Durus ve Alexander Teknigi

“Durusu dizeltmek en buyldk amacimiz. Dogru durusu yakaladiginizda, ki bu uzun sireli bir
amagtir, her seye kargi dogru durmaya basladiginizi, kendi gizginizi yakaladiginizi, tutarliliginizi
olusturdugunuzu farkedersiniz. Bunun sagladi§i gliven éntintizde higbir engel birakmaz. Sirt,
glc ve hafizanin dogru kullanimini temsil eder. Glg¢sUz bir sirt, insani yok edecek slrece sizi
sokar. Somut gorintasa, kireglenme, agrilar ve kaymalar; duygu diinyasinda ise glvensizliktir.
Bu, baska birgcok olumsuzlugun da kaynagidir.”

Durus, cogu zaman “otururken ya da ayakta dururken bedenimizi tutma bigimimiz” olarak
yanlis yorumlanir. Oysa ki sézcUk, iyi bir durus icin yapmamiz gerekenlere isaret eder.
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Rahatsizliklarimizin ¢ogu, dogrudan kétt durus ytzinden olusur, ya da varolan
rahatsizliklarimiz bu nedenle daha kétiye gider. Pek cogumuz yasamimiz boyunca yeterince
6nem vermedigimiz durus yanhisliklari nedeniyle sirt agrilarindan yakiniriz. Oysa ki, yasamimiz
boyunca bedenimizi uyumlu bir sekilde kullanarak bu agrilardan kaginabiliriz. Agri, bir seylerin
yanlhs oldugunu bize bildirmek igin doganin bagvurdugu son ¢aredir. Ancak bundan 6nce
gbérmezden gelme ve bilincine varmama egiliminde oldugumuz bagka pek ¢ok uyaran vardir.
Fakat biz, fiziksel olarak buyUk 6lgtide aci ¢ektigimiz zaman bile bedenimizin bize anlatmaya
calistigini dinlemek yerine gesitli agn kesici ilaglarla belirtileri bastirmaya ugrasiriz.

lyi durusa ender rastlanir. Bedenimizin durus sekli, yasamimiz boyunca biriktirdigimiz fiziksel,
duygusal ve zihinsel deneyimlerin sonucudur. Farkinda olmadan belirli bir durusa tutsak oluruz;
bilincinde olmaksizin ulastigimiz bu kati sekil dodal degildir, ya da gelecekteki hastaliklara
zemin hazirlayabilir. Depresyon bunun iyi bir 6rnegidir. Bu zihinsel bozuklugun insanlarin kendi
iclerine dogru buzilme sekilleriyle iligkilendirilebilecegi kolayca gorulebilir. Daha dik ve dengeli
bir sekilde durmamiz ya da oturmamiz depresyondan daha az etkilenmemizi saglayabilir.

Bedenimiz ve zihnimiz disindigimuzden ¢ok daha yakin ve hassas bir iligki bulunur.

Durusumuz, yasimiz ilerledikge degisir. Bir gocuk yasaminin ilk yillarinda 6zgtrce ve dogal bir
sekilde hareket eder. D6rt yasinda bir cocugun ve on alti yasinda bir ergenin durusunu
g6zlemlerseniz, ¢cok agik ve sasirtici farklarla karsilagirsiniz.

Doért yasinda bir cocuk dogal ve ¢abasiz bir sekilde daha dik dururken, on alti yasindaki ergen
daha ¢dékmus goérinur; dik durumunu korumak i¢in oturur ya da ayakta dururken degismez bir
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sekilde sirtinin alt kismini igeri ¢geker. Bu batin yapinin kisalmasina yol agar.

Bu slrec, okula bagladiktan birka¢ ay sonra baslar. Cocuklarin oturmak zorunda olduklari
saatlerin sayisi; sinifta gegirilen zaman, ev 6devleri ve televizyon géz 6nine alindiginda, yasla
artarak ginde 10 saate kadar ¢ikar. Bes yasinda okula baslayan ve on sekiz yasinda bitiren bir
cocuk bu zaman boyunca 40 bin saatten fazlasini oturur durumda gecirmistir. Bu ise uyanikken
gecen zamanin yarisina karsilk gelir. Uzun sdreli oturma, iki agidan zararlidir:

Oncelikle, bedeni uzun bir zaman boyunca hareketsiz tutmak yorgunluga ve dolayisiyla pek cok
kasin gerilmesine yol acar. Ayrica oturma yerlerinin tasarimi, niyedir bilinmez, insan yapisinin
mekanigi gbz 6nune alinmaksizin yapilmistir. Bunun kargisinda insanlarin da dogal egilimi,
sandalye ya da kanepeye otururken kamburlagsma yénindedir. Ayni zamanda, otururken
omurgamizin yogun baski altinda kaldigini da unutmamak gerekir. Giderek aliskanlik haline
gelen bu kamburlagsma ileriki yasamimizda durus ve solugumuzu ciddi sekilde etkileyebilir.

Uzun sireli oturmadan kaynaklanan hareket kaybi okulu bitirdigimizde de son bulmaz. Cesitli
mesleklerden 400 kigi arasinda yapilan ankette, ¢alisanlarin giin boyunca oturarak gegirdikleri
zamanin 4 ila 14 saat arasinda degistigi ve ortalama 9 saati buldugu ortaya ¢ikmigtir. Okulda,
evde, iste oturarak ve hareketsiz kalarak kaslarimizi gerekli dizeyde galistiramadigimiz igin
cogumuz ilerleyen yaglarda esnekligimizin baytk bdlimana vyitiririz.

Durusumuzu etkileyen faktérlerden biri de sirekli olarak uyarilan korku refleksimizdir. Hepimiz,
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hem ¢ocuklugumuzda hem de yetigkinlik yasamimizda geri ¢ekilmemize yol agan deneyimler
yasamisizdir. Bunlar, anne babamizdan, 6gretmenlerimiz, igverenlerimizden igittigimiz azarlari,
akranlarimiz tarafindan alay konusu edilmeyi, arkadaglarimiz veya sevdigimiz tarafindan
reddedilmeyi icerir. Bu olaylarin siklikla tekrarlanmasi, fazlasiyla ice kapali olmamiza ve
savunucu tutumumuzu yansitan bir durus bigimine alismamiza yol agabilir. Bu durus, baglangic
nedeni ortadan kalksa bile uzun stire devam eder. Bu savunma durusu ¢6kmus omuzlar,
kamburlagmig sirt ve boyundaki asgiri gerilim ile kendini kolayca belli eder.

Endustriyel Ulkelerde yasamin hizh akigi ve iglerimizi tamamlamak igin gereksindigimiz hiz da
durusumuzu belirleyen bir faktérdir. islerimiz ya da ugraslarimizi tamamlamak icin az zamana
sahip olusumuz anksiyete ve gerilime yol acar ve tepki olarak belirli ve hatal bir durusu
benimsememize neden olur.

Cocuklugumuzdan beri bize 6gretilen ‘hedef yénelimli tutum’ da durusumuzu etkiler. Modern
dinya insani, sonuca ulasan yollari deneyimlemekten cok sonucun kendisiyle ilgilenir. Bu
ylzden de yaptidi harekete ve nasil yaptigina degil, hareketin sonucuna odaklanir. Bu ylzden,
durusumuz ve uyumumuz en basit isleri yaparken bile bundan ciddi sekilde etkilenir. Ornegin,
insanin ayakta durmak gibi bir aktiviteyi kolayca nasil gerceklestirdiginden ¢ok sonugla
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ilgilenmesi yUzinden ayakta dururken bu kadar buyudk bir gli¢ harcamasi inanilmazdir. Eger
kontrol edilmezse bu, ilerde durus bozukluklarina yol agacaktir. Ayni sekilde modern diinyada
toplum, insani hep daha ¢ok istemeye ve daha blylk tatmin vaat eden gelecege yonlenmeye
tesvik eder; gbzlerimizi surekli olarak gelecege ¢evirmemiz de yasanan ana kargi ilgisiz
kalmamiza yol agar. Bunun sonucu olarak durus bigimimiz bir giin ayna ya da videodaki
gbrintimuzle burun buruna gelene kadar yil boyunca kayda deger bir sekilde degisebilir.

Yasamimiz boyunca, ¢ogu bilingaltinda olmak tzere ¢esitli bedensel ve zihinsel aligkanliklar
kazaniriz. Aligkanliklarimiz kendimizi rahat hissetmemizi sagladigi ve bu ytzden diger her sey
tuhaf geldigi icin onlari degistirmek gtctlr. Fakat aliskanliklarimiz batin organizmanin
dengesini bozabilir ve kisa zamanda kati duruslar gelistirmeye baslar ve su ya da bu durusa
sabitleniriz.

Durus, uzayda nerede oldugumuza gére surekli degisen bir strectir. “Kétl durug” sabitlesmis ve
katilagsmis olan, “iyi durug” ise bedenin hareketlerine gore surekli degisebilen, hareketle uyum
saglayan durustur. Kati durus, ylzeysel solunuma yani solunum esnasinda beden igin gerekli
olan oksijenin yeterince alinamamasina ve tim i¢ sistemlerimizin bundan etkilenmesine, bunun
sonucu olarak da asiri yorgunluga, gerilime ve depresyona yol acar. Alexander teknigi
sayesinde bedendeki kas gerilimlerinin ¢oztlmesiyle, durusla ilgili kaslarimiz gocuklugumuzda
yitirdigimiz hareket kolayhgi ve dogal durusu dizenlemek Uzere yeniden galismaya baglar.

“Cocugun dismanca bir diinyaya karsi savunmaci durusu zamanla katilasir ve hastalikli
gelecegin tohumlari atilmig olur. Bu, yetiskin ¢caglarda kambur bir sirt ya da ¢ékmis omuzlar
olarak karsimiza ¢ikar. Pek ¢ok hastalik ve yaygin rahatsizlik, bilingsizce igcimizde tuttugumuz
gerilimler ylziinden olusur, ya da varolanlar daha da kétilesir..."
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ALEXANDER TEKNIGi

"Oldugumuz ve olabilecegimiz gibi olmak yasamin tek amacidir”

Alexander teknigi yasamlarimiz boyunca pek cogumuzun biriktirdigi fiziksel ve zihinsel
gerilimlerin ¢éztlmesi i¢in kullanilan bir ydntemdir. Genellikle hastaliga yakalanmadikga bu
gerilimlerin farkina varmayiz. Bunlarin, bas ve sirt agrilari, kalp problemleri, artrit ve
depresyonun yani sira adini anamadigimiz daha bir¢ok rahatsizligin gelismesine katkisi olabilir.
Cogu zaman oldugu gibi, eger bu bilingdigi kassal gerilimlerin devam etmesine izin verilirse, bu
yaslanma surecini hizlandirip canliigimizi azaltarak yasam kalitemizi etkileyebilir.

Daha fazla ylUk ve sorumlulugun altina girdik¢e, yavasca hareket ederken sahip oldugumuz
rahatlik ve zarafet kaybolur. Alexander teknigi en basit iglerde bile bu denge ve rahathgi geri
kazanmamizda bize yardimci olabilir. Bedenimiz en degerli varhgimizdir, buna ragmen cekici
gérinmeye calistigimiz zamanlar disinda ona pek az dikkat etme egilimindeyiz. Oysa dengeli
ve uyum iginde hareket eden birisinden daha ¢ekici bir sey yoktur.

“Fiziksel, zihinsel ya da ruhsal, her hareketi kas gerilimine déntstrdriz”
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Alexander teknigi gunlik faaliyetlerimizde denge, durus ve harekete iligkin farkindaligimizi
artiran bir ydntemdir. Teknik basit olmakla birlikte, her gliinki sayisiz aktivitemizi
gerceklestirirken bedenimizin denge, durus ve koordinasyonu konusunda daha uyanik olmamizi
saglayan kapsamli bir tekniktir; cogumuzun bedeninde bilmeden tuttugu asiri kas geriliminin
daha ¢ok farkina varma olanagi saglar.

Bilincine varilmayan bu gerilimler, zamanla birikerek daha ge¢ donemlerde, yaslihgin
kacinilmaz pargasi olarak kabul ettigimiz tutukluk, agr ve hatta deformasyonlar olarak
sonuglanir.
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Ayakta durus ya da oturus seklimiz bize fark ettirmeden bircok kasi gerilim altina sokabilir.

Kas gerilimi ciddi bir sorundur. Esnekligi ve serbestligi kaybolan vicut beyine de baski
uygulamaya bunun sonucu olarak da stres, distnce bozukluklari ve gesitli fiziksel ve ruhsal
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina sebep olur.

Dogal oldugunu kabullendigimiz bu bozulmanin normal ya da kaginilmaz olmadigini kavramak
baslangigta zor olabilir. Glinkd agri ve sizilarimizin ve hatta ruh diinyamizdaki degisikliklerin
cogunun yaslanma ylUzinden olustuguna inanmaya ve bunu azaltmak i¢in pek az sey yapmaya
kosullanmigizdir.

Alexander teknigi, bedenimizin dogal olarak iglemek igin nasil tasarlandigini anlamak igin bir
yol, hem kendimize hem de etrafimizdaki dunyaya karsi farkindaligimizi artirma yontemidir.
Fiziksel ve zihinsel dengeye ulagsmak igin bedenimizi kullanmayi yeniden 6grenmemizi, bedenin
dogal islevlerine zarar veren midahalelerimizin bilincine varmamizi ve digtince gicumuzi
gundelik faaliyetlerimizi daha uyumlu bir sekilde gerceklestirmemizi saglamak Uzere arzu edilen
yonde kullanmamizi saglar. Bu, farkindaligimizi pek ¢ok diizeyde artirir ve herhangi bir
zamanda herhangi bir seyle mesgulken en az gerilimle hareket etmemizi saglar.

GUnlik yasamimizda bizi stres altinda birakan sayisiz durumla karsilasinz. Bu stres daha
sonralari kas gerginligine déntsUr ve kontrolstiz birakilirsa, hipertansiyon, koroner tikaniklik
(kalp krizi), mide rahatsizliklari, bas agrilari ve migren, uykusuzluk, artrit yani eklemi olugturan
kemiklerdeki kronik bozulmalar, deformasyon ve sirt agrilarina yol acar. Sirt agrilari ve migren
gunimazin en yaygin rahatsizliklarindandir. Tarkiye’de sekiz kadindan birinde olusan disk
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kaymalari, bel fitigi ve kireglenme gibi rahatsizliklar da yanlis durusun bir sonucudur.

“Zihin ile beden arasinda iki yénli bir iliski vardir. Gegcmiste olusan kaygi ve olumsuz
dusdnceleri giindelik yasamin stres ve sikintilariyla birlestiren zihin hem agirlasir hem de viicut
Uzerinde baski kurar. Bilingli ve bilingsiz dlgtncelerimizin agirligiyla farkinda olmadan bazi
kaslarimiz gerilmeye, vicudumuz kaliplara girmeye ve esnekligini kaybetmeye baglar.
Kaliplasan vicut yanhslari ise bedenin dengesini bozdugundan zihne daha ¢ok baski olarak
geri déner. Viicudu tanimak, onu dinlemek bu yanliglari gérmemizi ve dlizeltmemizi
saglayacaktir; ¢iinkti beden kendi i¢in ‘dogru’yu da bilir ve onu hedefler.”

“Beden zaten kendi diliyle strekli konusur; ona kulak vermek bir segim, dinlemek zevkli ve
kolaydir. O, icinde zaten varolan zerafet ve uyumu géstermeye isteklidir.”

OMURGA VE KAVISLERI
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