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0z

Bu ¢alismada, modern dansin onciilerinden José Limon un dogadan ve dogal insan hareketlerinden etkilenen prensiplerden
yola ¢ikarak gelistirdigi teknik ile birlikte, dans¢t ve koreograf olarak benimsedigi ilkeler anlatilmistir. Limon tekniginde yer
alan prensiplerin agiklamalarimin yan swra egitmenlerin derslerinde uygulayabilecekleri ve 6grencilere egitimleri siirecinde

yardimci olabilecek notlara makalenin ikinci boliimiinde yer verilmistir.

Anahtar Sozciikler: José Limdn, Limon Teknigi, Modern Dans

JOSE LIMON, HIS TECHNIQUE AND NOTES FOR THE TRAINING PROCESS

ABSTRACT

This article explores the technique of José Limon, one of the pioneers of modern dance. It explains that the inspiration for his
dance and choreography is based on the principles of nature and natural human movement. The second part of the article
adds notes for instructors that can be used in their teaching as well as for students to use in their learning process.

Keywords: José Limén, Limén Technique, Modern Dance
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DANSCI VE KOREOGRAF OLARAK JOSE LIMON

Giiniimiiz modern dansmin sekillenmesinde onemli bir rol oynayan José Arcadio Limén
(Meksika, 1908-1972) cesitli prensiplerden yola ¢ikarak kendi stilini gelistirmistir. 1928’de
New York’a taginarak Doris Humprey ve Charles Weidman ile 10 yil boyunca g¢alisan ve
ardindan kendi dans toplulugunu olusturan Limén, Humprey’den toplulugun sanat yonetmeni
olarak gorev almasini istemis, Humprey nin yarattigi Lament ve The Story of Mankind gibi
pek ¢ok eser Limon Dans Toplulugu tarafindan sahnelenmistir. Repertuvarint Humprey ile
birlikte gelistiren Limoén, daha sonra Limon Teknigi olarak benimsenecek stilinin

prensiplerinin temelini bu topluluk biinyesinde atmistir.

[

Gorsel 1. José Limon

Son derece genis hareket kapasitesine sahip olan Limon, klasik miizik bestecilerinden Bach,
Mozart ve Purcell eserleriyle oldugu gibi, Norman Lloyd ve Aaron Copland gibi bestecilerin
cagdas miizik eserleriyle de son derece uyum igindedir. Bir duygunun dans adimi ile
ifadesinde ya da hareket ¢izgisinde en dogru anlatim yolunu bulur, abarti olmadan buna gore
dans eder. Fiziksel kahramanlik gostererek sahneyi doldurma ya da seyirciyi etkileme pesinde

degildir. Winthrop Palmer’in de soyledigi gibi doniis ve ziplamalart abartili jimnastik ya da
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cambazlik hareketleri degil, dansinin bir parcasidir (Palmer,1953 s.74). José Limoén’un

eserlerini daha heyecanli hale getiren sey; kahramanca vizyonunun, insan deneyimlerinin ve

siirsel alginin farkindaligi ile hareketten harekete gecis saglamasidir. Winthrop Palmer,

Limon ile ilgili diisiincelerini su sekilde 6zetler:

Bir dans¢inin kisiligi, onun insan olarak kalitesini gdsterir. Dansgilar tutkulu, cesur, gururlu,
iyi huylu, komik, ¢ekingen ve bazen melankoliktir. Limén, tiim sicak ve hizli
giillimsemesiyle, melankolik bir ruha sahip oldugu izlenimi uyandirirdi. Adeta kendine ve
bizlere, bilinmeyen ve dngoriilemeyen bir seyi hatirlatirdi. Bu onun dansina arastirmact bir
yon katardi. Perde kapandiginda is bitmezdi; her zaman dansgilarina belirlenen gorevden
ileriye gitmelerini onerirdi. Bu, belki de sanatgi olmanin mutlak 6zelligiydi (Palmer, 1953
s.77).

Gorsel 2. José Limon

Limon stilinin yarattig1 etki, yer ¢cekimine karst koyan klasik balede oldugu gibi hafiflik hissi

degildir. Modern dansin 6ne cikan karakterlerinden biri, yer ¢ekimini hiz almak i¢in bir

kaynak olarak kullanmaktir. Yer, danscilarin yiiksek ziplamalara ulagmalari, yukar1 dogru

yiikselebilmeleri ve tekrar kendilerini yukari ¢ekmeleri i¢in indikleri saglam bir tabandir.

Dikey hareket etkilesimleri, dansa hayat katan nefes aligverisi dongiistidiir. (Lewis, 1999 s.

35)

Modern dansin ortaya ¢ikist ve gelisimi s6z konusu oldugunda anilan en 6nemli isimlerden

Isadore Duncan, yalnizca kendisi ve geng¢ kizlar igin eserler iiretirdi. Doris Humphey ve

Martha Graham ise Denishawn okulundan mezun olan iki gili¢lii kadin dans¢iydi. Bu, o
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donemde hi¢ Amerikali erkek dans¢i olmadigi anlamina gelmiyordu ancak; José Limén’a
kadar hi¢bir Amerikali koreograf, yalnizca erkek dansg¢ilar i¢in modern dans eseri

yaratmamisti (Palmer, 1953 s. 74).

José Limon’un eserlerinde, uluslararasi gegerliligi olan temalarin insan deneyimlerinin tiim
yonleri ile yansitildigi goriilmektedir. Limon’un sahneledigi 6nemli eserlerden bazilari: The
Moor’s Pavane (1949), Chaconne (1942), There Is A Time (1956), Mazurkas (1958), Psalm
(1967), The Unsung (1970).

Gorsel 3. Limén Dans Toplulugu, ‘The Unsung’

José Limon; denge, sekil ya da dansinin nasil goriindiigli konusunda endiselenmeden her seyi
korkusuzca denemistir. Seyircileri, dansindaki cesaret, dayaniklilik, kuvvet ve risk ile
etkiledigi ve biiyiiledigi bilinmektedir. Dansg¢ilarinin doniis, denge ve yiiksek ziplamalari,
insan ruhunun bastirilamaz fiziksel anlatimi olarak goriiniir. Teknik ile ilgili daha ¢ok
calistikca, cesaret ve zenginlik ile netlik getirilen sekil ve ¢izgilerin birlestirilerek kas
kontroliiniin daha da gelistirilmesi miimkiin hale getirilir. Sonug, izlemesi son derece keyifli

caligmalar olmustur (Lewis, 1999 s.34).
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OGRENCILER VE EGITMENLER iCiN LIMON TEKNiGi

Jos¢ Limon’un gelistirdigi teknik, nefesin bedendeki hareketine, bedenin her boliimiiniin
agirhigimin dinamik kullanimina ve hareketin akiciligina ve stirekliligine odaklanir. Teknikte,
nefes, agirlik, zamanlama gibi kavramlarin harekete etkisi ve bunun ifadeyi nasil olusturdugu
arastirtlir.  Omurganin  esnekligi, ‘diisme ve formu yeniden olusturulmasi’ dinamigi
deneyimlenir. Giinlimiizde de ders vermekte olan Limoén Enstitiisii Direktorii Alan
Danielson’in da ifade ettigi gibi Limon teknigi kodlanmis bir dans teknigi degildir (Theys,
2011). Ciinkii Limoén, yapilandirilmig teknigin, onun derslerinin ¢ikis noktasi olan yaraticiligi
sinirlandirdigina inanir. Hedefi, dis diinyayla bireysel iletisimini hareketleri araciligiyla
organik bir yapiyla ifade etmektir. Teknigi, Doris Humprey’nin beden agirhigimi kullanmasi,
ardillik ve havada asili kalma gibi fikirlerinden etkilenir. Limé6n teknigini olusturan temel

prensipler sunlardir:

Temel Durus (Alignment): Bedende dogru durusu bulmak icin ayaklarin, kalga ve omuzlarin
dogru agiya yerlestirilmesi fikrinin yani sira asil amag, bedenin her bdliimiiniin birbiriyle
baglantisinin bilincinde bir durus saglamaktir. Beden agirligr iki ayaga esit dagitilirken
omurganin uzadig: hissedilmeli ve basin {ist kism1 yukar1 dogru uzatilmalidir. Bu, oldukga
kiicik ve etkili bir kas hareketi gerektirir; durusta kaslar miimkiin oldugunca rahat
birakilmalidir. Beden bu dogru durusu tanidiktan sonra bu 6zel noktadan hareket edebilme ve

tekrar rahat ve dogal bir bigimde temel durusa donebilme yetisi kazanir.

Ardilhik (Succession): Bedenin boliimlerinin birbirini takiben hareket etmesi ile olusan bu
prensip, zincirleme etkiye veya dalgalanmaya benzetilebilir. Ardillik prensibi, oncelikli olarak
omurgada hissedilir; daha sonra omurganin bas, omuzlar, gogiis kafesi ve bel ile ve tiim bu
boliimlerin kalga kemikleriyle baglantist1 deneyimlenir. Prensip kavrandikca kollarin da

bedenle uyumlu bir bigimde sirali olarak hareketi kesfedilir.

Zathk (Opposition): Hareketteki uzama ve esneme hissini esas alan bu prensipte kaslar
sikistirma veya germe anlayisindan 6te merkezden uglara dogru uzatilmalidir. Bedende uzama
hissinin temel alindig1 bes nokta vardir; bas, eller ve ayaklar. Bu bes noktadan disa dogru

uzama esit degerde oldugunda tiim bedendeki uzun ve esnek durus deneyimlenir.

Enerji (Potantial & Kinetic Energy): Potansiyel enerji, bedende hazir bulunan ve heniiz

aciga cikarilmamis, hareketin kiyisindaki enerji asamasidir. Kinetik enerji ise potansiyel
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enerjinin harekete doniismiis halidir. Bu enerji degisimleri i¢in en temel Ornek ‘diisme’

eylemidir.

Diisme (Fall): Yergekimine karst koymaksizin kaslarin serbest birakilmasidir. Limén
tekniginde bedenin farkli boliimlerinin yer¢cekimi ile uyum iginde diigme eylemini
gerceklestirmesi deneyimlenir. Bedenin herhangi bir boliimiiniin diismeye hazir hale geldigi

an potansiyel enerjiye ve ardindan gelen diisme eylemi kinetik enerjiye bir 6rnek olusturur.

Agirhik (Weight): Agirligin kullanilmasi, Limén tekniginin tanimlamasi ve uygulamasi en
zor prensibidir. Agirlik, en sik kullanilan anlami disinda hareketin kalitesini tanimlar; bedenin
diger boliimleri zitlik ve asili kalma gibi teknik prensipler ¢ercevesinde isler halde iken, bir
diger boliimiiniin agirliginin yercekimine karst koymadigi anda hareket olusturulur. Sonug

olarak agirlik, estetik bir anlayigla yeniden tanimlanir.

Toparlanma ve Geri Sekme (Recovery & Rebound): Her iki ilgili durumda da ayni
sonucun elde edildigi goriiliir; potansiyel enerjinin diigme ile serbest birakilmasiyla diismenin
en derin noktasinda biriken enerji, bir sonraki asamaya ilerlemek icin hazir olan enerjidir.
Harekette en derin noktaya yonlendirilen bu enerji, saat sarkacinin salinmasi gibi isleyerek
merkezkag dogrultuda ilerler ve toparlanmayi olusturur. Geri sekme ise kullanilan kaslarin bir
elastik tepkimesidir. Diismenin en derin noktasinda kaslar esnekliginin son limitine ulasir ve
dogal olarak geri cekilir ya da kasilir. Geri sekmede yeniden toplanan bu enerji bir sonraki

dogrultuya yonlendirilir.

Asih Kalma (Suspension): Asui kalma, ulasilan en yiiksek noktanin siiresinin uzatilmasi
olarak tanimlanir. Hareketin en yiiksek noktasinda, hareketin devam ettirilerek yergcekimine

teslim olmanin geciktirilmesi ile olusturulur.

Limoén tekniginde amag her zaman hareketin 6zgiir goriinmesi, eforsuz yapilmasi ve hacimli
olmasidir. Hareketlerin yonlenisi ve beden, yer ¢ekimiyle her zaman uyum i¢indedir. Teknik,
nefes aligverisinin harekete etki etmesi yoniiyle, temeli nefes aligverisi {izerine kurulmus olan
Graham teknigi ile benzerlik gosterir. Nefes kullanimi hareketin akiciligini saglar. Bu
alisveris, geri toparlanma (recovery) ya yardimci olurken, zitlik (opposition) larda hareketin
bliylitiilmesini saglar ve asili kalma (succession) hissine yardimci olur. Dansgilar egzersiz
stirecinde bu prensipleri uygulayarak Limoén tekniginde bulunan salinma (swing), merkezdist
(off-center) déniis, asili kalma ve bunlar gibi zor hareketlerde rahat hareket etme 6zgiirligii

saglayan uzunluk, esneme ve gii¢ unsurlarini bedeninde biriktirir. Bedende hareket ile ortaya
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c¢itkmaya hazir bulunan potansiyel enerjinin kontrollii bigimde aci§a ¢ikarilmasi ve
yonlendirilmesi unsurlari tizerinde ¢alisilir. Ayn1 zamanda harekette zamanlama ve enerjinin

dinamik kullanimi 6nemli faktorlerdendir.

Gorsel 4. José Limon Dans Toplulugu

Aciklanan tiim bu prensipler ders siiresince bedende tecriibe edilir. Prensibi bedene
aksettirmek, bedende tamidik hale getirmek ve ders i¢inde tekrarlamak biiyiik 6nem tagir.
Limon teknigi, 6grencilerin kendi hareket ve kisisel 6zelliklerini kesfetmelerine yardimci

olur.
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Gorsel 5. José Limon

[k defa Limén teknigi ile calisacak bireylere, giinliik hayatta dogal olarak yapilan faaliyetleri
tekrar gozden gegirmeleri Onerilir. José Limon Dans Toplulugu es sanat yonetmeni ve eski

bas dansgisi Jennifer Scanlon sunlar1 soylemektedir:

Disar ¢ikin ve bir salincakta sallanin. Viicudunuzda, hareket giiclinii ve salinim (ivme, rahat
birakma ve toparlanma) hissini yasaym. Bir topu sektirin, yer ¢ekiminin etkisini ve topun
nasil yerden geri sektigini gozlemleyin. En Onemlisi, nefesinizi gozlemleyin ve bunun
viicudunuzdaki hareketi nasil etkiledigini deneyimleyin. (Dancespirit Magazine, 2009).

Bunlar gibi siradan hareketlerin gézlenmesi ve deneyimlenmesi oldukg¢a 6nemli bir hazirliktir.
Ciinkii Limon teknigindeki pek cok ana element, basit ve dogal insan hareketlerinden ve

viicudun hareket i¢cinde deneyimledigi duygulardan olusur.

Limoén teknigi dgrencileri, 6grenim siireglerine kendilerinden de bir seyler katarak ilerleme
kaydedebilirler. Bu kodlanmamis dans tekniginin prensiplerinin her biri kesfedilmeye ve
gelistirilmeye olanak taniyan alanlardir. Bakarak veya kopyalayarak hareket bedene
gecirilemez. Tersine, i¢inde bulunduklari alanin, kendi viicut agirliklarinin, diizenli nefes
aligverislerinin farkinda olarak devinim saglanmalidir. Dans¢inin 6zgiiven ile hareket etmesi,
beden kontroliine yansimaktadir. Dans¢inin kendi smirlarin1 zorlamasi, risk almasi, onu hep
ileri tasir. Agirlik merkezinin degistigi off-balans gibi anlarda bu 6zgiiven dans¢inin yeni

yollar kesfetmesine yardimci olur.

Bir egzersizi c¢alisirken, adim ve net formlarin i¢inde bogulmak yerine hareketin his ve
kalitesine odaklanilmalidir. Gorsellik kaygist olmadan hareket islenmelidir. Jennifer Scanlon
“Onemli olan, baskalarinin bedenlerinde olusan sekilleri taklit etmeye c¢alismak yerine,
hareketi icten digsart yansitmanin yolunu arayp bulma deneyimidir.” demektedir (Dancespirit

Magazine, 2009). Dansg1, birebir ayn1 goriinmektense cesaret ve hayal giiciinii kullanarak
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dansin kendisi i¢in ne ifade ettigini bulmalidir. Boylelikle dans¢1 her zaman yeni kesiflere

acik olur. Teknik derslerine bakigini agiklarken Limén soyle demistir:

Bu kesif, 6grenciye tiim kinetik araglar1 vermeyi, bdylece bedende hazirda bulunan neredeyse
sonsuz olanaklarin farkina vardirmay1 ve yaraticiligi hedefler. Dansgi, en degerli enstriiman
olan insan bedenine sahip ve bilingli bir sekilde kendine disaridan bakabilen digavurumcu bir
varliktir. (Vachon)

Hareketin gilizel goriinmesi ile degil ifadesiyle ilgilenen Limoén, Ogrencilerine “Giizel
gortinmeye ¢alismaktan vazgegtiginiz zaman giizel olacaksiniz.* derdi (Dunbar, 2003 s. 113).
Bedenin ve hareketlerinin farkinda olma fikri Limén tekniginde son derece 6nemlidir. Limoén
insanin Dbiitiinliigiiyle ilgilenir; akil, beden ve ruhun dahil oldugu insan biitlinliigli onun
caligmalar1 i¢in anahtar niteligindedir. Bu, dans¢iyr hareketin gerektirdigi disavurumcu

nitelikleri deneyimlemeye yonlendirir (Dancespirit Magazine, 2009).

Limoén teknigini 6gretme yontemleri ve ders isleyisleri egitmenden egitmene farklilik
gosterebilir. Belirli prensipleri benimsetme amaci ile gelisecek olan derse kimi egitmen farkl
bir yaklasim ile baslar; yiirliyerek ya da kosarak isinmayi saglar. Kimi egitmen ise yerde
gelisen hareket serileri ile bagslayarak dersini ilerletir. Tipik bir Limoén dersi, 1sinma
sonrasinda Yer Hareketleri (Floor Work), Orta Hareketleri (Center Work), Ziplamalar

(Jumps) ve Ilerleyerek Yapilan Hareketler (Across the Floor) olarak siralanir.

Ogrenci ve egitmen arasindaki bagin giiclii tutulmas1 ve smiftaki disiplinin kaybedilmemesi,
dersin akisinin saglikli bir bi¢cimde ilerlemesini saglar. Egitmen, ders siirecinde
ogrencilerinden birbirlerini gézlemlemelerini, bulduklar1 hatalar1 diizeltmelerini isteyebilir.
Bu, onlar1 6gretme siirecinin bir pargas: yapar. Bu sekilde 6grenci, bir bagkasinin yasadigi
sikintilart birebir gozlemleme firsati bularak, eksiklerini ya da hatalarmi tespit edip
diizeltmesine yardimci olarak, kendisi ile kiyaslayip empati yaparak ve iyilestirme yoniine

giderek kendi 6grenme siireclerini de hizlandirir.

Limén Teknigi dersi verirken egitmenin kullanabilecegi baska bir yontem ise hareketler i¢in
‘gorsel imge’ belirlemektir. Bu, 6grencinin sekil, kalite, ritim ve bedenin genel durusu gibi
kavramlar1 tamimlayabilmesine yardimci olur. Imgeler igsel (dogal, icten gelen) ya da digsal
(daha somut algilanabilen) olabilir. i¢sel imgeye drnek olarak, bedendeki iki nokta asindaki
zithik hissi gibi, kaslardaki hareket ¢izgist ve bu noktalarin birbirine nasil bagli oldugu
diistintiliir. Daha sonra bedendeki bu baglanti i¢in omurganin ‘esneyebilen bir bant olmas1’

gibi bir imge bulunur. Bu, iki nokta arasindaki baglantiy1 tanimlar ve aciklik getirir. Digsal
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imge, bedenin boslukta ¢izdigi yolu tanimlamaya hizmet eder; bedenin bir yana biikiilmiis
(bend) pozisyonundan baslayip dikey dogrultudan gegerek diger yana biikiilmesini, basin
iizerindeki gokkusagi imgesi ile anlatmak miimkiin olabilir. Gokkusagindaki renklerden
birinin eksik oldugu ve dans¢inin basinin tizerinde bu eksik renge batirilmig bir fircanin bagh
oldugu diisliniilir. Dans¢inin bedeni bir yandan digerine dogru gecis yaparken
gokkusagindaki bu eksik rengi boyadigi varsayilir. Bu imge, basin tepesinin yukar1 dogru
uzamasina ve boylelikle bedenin yapmasi gereken kavisi ¢izmesine yardimer olur. Bu tiir
imgeler yalnizca dans¢i hareketi ilk kez deneyimlerken kullanilir. Hareketi dogru sekilde
yapmay1 6grendikten sonra kas hafizasi devreye girmeli ve imgelere ihtiya¢ duyulmamalidir.
Bir imge her 6grenci i¢in her zaman ise yaramayabilir. Boyle durumlarda 6grenci, kendi

imgesini bulmaya tesvik edilebilir (Lewis, 1999 s.54).

Kullanilan bagka bir egitim metodu ise, dersin normal akisina déahil edilmeyen, ancak gerekli
durumlarda kullanilan ‘barre’ ¢alismasidir. Ogrencinin zorluk yasadigi durumlarda hareket
kalitesini arttirmak icin 6grenci eli ile destek alabildigi ‘barre’ ¢aligmasina yonlendirilebilir.
Ders siireci icerisinde bu ¢alisma; dogru durusu bulma, dengeyi saglama ve denge kaybetme
korkusu olmadan hareketi ilerletebilme amaciyla uygulanabilir. Béylece gii¢lenen, dogru hissi
deneyimleyen ve giiven kazanan Ogrenci, c¢alisma salonunun ortasinda destek almadan

egzersizlere devam edebilir (Lewis, 1999 s. 55).

Uzun siire Limén Dans Toplulugunda dans eden ve Limén’un ders verdigi siiregte
asistanligin1 yapmis olan Daniel Lewis, bir Limon dersi siirecini, 6gretmekten ziyade deneyim
ve bilgi paylasimi olarak nitelemektedir. Ders verdigi sirada kendisinin de 6grencilerinden
ogrendigini savunan Lewis’e gore, kendisi 6grencilerinin kesif ve 6grenme siireglerine dnctli
olurken, dgrencilerinin paylastig1 yeni fikirler ve farkli bireysel yaklasimlar da kendi ufkunu
genisletmekte ve ona deneyim katmaktadir. Egitmenlerin bu yolla kendilerini gelistirmeleri

mumkuindiir.
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Gorsel 6. Limon Dans Toplulugu

Prensipleri glinimiize kadar ulasan bu yalin fiziksel anlatim stili, yeniliklere ve kesiflere
aciktir. Limon teknigi tim diinyada benimsenmis temel modern dans teknikleri arasinda yer
almakta ve onemli dans topluluklarinca halen uygulanmaktadir. Bu baglamda degisime ayak

uydurarak ve giiniimiiz gereksinimlerini karsilayacak sekilde gelismeye devam etmektedir.

New York / Amerika’daki Limon Enstitiisiinde uygulanan egitim siirecinin sonunda Limén
Dans Toplulugu i¢in dansgilar yetistirilmektedir. Topluluk, genis bir repertuvara sahiptir ve
Limo6n Dans Toplulugu biinyesinde olusturulmus diger eserlerle birlikte Limén’un eserlerini
sahnelemektedir.

Giiniimiizde, temeli Limoén teknigine dayanarak gelistirilen dersler Hacettepe Universitesi
Ankara Devlet Konservatuvar: biinyesinde de uygulanmakta ve teknige iligskin aragtirmalar

doktora seviyesinde siirdiiriilmektedir.
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GORSELLER
Gorsel 1.
José Arcadio Limdn, Mexican Suite, 1944.
Fotograf: Barbara Morgan.

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/en/7/7e/Jos%C3%A9 Lim%C3%B3n.jpg

Erisim: 28 Kasim 2015
Gorsel 2.
José Limon

http://www.noroeste.com.mx/publicaciones.php?id=236351
Erisim: 15 Ocak 2016

Gorsel 3.
Limon Dans Toplulugu, The Unsung
Fotograf: Beatriz Schiller

http://limon.org/about-us/

Erisim: 28 Kasim 2015
Gorsel 4.

José Limon

https://theatredance.columbian.gwu.edu/dance

Erisim: 28 Kasim 2015
Gorsel 5:

José Limén

http://charlesweidman.org/about/charles-weidman/repertory/

Erisim: 28 Kasim 2015
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Gorsel 6.
Limoén Dans Toplulugu
Fotograf: Beatriz Schiller

http://danceinforma.us/articles/limn-dance-company-returns-to-the-joyce/

Erisim: 28 Kasim 2015
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