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Nefes Acmak — Nefes ve Konsantrasyon — Nefes ve Durus

Nefes Acmak

Nefesin ik evi gdgustdr. lyi bir gdgis nefesi olmadan kalp ve damar sistemimizin galismasina
yardim etmek ve hareket kabiliyetimizi artirmak mimkun degildir. Atletik ve gucli bir vicut,
nefesi ilk dnce gdJuste toplar. Rahatlama egzersizlerinde ve meditasyonlarda, nefesi karin

bélgesinde hissederek varolugla butinlesmek ve zihni dinginlestirmek igin gevseme saglanir.

Harekette ise, ivme katan g6gus nefesi ile hacmimizi gelistirebiliriz. Cigerler nefes icindir,
calisarak iglevini daha fazla yerine getirir.

Nefes ile birlesen hareket zihin ve beden dengesi igin temel bir calismadir. Sag ve sol beyin
birlestigi icin gelisim etkili ve yogundur.

Ust bedeni miimkiin oldugu kadar kullanabilmek, hava ile sisirebildi§imiz alana nefes
doldurabilmek igin karni icerde tutarak tim Ust bedeni kullaniriz. Dogru nefeste sirt acilir,
omuzlar kalkar ve g6gus yukselir. Karin kasini kullanabilmek, tim bel ve omurgaya yardim
edecek ve rahatlatacaktir. Karin kasini kullanabilmek igin, bu kaslarin digari itilebildigi kadar
iceri de ¢ekiliyor olmasi gerekir.
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Go6guUs ve kaburga nefesleri hareket kapasitesini artirir ve kondisyon saglar. Nefes bittinseldir
ve yolculugu baslar. Meditatif dans derslerinde sirt nefesi ve helezonik ¢alismalarla nefesi Ug¢
boyutlu kullanarak tim vicudun en temel ihtiyaci ve besini olarak hissetmeyi deneyimlersiniz.
Bu hissi surekli hale getirmek, nefes farkindaligidir. Nefes farkindaligi, agrilardan hastaliklara
uzanan kopriyl yikmanizi saglar ve vicudunuza yeni bir enerji kaynagi kazandirir. Hicre
nefesi meditasyonu ile havaya karisma duygusu yasayarak, renkler ve gérintiler hakkinda yeni
fikirlere kapilabilirsiniz. kuantum farkindaligi i¢in bu meditasyonu uygulayabilirsiniz.

Dogru nefes, her noktaya alinan akigkan nefestir. G6guse, karina, diyaframa sirta ve
bdbreklere — bele nefes génderilmelidir. Nefes, ruhun ifadesidir. Her ruh haline uygun
doéntgtmlere sahiptir.

Yetersiz nefes duygusal denge icin olumsuz sonuglar verebilir. Kalp atiglari dizensizdir, buna
bagh olarak ani heyecanlanmalar yasanabilir. Nefesi tutma aliskanligi uzun sareler etkili olursa,
vicut buna tepki verir ve tim i¢ organlarin galismasi verimsizlegir. Nefesi agcan hareket
serisiyle, nefes ritminizi olusturarak, zorlanmadan dizenli fiziksel enerji Gretmek igin akigskanhgi
kullanabilirsiniz.. Nefes, kas yapilanmasi yag yakimi igin, strekli bir yakittir. Toksin atmayi
kolaylastirir, viicuda ve tene seffaflik getiren saglik verir.

Normal bir insana ‘nefes al’ dediginizde kapasitesinin ylzde yirmisi kadar hava alabilir. Nefes
kapasitesini gelistirmek igin kas yapilandirmasi temel alinmalidir. Temel bir Meditatif dans
dersinde, 6grenci, kapasitenin ylzde altmiglarina ulagsacak, hareketi strekli hale getirdikge de,
bu kapasiteyi maksimuma ¢ikarabilecektir.
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Her nefes alindiginda nefesin tamamini verebilmek igin karni igeri ¢ekip, kaburgalari bastirarak
tim nefesin verilmesinin ardindan surekli bir sekilde, nefes geri alinmaya baglanir. Nefes
vermek nefes almak kadar 6nemlidir. Bdylece toksinleri atarak, nefesle tekrar yenilenebilirsiniz.

Esnek bir vicudun énceligi nefestir. Esnemek icin nefes verilerek, bdlgenin rahatlamasi
saglanir. Calismada yenilenen adale yapisinin isaretlerine alismak ve onlari aci olarak
algilamamak igin nefes teknikleri kullanilir. Yoganin ¢ok ¢esitli nefes alig verigleri, kaotik nefes
ve nefes tutmak; bitlnsel bir calisma iginde anlamlidir. Nefesi nigin aldigimizi bilmek farkindalik
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icin 6nemlidir. Duragan ve derin nefes almak, yer ylziundeki siremizi uzatir.

Acgikhava gezileri, orman yurtyudsleri meditatif dans ¢alismasinin tamamlayicisi olarak
distnulebilir.

Nefes ve Konsantrasyon

Nefes konsantrasyonun en temel 6gesidir. Odaklandigimizda nefesimizi tutariz; fakat ayni
dikkati, nefesimizi uzun ve derin kullanarak surekli hale getirebiliriz. Nefes, dikkat toplamamizi
saglar. Nefes ve hareket egzersizleri ile irade yapilanir.

Hazirlik nefes ile baslar. TUm hareket serilerinin baslangi¢ noktasi nefestir. Hazirlik nefesi
alinmadan durusu dizeltmek ve hareketi planlamak imkansizdir. Nefes diklik sunar; ayni
zamanda olgunluk kaynagidir. Kriz anlarinda ilk yardimcimizdir.

Nefes ve Durus

Meditatif dans derslerinde dogu ve bati teknikleriyle dengeli olarak yapilanan durus, gicla Gst
beden ve diz sirt konumu nefes ile strekli hale gelir. Her nefes diklik i¢in bir uyaridir; ayni
zamanda hava ile genigleyip yukselmek igin yeni bir firsattir!
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