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POSTUR ALGISI

Dogru posttir
sadece ideal
hizada durug

seklimiz degil,

hayata kargi
aurugsumuzun
ifadesidlr.
Hayatimizda
karsilastigimiz
durumiar
algilayisimiz ve
adapte
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Yesim
MUNGAN
Kurucu-Egitmen

IZIM algimizda hayatin
kendisi gibi degiskendir. Ne

tarafa dogru yonlenicedi-
miz algisi 2 kategoriye ayirabiliriz.

Birincisi, kendimizi yercekimi-
ne karsl yer ile temas halinde
konumlandininz. Zemini referans
ahnz.

Ikincisi, etrafimizdaki kisi obje
ve durumlara gére konumlaniriz.

Bu cevre kosullarindaki hissi-
miz; fiziksel konumlanmamiz ve
bizi saran kisisel, sosyal ve enerji
alanimiz ile Ortlistir.Ve genel ola-
rak postiirimiiz; oldugumuz yer
ve durumdaki algimiza gore ken-
dimizi konumlayigimzdar.

Yer ve boglugu algilama prati-
gi yapmak i¢in ¢ocukluk anilarimi-
za bir yolculuk yapalim. Salincak-
ta sallandigimiz bir ana gidelim.
Bir an i¢in kapatahm gozlerimizi
ve o anki hislerimizi hatirlayahm.
Cocuk olarak neydi bizi o derece
mutlu eden costuran his. Viivudu-
muzun yer ¢cekimine kargi salinmr-
kenki hissi... Ucar gibi, bedenimiz
boslukta salimir agirhiksiz, hir...
danseder gibi...

Derinden hissedilen bu algi
bizim sinir sistemimizi organize

ederek viicudumuzu dik tutan
kaslan aktive eder ve harekete ge-
¢irerek dik durusu gercgeklestirir.

Viicudumuzun bosglukta olma
hissi bedenimizi alarma gegirir, al-
gilan ytikseltir.

Boslukta kendimizi yénlendir-
memiz ve konumlandirmarmz his-
lerimiz aracihidn ile olur.

Etrafimizi dokunarak, gorerek,
duyarak ve koklayarak algilanz.
Ve olusan hissimizdir postiir kas-
lannmiz1 harekete gecirip pozisyon
almasim saglayan.

Duygularimiz ve bedenimiz
diisiik olabildigi gibi ¢ok yiiksek
ve cogkulu da olabilir.

Heyecanh bir fikir yakaladigi-
mizda yada kesfettifimzde, cosku
icinde sonu¢ beklerken, bu cogku-
yu oldugu gibi bedenimizde de
hissederiz sakinlesmemiz zorlasr.
Nefesimiz siklasir, yuzeysellesir ve
hareketlerimiz akisim kaybeder ve
baglantisizlasir.

Egerki algn hissimiz ne ¢ok
dipte ne de ¢ok yiiksek modda de-
¢il ise ancak o zaman kas sistemi-
miz de dengede ve uyumdadir.
Ancak o zaman saglhikh ve etkin
nefes aligverisi gerceklesebilir.
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