Duygu - Distiince — Beden

Durusunuz, vicudunuzu kullaniginiz, hareketleriniz daha 6nce Gzerinde hi¢ distinmediginiz
veya kulaktan dolma bilgilerle yetindiginiz bir saha olarak kaldigi strece, yaptiginiz spor ya da
hareket size fayda yerine zarar getirebilir. Yanhs bir temelin Ustiine kurdugunuz bina ayakta
durabilir; ancak dis etkenlere kargi zayif ve gelecegi belirsizdir.

Omuriliginizi, digtincelerin baskisi ya da gerilmeye ihtiya¢ duyan bedeninizin alarma gegirdigi
dusuncelerinizin sikintisiyla gergin tutuyor ve Uzerinde baski uyguluyorsunuz. Bu, uzun vadede
sakatlanmaniza dahi yol acabilir. Higbir zaman gergek bir nefes almiyor, nefes konusunda
yasadiklariniza bagl kaliyorsunuz. Heyecanlaninca sik ve kesik, rahatlayinca daha derin nefes
alabilirsiniz.

Ancak bilingli egzersizler yaparsaniz, bu duygulara bagimli olarak onlari yaratmak zorunda
kalmazsiniz. Bunun tzerinde calistik¢a, gercek bir nefesin nasil bir sey oldugunu, viicudunuzda
havaya ihtiya¢g duyan her yere onu nasil yollayip kendinizi rahatlatabileceginizi 6grenebilirsiniz.

Bu bilgiler size uygulanmasi zor gibi gdziikebilir. Gli¢ sarf edeceginiz bir maratona gireceginizi
zannedebilirsiniz. Halbuki Meditatif Dans’in asil amaci, zaten gereginden fazla sarf ettiginiz
glcln yaratti§i baskiyi kaldirmaktir. Sizi zorlamak degil, rahatlatmak amagtir.
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Yasam kalbin atigidir. Germek ve gevsetmek yasami strdirir. Germek ve gevsetmek sizi
glclendirir. Bu ylzden hayatinizda sarekli inigler, ¢ikiglar yaratirsiniz. Bunlarin bilincine
vardiginizda onlari kontrol altina alir, bosa harcayacaginiz gicu yonlendirebilir, size zarar veren
gerginligi Uzerinizden atabilir, yasayacaklariniza hazirlanabilirsiniz. Hatta onlari belirleyen,
nihayet, olmasi gerektigi gibi kendiniz olabilirsiniz.

Dogru almadigimiz her nefes, yanls durus Uzerinde yaptigimiz her hareket, i¢ organlarimiza
uyguladigimiz baski, bize sirekli zarar verir. Dlstincelerimize ve davranislarimiza da zarar
verir.

Bu bilgileri edinmek ve uygulamak zannettiginizden ¢ok daha basittir. Clnku aradigimiz; aslinda
bizde varolan bir yetenektir. Atalarimizin dogal olarak sahip oldugu viicut bilgisidir. Biz, sadece
bu dogal bilgilerimize ulagsmamizi engelleyen olumsuz distncelerin yarattigi kGtimser dinyay
tozlarindan arindiracagiz.

Gergegin Ustline ¢ektigimiz kat kat perdeleri aralayip, orada bizi bekleyen taze nefesi, sinirsiz
enerjiyi, saf sevinci bulacagiz.

Meditatif duygu ~ diisiince ~ beden
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Meditatif dans duygu ve beden dinyasi arasindaki dengeyi saglamak i¢in varolan benzersiz bir
sistemdir.

En blyUk sorunumuz varhgindan haberimiz olmayan, adini koyamadigimiz, neden
kaynaklandigini bilmedigimiz sorundur. En ¢ok, neyi aradigimizi, hangi soruyu sordugumuzu,
tam olarak ne istedigimizi bilmedigimizde sikinti hissederiz. Veya sikintimizin ismini koyariz
ancak onun gergek kaynagini bilmiyor olabiliriz; 0 zaman da bosuna ¢aba harcamak zorunda
kaliriz.

Yarattigimiz ve iginde kayboldugumuz dastnce ve kaygilar dinyasi, her biri aklimizin yolunda
asla gecemeyecegimiz siradaglar ya da diasup icinden ¢cikamayacagimiz kérkuyular olusturan
ve bizi sikan problemler dogurur. Aslinda beden ve dustinceler birbirine siki siki baghdir. Eger
bedeniniz dogru bir sekilde harekete gegmezse, dustinceleriniz kendilerini disa vuracaklari alani
belirleyemez. Dislince dinyanizin ugsuz bucaksiz topraklar kadar genis; yagmur ormanlar
kadar zengin olmasi, onlari somut bir sekilde sunabilmeniz i¢in yeterli degildir. Distnce,
bedenin harekete ge¢cmesini bekleyecektir; cinkl aralarindaki denge saglanmadan yapilan her
hamle, olumlu sonuglar ile birlikte dengesizligin yaratacagi olumsuz sonuglari da getirecektir.

3/9



Duygu - Dusilince — Beden

Benligimiz icinden ¢cikamayacagina karar verdigi veya onu ¢ok yipratacagini disundiagu
gelismelerle karsilastiginda, onu oyalamak icin beden devreye girip; sikintilar, agrilar ve
sorunlar yaratabilir. Ayni sekilde beden calismak istediginde; alisik oldugu bir hareketlilik
durumunu aradi§inda diisiince diinyasinda sorun alarmi caldirabilir. icinden ¢ikamayacaginiz
bir sorununuz oldugunu varsaydiginizda, ayaklandiginiz, anlamsiz ve asabi yUrlOyUsler veya
hareketler gergeklestirdiginiz zamanlari hatirlayin. Belki o gun igin ¢ok blyUk olan probleminizi
simdi hatirlamiyorsunuz bile; ancak emin olunuz ki bedeniniz ruhunuzu nasil sikistirdigini
hatirlamaktadir.

Sizi ¢ok uzun zaman sikmis bir durumdan henlz ¢ikmadidiniz halde, birdenbire eneriji istilasina
ugradiginiz, gilmeye ya da dansetmeye basladiginiz zamanlari digtnun. Belki o0 zaman
cildirmis oldugunuzu distinmustiniz, olanlar size ¢ok anlamsiz géztkmastld. Aslinda bittn bu
disilnce veya enerji istilalari, ister gereginden fazla nese, ister gereginden fazla kaygi ve sikinti
olarak tezahir etsin, disinebileceginizden ¢ok daha blyUk ve anlamli bir dengenin dogal
sonugclaridir. Dlstncelerimiz ise sadece bu dengenin boyundurugu altinda igleyen bir
mekanizmaya dénusebilir; dengenin gerektirdigi sekilde bizi sikar ya da rahatlatir, harekete
gecirir ya da durdurur. Eger bu durumun bilincine varip olaya el koymazsak distince ve beden
arasinda doéntp duran sorunlarin bizi yorup yaslandirmasini beklemekten baska bir sey
yapamayIz.

Dusuncelerin buydk baskisina ragmen harekete gegcmeyen beden tam bir mutsuzluk kaynagidir.
Harekete ge¢cmek icin dislncelerinizin tamamen olusmasini beklersiniz, onlar da tamamen
ortaya ¢ikmak icin hareketi bekleyecektir. Bu durumda beden dislncelerin altinda ezilip, hi¢
hareket etmeyecek duruma gelebilir.
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Bedeniniz giicind bulmadan ruhunuz da yeteri kadar gigli ve dengeli olamaz. Bedeniniz ve
ruhunuz arasindaki iligki digiindigunizden ¢ok daha derindir.

Bedeninizi tanimaniz, sizi ¢ikarabilecegi binlerce yolculuga eslik etmeniz ve onu
gUclendirmeniz, ruhunuzun derinliklerini kesfetmenizi ve gercek glctni kullanilabilir hale

getirmenizi saglar.

Problemin tarihsel boyutu
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Icinde yasadigimiz dengesizlik dﬁru?nu bireysel bir sorundan ¢ok daha blyUk boyutlardadir.
Kisisel degil, tarihi ve kireseldir. Kisisel segimlerimiz bizi bu dengenin yakinina veya uzagina
sUrtklemis olabilir. Ancak yakinlasmamiz bilingsiz oldugu surece neye yaklastigimizi bile
bilemeyiz. Oysa yaklagsmaya calistigimiz "Hayat"tir. Varolusumuzun bilesenlerini arar ve onlari
nasil uyum ve farkindalikla birlestirecedimizi disinuriz. Karsimiza ¢ikan her catismanin 6z

budur.

Sanayi devrimi bedenlerimizi dogal calismasindan uzaklastirmistir. insan, besinini iretmek,
dogadan elde etmek, dogayla micadele etmek yerine diger insanlarla kurdugu sistemden
beslenmeyi, onunla micadele etmeyi tercih etmistir. Yabancilasma dedigimiz sadece bir terim
degildir; insan algilarinin bozuldugu anlamina gelir. insan varolusunun farkinda olmayan,
yasadigini duyumsamayan bir varlik haline gelmistir. Bu, mutluluk ve huzur ile ilgili hislerimizi
bizden sonsuza kadar alabilir.
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Sanayi devrimini takip eden Fransiz ihtilali; bireycilik kavramini getirmistir. insan kendi degerini
kesfetmistir, ne var ki blyiik bir bedel 8demek pahasina olmustur bu. insan bes duyusunu tek
bilgi kaynagi olarak kabul etmis, sezgisel bilgiyi reddetmistir. Aslinda her an varligini igten ice
bildigimiz, hep glivenmek istedigimiz gergek bilgidir sezgisel bilgi; tipki hayvanlardaki gibi
atalarimizin tim kazanimlarini dogal olarak bilmemizi ve kullanabilmemizi saglar, bizi herkesin
birlestigi yerdeki sonsuz huzur duygusuyla buttnlestirir ve sinirsiz yeteneklerimizi
kullanabilmemize yarar.

N
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Kaybettigimiz diger bir sey ise grup bilincidir. insanlar giinimiizde digerleriyle iletisim kurmakta,
en dogal hislerini dahi anlatmakta zorlanir hale gelmistir. Bizde varolan iletisim yeteneklerini
ezberlemeci bilgiyle 6grenmeye calisarak kendimizi glinbegin yabancilastirmaya devam
ediyoruz. Diger bir insanla kurulan ¢ikar temeline dayanmayan bir iliskiyi mumla aramaya
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baslamis durumdayiz. Dokunuslarin tedavi edici glicini, vicut sicakliklarinin onarici etkilerini,
paylasilan olumlu duygularin biyime hizini unutmus gibi davraniyoruz. GUnkd gtvenimizi
yitirmis durumdayiz. Grup enerjisinin sihrini ve doyumsuz tadini gergek bir motive edici gui¢
etrafinda toplamaya cesaretimiz yok gibi. Sistem her seyi kaliplastirip, hissizlestirdikge, rekabet
duygusu ile grup enerjisini yadsidik¢ca kendimizi digerleriyle birlikte kaybediyoruz.

Ancak bedenimiz, bilincimizin unuttugu her seyi saklamistir. Sorularimizin cevabi ise
icimizdedir. UstimUze yigin yigin sarmalanmig bikkinlk, tembellik, isteksizlik sadece hareketin
gucdu ile eriyebilir ve icimizden kendimizle ilgili gercekler ancak bu sayede agiga ¢ikar.

Bedende genetik hafizanin tima gizlidir, ve ona ulagsmanin yolu bizdedir.
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Ararken yalniz hissedebiliriz,

Fakat buldugumuzda birlikte olacagiz..

Danscilar: Sinan Temizalp, Emre Olcay
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