Meditatif Dans Ne Onerir?

Egitmen Sinan Temizalp’in anlattigi sekliyle yer ¢cekimi viicudumuzda strekli bir basing
olusturur. Bu da viicudun zamanla kisalmaya baglayarak omurgaya baski kurmasina neden
olur. Gugslz kaslar, agirligin dengesiz yayilmasi yer ¢gekiminin etkisini gtiglendirir. Hava kirliligi,
yesilden ve dogadan uzakta yasamak, nefes ile bu boslugun doldurulmasini da engelledigi icin
vicudumuz havasiz kalir. Zihinsel odakli yagantimiz bizi stres ile kasarak, soluksuz birakinca
kramplar, agrilar ve tansiyon pesimizi birakmaz.

Omurganin kisalarak sinirleri sikistirmasi, bizi daha da hareketsiz bir duruma tasiyacak bircok
rahatsizligin ve hastaligin baglangicidir. Sehir hayatinin ve ofis hayatinin énerdigi, oturarak
calismak —masa -, oturarak yol katetmek —araba-, ve evde yine oturarak tv izlemek, viicut ve
hareket sistemimizin kabusudur.

Meditatif Dansin Vaadettikleri

insan cok uyumlu bir varliktir. Yiizde doksani sudan olusan viicut girdigi kaliba gére sekillenen
akigkanlarin 6zelligini tagir.
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