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Ozet

Burada sunulan c¢alisma 20. yiizyilin en onemli keman virtiiozii ve
pedagoglarindan biri olarak kabul edilen Yehudi Menuhin’in beden egzersizi
yéntemini tanitmayr amag edinmektedir. Bu arastirmada Yehudi Menuhin’in
“Six Lessons with Yehudi Menuhin" kitabimin incelenerek, beden
egzersizlerinin belirlenmesi, ayni zamanda bu egzersizlerle ilgili bilgi sahibi
olmak ve yararlanmak isteyen egitimciler, dgrenciler ve arastirmacilar i¢in
kaynak niteligi tasimasi amag¢lanmaktadwr. Bu kitap, Yehudi Menuhin’in
keman egitim felsefesini olusturan alti dersi anlatan alti béliimden
olusmaktadir. Kitabin bu ¢alismaya konu olan “Genel Hazirlik Egzersizleri”
isimli birinci dersinde su alt basliklar yer almaktadir: Nefes, Durus ve
Esneme Hareketleri, Harekete Hazirlayan Temel Pozisyonlar, Seri (arka
arkaya yapilan) Esneme Hareketleri, Ileri Bas Hareketleri, Denge
Egzersizleri, Keman Calmanin Temeli Olan Sallanma Egzersizleri, Bes Yoga
Durusu.

Anahtar Kelimeler: Yehudi Menuhin, Beden Egzersizi, Keman
Egitimi.
Abstract

This study aims to present the body exercise method of Yehudi
Menuhin who is accepted as one of the most essential violinists and
pedagogues of 20th century. The aim of the study is to examine “Six Lessons
with Yehudi Menuhin” by Yehudi Menuhin and determine the body exercises.
The aim of the study is also to be as a source for the educators, students and
researchers. This book consists of six chapters that express six lessons which
comprise of the philosophy of education of Yehudi Menuhin. In the first
lesson “General Preparatory Exercises” which is discussed in this study has
these sections: Breathing, Posture and Stretching Exercises, Basic Positions
Preparatory to Action, Continuous Series of Stretching Exercises, Further
Head Exercises, Balancing (stork) Exercises, Swinging Exercises Basic to
Violin Playing, Five Yoga Exercises.
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GIRIS

Yehudi Menuhin’in Faber Music Ltd tarafindan basilan “Six
Lessons with Menuhin” Kitabi, James Archibald’in 1969 yapimi alti
boliimden olusan “Violin”  belgeselinden ortaya c¢ikmistir. Her
boliimiin ortalama 25 dakika siirdiigii ve Yehudi Menuhin School of
Music’de ¢ekilen bu belgeselde Menuhin’in keman egitim sistemi
ortaya konulmus ve bunun sonucu olarak da Menuhin’in kitab1 ortaya
cikmistir. Keman egitimcileri tarafindan 6nemli bir basucu kitabi
olarak da kabul edilen bu kitap, Menuhin’in keman egitim felsefesini
olusturan alt1 dersi anlatan alti boliimden olugmaktadir. Her derste
anlatilan  teknikler ayrintili olarak agiklanmig, diyagramlarla
zenginlestirilmistir. Birinci Ders; Genel Hazirlik Egzersizleri. Ikinci
Ders; Hazirlik Egzersizleri- Sag El. Ugiincii Ders; Hazirhk
Egzersizleri — Sol El. Dérdiincti Ders; Yay Hareketleri. Besinci Ders;
Sol el Hareketleri. Altinci Ders; iki El Beraber. Ek 1; Giinliik Egzersiz
ve Isinma egzersizleri. Ek 2; Keman ve Yay Bakimi.

Kitabin bu ¢aligmaya konu olan birinci dersinde su alt
basliklar yer almaktadir: Nefes, Durus ve Esneme Hareketleri,
Harekete Hazirlayan Temel Pozisyonlar, Seri (arka arkaya yapilan)
Esneme Hareketleri, Ileri Bas Hareketleri, Denge Egzersizleri, Keman
Calmanin Temeli Olan Sallanma Egzersizleri, Bes Yoga Durusu.

Bu arasgtirmada Menuhin’in keman egitiminde beden
egzersizlerine dair diigiinceleri ele alinmistir. Menuhin’in  “Six
Lessons with Yehudi Menuhin” kitabinin “Genel Hazirhk
Egzersizleri” bolimiinde yer alan digiinceler smiflandirilmis ve
yorumlanmustir.

Yehudi Menuhin

Amerikali kemanci, pedagog Yehudi Menuhin 1916 yilinda
NewYork’da dogdu ve 1999 yilinda Berlin’de o6ldii. Menuhin 5
yasinda Sigmund Anker ile 7 yasinda ise Eugene Ysaye nin 6grencisi
Louis Persinger ile caligmaya basladi. (Epstein, 2009: 79) Menuhin
miizige adadig1 hayati ile ilgili miizik sevgisini, miizigi sunmay1 ve
miizige inanmayt ve tiim bunlarin G6tesinde miizigi daha derinden
anlamak i¢in arastirmayi, Louis Persinger ve Eugene Ysaye ile
kurdugu iletisim tizerinde betimleyerek onlarin davraniglarindan ilham
aldigimi belirtmistir. (Daniels, 1980: 130) Daha sonra George Enescu
ve Adolf Busch ile ¢aligmalarina devam etti. Menuhin’in yogayla ilk



tanigmast 1951 yilinda 35 yasinda gergeklesti, 1 sene sonra yoga
hocas1 BKS lyanger ile tanisti. Menuhin, yoga gurusu Mr. B. K. S.
Iyengar’1 calistig1 en iyi keman hocasi olarak tanimladigini sdyliiyor.
Iyengar’in bir kemanci olmadigin1 ancak Menuhin’in genel hazirlik
egzersizleri ad1 altinda uyguladigi birgok yontemi yogay1 temel alarak
olusturdugunu ve kendisiyle yapmis oldugu derslerden esinlenerek bu
teknikleri ortaya ¢ikardigini anlatmistir (Menuhin, 1971: 11).

Yehudi Menuhin’in  20. ylizyilin  en Onemli keman
virtiidzlerinden biri olmasmin 6tesinde beden farkindaligi ve sagligina
yonelik caligmalar1 kendisini diger kemancilar ve egitimcilerden
ayiran 6nemli bir 6zelliktir. Menuhin hayat1 boyunca yoga ve beden
saglig1 iizerine calismalar yapmis, ayn1 zamanda yapilan c¢alismalara
da destek olmustur. Bu alanda yazilan pek c¢ok kitapta Onsozii
bulunmasiyla dikkat ¢ekmektedir. Kendisinin 1963 senesinde kurmus
oldugu “Yehudi Menuhin School of Music” ’de yoga ve ylizme gibi
beden sagligini kuvvetlendirmeye yonelik dersler verilmektedir.

Arastirmanim Amaci ve Onemi

Bu aragtirmada Yehudi Menuhin’in “Six Lessons with Yehudi
Menuhin" kitabinin incelenerek, beden egzersizlerine iliskin
gortislerini belirlenmesi ayn1 zamanda bu goriislerle ilgili bilgi sahibi
olmak ve yararlanmak isteyen egitimciler, 6grenciler ve arastirmacilar
icin kaynak niteligi tasimas1 amaglanmaktadir.

Bu calisma Yehudi Menuhin’in beden egzersizlerine dair
goriislerinin belirlenmesi, ¢algi egitimi hakkinda yeni fikirlerin ortaya
konulmasi ve alaninda 6zgiin bir ¢alisma olmasi, ¢algi pedagojisine
yonelik ¢aligmalara katki saglamasi, bu ve benzeri ¢alismalara 151k
tutmasi, kaynak olusturmasi ve yeni bilimsel ¢aligmalara yon vermesi
bakimindan 6nemlidir.

Arastirmanin Sinirhiliklar

Bu arastirma Yehudi Menuhin’in “Six Lessons with Yehudi
Menuhin” kitabinmn 1. Boliimii “Genel Beden Egzersizleri” konusuyla
stirlidir.



Arastirmanin Yontemi

Bu calismada dokiiman analizi yapilarak kaynak tarama
yontemi kullanilmistir. Yazi temelli (kitaplar, raporlar) goriintii
temelli (fotograflar) gorsel-isitsel temelli (videolar, belgeseller)
incelenerek veriler smiflandirilmistir.  Calisma nitel arastirma
yontemlerinden betimsel yontem kullanilarak hazirlanmistir.

Bulgular ve Yorumlar

Menuhin’e gore keman c¢almadan 6nce uygulanmasi yararl
olan temel beden egzersizleri vardir. Bu egzersizleri giin iginde
kemani eline her almadan 6nce mutlaka uygulamaktadir. Daneils ile
yaptig1 roportajda belirttigi lizere bir konser giliniiniin rutininde sabah
ve Ogleden sonra ortalama 1 er saat keman calistigini ve her
calismadan O6nce beden egzersizleri yaparak bedenini hazirladigim
anlatmistir. Menuhin giinliik rutininde sabahlar1 erken kalktigini ve
bedeninin dolasimini hizlandirmak i¢in viicudunu iyice ovalayarak
dus aldigin1 ve giine bu sekilde basladigini belirtmektedir. Bu
islemden sonra her giin diizenli olarak belirli miktarlarda giinliik
egzersizlerini yapmaktadir. Yaptig1 egzersizler hizli ya da yavas, agir
ya da hafif olmak iizere farklilik gostermektedir. Bas asagi durdugu
ters durus egzersizleri, kollarindan ya da bacaklarindan asili durarak
ya da sallanarak yaptig1 egzersizler ve bunlarin aklina gelen tiim
varyasyonlarini yaptigin1 belirtmektedir. Menuhin her giin farkh
egzersizler yaptigim1 ancak favori durus pozisyonlarmi ve temel
hareket elementlerini her zaman giinliikk serisine dahil ettigini
belirtmektedir. Sabahki keman ¢aligmasindan sonra, ylirlylis, 6gle
yemegi, uyku rutinlerini tamamladiktan sonra 6gleden sonra keman
¢alismadan Once viicudunu tekrar 1sitmak i¢in biraz daha egzersiz
yaptigini belirtmektedir (Daniels, 1979: 60).

1. Nefes Egzersizi

Menubhin dersinin ilk kisminda yer verdigi nefes egzersizini su
sekilde anlatmistir: “En iyi baglangi¢ egzersizi bagdas kurarak yere
oturduktan sonra avuglarimiz tavana bakacak sekilde ellerimizi
dizlerimize yerlestirdigimiz pozisyonla baglar. Bu pozisyonda
omurgamizin dik, boyun ve omuzlarimzin rahat, goégstimiiziin dik ve
Ozgiir oldugundan emin olmamiz gerekir. Bu pozisyonda aldiginiz ve
verdiginiz nefesin siiresini sayarak, miidahale etmeden uzatmaya



calisin. Sag elinizi burnunuzun iistiine koyarak bas parmaginizla sag
burun deliginizi tikayin, orta parmaginizla ise sol burun deliginizin
yanina yerlestirin. Harekete sol burun deliginizle nefes alip orta
parmaginizla sol burun deliginizi tikadiktan sonra, bas parmagimnizla
sag burun deliginizi agtiktan sonra nefesinizi sag burun deliginden
vererek baslayin. Daha sonra parmaklar1 ayni sekilde kullanarak hali
hazirda agik olan sag burun deliginizden nefes alip sol burun
deliginizden verin” (EK 1) (Menuhin, 1971: 17-18).

Keman c¢alarken zor bir pasajla karsilasilagildiginda farkinda
olmadan nefes tutulabilir. Nefesle ilgili 6grenilmesi gereken en temel
noktalardan bir tanesi keman calarken nefesi tutmadan, devamli bir
sekilde nefes alip verildiginden emin olmaktir. Andrews’a gore
yeterince oksijen alinmadigi takdirde beyin fonksyonlarini
saglayamamaktadir bu nedenle performansin saglikli bir sekilde
devam edebilmesi i¢in nefesin kontrol edilmesi ¢ok onemlidir (1997:
170).

Menuhin’in goéstermis oldugu nefes egzersizlerinde en
onemli buldugu nokta hareketin yavas ve kendiliginden
yapilabiliyor olmasidir. Eger her dongii 45 saniyede gerceklestirip,
10 set yapabiliyorsa nefes kontroliiniin saglandigina inanmaktadir
(Menuhin, 1971: 18). Bu disiince bazi keman egitimcilerinin tek
telde yapilan uzun yay calismalarinda 1 dakikaya varan yay
cekmelerin kazanilmasi sonucunda yay kontrolii saglanabilir
disiincesiyle paralellik  gostermektedir. Menuhin’in  beden
egzersizlerine uzun nefes c¢aligmasi ile baslamasi gibi, bazi
egitimcilerde keman caligsmaya uzun yay calismasi ile baslanmasi
gerektigini diigiinmektedirler.

2. Durus ve Esneme Hareketleri

Menuhin gostermis oldugu durus ve esneme egzersizlerinin
hepsinin ¢iplak ayak ile gereklestirilmesi gerektigini savunur. “Iyi bir
durusun temelinde ayak parmaklarindan basin tepesine kadar
uzayabilmek yatar. Bu noktada bitin viicut kaslar1 yergekimi
tarafindan asagiya c¢ekilen eklemlere zit bir gii¢ olusturur. Bu
yiikselme pozisyonu keman ¢almada oldugu kadar hayatta da sagligin
simgesi olarak kabul edilebilir. Iyi bir kemancinin agirhigi ayaklarda
topuklardan ¢ok parmak koklerinde olmalidir. Bu 6ne dogru denge
mobilite ve hafifligi saglayarak calma pozisyonlarindaki gegisi
kolaylagtirir” (Menuhin, 1971: 18).



Menuhin durus ve esneme egzersizlerini su sekilde
anlatmistir: “Tam dengeyi bulabilmek i¢in ayak parmaklarinizi rahat
birakarak agirliginiz1 ayak kemerlerinden disina dogru kaydirin. Biitiin
agirliginizin ayaginizin dis yiizeyinde olduguna emin olduktan sonra
dizinizin i¢ kismindan asagi iterek ayaginizi tekrar normal pozisyona
getirerek dengenizi bulun. Dizlerinizi hafif¢e geriye itin. Bacaklar
omuz araliginda agik bir sekilde dururken kalga siki, legen kemikleri
ileri bakmalidir. Karin igeride ve siki olmalidir. Gogiis hafif bir
sekilde ileri bakarken, yukari dogru uzamalidir. Boyun ise yukari
uzarken hafifce arkaya dogru egilereck boyundaki esnemeyi
hissettirmelidir” (1971: 18).

Yanlis tutustan ya da bilingsiz calismaktan kaynaklanan
sakatlanmalarin basinda omuz ve sirt agrilart gelmektedir. Keman
calarken sik yapilan ve sakatlanmaya yol ag¢an yanlis duruglardan biri
de omuzlar1 kaldirmaktir. Menuhin durus ve esneme egzersizlerinin
devami olarak sunlari eklemistir: “Hareket sirasinda rahat olmasi
gereken tek uzvunuz omuzlariniz olmalidir. Omuzlarinizi rahat
birakabilmek i¢in kulaklardan yatay bir diizlemde uzaklastirdiginizi
diisiinebilirsiniz. Kollariniz ise omuzlardan asagi, omurgaya paralel,
tamamen rahat bir sekilde sarkmalidir. Viicudunuzun geri kalam
basimizin  tepesinden yukari1 uzarken ayak tabanlar1 yeri
koklemelidir. Bu tek hareket sadece tek bir nefes alma sirasinda
olmali ve nefes bu sirada hi¢ tutulmamalidir. Nefesiniz bu harekete
yetmeyecek kadar egitimsizse, ilk baglarda bu hareketi birkag nefeste
de prova edebilirsiniz. Bu pozisyonda birka¢ dakika kaldiktan sonra
viicudunuzu tamamen rahat birakarak sarkitabilirsiniz. Tamamen
rahatladiktan sonra bu yukari dogru uzama ve rahat birakarak sarkma
hareketini birkag kere tekrarlayarak yercekimine karsit bu durusu
icsellestirebilirsiniz. Seti bitirip tekrar ayakta oldugunuz baslangic
pozisyonuna dondiigiiniizde viicudunuzun hicbir giic kullanmadan
dogal halinde o pozisyonda kalabildigini goreceksiniz” (Menuhin,
1971: 19).

3. Harekete Hazirlayan Temel Pozisyonlar

Keman ¢almaya baslamadan oOnce viicudun 1smmamasi
durumunda kas agrilarni ve kramplar olusabilir. Nefes ve durus
hareketleri ¢alisildiktan sonra viicudu keman ¢almaya hazirlamak i¢in
1sitmak gerekmektedir. Bunlarin en basinda yogada ¢ocuk pozu diye
bilinen poz olan Menuhin’in deyimi ile “namaz pozu” gelmektedir.



(EK 3) Bu poz sadece 1sinmak icin degil keman ¢aligmasi bittikten
sonrada rahatlamak i¢in yapilabilecek 6nemli bir egzersizdir.

Menuhin harekete hazirlayan temel pozisyonlar1 su sekilde
anlatmistir: “Bu pozisyona girebilmek i¢in bacaklarimiz1 viicudunuzun
altinda toplayip alnmizi yere koymaniz gerekmektedir. Ancak
kalcalarmizin ayaklarinizin iistiinde olmasina dikkat edin. Kalgcanizin
havada kalmamasi i¢in basimiz dizlerinize olabildigince yakin
durmalidir. Dirsekleriniz ise dizlerinizin hemen yaninda ve yerde
olmalidir. Hareketi derinlestirmek i¢in omuzlarinizi asagi ve ileri
ittikten sonra sirtinizi bir yay gibi gerin. Ellerinizi ve kalgalarinizi
yerinden oynatmadan viicudunuzu 6ne dogru yoneltin, basinizin tam
tepesi yere deydiginde boynunuz da gerilmeyecek ve giizel bir esneme
olacaktir. Hareketten c¢ikmak ig¢in 1iist bedeninizi diklestirerek
kollariniz1 iki yandan sarkitin ve tekrar bagimizin {stliinden tavana
uzadiginizi hayal edin. Daha sonra bast ve omuzlari geriye dogru
gerip gogsiinlizii 6ne ¢ikarin ve yeterli gerginlige ulastigimzda
ellerinizle topuklarinizdan tutun” (EK2) (Menuhin, 1971: 19).

4. Seri (arka arkaya yapilan) Esneme Hareketleri

Menuhin arkaarkaya yapilan bu hareketleri detaylariyla
anlatmigtir. Hareketler seri bir sekilde yapilmali ve serbestlik 6n kosul
olmalidir. Menuhin seri (arka arkaya yapilan) esneme hareketlerini su
sekilde anlatmistir: “Basiniz ileriye dogru sarkar bir sekilde ¢omelin
ve avcunuzun i¢i tavani gosterecek sekilde ellerinizi yere koyun. (EK
4) Bu pozisyonda yeterli derecede kaldiginizda asagida sayacagim
biitiin  esnemeleri hissetmeniz  gerekir; kiirek kemiklerinizin
birbirinden uzaklastigini, omurlarimizin birbirinden uzaklasarak
uzadigini, ayagimizin i¢ kavisinin gerildigini, biitiin el parmaklarinizi.
Biitiin esnemeleri hissettikten sonra ellerinizi ters c¢evirerek
avuglarinizi yere bastirin. Pozisyondan ¢ikmadan 6nce, birkac kere
arka arkaya ellerinizle ayaklarinizi tabanindan yakalayarak sirtinizdaki
esnemeyi artirin. Birka¢ tane derin nefes aldiktan sonra, nefesinizi
verirken ayak tabanlarinizi yere basimn ve dizlerinizin arkalarim
diizeltmeye baslaym. Ancak bu sirada basinizi sarkar sekilde, elleriniz
ise yerde kalsm. Bu pozisyonda dengenizi sagladiktan sonra el
parmaklarimizi birbirine gegirip basinizin arkasina getirin ve baginizin
ve boynunuzun birlestirdigi yere yaslayin (EK 5). Ellerinizi dogru
yere oturttugunuzdan emin olduktan sonra ise basinizi ellerinizle
asagiya dogru iterek esneyin ve gidebildiginiz son noktada ellerinizi



cOzerek asagiya dogru sarkitin. Birkag tane nefes alip verdikten sonra
viicudunuzu yavagga yukari kaldirip ayakta durma pozisyonunda
kalin. Nefes verip dengede oldugunuzdan emin olun. Ayaklariniz
omuz genisliginde acik ve paralel, dizleriniz diizgiin karniniz igeri
cekili ve sirtiniz dik durumdayken basinizin iistiinden yukar1 dogru
uzadiginiz hissi orada olmalidir. Omuzlarmizin yukar1 veya asagi
dogru kasilmamig, tamamen dogal seyrinde rahat bir sekilde
sarkmakta oldugundan emin olmalisiniz. Tekrar nefes alirken
kollarimizi yan tarafinizdan kaldirin ve bir T sekli alin. Daha sonra
kollarmizin yiiksekligini bozmadan avug i¢leriniz birbirine bakar bir
sekilde bedeninizin oniinde birlestirin. Derin bir nefes verin ve bu
sirada Oniiniizde birlestirdiginiz ellerinizi omuz baslarinizdan dogru
ileri daha sonra da yukar1 dogru iterek, tavana gonderin.
Parmaklarinizin ucu tavani gosterirken baginizi kaldirip ellerinize
dogru bakarken, ayaklarinizdan itibaren yukari dogru uzayin (EK 6).
Nefes verin ve basinizi biraz daha arkaya iterek hali hazirda birbirine
bastirllmis olan avuglariniza biraz daha baski uygulayarak
dirseklerinizi de birbirine yapistirmayr deneyin. Nefes alin ve
ellerinizi birbirine 45 derece olusturacak sekilde uzaklastirin. Bu
pozisyonda bir V sekli aldiginizi disiinebilirsiniz. Nefes vererek
elerinizi omuz baglariniza diisliriin. Bu esneme hareketini doyum
hissedeceginiz ana kadar tekrarlaym. Setinizi bitirdikten sonra
kollarimizi iki yana dogru acarak T seklini alin. Bu pozisyonda eleriniz
sabit ve yere dogru bakmalidir. Sirasiyla sag, daha sonra sol kolunuzu
omuz baglarindan ileri ve daha sonra geriye dogru ¢evirin. (EK 7 a ve
b) Bu sirada basinizi daire yaptiginiz kolunuzun tarafinda dogru
cevirmeyi unutmayin. Iki tarafi da esit bir sekilde ¢evirdikten sonra
basinizi ileri dogru ¢evirin ve iki elle ileri, daha sonra da geriye dogru
yuvarlaklar ¢izin. (EK 8 a ve b)Elleriniz omuzdan ileri dogru her
itildiginizde basimiz1 geri, ellerinizi geriye ¢ektiginizde iste basinizi
ileri itin” (Menuhin, 1971: 20-21).

5. ileri Bas Hareketleri

Insan viicudunda stress aninda en ¢abuk kasilan bdlgelerden
basinda boyun bdlgesi gelmektedir. Yanlis tutustan ya da bilingsiz
caligmaktan kaynaklanan sakatlanmalarda da omuz ve sirt agrilan
oldukea sik goriilmektedir. Menuhin’in 6nerdigi bas hareketleri boyun
ve omuz kasilmalarina karsi direng olusturmak konusunda oldukga
faydalidir. Menuhin ileri bas egzersizlerini su sekilde agiklamistir: “1.
Basimizi bir taraftan diger tarafa dogru c¢evirerek boynunuzu esnetin.



Daha fazla esneme i¢in basimniz sag tarafa baktiginda sag elinizle
basiizin arkasini hafifce ¢ekebilirsiniz. Ayn1 hareketi sol taraf icin de
yapabilirsiniz. 2. Basi 6ne ve arkaya dogru esnetin. 3. Basimizi ve
genenizi yere paralel bir sekilde tutarak basinizi boyundan ileri ve geri
dogru gotiiriin (tavuk gibi). 4. Saat ve ters-saat yoniinden boynunuzla
daireler ¢izin” (Menuhin, 1971: 21).

6. Denge Egzersizleri

Menuhin denge egzersizlerini su sekilde agiklamistir: “Sol
ayaginizin {istiinde durun ve sag ayak bileginizi sag elinizle yakalayin.
Bu sirada dizinizi biikiip sag ayak tabanimizi sol bacaginiza yaslayin.
Sol elinizi yere paralel bir sekilde ileri uzatip dengenizi bulun (EK 9).
2-3 nefes boyunca bu pozisyonda kalip ayni hareketi sag ayaginiz
tizerinde de deneyin. Sag ayaginizin istiinde dururken sol bacaginizi
arkaya dogru biikerek sol elinizle sol ayak taraginizi yakalayin. Sag
elinizi yere paralel bir sekilde yana dogru uzatarak dengenizi bulun ve
2-3 nefes de burada bekleyin. Ayni hareketi sol taraf icin de
tekrarlayin. Sol ayaginizin iistiinde dururken sag ayaginizi sag elinizle
yakalayip ayaginizi ileri dogru esnetin. Sag elinizi yana dogru uzatip
dengenizi bulun (EK 10). 2-3 nefes boyunca harekette kalip ayni
hareketi sag ayak i¢in de tekrarlayin. Biitliin egzersizleri ters elle
yaparak tekrar etmeye calisin. Ornegin sol ayagimzin iistiindeyken
havadaki sag ayagi sol elle tutun (EK 11). Biitiin tekrarlar1 bu sekilde
yaptiktan sonra geri kalan egzersizlere devam
edebilirsiniz” (Menuhin, 1971: 22).

1. Keman Calmanmin Temeli Olan Sallanma
Egzersizleri

Bu boliimde Menuhin ilk defa keman tutusuna dair
orneklemelerde bulunmustur. Burada gosterilen egzersizler keman
disindaki enstrumancilar tarafindan da uygulanabilir ancak bu
egzersizde enstruman her nasil tutuluyorsa o ¢ercevede kollar1 rahat
birakarak tutus tizeri serbestlik caligmasi yapilabilir. Daha keman
calmaya baslamadan once viicut keman galarken ki her tiirlii harekete
hazir olmalidir. Bu asamada yapilan hareketler viicudu keman ¢alma
sirasinda karsilasacagi hareketlere hazirlamaktadir.

Menuhin keman ¢almanin temeli olan salanma egzersizlerini
su sekilde aciklamistir: “Ayakta durus pozisyonu alinmali ve denge
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saglayabilmek icin bacaklar 12 in¢ yani iki omuz arasi mesafeye
paralel gelen bir aciklik olmali ve ayaklar hafif disa doniik olmalidir.
Bu durusa geldikten sonra agirliginizi bir ayaktan digerine dogru verin
ve bu hissi yakalayin ¢iinkii keman calacaginiz zaman da bu his
olacak. Kolar omuzlardan sarkar sekilde sola ve saga dogru dénme
hareketlerini uygulayin. Daha sonra belden itibaren tiim viicudunuzu
asagl dogru sarkitin, kollar1 da sarkitarak bas asagi durun ve biraz
onceki ayak hareketini devam ettirin. Bu hareketleri yaparken topuk
yerden kalkmadan sadece salinilmasi gerekmektedir. Daha sonra
tekrar ayaga kalkin ve keman calar gibi ellerinizi pozisyona alin ve
saga sola salinma hareketini tekrar edin (EK 12-13). Bu hareket
omuzlar1 esnetmek ve gili¢lendirmek icin yapilmaktadir ve 6nceki
hareketle bir baglantis1 yoktur. Ayakta durus pozisyonunuzu alin,
kollar1 iki yana dogru ag¢in ve dirsekten agagi serbest birakin. Buradaki
en Onemli nokta omuzlarin rahat ve asagida olmasidir. Kiirek
kemiklerinden ve omuz baslarini 6ne dogru itin ve 6ne arkaya dogru
kollar1 sallandirin. Aymi hareketi kollar1 yukar1 kaldirarak da
yapabilirsiniz (EK 14-15). Ayakta durus pozisyonunuzu alin,
kollarimizi yukar1 dogru kaldirin ve 6ne dogru iki kolda birbirinin ters
yoniinde olacak sekilde daireler ¢izin. Daha sonra bunu ters yonde
tekrarlayin (EK 16). Kollarinizi iki yana agin ve biraz onceki hareketi
bu sefer sag sag tarafta, sol kol da sol tarafta daire ¢izecek sekilde
tekrarlayin (EK 17). Kollarimizi iki yana ag¢in ve iki kolunuzu da ayni
yonde olacak sekilde daireler ¢izin (EK 18). Kollarimz1 iki yana agin
ve iki elle yan yatmis 8 sayisini gizer gibi bu omuz hareketini yapin
(Ek-19). Keman ¢almaya en yakin hareket olan bu harekette
kollariniz1 iki yana dogru acin, dirseklerden asagi serbest kalacak
sekilde ve sanki keman tutuyormussunuz gibi pozisyon alin ve keman
calarken kollar nasil gidip geliyorsa bu hareketi sallanarak yapin (EK
20-21).” (Menuhin, 1971: 22-29) Menuhin’in Tutorial 1 videosunda
Ogrencisi iizerinde gostermis oldugu bu harekette basin da bu harekete
eslik ederek sallanmasini onermistir

(https://www.youtube.com/watch?v=07BZV1btlK4).

8. Bes Yoga Durusu

Menuhin, Unfinished Journey adli otobiyografisinde, olgunluk
doneminde yasadigi sancili donemden kurtulurken ki miicadelesini
anlatir. Bu miicadelenin sonunda yasadigi durumu bir silsilenin
icindeki mola duragi olarak tanmimlayan Menuhin, aym1 zamanda


https://www.youtube.com/watch?v=O7BZV1btlK4
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yoganin bu miicadeleyi atlatirken ki katkisina da deginir (Sand, 2000:
155). Buraya kadar anlatilan hareketler esneme ve sallanma
egzersizleridir. Simdi anlatilacak olanlar egzersizler ise asana denilen
yoga duruslaridir. Menuhin bu 5 yoga pozunu sirasiyla su sekilde
acgiklamustir:

“1. Ellerinizi arkadan parmak uglarimiz yere bakacak sekilde
birlestirin. Avuglariniz1 birbirine bastirin ve omuz baglarimzi geriye
itin. Bu hareket sonra parmak uglariniz tavana bakacak sekilde
tekrarlanmalidir.

2. Hareket Menuhin’in deyisi ile omuz durusu (mum durusu).
Viicut omuzlardan yukariya tavana dogru dimdik olmalidir. Bu
pozisyondaki kisinin gégsii disar1 dogru ¢ikik olmali ve ¢ene de gogse
dogru dokunmalidir. Baslangi¢ seviyesinde olanlar bu pozu arkalari
duvara dayanacak sekilde yapabilirler.

3. Mum durusunun devaminda ayaklarinizi yavasca basinizin
iizerinden arkaya dogru uzatin. Hareketi tamamen yapabilen kisiler
ayak parmaklarini yere degdirebilecek esnekliktedirler.

4. Bu harekette sirt {istii yere uzanilmali ve dizleri biikkerek
ayak tabanlarimizi kalcaniza yaklastirin sonra ellerinizle ayak
bileklerinizi yakalayin. Sonra topuklarimizi yukar1 kaldirirken
viicudunuzu da omuzlariizdan itibaren yukari itin.

5. Olii pozu diye bilinen son poz ise sirt {istii yatip tamamen
rahatlanmasi1 hedeflenen bir pozdur. Bu pozdayken biitiin kaslar1 teker
teker rahatlattiktan sonra tamamen rahatma hedeflenir. Tamamen
rahatladiktan sonra el ve ayak parmaklar1 yavasga kipirdatilarak
dolasim saglanir ve hareketten cikilir. istenilirse bu pozda 20 dakika
kalmabilir” (Menuhin, 1971: 29-31).

SONUC VE ONERILER

Viicut keman calarken dogal olarak belli pozisyonlara girip
¢ikmaktadir ve buna dnceden hazir olmalidir. Hazirlanmis ve 1sinmis
bir viicut keman ¢alarken belli haraketlere ge¢is yapmada dogal bir
devamhililik  gostermenin  anahtaridir.  Menuhin’in ~ biitlin
hareketlerinden ortaya ¢ikan sonu¢ 4 ana maddede toplanabilir. 1-
Nefes egzersizleri ile dinginlik ve konsantrasyon saglama, 2- Esneme
egzersizleri ile 1sinma saglama, 3- Sallanma hareketleri ile serbestlik
saglama, 4- Yoga pozlari ile giiclenme ve sabitlik elde etme.
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Yogada, girilen herhangi bir pozisyonda saatlerce
kalinabilecek dogallik ve rahatlik hissi edinilmesi ¢ok oOnemlidir.
Keman c¢alarken girilen pozisyonlarda viicut dogal dengesini
bulamadig1 takdirde kemanci bedeniyle savasa girmektedir. Bu
nedenle keman c¢alarken de benzer rahatligi ve dogalligi kazanmanin
Oonemi yogayla birbirine benzerlik gostermektedir. Kas agrilar1 ve
kramplarin 6niine gegerek performansi riske atmadan dogal ve saglikli
bir durus kazanmay1 hedefleyen Menuhin’in Onerdigi bu hareketler
viicudu keman ¢almaya hazirlanmaktadir.

Yehudi Menuhin’in Six Lessons with Yehudi Menuhin
Kitabi’nin diger boliimleri de incelenmeli ve bu konular {izerine
arastirmalar yapilmali, yapilan bu arastirmalar yapilacak calismalara
151k tutmalidir.
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Ekler (1-27) Yehudi Menuhin’in “Six lessons with Menuhin”
kitabindan alinmustur.



