goriisme Formu

Tarih :
Saat :
Goriisiilen :

Giris

Merhabalar ben Polen Yagmur ARSLAN, Baskent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Sahne Sanatlar1 Bo6liimii, Performans bilim dalinda yiiksek lisans 6grencisiyim. ‘Standart
postiliriin  opera sanatgilarinin sahne performansina etkisine yonelik goriislerinin
incelenmesi’ konulu tezim i¢in goriis ve diislincelerinize ihtiyag duymaktayim. Goriismede
kimlik bilgileriniz gizli tutulacak ve agiklamalariniz sadece bu arastirma kapsaminda
kullanilacaktir.

Bu gorlismenin daha akic1 ger¢eklesmesi i¢in izin verirseniz bir ses kayit cihazi kullanmak
istiyorum ayrica gorligme esnasinda Onemli gordiiglim hususlarla ilgili notlar almak
istiyorum.

Bu gorligmenin 8-16 dakika arasinda siirecegini tahmin ediyorum, goriisme baslamadan
once sormak istediginiz soru, merak ettiginiz bir konu varsa cevaplayabilirim, yoksa
izninizle sorulara baglayabilirim.

Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Sorular:

1) Standart postiirde sarki sdylemenin sahne performansiniza etkisi hakkinda ne

diisiiniiyorsunuz ?

2) Egitim aldiginiz konservatuvar ya da ilgili fakiiltelerde postiiral bilgiye hangi

derslerden eristiniz?

3) Egitim yillarinda aldigimiz postiiral bilginin profesyonel sahne hayatinizda size

yeterli olup olmadig1 hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

4) Sahnelenen ya da sahnelenmek iizere ¢alisilan herhangi bir eserde, roliiniiz standart

postiire aykir1 ve fiziksel zorlukta performans sergilemenizi gerektirdi mi?
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5)

6)

7)

Gerektirdi ise bu durumlarda beden dengenizi nasil sagladiniz bahseder misiniz?

Postiiriiniizii destekleyip kuvvetlendirmek icin harici c¢alisma ve egzersiz

programiniz var mi?

Harici c¢aligmay1 postiiriiniiz ve sahne performansiniz i¢in gerekli buluyor

musunuz?
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