Dans ve Cagdas Teknikler

insan Uzerinde Toplanan Merak;

Dans ve Viicut Egitiminde Cagdas Kesifler

20. yUzyilda ve devaminda ortaya ¢ikan teknikler modern dans ve gagdas dans adi altinda
toplanirlar. Merkeze vicudun dogal hareketliligini koyan bu teknikler, hareket alanini gogaltmak
icin klasik danslardan siyrilarak, yer ¢ekimi, beden-zihin iligkisi, zaman ve mekan iligkisi gibi
harekete ve forma etki eden faktérleri sorgulayan, daha derin bir arastirmayi baglatirlar. Cagdas
dans, modern ve post modern dans tekniklerinden tlretilen bir dizi metoda ve sisteme verilen
isimdir. Vicudu daha derinden kesfetmeye yarayan bu teknikler, gigli bir beden, esneklik ve
akicihk kazanmak igin kullantlir.

Aleksander teknigi, hareketteki ve diislincedeki aliskanliklara ve kaliplara dayanan sinirlari
fark etmeye ve asmaya yarayan bir egitim tGriddr. Teknige ismini veren Ma
tthias Alexander

(1869-1955) sesini kaybetmekle yiz yize kalmis bir konusmaciydi. Doktorlar sorunun nedenini
bulamayinca, Aleksander aynalarla boynunu, durusunu ve ses tellerinin konumunu incelemeye
basladi. Zamanla deneysel gdzlemleri basarili oldu, ve bdylece durus ve hastaliklarin iligkisini
arastirmaya bagladi. YUramek, oturmak, elleri ve kollari kullanmak ve konugmak i¢in dogru
hareket metotlarini bulan Alexander, kinestetik ¢calisarak, aliskanliga dayanan hareket
kaliplarindan siyrilmayi ve yeni segimler yapabilmeyi 6gretir.
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Aleksander teknigini uygulayanlar denge kazanmanin ve kas gerginligini atmanin yanisira bu
teknikle calismanin daha net distinmelerini sagladigini, bir nevi zihin agikhigr verdigini
belirtiyorlar. Teknik, kendileri hakkinda daha objektif disinmelerini saglayarak sinirlarini
asmaya yardimci oluyor, hatta daha geng¢ ve mutlu hissetmelerini saghyor. Aleksander durus ve
denge kaynakli sorunlari iyilestirmenin yaninda, depresyon ve fobilerden kurtulmak icin de
kullanihyor.

Cagdas teknikler, zamanimizin bilgili insanina yakin durmaya basladik¢a, hareketin iyilegtirici
gucu ile bulusuyorlar. Pilates, kas kontroll, kas gicl ve denge icin c¢esitli
metotlarin ve disiplinlerin biraraya getiriimesiyle olusmus bir teknik. Omurgayi destekleyen
kaslarin guglendiriimesi ve i¢ kas ¢alismasi ile, sirt agrilarinin dinmesini saglayan teknik, durus
farkindaligi yaratiyor. Joseph Pilates zihinsel ve fiziksel saglgin birbirine bagh oldugunu
disundyordu. Pilates, kan dolagimini saglayarak tim hdcreleri uyandirabilecegimizi ve atiklari
disari gdnderebilecegimizi sdylliyordu. Isini yapabilmesi icin kana oksijen saglamaliyiz, bunun
icin de duzenli nefes almaliyiz. Pilates yonteminin temel prensipleri, nefes, merkez,
konsantrasyon, dikkat ve kontroldlr. Bu sayede vicudun gergek gticind bulabilir ve onu
incitmeden harekete gegirebiliriz.

Bati distincesi ve dogu dustncesi arasindaki farkin kdkeni, zihin ve bedene bakislarinda yatar.
Literatire gecen ilk belirgin ayrim Platon’un digtncesiyle Antik Yunan’da kagida dokuldi. Bati
distncesinin ¢ikisini olusturan Yunan felsefesi, Platon’'un 6lumsuizlik arayisiyla yon buldu.
Platon’a gore zihin ve beden birbirinden timdayle ayridir. Fani beden ve ezeli zihin, bu bakig
acisiyla karsi kargiya gelir. Boylece bedenin éluminden sonra zihin olusturdugu kavramlar ve
idealar evreninde sonsuza dek varligini strdirecektir. Beden bu diinyaya aittir fakat zihin kendi
soyut diinyasinda, ideal bir olusum kurgular ve onun sahibi olur.

2/4



Dans ve Cagdas Teknikler

Her ne amagla geligtirilirse gelistirilsin zihin ve beden ayrimi, bati distnce bigimini ve yasam
tarzini derinlemesine etkiledi. insanlar, bedenleri iizerinde hakimiyet kuramayacagini, onun
saghgi icin bir sey yapamayacaklarini distnerek, makinelesmenin de etkisiyle giinden gine
bedenlerinden ve dodalarindan kopmaya bagladilar. Sira ve masa hayatiyla, erken yaslarda
baslayan zihinsel egitim, insanlari bedensel hareketlilikten kopararak; oturarak egitime ve
calismaya yoneltti. Spor ve diger oyunlar; araglar vasitasiyla insani bedenleriyle iligki kurmaya
ve onu bazi hedefler araciligiyla harekete gegcmeye iter. Fakat bu iliski bedenle kurulan
dolayimsiz bir iligki degildir. Zaman, yer yz0 ve bedenin iligkileri aracilar yardimiyla kurulur.

Dogu felsefesi ise kendi diinyamizdan bagka bir cennetimiz olmadigini séylemektedir. Beden ve
dinya zaman ile kesisir. Zamana yenilen her sey illizyondur. Gergegi ise beden farkindaligi ile
buluruz. Duragan pozisyonlarda bedenin algilari derinlestirilir ve insan dogaya sizarak, kendi
gercekliginden ¢ok daha buyudk bir enerji ve tahayyll diinyasina agilir. Zihin, dogu felsefesinde
arinilmasi gereken bir ayrintidan ibarettir. Dogu felsefesi, ruhani amaglara sahiptir fakat yarattigdi
beden farkindaligi ile beden Uzerinde hakimiyet saglar. Uzun bir dmur, hastaliklarla dogal
ybntemlerle basetme, esnek bir beden gibi kazanimlara ulagir.

Tasavvuf felsefesi beden ve zihin birligine dayanir. Yogilerin duragan pozisyonlardaki
farkindalik arayisina karsin Sufiler, uyumlu ve ahenkli hareketin bilincine sahiptirler. Diinyanin
dénlisinl hissedip duyumsayan sufiler, evreni kaplayan déngusel hareketleri kendi vicutlariyla
gerceklestirir, gezegenleri birarada tutan gicuin sifresini arastirirlar. Yogiler, daglardan ve
okyanustan ilham alirken, sufiler, enerjilerin dansi ve gezegenlerin hareketi ile evrensel asgki
duyumsar.

Topraklarimizin karisimindan ilham alan Meditatif Dans teknigi, dogu ve bati teknikleri
sentezinden olusur. Kadim 6gretileri ve klasik teknikleri cagdas bir bakisla bulusturur.

Teknigin amaci
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dogu teknikleriyle

bir varlik olarak dogamizla bulusmak ve

bati teknikleriyle

bir insan olarak iletisim ve ifade yeteneklerimizi gelistirmektir. Tasavvuf felsefesinin esitlik
ilkesiyle, egitim, her yastan insani biraraya getirir. Deneyimli ya da deneyimsiz katilimcilar,
duruglarini ve hareket yeteneklerini gelistirerek, farkli bir dinyanin kapilarini galar. Meditatif
konsantrasyonlar ile i¢gsel zenginligi kesfetmek, denge saglayacak egzersizlerle merkez
farkindaligi yaratmak, nefes, yer ve dikkat gibi enerji kaynaklarimizi 6grenmek ve kullanabilmek,
teknigin temel amaclaridir. Durus; Yoga, Alexander teknigi, Bale, Power ve Pilates teknikleri
senteziyle 6zel olarak yapilanir. Hastalik Gretmeyecek, sinir sistemini kuvvetlendirecek, dengeli
ve dogru durus kazanmak icin

karin, sirt, bel ve bacak kaslari glclendirilerek agirlik esit olarak yayilir. Boylece bazi bélgelere
gereginden fazla yiklenmeyi engelleyerek sakatlanma riski digurdldr. Dogru durus ile hem
fiziksel hem de zihinsel ve duygusal saglik korunma altina alinir. Hareket olasiliklari artan
bedenle

ifade guglenir, beden dilinin dogru mesajlar iletmesi saglanir.

Postmodern evrede, merak insanin kendi Uzerinde toplanir. Bu evreye kadar gelen tum kesifleri,
calismalari ve kazanimlari biriktirmeye ¢aligir. Ruhani egilimler serbest kalmistir. Bilimsel
ilerleme, eskiden imkansiz olarak nitelenenleri, bugln olasilik dahilinde gérmektedir. Pargada
bulunan batinsellik, zaman yolculugu ve senkronize dusler bunlardan sadece birkagidir. Ve
ortada hizalanmay! ve yeni bir akilla incelenip yorumlanmayi bekleyen sayisiz bilgi dolagir.

ilkay Sevgi
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