Meditatif Dans Yasam Rehberi

s

Meditatif dans, atesten degisim, sudan saflik, topraktan verimlilik ve nefesten yasam alarak
varligimizi gliglendirir. Nefes, hareket ve konsantrasyon galismalari ve bununla birlikte bir
yasam Onerisi icerir. Oneri gelecek icindir, fakat aslinda zamani ¢oktan gelmistir..

Meditatif dans insanligin ylz karasi savaslar, ¢evre kirliligi, tiketim hirsi, betonlasma
kabuslarina kargi alternatif bir hayat fikri sunar.

Tatmini maddede degil, yasamda, iletisimde, harekette bularak madde pesindeki ¢ilgin
kosusunun anlamsizhgini farkeden insan aydinlanmaya baslar. Kendisini madde Uzerinden
anlamlandirmak yerine, her zaman onunla birlikte olacak olani gig¢lendirir. Kendisine anlam
kazandiracak iligkilere, birlikte aklin yolunu izleyecekleri iletisime ve dinyanin hizini takip
edebilecek harekete 6nem verir.

Aslinda sadece arag olan maddi detaylar, bizi birbirimize ulastirir. Diger insanlari araglar
sayarak, maddi unsurlari hedef alan yasantimiz son demlerini yagsamaktadir. Béylece gercekte
en degerli sey olan zamani bosuna akitmamis olarak, yagsama ve onun renklerine agilabiliriz.

iletisim nihai tutkumuzdur. Bir insan hepsini kaybetme pahasina hazinesinin yerini sdyler.

Amag, farkl bir sey olarak kendini bulmak degil, farkli birlesenleri taniyarak denge ve butinsellik
kazanmaktir. O zaman tiim renkler birbirine karisarak bulanik ve kirli bir gértintl olusturmak




Meditatif Dans Yasam Rehberi

yerine, kendi skalalarinda igildarlar.

Dogu ve batiya uzanan topraklarimizda ne dogu ne de bati gibi hissetmek yerine, hem dogu
hem bati gibi hissederek, essizligin ¢izgisini takip ederiz. Pargalarin biraraya gelmesiyle, ortaya
parcalarin toplamindan ¢ok daha biyUk bir sey cikar. Senle ben biraraya gelince dnce catisir,
sonra tanisarak kaynasir, daha sonra O’nu diisinmeye baslariz.

Dogu ve bati bizim birlesenlerimizdir. Vicut Gzerindeki kegiflerini tecribe etmek, felsefi agidan
carpici bir deneyimdir. Doga ve aklin bulusmasini izleriz. Benligimizin pargalarini anlamaya
baslariz. Tium bunlari zihinle degil, varligimizin derinliklerinden hissederek kavrariz.

Zihin insanin essiz fakat kiigik bir parcasidir. Isil isil parlayan gdézler, bitip tikenmek bilmeyen
bir merak, kesif istegi, yeni kargilagsmalar, tanigmalar zihnimizin ¢alismasinin artnleridir. Higbir
fiziksel doyum ile kiyaslanmayacak entellekttel keyifler, ylzyillar boyu siren kesintisiz aktarim,
anlamlandirma istegi, anlama istegi hep zihnimizin drinleridir. Ustelik zihin de lineer bir yapiya
sahip degildir. Diger zihinlerden haber alabilir, kolektif akil ile bulusabilir, mesafeleri engel olarak
kabul etmeden haberlesebilir. Dil farkliiginda goérselligi ile tim bu yollari halleder.

Bagka ne kaldi ki diye distnebilirsiniz. Fakat nasil kendimizi kati bir kiitle gibi hissedip
yorumluyorsak, fakat aslinda ylizde doksanimiz sudan olusuyorsa, ve tim maddesel yapinin
altinda enerji sablonlarimiz bizi sekillendiriyorsa, zihin digi gérilemeyen fakat buz daginin deniz
altinda kalan kismini olusturan bir bedensel zekaya sahibiz.

Mevlana ‘Beden dagindaki gizli miicevheri ara’ sdzlerini bosuna sdylememistir.
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Zihin her zaman bedenin gergeginden haberdar degildir. Savunma mekanizmalari zihinin
yanilgilarla ilerlemesini saglar. Fakat gergeklik boyutuna somut tezahur ile ulagsmig olan beden
araciligiyla bagka gerceklere ulasabiliriz. Ancak o zaman resmin bir ucunu burnumuza dayamis,
ve tek bir figlre sabitlenip kalmis oldugumuzu anlariz.

Resmin butininde bizim olan birgok yapi tagi vardir.

Varlik; beden zihin duygu hafiza ve tasarim yoluyla bigimlenir. Ancak her boyutta kesisen bir
nokta gercek-lesebilir. Tasarimin gict ¢ok blyUktir. CUnkl gelecek tim birlesenlerimizden
daha acik ve agctir.

Yine de gecmis de degismez (sabit) degildir. Bugine kattigimiz yeni anlamlarda, gelecege
biraktigimiz yeni hedeflerle, gegmis tekrar yapilanir ve sekillenir. Yasam aninda birgok sey es
gecilir. Kendimiz bile rahatlikla bagka bircok se¢cenegimiz varken, kendi istegimiz ve inancimizla
basladi§imiz bir aktiviteye ya da plana mecburiyetten basladigimiza ikna olabiliriz. insanlar
digerlerinin Gzerinde kudrete sahiptir. Gergceklerimiz, bagka bir zihin tarafindan yeniden
anlamlandinidik¢a bundan etkileniriz. Anlam ve mana batinliga insan zihninin tekelindedir.
Bagka higbir olusturucu gict bulunmamaktadir.

Anlam ve mana bir insanin pesinde kostugu seydir. Eger daha fazla tanim bilerek kosarsa kendi
yoluna ulagir. Bilingsizce kosarsa, bagkalarinin fiillerinin edatlari olur. Sevdigimiz bir cimleyi
birlikte olusturmak igin 1srarla rolimizi gergeklestirmemiz gerekir. Kendimizin yapabilecegi bir
sey icin, insan iradesinin kadir oldugu bir eylem icin insantsti gugcler istemek sonug¢ vermez.

Bu ylUzden digerlerini zor durumdan ¢ikarmanin da bizim goérevimiz oldugunu inkar edemeyiz.
Her seyin kendiliginden anlamli bir yere gikacagini beklemek yanilgi ve tembelliktir. Bu anlami
yaratabilecek tek gli¢ insan zekasi ile harekete gecen eylemdir.
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Bazen gozlerimiz gébrmeden, eylemlerin sonucunu hesaplayamadan da ilerlemek durumunda
kalabiliriz. O zaman fraktallarin mikemmellik ilkeleri olan baglangi¢ durumuna hassas baglihk
ve kendi kendine benzerlik ilkelerinden yararlanabiliriz. EQomuzun direten arzulari ile
carpitiimamigsa, derinlerden gelen igcsesimiz genellikle dogru séyler. Bizim “bir his” diyerek
basite indirgedigimiz durumlar, aslinda bilingaltinin yogun ¢alismasinin trinleridir.

Bilingaltinin elinde hafiza, ge¢gmisin ve gelecegin anahtari olarak bulunur.

Meditatif Dans Programi

Meditatif dans programi uzun soluklu bir programdir. Birgok teknigin igi¢ce gectigi programda
temel seviyeleri tamamlamak bir sene sirer. Eger vicudunuzda baglamis olan durus sorunlari
ve rahatsizliklar varsa, 6zel gruplarda sirt- bel — boyun — diz odakli dersleri takip ederek, temel
seviyeye gecebilirsiniz.

Sonugta vicut butlnsel isler ve tim mekanizmalar birbiriyle siki iliskidedir. Durus kelimesi yere
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basistan, kalca — bel — sirt — boyun ¢izgisine, ¢enenin durusundan omuzlarin hizalanigina kadar
tim vacut icin gegerlidir. Dogru durus, kullanimi kolaylastiran, omurgayi uzatan, beden ifadesini
gelistiren, kollari ve omuzlari serbest birakarak alanini artiran durustur. Bu durugla
kullaniimayan bdlgeleri harekete gegirerek, kaslarinizi guglendirdikten sonra, kendi beden
ifadenizi kullanarak durugunuzu essizlestirebilirsiniz. Fakat o zamana kadar, tim fonksiyonlari
calistirip, uzuvlarn 6zgurlestirene kadar durusunuz sandiginizin tersine dogal degildir. Size
birakilan yasam tarziyla belirlenmig, toplum baskisi ve kisitlamalari ile blokajlarla 6rilmas,
hissiz ve hatta hi¢ kullaniimamis kas bdlgeleri, inorganik yag kutleleri, ve agirhgin dengesiz
olarak yayildigi, bir tarafa fazlaca yiklenen, yanlis ve kalip haline gelen bir durugsa mahkum
kalirsiniz. Bu durusla, yakalanacaginiz hastaliklar, sabitlendiginiz hareketsizlik ve beden dilinin
yanlhsg ifadesiyle kendinizi her gegen gin yer ¢ekiminin etkisiyle daralan bir alana hapsedersiniz.

ifade dengenin en 6nemli sirmdir. Bazi seyleri kendine saklamak, anlasilmay1 ummak, bir giin
taslarin kendiliginden yerine yerlesecedi fikri, masum bir yanilgidir, ne var ki sonuglari ¢ok
tehlikelidir. Siz tepki verdikce, alternatifi insa edebildikge; denge saglanir. Ne yer ¢ekimine, ne
gezegenin agir geleneklerine boyun egmek, size ruhsal irade kazandirir. Ruhsal irade,
teslimiyet ile kazanilmaz. Ruhsal irade, sabir, kararlilik ve tutarllikla ilgilidir.

Gelecek icin yapilan tasarimlar glgsiz ise, ge¢cmis kazanir.

Hafiza kaybi, ayni seyleri defalarca yasamamiza neden olabilir.
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