Dersler Hakkinda

Meditatif dansin temeli esneklik ve konsantrasyon calismalaridir.

Sistematik hareketler dizini fiziksel ve zihinsel enerjiyi ayni noktada toplar: Bedende.
Odaklanmig meditasyonlar zihni dinlendirir ve yatistirir. Hareket dizini viicutta arinma etkisi
yaparak performansi yukseltir.

Zihin, bedenin hareketsiz haldeyken yénlendirdigi dikkati bedene ileterek, desarj olur. Yalnizca
6zel hareketlerle calisabilen gévde, fonksiyonlarini kusursuz bir sekilde gerceklestirme olanagi
bulur. Vicut, kas temelinde fiziksel gli¢ ve hiicre temelinde yenilenme kazanir. Nefes her
noktaya tasinir. Hareketle birlesen nefes sayesinde i¢ organlar saglikh bir sekilde ¢aligir. Nefes
alan, hareket beden konsantrasyonunun ve hiicre temelindeki sagligin tagiyicisidir. Sistematik
duruslar ile yapisal degisim saglanir; durustaki deformasyonlar tespit edilerek iyilestirilir.
Karakteristik durus, mikemmel durugla yeni bir gizgide 6zdeslesir. Mikemmel durusg, tim organ
ve uzuvlari en yetkin bigimde kullanabilmenizi saglayan, agirlik denetimini ve merkez dengeyi
kuran durustur. Yer ¢ekiminin gévdenin tim pargalarina etkileri g6z 6ntine alinarak
yapilandirilan durus sayesinde, vicut yer ¢ekimini dogru olarak kullanmayi ve ondan olumlu
etkilenmeyi basarir.

Asiri ruhsal durumlar, veya fiziksel zorlamalar denge hedefi i¢in ideal bir ortam sunmaz.
Meditatif dansta denge, zeka, istek, duygu ve ruh Uzerinden yol alir. Beynimizin zincirleme
calisan yarisiyla sezgisel olarak calisan yarisini birlikte harekete geciren durumlara yogunlasir.
Bu durumlari tekrar tekrar yaratarak kendi potantiyelimizi ve insan potansiyelini yukseltebiliriz.
Zamanimizin bize sundugu butinsel akilla korkmadan bulusabilecek 6zgiven ve tutarhlik
saglariz.
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Denge ideali istikrara 6nem verir. istikrarl bir calisma, yenilenmeyi ve giiclenmeyi siirekli hale
getirir. Meditatif dansta denge ideali, gelisimin tasiyicisidir.

Derslere Devam !

Vicut igin beklenen gelisimlerin saglanmasi icin derslerde sureklilik gerekiyor. Hemen ilk
dersten itibaren vicudunuz kaliplarindan siyrilmaya baslayarak, yeni durusuna alismaya
baslayacak. Degisimi korumaniz i¢in harekete devam etmek sart. CUnkU yer cekimi ve zaman
faktord isini yapmaya devam edecek, onlarin etkisini tersine gevirmek igin hareket ve nefes
egzersizlerini stirekli hale getirmek gerekiyor.

Programlarimiz yodunlastinimistir. Sehir ve ofiste yasayan insanin ihtiyaglari gézénine alinarak
tasarlanmistir. Bu ylzden 6ncelik sirt bolgesi olsa da (arkamizda kaldigi i¢in digsallastirdigimiz
sirt aslinda sinir sistemimizin evidir. Yoga kultGrtine gére uyanisin enerjisi kuyruk
sokumundadir.) tim bolgelerimizin birbirine bagh olarak ¢alistigi bilgisiyle harekete gegmeliyiz.
Bdlgesel yag toplanmalari ya da bdlgesel sorunlarin iyilestiriimesi icin sadece o bdlgenin hedef
alindig1 hareketler yapmak dogru degildir. Kaslar birbirine bagh caligir. Zayiflamak ya da kas
yapilandirmak igin ayni hareketleri yinelemek fayda getirmez, bu yiizden Meditatif dans
programlarinda insan hareketinin karmasik yapisini sistematize edebilecek ¢ok cesitli hareket
sistemleri yelpazesiyle caliginz.
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Programlarimiz yogunlastinldigi i¢in haftada iki ginlik sure ( ayda 12 saat) takip edildiginde
saglik, form ve gic vermek igin yeterlidir. Programlarimiz uzun yasam ideali ile geligtirilen
pozlari, dolagimi rahatlatacak, sinir sistemini glglendirecek hareketleri, kalbi rahatlatacak
egzersiz sistemini icerir. Ancak ‘bu hareket su ise yarayacak’ seklinde bir aciklama
yapilmayacaktir. ClnkU derslerde zihinden énce beden dilinin gelistiriimesi hedeflenmektedir.
Zihin icin yapabilecegimiz en iyi sey onu rahat birakmaktir. Fazla mesaiden yorulan zihnimiz,
vicut harekete ve konsantrasyona gectiginde dinlebilecegi vakti bulur. Hareketler icsel enerjinin
kesfi, akicilik ve konsantrasyon saglar. Surekli degisen konumunuz sizi olasiliklarla bulusturur.
Hareket ve nefes egzersizlerinde algi degisimleri yasar ve hareketin igiltisini hissedersiniz.

Baslangi¢ gruplar akigkan ve sistemli hareket serilerinden, nefes egzersizlerinden ve
imgelemelerden olusur. Sirti her konumda diz kullanmayi 6grenerek, tim kaslari ¢alisan gaglt
bir Gst beden ve glvenli bir durus yaratilir. Gii¢li bir Gst beden birbirinden ayri olarak calisabilen
fonksiyonlar demektir. Kas gerilimleri, tutulmalar, kireglenmeler ortadan kalktiginda beden
hareket alanini kesfetmeye baglar.

ileri Gruplara Ge¢cmeli miyim?

ileri gruplarda ilerleyen hareket yetenekleri, viicut ifadesi, duygularin hareketle disavurumu,
sanatsal tatmin ve yaraticilik sizi beklemektedir. Baglangi¢ seviyesini gecen katilimcilar igin ileri
seviyede, daha az zorlayici hareketler, fakat daha g¢esitli duruslar, amut, parende, mum
duruslari ve gesitli hareket kombinasyonlari yer alir. Daha sonra akigkan hareket dansa déner
ve ilk dersten itibaren 6grendiginiz hareketlerin dansin altyapisini olusturdugunu gortrstuniz.
Gagdas dans teknikleri ‘ayakta durarak’ yapilan danslardan farklidir. Burada viicudunuz yerde,
orta seviyede ve havada hareketlenir ve tim vicut kullanilir. Bu gergek bir tatmin ve varolus
duygusudur. Yer ve hava ile (gezegen) kurabilecediniz en 6zel iligkidir. Gagdas dans teknikleri
koreografi ve sahne amagli olsa da, kendini diger meslek gruplarina da agarak gelisim ve
sanatsal tatmin vaat eder.
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Nicin Zorlaniyorum?

Hareketleri ilk kez yaparken vicut ilk gérdigu hareket karsisinda dogal bir tepki verir. Kendini
korumak ve sakinmak igin gelistirdigi bir refleks olarak direng gésterebilir. Cekilen bélgeler
aslinda siz sikmakta oldugunuz igin esneyememektedir. Hareketleri tanimaya bagladikga vicut
bu hareketleri gerceklestirmek igin gereken hazirligi yapar. Bu da vicudun degismeye
baslamasi demektir. ik zamanlarda zorlanmanin bir nedeni de bazi bdlgelerin kaslarinin
calismamis olmasidir. Yaptiginiz spor ya da fiziksel aktivitelerde st bacak kaslarini kullanmayi
gerektirecek bir hareketle tanismamis olabilirsiniz. Gligsliz bacak kaslari diz kapaklarinda sorun
olusturmaya baslayacaktir. Bu kaslar guclendirmek igin baleden gelen ideal hareketler bulunur.
Bu kaslarin ¢ok kisa zamanda guglenecegini ve zorlanma hissinin birkag hareketten sonra
gectigini gbrarsiintz. Sinan hocanin ‘Helen oturusu’ ismini verdigi hareket ayni anda sirtin
bircok boélgesini dengeli olarak ¢ahistirir. Sirti canlandirmak ve kaslari glclendirmek igin hizli ve
keyifli bir metottur. ilk kez oturusu gerceklestirdiginizde ‘sirt kaslarinizin ne kadar gilicsiiz
oldugunu’ gbrurken, birkag ders sonra yer ¢cekimine kargi her boyutta direng gosterebildiginizi,
kaslarinizin gug ve his kazandigini, zarif bir sekilde yapilanmaya basladiginizi gérerek,
glclenen i¢ kaslarinizla gergek bir giiven duygusu yasarsiniz..

Tedavi Amach Programlar

Bu yeni durusu korumaniz sizi ginimuzde iki kisiden birinde gorulen sirt agrilar, kireglenmeler,
tutulma, fitik ve disk kaymasi gibi hastaliklardan uzak tutacaktir. Ancak bu rahatsizliklar
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basladiysa ve tedavi amaciyla programlara katildiysaniz, alti ay strekliliginizi korumahsiniz. Bu
sUrede, kullaniimasi gereken kaslari
guclendirmeye baglayacak, en cagdas metotlarin viicuda adapte edilmesiyle sizi
rahatsizhginizin olumsuz etkilerinden kurtaracaktir. Hareketsiz kalan viicut zamana karsi
korumasiz kalir.

Programa en azindan haftada tek giin devam ederek, viicudunuz Gzerinde basardiginiz
degisimleri koruyabilirsiniz.

Programimizin en etkili oldugu hastaliklar omurgaya iligkin olanlaridir. Omurga hastaliklar
olanlar kendileri icin 6zel grup aciimasini talep edebilirler. Kendi durumu ve benzer 6zellikteki
katilimcilar 6zel grupta 6zel galismaya katilabilirler. Ancak baslangic¢ seviyedeki hareketler de
omurgay! esneten, glclendiren ve uzatan 6zelliktedir. Size hareketler yabanci gelse de
vicudunuza sadece faydali olacaklardir. Rahatsizlik olan bélgeyi kullanmama gayreti, dogru
kullanimi bilmemekten kaynaklanir. Hareket yaparak, bolgeyi zorlayacaginizi sanabilirsiniz.
Fakat aslinda hareket bélgeye oksijen ve kan iletiimesini saglayacak, sikisan eklemleri agacak,
ve kaslari guglendirerek agirlik kontroli ile dengesiz yuk binmesini engelleyecektir. Bu ylzden
hareketleri vicudunuzun tanimasi i¢in yavasca yapin. Derse 1sinarak girmeniz (Derste ayrica
Isinma boliumu olsa dal!l) hareketlerden daha ¢ok verim almaniz i¢in gok 6nemlidir. Isinmig ve
kondisyonlu, esnek bir viicut kendini dusmelerden, sakatlanmalardan korumay! bilen bir viicut
olarak egitecektir. Gunluk hayattaki hareketleri de avantaja gevirecek, enerjisini taze kilacaktir.
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