





Eskiden televizyonun, sinemanin, bilgisayarin olmadig:
zamanlarda insanlarin eglenmeleri i¢in dansa ihtiyaclari
vardi. Dans eglenme yaninda kendini goOsterme, esini
secme, erkekler icin kabadayiliklarini, cesaretlerini ortaya
koyma yoluydu. Bir kiz veya erkek kendisini, boyunu
posunu bat1 da dans partilerinde, bizim gibi kiiltiirlerde,
kina, nisan ve diigiinlerde gdsterebiliyorlardi. Bu gelenek
giiniimiizde hala silirmekte bu tiir aktivitelere giden kadin
ve erkekler Ozenle giyiniyorlar, dansin, oynamanin,
halayin tadini ¢ikariyorlar.



Giliniimlizde dans edilen hangi yere bakarsaniz bakin
oncelikle bayanlarin daha ¢ok sahnede olduklarini,
ilerleyen saatlerde erkeklerin teker teker ortama dahil
olduklarini goriirsiiniiz.

Danslara evrimsel agidan bakan
aragtirmacilar doviis sanatlari ile
erkek danslar1 arasinda iliskiler
bulmuslardir.  Bunun etkilerini
giiniimiizde goriiyoruz: dansa ya da
bizdeki ortada oynamaya kalkmak
bircok erkek icin zordur. Oraya
cikip “oynamaktan”, “dans
etmekten”  c¢ekinirler.  Alkoliin
yarattig1 sdzde cesaretle ¢ikabilirler.
Asirlardir erkekler savas
sanatindaki  becerilerini dans
pistinde gosterme egilimindeydiler.
Utangacligin, ¢ekingenligin olusturdugu hormonlarin
yaydig1 belirtileri kolayca yakalayan kadinlara bu

yonlerinin gizlemek isteyen erkegin piste ¢ikmadan once
beklemesi dogaldir. Dans edecek kadin ve erkegin beden
ve ruh biitlinliigii son derece Onemlidir. Yoksa komik
goriintiiler ortaya ¢ikabilir.
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Dans sadece ruh beden biitiinliigli degil, zihnin, biling ile
biling dis1 arasindaki kopriidiir. Dans tiim insanlik tarihi
boyunca sikintilarin, mutlulugun, askin, O6nemli
deneyimlerin anlatildigi bir ara¢ olmustur. Miizigin,
ritmin, bedenin ve diger insanlarin karistig1 olagan iistii bir
olaydir. Dans, hem goriinen hem de goriinmeyen i¢ diinyamiz
arasinda muhtesem bir kopriidiir.

Dans, yaraticiligimiz géstermek, kendimizi canli hissetmek igin
firsat verir, farkindaligimizi artirir. Dans eden kisiler kendilerini

miizigin ve g 151na birakarak dis diinyayla bag kurarlar.




Dans, yogun egzersiz oldugu i¢in, viicudun
biitiiniinii harekete gegirir, sinir

hiicrelerinin uyarilmasini, biiyiimesini
saglayarak, beyin kimyasinin
diizenlenmesini saglar. Onceden
belirlenmis hareketleri
icerdiginden hafiza
becerilerini gelistirerek
beyin gliciinii artirir.

Psikoloji ve Dans

Dans eden deman
hastalarmin eskiye dayali
bilgileri hatirlamalarinin
kolaylastigi, duruma uygun

davranislari daha yogun

kullanmaya bagladiklari
goriilmiistiir. Psikotiklerin,
nevrotiklerin, kalp-damar

rahatsizlig1r olanlarin iyilesmelerine
katkida bulundugu kanitlanmustir.
Psikiyatrik ~ hastaliklarin =~ hemen
hemen hepsinin iletisim
yeteneklerinin ~ artmasina  katkida
bulundugu uzun siiredir bilinmektedir.
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Depresyonla bas etmede etkisi
olan dansin anksiyeteyi azaltmada
kisinin en biylik yardimcisidir.
Dansin giiven veren etkisinden
dolay1, insanlarla iletisim kurmay1
kolaylastirir, daha az caba
gostermesini  saglar.  Kisinin
beden yolu ile kendisini daha iyi
ifade etmesine olanak verir. Dans
binlerce yilin $iizgecinden ozenle damutilarak bu  giinlere
ulastigt  icin®* derin  korkularrmiz  ve  kaygilarimizi
sakinlestirmenin gilivenilir yoludur.

Bir partnerle yada grupla yapilan danslar, kisiler arasi
iligkilerdeki baglantinin kalitesini en dogal yoldan artirir. Dans
eden ¢iftler, kendilerini dansin sihrine biraktiklarinda
aralarindaki sorunlar erir birbirlerini kesfetmeleri artar.

Dans Terapisi

2. Diinya savasi sonrasi Amerika’da Psikiyatri servislerinde
yogunluk artmis ve farkli tedavi teknikleri arayisina gidilmistir.
Kendisi de bir dans¢1 olan Marian Chase “Iletisim I¢in Dans”
ad1 altinda bir program gelistirmis. Kronik psikotik hastalarla
iletisimi gelistirmek i¢in dansi arag olarak kullanmistir.
Yontemini  gelistirmis ve Grup Dans Terapileri yapmaya
baslamustir. I¢ diinyalarina kapanmis olan psikotiklerin, ritmin
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ve mizigin etkisiyle dis diinya ile iletisim kurmaya
bagladiklarini gormiistiir. Terapilerde s6z’tin yanina bedeni
koyarak iletisimi kolaylastirmistr.

Kaza sonrasi sozel dillerini yitiren ya da kisitlanan hastalar i¢in
dans bir iletisim araci olmus ve bir ¢ok travmatik durum
tyilestirilmigtir. Miizik, ritim, diger insanlarla uyum dansin
iyilestirici etkisini gostermektedir. Dans hastalarin  kilitli
duygularini serbest birakmalarina olanak tanimaistir.

Dans ¢ok eskilerde; Antik Yunan’da bir sifa arac1 olarak
kullaniltyordu. Tiim kiiltiirlerde tibbi amaci olmayan diigiin,
anma gibi toplantilarda yapilan danslar insanlara teraputik etki
yapmis, asirlar boyu saglikli kalmalarini saglamistir.

Giiniimiizde  sozsiiz  tedavilerin
bircogunda dans bir yoOntem
olarak neredeyse tiim psikolojik
sorunlarin tedavisinde
kullanilmaktadir. Rusya gibi bazi
iilkelerde psikolojik travmanin
tedavisinde etkin olarak
kullanilmaktadir.

flgin¢ arastirmalar

Ingiliz kraliyet akademisi tarafindan yayinlanan bir arastirmada,
bilimciler, erkeklerin yaptiklar1 dans figiirlerini belirlediler. Bu
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figiirlerden hangilerinin kadinlara ¢ekici geldigini arastirdilar.
Aragtirmay yiiriiten Northumbia Universitesinden Doktor Nick
Neavea “bir dans kuliibline gittiginizde, sezgileriniz size kimin
iyi kimin kot dans ettigini zaten anlarir. Biz ise danslarin
biyometrik analizini yaptik ve kadinlarin begenisini ve dikkatini
¢eken hareketleri belirdik”

Aragtirma kapsaminda profesyonel dansla ugragsmayan geng
erkeklerin davul ritmi esliginde ve 12 kamera Oniinde dans
etmeleri istenmis. Bu danslar bilgisayar ortaminda gelistirilmis
avatarlara aktarilmis. Ardindan kadin deneklere her bir dans
icin  1’den 7’ye
kadar puan
vermeleri istenmis.
Doktor Neave’yi de

sagirtan  sonuglara
ulagmuslar. Kadinlar,
govde, boyun ve bag
hareketlerine  daha
yiiksek puanlar
vermisgler.  Ayrica

kadinlarin sadece hareketlerin ne kadar hizli olduguna degil,
gesitliligine de dikkat ettiklerini gormiisler. Sekerek ya da
tekrara dayali hareketler ise kadinlarda sanki “babalarinin dans
ettigi” duygusu uyandirmig. Doktor Neave’nin goézlemlerine
gore iyi dans eden erkeklerin saglikli olduklar1 ve {ireme

potansiyeline sahip olduklarim soyliiyor.
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Cocuklar icin dansin 6nemi

-+ ++

Cocuklarin bedensel gelisimleri icin gereklidir.
Arkadaglariyla olmayr saglar, iletisimlerini
gelistirir.

Kaslarin kuvvetlenmesini, esnek olmasini saglar.
Dans denge sagladigindan, c¢eviklik ve
koordinasyonun gelismesine katkida bulunur.
Beden duruslarim diizeltir.

Kendilerini ifade etmelerini saglar.

Neden dans etmeliyiz?

Kemikleri ve kaslar gii¢lendirir.

Kilo kontrolii saglar.

Beden durusunu diizeltir, dengede durmasini
saglar.

Kisinin kendine giiven duymasini saglar.
Zihin-Beden arasinda iletisimi agar, iyilesme
saglar.

Sosyal ortamda olmaya yardimei olur, sosyal
baglar1 canli tutar.
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En son ne zaman dans ettiniz?

Bazen harika seyler yapariz ve aslinda c¢ok keyif
aldigimizi unuturuz. Hangi dansi tercih ederseniz edin,
tim bedeninizin ¢alistigl, sizi iyilestirecek, diger
insanlarla bag kurmanizi saglayacak baska bir aktivite
bulamazsiniz. Bedeniniz, miizige ve partnerinize uyum
sagladikca gevseyecek, kendinizi orijinal dilinizle ifade
edecek deneyim yasayacaksimiz. ilk dansimzda bu
uyumun sihrini kesfedin.
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