Meditatif Dansin Yararlari

Bedenimizi tanimak ve bilingli olarak kullanabilmek, bize hem egsiz bir gii¢ ve algilama
yeteneg@i kazandiracak, hem de beynimizin vicudumuzla koordinasyonunu saglayarak gunlik
hayatimizda bilingli, dogru ve saglikh hareket etmemizi saglayacakiir.

- Her hareketimiz bir ritimdir. Hareketlerimizin dogal ritimlerini yakalamak bizde disaridan
g6rindr bir uyum yaratacaktir.

- Hareketlerimizin icimizden gelen akisini hissettigimiz zaman, dokundugumuz her seyin
varligini duyumsayacagiz ve bu bize mutluluk verecek. Glindelik hayatta yapmak zorunda
oldugumuz her seyde; yarirken, otururken, ¢alisirken, yasadigimiz dinyayi daha farkli
algilayacak ve onu daha ¢ok sevecegiz.

- Meditatif Dansin daimi hedefi DURUSLA ilgilidir. Durusunuzu diizeltmek uzun sreli bir
amagtir. Bu teknikle kullandiginiz her kasin onlarcasina sahip olacak; bazi kaslariniza
gereginden fazla yUklenip sakatlanma olasiliginizi tamamen ortadan kaldiracaksiniz. Meditatif
Dans, vicudun akigkanhgini kullanarak sizi vicutla ilgili kisith tutumunuzdan kurtararak,
kendiliginden hissi veren bir genis kullanma aginda potansiyel gliciinizu kullanma yetenegi
verecektir. Bu size hayatinizin sonuna kadar kullanabileceginiz yepyeni glcler hediye edecektir.

Meditatif dans, insanlarin ginlik hayatinda eksik tuttugu Sezgisel akil ve dogal yasam gibi
tarihsel birlesenlerini, varhginin gegmiste olusan sihirli mutluluk ve yeteneklerini, beynimizin
altinda, rahatga ulasabilecegimiz yerlerde bulmanin anahtarlarini sunar. Bunlarin yoklugu,yirmili
yaslardan itibaren buyUme ve sirekli yenilenme becerilerinin Gstlind kapatir. Bedenin isyani
agrilar, ve surekli tutulan yanlis alhigkanlhklarla kendini gésterir. Devamini 6ngéremeyen beden,
kendini kaliplagsmig hareketlere hapseder; bu da bazi kas ve hareketlerimizle beraber bazi
duygularimizi da kaybetmemize neden olur.

Omuriligin agiimasi ve dengesi kisisel esneklik ve yaraticiliklarinizin disavurumunda size
destek olacaktir. Meditatif Dans, omuriligin akordeonel yapisinin bozulmasiyla onu
hareketsizlikten kire¢clenmeye gétiren slreci durduracak ve ona ¢ok eski ve yeni yeteneklerini
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sunacaktir. Bilingli hareketleriniz, gegmiste ruhunuzda olusmus ve varligini Usttiinizde tutan
tim duygulariniza yeni bir yén ve size sonsuz bir gliven verecektir.
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