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Ses Egitimi ve Nefes Farkindahg Iliskisi

Ezgi ERTEK-BABAC*
Oz
Nefesi ne kadar taniyoruz? Nefes alirken, tutarken ve verirken ne kadar farkindayiz? Ses
egitiminde i¢sel gevseme icin nefesi ne kadar kullaniyoruz? Bu arastirma, bu sorulara yanit
aramak, ses egitiminde en temel Ogelerden biri olan nefesi fark etmek, anlamak,
anlamlandirmak ve tiim bunlarnn teknik konular c¢ercevesinde fakat G&tesinde, kendi
calismalarimda Onceledigim “ses egitiminde gevseme” konusuna egilerek nefesin siireg
icerisine nasil dahil edilebilecegine deginmek amaciyla yapilmistir. Bu arastirma ses egitimi ve
nefes farkindaligt odaginda yogunlasan, kavramsal tarama modelinde desenlenen bir
calismadir. Buradan hareketle Oncelikle nefesin kendisinin ne olduguna, ardindan ses
egitiminde gevsemeye olan katkisina, son olarak da ses egitiminde farkindalik egzersizi olarak
nasil kullanilabilecegine yer verilmistir. Kavramsal bir cergevede ses egitimi ve nefes
farkindalig iligkisi incelenmis ardindan ses egitimi uygulamalarinda kullanilacak temel nefes
farkindalig1 icin 6nerilen egzersizler “nefesin giris ¢ikigin1 gdzlemleme”, “viicut farkindaligiyla
nefes cesitlerini fark etme”, “dikkati bas bolgesine, yiiz kaslarina ve bogaza yonlendirme” ve
“sark1 nefesine destek sistemini tanima” alt bagliklariyla sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Ses egitimi, nefes, nefes farkindaligi, nefes egzersizleri, gevseme

! Dr. Ogr. Uyesi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Giizel Sanatlar Egitimi Boliimii Miizik Egitimi Anabilim
Dali, Orcid: 0000-0003-4136-9026
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GIRIS

Yasamin icerisinde fiziksel olarak kendiliginden gergeklesen nefes alip verme hareketi,
arka planda sessizce siirdiigiinden kimi zaman insanin nefesi géz ardi etmesine yol acabilir.
Zamanla insan, 6ziine donmenin bir nefes uzaklikta oldugunu aklina bile getiremeyebilir.
Halbuki o olmadan insan var olamaz. Iste bu ironi, gdziimiiziin 6niinde duran, zaten nasilsa var
olan ¢cogu sey gibi anlamini yitirmeye basladiginda, yoga felsefesinde yasamin evrensel enerjisi
olarak da bilinen “prana’nin canliligini yitirmesine yol acarak yasamda hemen hemen her
alanda anlamlandiramadigimiz olaylarmm gelismesine veya gerceklesmesini istedigimiz
olaylarin gerceklesememesine yol agabilir. Aslinda nefes o denli dinamik, gii¢clii ve aktif bir
enerjidir.

Nefes viicuttaki alma verme dengesinin yani sira merkezi sinir sistemindeki gesitli
uyaricilari, zihinden bagimsiz sekilde hareket edebilme 6zelligine sahip olan otonom sinir
sisteminde 0zlimseyerek fizyolojik, duygusal ve ruhsal agidan doniisiim saglar. Coziilemeyen
sinirsel veya duygusal olaylar ise hipotalamus bezinin biling disindaki etkilesimlerinden
kaynaklanir. Dolayisiyla nefesi kontrol etmek aslinda zihni ve dogrudan yasami kontrol
etmektir (Tezel, 2009: 17). Otonom sinir sisteminin iki kolu vardir. Sempatik sinir sisteminin
beden 1s1s1n1, bagisiklik sistemini kontrol etme gibi temel islevleri varken; parasempatik sinir
sisteminin hormonlarin salgilanmasi, viicudumuzdaki adalelerin kasilma ve gevsemesi gibi
duygularimiz1 etkileyen tiim neromodiilatorlerin uyarilmasi gibi islevleri vardir. Sinirlenen
kisinin ses tellerinin kisilmasi burada 6rnek verilebilir. Parasempatik sinir sisteminde bedenin
gevseme ve rahatlama siirecinde diyaframin rolii biiyiiktiir. Nefes alip verme hareketi
diyaframin ¢evresindeki vagus ve frenk sinir uglarinda adeta masaj etkisi yaratir. Diyafram
destekli nefes alip vermeyle otonom sinir sistemi dengelenebilir (Tezel, 2009: 19-21).

Nefes alindiginda diyafram karin bosluguna dogru iner ve viicuttaki kirli kani toplayarak
karbondioksiti atip onun yerine kalbe ve cigerlere i¢ basing uygulayarak gotiirmek tizere oksijen
alir. Bu esnada kirli kan gogse ¢ikar ve diyafram, kalbin enerjisini biiyiilk oranda tasarruf
etmesine yardimci olur. Sagladigi bu etkiyle diyafram ikinci bir kalbe esdeger sayilabilir (Egiiz,
1980: 23; Couiroult, Chemla & Lecarpentier, 1999; Green, 2012; Kocjan vd., 2017; Polat, 2017:
40; Bordoni & Escher, 2021).

Nefes Alma Nefes Verme

> Hava Akis!

Akcigerler
Kaburga

Interkostal

Diyafram } T
Diyaframin ve interkostal Hava, diyafram ve
(kaburga arasi) kaslarin interkostal kaslarin
kasilmasinin ardindan gevsemesi nedeniyle

g ar akcigerlerden digan atilir.
hava akcigere akar.

Sekil 1. Nefes Alip Vermede Diyaframin Hareketi (Polat, 2017: 40).
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Nefesi kullanmak farkindalikla baslar (Vazirani, 2001; Lewis, 2010; Satlof-Bedrick &
Johnson, 2015; Pozuelos vd., 2019). Peki “nefes farkindaligi ne kazandirir?
o fiziksel duygusal ve zihinsel kontrol,
e yasami kolaylastirici teknikler,
e bireysel ve toplumsal farkindalik,
e varligimzi yeniden var etmek
e biling seviyenizi yiikseltmek™ (Kartal, 2013: 83).

Nefesi ne kadar taniyoruz? Nefes alirken, tutarken ve verirken ne kadar farkinday1z?
Ses egitiminde i¢sel gevseme icin nefesi ne kadar kullantyoruz? Bu arastirmada, bu sorulara
yanit aramak, ses egitiminde en temel Ogelerden biri olan nefesi; fark etmek, anlamak,
anlamlandirmak ve tim bunlann teknik konular c¢er¢evesinde fakat Gtesinde, kendi
calismalarimda oOnceledigim “ses egitiminde gevseme” konusuna egilerek nefesin siireg
icerisine nasil dahil edilebilecegine deginmek amaglanmistir. Solunum olmadan ses
olusumunun meydana gelemeyecegi gercegi goz oniinde bulunduruldugunda nefesin taninmasi
ve farkinda olunmasi ¢ok degerlidir. Nefes aslinda oldukca bireyseldir. Her kisinin nefesi
kendine ozeldir. Kisi kendi nefesini en ¢ok kendi deneyimleyerek taniyabilir. Bireysel
farkindaliklarin ve bireysel farkindaliklarin bir araya gelerek olusturacag toplumsal
farkindaliklarin olduk¢a 6nem tasidigi bakis agisiyla, arastirmanin 6nemi vurgulanmaistir.

Nefes burundan ve agizdan alinir. Sarki soylerken agizdan nefes almak tercih edilir.
Bunun sebebi larenksin pozisyonunun daha rahat olusabilmesine imkan vermektir. O esnada
esnemeye baglama imajinasyonu tercih edilebilir. Burundan alinan nefes ise, dustk larenks
pozisyonu sebebiyle kaslarin gereksiz yorgunluguna sebep olacagindan c¢ok tercih
edilmemektedir (Gokberk, 2020: 103). Elbette agizdan nefes alirken dogal olarak belli bir
Olciide burundan giren nefes normal karsilanabilir. Hatta sarki sdylemek, nefesin viicuda
girisindeki dogallik i¢in keskin sinirlar koymak yerine birlikte “cabali ama ¢abasiz” nefeslerle
desteklenebilir. Burada kastedilen ¢aba, bilingli ve denetimli ses kontroliinde; nefesin viicuda
girdigi an1 ve yerleri fark etmek, viicutta belli bir siire dolastiginda neler oldugunu gézlemlemek
ve elbette her giren nefesin ¢ikacagi gibi ¢ikis anini, yerlerini ve o esnada viicutta, zihinde olan
biteni anlamlandirabilmek ve tiim bunlar yaparken aslinda olabildigince c¢abasiz bir tavirla
yaklagmaktir. Bu asamada ses egitimi siirecini olusturan katmanlarin nefes ile iliskisine
deginmekte fayda vardir.

Omiir (2001: 53), postiirii viicudun dengeli olarak bir c¢izgide durmasi olarak
tanimlamaktadir. Ses egitiminin en temel iki kolunun postiir ve nefes oldugu diisiiniildiigiinde,
nefes sisteminin rahat ¢aligsabilmesi i¢in 6ncelikli olanin dogru bir durus oldugu yadsinamaz.
Ister ayakta ister otururken ve hatta ister yatar pozisyonda olun, ancak dogru postiir tercih
edildikten sonra nefes en verimli sekilde kullanilabilir. Diyaframi baskilayan kotii postiir olarak
adlandirilan duruslarin, nefesin gilinliik hayatta kullanimini bile oldukca giiclestirirken sarki
sOyleme pozisyonuna imkan saglamasi beklenemez.

Cigerlerin altinda karin boslugunun iistiinde yer alan bir kas olan diyafram; burun, agiz,

bogaz, soluk borusu, gogiis boslugu, bronslar, cigerler ile ¢alisarak soluk alip vermeyi
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gerceklestirir (Sabar, 2013: 28). Karin bolgesinde olusan sikisma ve kramplar diyaframin
calismasinda aksaklik meydana getirdiginden, diyafram ses tellerine destek veremez ve
mekanik bir ses olusumu meydana gelebilir (Kartal, 2012: 84). Sarki sOylemek i¢in nefes
kontrolii gereklidir. Tercih edilen nefes cesidi ise deginilen sebeplerle diyafram nefesidir. Ust
gogsii genisleterek omuzlarin yukar1 kalkmasina sebep olan gogiis nefesi, ense ve boyun
kaslarin1 negatif etkiledigi i¢in ses sanatgilar1 tarafindan tercih edilmez (Sabar 39-40). Sarki
soylemeye hazirlik icin dnemli bir adim olan egzersizlerin 6ziinde nefes farkindaligi vardir
(Elliott, 2010). Nefesi destekli tutmak, uzatmak, zihni sakinlestirmeye ve solunum cihazini
sarki sdylemeye daha iyi hazirlamaya yardimci olur. Nefes araciligiyla sadece dgrencilere
farkindalik kazandirmakla kalmayip, nefes kontrollii derinlesme icin bir sarki sOyleme
perspektifi olusturmak miimkiindiir (Varner, 2022: 44).

Sesin iiretilmesi, alinan nefesin verilme esnasinda soluk borusu yoluyla gelen havanin
vocal kordlarla temas etmesi ve onlari titrestirmesiyle meydana gelir. Fonasyon adi verilen bu
olusumda dogru ton i¢in havanin vokal kordlar ile ayn1 anda koordinasyonu tercih edilmelidir.
Vokal kordlarin 6nceden kapatilmasiyla alinan hava basinci sonucunda seste patlama ile sert bir
ton meydana gelebilir. Diger yandan havanin onceden bosaltilmasi sonra vokal kordlarin
kapatilmas1 da uygun degildir. Boyle bir durumda ise ses havali ¢ikar. Bu sekilde devam
edilmesi ciddi nodiil vb. ses rahatsizliklarma yol agabilir. Bu sebeple koordinasyonlu ilerlemek
onemlidir. Buraya kadar bahsedilen fonasyonun birinci fazidir. Ikinci faz tonu siirdiirme ¢abasi
-elbette nefes ile- ve li¢iincli faz ise tonu bitime asamasidir. Bu noktada nefesin destegi sonuna
kadar siirmelidir (Gokberk, 2020: 104). Ekici (2008: 252-254), bu ii¢ asamay1 atak, siirdiirme
ve serbest birakma fazi olarak adlandirmistir.

Ses ile viicutta bulunan bosluklarin (agiz, burun, siniisler, girtlak ve yutak) dogal
frekanslarmin birbiriyle uyusmasi sonucunda ortaya rezonans ¢ikar. Insan viicudunda, en az
yedi rezonator bolge vardir. Viicudun en alt bolgesinden, en tist bolgesine dogru siralandiginda
bu bolgeler; gogiis, soluk borusu ve bronslar, girtlak, yutak, agiz boslugu, burun boslugu ve
siniislerdir (McKinney, 1982: 125-128). Sesin rezonator bolgelerinde dolagmasini saglayan sey
ise nefestir. Cesitli gerginlikler sebebiyle bogaz bolgesinin gerilmesi sesin kisilmasina yol
acabilir. Bu durum boyun ve ense kaslarindaki kramplarla kendini gosterdiginde rezonansi
olumsuz etkileyerek sesin dengeli tinlamasina engel teskil eder (Kartal, 2012: 84).

YONTEM

Bu c¢alisma nitel arastirma cergevesinde sunulmus kavramsal tarama modeliyle
desenlenmistir (Ugurlu, 2015; Fidan, 2017; Baltaci, 2018; Nayir ve Saridas, 2020). Arastirmada
ses egitimi ve nefes farkindaligi kavramlari odaginda, ses egitiminin temel kavramlarinda nefes
farkindalig iliskisi incelenmistir.

BULGULAR VE YORUM
Kavramsal ¢er¢evede incelenen konular 1s1ginda ses egitiminde temel egzersizler nefes
farkindalikli 6rneklerle sunulmustur.
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Ses Egitiminde Nefes Farkindahg Icin Temel Egzersizler

Nefesin Giris Cikisim1 Gozlemleyin

Kisi, kendi var olma deneyimini anlamak ve anlamlandirmak i¢in yasamin nefesini ve
onun alma verme dengesini gézlemlemekle ise baslayabilir. G6zlemin ardindan en basit haliyle
giin i¢inde dogada farkli ortam ve kosullarda kendi nefesini bilingli sekilde izlemek iyi bir
alternatif olabilir. Nefesin viicuda tam girdigi an1 ve yeri (burundan alinan nefes i¢in burun
ucunu, deliklerini) fark etmek ve ayni sekilde tam ¢iktig1 an1 ve yeri fark etmek yeterlidir. Bunu
yaparken yargidan uzak, dogay1 gézlemlerken oldugu gibi kendi oldugu haliyle sadece nefesi
fark etmek onemlidir. Gozlem esnasinda iki burun deliginden birinin daha tikali oldugu fark
edilebilir. Bunun farkindaligi bile oldukga degerlidir.

Viicut Farkindahgiyla Nefes Cesitlerini Fark Edin

Nefesin fiziksel bedende hangi bolgeleri doldurup genislettigini hissetmek icin yapilan
uygulamalar ses egitimi i¢in oldukca degerlidir. Clinkii bu uygulamalar, ses egitiminde soyut
kavramlarin mevcudiyeti sebebiyle imgelem giiciiniin artirilmasina yardimci olabilir.

Oncelikle diyafram, ardindan gdgiis nefesi ve hafifce kopriiciik kemiginin iistiine dogru
larenksin de hissedilecegi bir nefes tiirli sirayla deneyimlenerek fark edilebilir. Her bolgede
bireyin durumuna bagli olarak birka¢ dakika kalinabilir. Bagimsiz nefeslerle tek tek
deneyimlenip fark edilen bolgeler, bir sonraki asamada tek nefeste (sekize kadar sayilabilir)
birlesir. Nefes, diyaframdan gogse ardindan kopriiciik kemigine dogru yonlendirilir. Verilme
asamasindaysa once kopriicik kemiginden baslanir. Gogiisle devam eder ve son olarak
diyaframda son bulur. Bu egzersize 5 dakika da 20 dakika da kisacasi beden ve zihin ne kadar
izin verirse o kadar devam edilebilir.

Dikkati Bas Bolgesine, Yiiz Kaslarina ve Bogaza Yonlendirin

Zaman icerisinde nefesi gozlemleme deneyimi kazandik¢a tepkisel duygularin belli
agirlik merkezlerinde yogunlastigi fark edilebilir. Kafa bosluklari, gozler, yiiz ve boyun
bolgelerinde 6zellikle hissedilebilir. Olaylarin i¢indeyken ¢ogu zaman farkinda olmadan bu
bolgelerde gerilim artabilir. Ses egitiminde Onemli noktalar olan bu bolgelerin 6zellikle
performans Oncesinde rahatlatiimasi ¢ok énemlidir.

Yiiz kaslarinin 6zellikle g6z, burun, dudak, ¢ene bolgelerinin ve bogazin farkindaligin
artirmak ve gevsetmek icin rahat ama dik bir oturusla nefesin viicuda giris ¢ikisim
gozlemlemekle ise baslanabilir. Ardindan nefes taramasi yoluyla bu bolgelere sirastyla nefesi
yonlendirip birkac nefes her bolgede kalip o bdlge diisiinsel olarak genisletilerek gevseme
saglanabilir.

Sarki Nefesine Destek Sistemini Deneyimleyin

Appoggio kelime olarak yaslamak, desteklemek anlamia gelir ve karnin 6n/yan
duvarindaki kaslarim etkilesimini kapsar. Lamperti (1877) tarafindan adlandirilan italyan vokal
pedagoji ekoliiniin bir teknigi olan Appoggio’da mide ne digart itilir ve icerde tutulur. Alt karin
duvarinin {i¢ ana kasi -transvers abdominis, i¢ oblik, dis oblik- pelvik ve kalca bolgelerindeki
kaslar derin nefes alma esnasinda genisler ve sarki sdyleme sirasinda nefesin yonetilmesine
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yardimci olur (Miller, 2004: 4). Appoggio tekniginde sternumun karsiya bakmasi 6nemlidir ve
postiirii hizalarken ayni zamanda larenks yani girtlagin da durusunu rahat fakat yine kendi
icerisinde hizali sekilde tutmak onemlidir. Bu sayede girtlagin iizerindeki baski azaltilarak
nefesin dinamik ama rahat akmasi saglanmaktadir. Davis (1998: 9-10), bu teknigi, nefes alma
esnasinda diyaframin asagi dogru hareketiyle i¢ organlarin yer degistirmesine esgiidiimlii olarak
gbgiis kafesinin ¢evresinin genisletilmesi ve nefes verme esnasinda karin kaslarinin
gerilmesiyle i¢ organlarin yukari1 diyaframa dogru itilmesine esgiidiimlii olarak yiikselmis
gogiis kemiginin ve genislemis gogiis kafesinin pozisyonunu korumaya calismasi olarak
aciklamgtir.

Sekil 2. Gogiis ve karin i¢ kaslari: transversus abdominis, i¢ oblik abdominis, dis oblik abdominis
(Iustrations of Regional Anatomy, Section I11, 6th ed. Edinburgh: Darien Press, 1946 akt. Miller, 2004: 4).

Italyan opera sanatgis1 Farinelli'nin kendi ismiyle amlan egzersizi, Appoggio nefes
destek sistemi tizerine kuruludur. Farinelli’nin bu egzersizi her giin yaparak basariya ulastigi
bilinmektedir. Farinelli egzersizi dort temel nefes dongiisiinii (tempolu nefes alma, nefesin
tutulmasi, nefesin diizenli ¢ikisi, nefesin aninda sessizce yenilenmesi) kapsar. Bu her nefes
dongiisiinde once dorde -her nefes yaklasik bir saniye olacak sekilde- kadar daha sonra say1
birer birer arttirilarak sayilir (Clapton, 2005; Indik, 2009; Lyle, 2011; Ittinirundorn vd., 2022).

1-Dort sayincaya kadar nefes alin

2-Dort sayincaya kadar duraksayin (nefesi tutarken soluk borusunu ve bogazi kapatmayin)
3-Dort sayincaya kadar nefes verin

4-Nefesin bittigi anin ve tekrar baglama animnin farkindaligiyla dort sayincaya kadar sessizce
nefes alarak 1. asamaya donmdiis olun.

Bu islemi bir siire tekrarlayin. Aliskanlik kazaninca bastan (dort sayiyla) baslayarak nefes
say1sin1 dortten bese, besten altiya birer birer artirarak nefesi daha uzun tutmayi deneyin.

SONUC VE TARTISMA
Arastirmada var olan kuramsal ¢erceve neticesinde sunulan Oneri niteligindeki nefes
farkindalig1 egzersizlerinin, ses egitimine bir paradigma olusturacagi diisiiniilmektedir. Bu

gorls ses egitiminde nefes tekniklerinin 6nemini vurgulayan c¢alismalarla desteklenmektedir
(Cowgill, 2009; Kim, 2015; Uyar, 2017; Ozgiir, 2020; Ertek-Babag vd.,2021).
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Oyunculuk egitimi i¢in gelistirilen ve dogal sesi ortaya ¢ikarma islevi olan Linklater
Metodu, nefes almanin tek bir dogru yolu olmadigini, kisinin 6nce kaslarini gevsetmesi ve
nefesinin farkina varmasi gerektigini savunur. Bu dogrultuda katilimcinin gerilimden uzak,
dogal ve 6zgiir nefes almasini amaclar. Bu amaca erismek i¢in egitimdeki ilk adim, nefesi
kontrol etmeden gézlemlemektir. Bu gozlem esnasinda nefes igeri girerken diyaframin asagiya
indigi ve nefes serbest birakilirken diyaframin yukari dogru hareket ettigi hayal edilir
(Linklater, 2006: 44-49). Tipki yukarida 6nerdigim ilk egzersizde oldugu gibi nefesi oncelikle
fark etmek bu metotta da oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir. Benzer sekilde Soto-Morettini (2006,
25) “diisiincenizle nefes almaya calisin” soziiyle farkindaliga dikkat ¢ekmistir. Ilk farkindaligin
ardindan Kayes’in (2004: 26) da savundugu gibi ogrencilerin sarki sOylerken nefes
fonksiyonlarini siirdiirmeleri i¢in ilgili kas sistemini anlamakla ise baslamalar1 iyi bir fikir
olabilir.

Appoggio sistemiyle bireyler bedensel farkindaligi ve nefesi kullanmay1 es giidiimli
yiiriitiirler. Bu esnada sessiz nefes almak da bu isin bir parcasidir. Han (2008: 2), her ne kadar
kisilerin bedenlerine glivenerek sarki sOyleme fikrine katilsa da bu ise yeni baslayanlarin
gerginlik olmadan ve sessiz nefes alarak nasil sarki sOyleyebilecegini, ve ayrica, derin ve sessiz
nefes almanin solunumun tek 6nemli yonii olup olmadigini sorgulamistir. Elbette bdylesine
komplike bir sistem olan solunumu, tek bir dogruyu savunup tiim geri kalan etmenleri yok
sayarak kabul etmek dogru bir yaklasim olmayabilir. Ustelik Appoggio aslinda zaten yeni
baslayanlar i¢in ¢ok uygun bir sistem degildir. Temel anatomi, vokal, nefes bilgisi konusunda
aklinda soru isareti olmayan kisilerin nefeslerini daha destekli kullanmalar1 i¢in ortaya
koyulmus bir tekniktir diyebiliriz. Kas gerilimine bagli olarak ses yolunda gelisen gerilimi
azaltmak i¢in appoggio tekniginin faydalari bu arastirmada oldugu gibi bir¢ok kiilt vokal
pedogoji kitabinda da dile getirilmistir (Caruso& Tetrazzini, 1975; Miller, 1977; Fleming,
2005).

Indik (2009), sarkicilarin eserleri seslendirirken aldiklart her nefesin sonuna dogru
seslerinin yoruldugunu kesfetmesinin ardindan Farinelli metodu araciliiyla nefesin kontroliinii
gelistirmistir. Ayrica Ittinirundorn vd., (2022) tarafindan Farinelli nefes egzersizlerinin ses
egitimi alan1 haricinde, KOAH'I1 hastalarin solunum fonksiyonlarini ve KOAH semptomlarini
tyilestirdigi sonucuna varilmisti. KOAH hastalarina yonelik pulmoner rehabilitasyon
programlarinda alternatif bir nefes egzersizi olarak 6nerilmistir.

Ulkemizde iiniversitelerin cesitli fakiilte, boliim ve anadallarinda kendine yer edinen ses
egitimi dersi silirecinde, dis gevseme i¢in genellikle omuzlardan baslanarak geleneksel 1sitnma
hareketleri uygulatilip ardindan ses ve nefes egzersizleri uygulatilmaktadir. Amaca yonelik
kullanilan bu egzersizler elbette faydal olmakta fakat cogu zaman bu asamanin kisa bir siirede
gecilmesi hatta bazen yalnizca 6grenciye birakilmasi s6z konusu oldugunda farkindalik temelli
giincel yaklagimlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Buna istinaden aslinda belki de teoride gz 6niinde
duran fakat uygulamada eksik oldugu gozlemlenen ve bu dogrultuda onerilen temel nefes
farkindahi§1 egzersizlerinin, tim Ogrenci ve egiticilere yeni kapilar agarak alana katki
saglayacagi ongoriilmektedir.
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