frigora kKroppens
egen intelligens!



[ den frigérande dansen lyssnar vi till kroppen genom rérelse. Det ar i rorelsen vi utvecklar

kroppskannedom och kanslans intelligens. Det sager Anne Grundel om vad dansen kan
ge i sin nya bok "Frigérande dans i mindfulness — vad hander egentligen?”. Anne berattar
ocksd om sin egen resa in i dansens varld, samt om dansen som friskvardsmetod.

Text Monica Katarina Frisk Bild Sara Riera Foto Olof Grind

et hander att jag borjar

att bladdra i en bok

fran slutet. Just det

gjorde jag med dans-
inspiratoren Anne Grundels nya
bok "Frigorande dans i mindful-
ness - vad hiander egentligen”.
Jag ryser nar jag tanker pa den
underbara hidndelse som Anne
slutar sin bok med.

-Ja, det ar verkligen mitt livs
hittills storsta upplevelse! Jag har
upplevt mycket, men det dér ...

Anne blev hyllad pa scen under
en forestallning med Cullbergba-
letten pa Dansens hus i Stock-
holm. En bekréftelse pa och ett
erkannande av att i dansen har
hon funnit sin livsuppgift.

Anne Grundel &r f6dd i Malméo
pa194o-talet. Hon bérjade som
journalist, men kénde behov av
en narmare kommunikation med
andra manniskor, sa hon utbil-
dade sig sa smaningom till larare.
Men det var ocksd en omtumlande
resa landvagen till Asien med sin
man, som ledde till att hon slutade
skriva fér olika dagstidningar.
Hon trivdes som ldrare, men efter
ett tiotal ar inom skolvérlden
borjade en patrangande kénsla
gora sig géllande.

-Jag anade att jag skulle kunna
bli sjuk, om jag inte tog ledig pa
nagot satt fran mitt arbete.

ANNE BESLOT SIG efter en tids
tvekan for att ta ett friar, fast
hon da inte hade en aning om
vad hon skulle géra under sin
ledighet.

Nagra vanner foreslog att hon
skulle inleda aret pa kursgarden
Findhorn i Skottland. Dar blev
hon intresserad av att borja
dansa och att dansa tillsammans
med andra. Efter en veckas dans-
kurs med temat att slappa sjalen
fri férstod Anne varfor hon tagit
ledigt.

- Det var helt underbart att fa

rora mig fritt! Att fa kdnna och
uttrycka min lust att réra mig
precis sa som kroppen hade be-
hov av. Inga yttre krav och heller
inget eget krav pa prestation. Jag
var full av dans som fick dansas,
som ett lyckligt barn. Allt var
bara roligt.

Under kursen uppmanades
deltagarna att vara sanna med
de kanslor som forlostes i dan-
sen, vare sig det var grat, vrede
eller gladje. Alla delade med sig
av sina upplevelser, lyssnade pa
varandra och dansade vidare.

ANNE DANSADE SOM i ett
lyckorus och fick ldara kanna sin
kropp pa ett helt nytt sitt. Hon
var sa glad att fa aterupptacka
sig sjdlv, tills dagen for avslut-
ning och en utvérdering i cirkel
kom.

- Nar det var min tur att saga
nagot kénde jag mig till min
forvaning sorgsen, en sorg som
vallde upp genom kroppen, anda
nerifran magen. Det var en djup
sorg som forlostes i térar, en
forlosning av blockerad livsener-
gi som jag inte alls hade varit
medveten om.

Anne forstod att hon behévde
dansa mer.

- Jag behévde dansa mig
hem till lugnet som jag visste
fanns inom mig, men som var
sa svart att uppleva. Kroppen
ropade efter att fa dansa och
l6sa upp mina spanda muskler
inacke och axlar, att fa dansa
min sorg och min vrede. Att f&
dansa skratten som tystats och
det vilda inom mig. Allt det som
jag tyglat for att passa in och bli
omtyckt.

Anne fattade aterigen ett
ovantat beslut. Hon bestamde sig
for att stanna kvar i Skottland,
hyrde ett litet rum i Edinburgh
och fortsatte sitt sokande med
hjalp av mycket dans, terapi och

en clownkurs. Hon laste mycket e
for att forsté sig sjalv battre och »
for att bli klar 6ver i vilken rikt-
ning hon var pé vag.

- Jagreste till de platser och
kurser dar de bésta lararna och
ledarna fanns. Men de mest
betydelsefulla resorna hénde i
mitt inre.

NAR FRIARET VAR slut hade
Anne inga pengar kvar, men
hon kénde sig mycket rik
inombords.

- Jag var mer
levande och narva-
rande, kiande att jag
verkligen tog del av
livet. Sa smaningom
forstod jag att har
hade jag grunden till
min egen utbildning som
dansinspirator. En utbildning
som forandrat mig pa djupet.

I sitt tredje yrke, som dansin-
spirator, landade kommunika-
tionen for Anne pa ett personligt
och holistiskt plan, en kommu-
nikation mellan kropp, kénsla
och tanke. Hon hade dntligen
hittat hem.

ANNE GRUNDEL
ALDER 73 4r.

FAMILJ Dotter, svdrson och

barnbarn.

BOR Stjarnsund, i sodra Dalarna.
GOR Driver Frigérande Dans Akademin.
HEMLIG TALANG Skicklig kajakpaddlare.
AKTUELL MED Boken "Frigorande dans
i mindfulness — vad hander egentligen?"”,
utgiven pa eget forlag, Frigérande Dans
Akademin.

"Jag behovde dansa mig
hem till lugnet som jag visste
fanns inom mig.”

REDAN | SKOTTLAND hade
Anne borjat fundera pa vad
denna typ av dans skulle kunna
heta pa svenska. Dér kallades
den med en allmé&n bendmning
skapande dans.

- Men min upplevelse var en
annan: dansen hade frigjort
min livsenergi och jag kom fram
till att den mest rattvisande >
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DANSINSPIRATION
En uppvarmningsdans som Anne kallar
"Kroppsdansen”. Man dansar i medveten nar-

varo med fria rérelser och utforskar bade kropp,
tankar och kanslor.

Lat handerna landa pa brostet en stund, andas
djupa andetag och vidga brostkorgen fullt ut.
Sjunk ihop vid utandningen.

Dansa sedan med hjérta, lungor och revben
och flytta in med din uppmarksamhet i varenda

cell. I var kultur ar de flesta inte vana vid att
\ dansa med brostet och att brosta oss, sa
passa pa. Ga pa upptacktsfard i hur det
\ kanns. Tillat de kanslor som du even-
tuellt kommer i kontakt med. Lat

\ dem ta sig uttryck i dansen.

Andas in i backenet och lat
hadnderna landa dér. Kann in hof-
ter, mage, korsrygg och bakdel.

Oppna bickenet mot jorden
och |t jordens energier dansas
in i ditt kraftcentrum. Experimen-

tera med béackenets mojligheter
till rorelser, sma eller stora. Folj
impulserna och spontaniteten.
Du kanske inte dr van att folja
kroppens signaler, inte van att dansa med
backenet och brostet? Gor det andd, om du
vill. Nya rorelser skapar nya spar i hjarnan och
vitaliserar livsenergin.
Slapp nu fokus pa kroppsdelar och lat back-
enet bjuda upp hela dig i dansen. Oppna 6gonen
och kéann dig fri att inta rummet med din dans.

Utdrag ur boken "Frigérande dans
i mindfulness — Vad hédnder egentligen?”.

bendmningen borde vara
“Frigorande dans”. Det l4t som
musik i mina 6ron.

Och sa fick det bli. Anne
bérjade langta efter att intro-
ducera denna typ av friskvard
i Sverige. Hon sa upp sin larar-
tjdnst och flyttade till kurs-
garden Stiftelsen Stjarnsund
i sodra Dalarna. Dér borjade
hon utveckla och introducera
sin metod av "Frigérande dans
imindfulness”.

- Jag var helt 6vertygad om
att det som hade varit sa bra
for mig ocksa skulle vara bra
for andra.

ANNE BETRAKTAR DEN
frigérande dansen, utveck-
lad pa hennes vis, som en
friskvardsmetod, ett verktyg
for personligt vaxande och en
meditation i rorelse.

- Kroppen vill gérna rora sig
och en nagorlunda frisk mén-
niska har sa gott som odndliga
mojligheter till rorelse. Men i
vér vardag och i samhallet dar
vi verkar ror de flesta sig pa
tok for lite, vi sitter framfor
datorn och teven, i bilen och
pé bussen. Vart arbete kraver
iregel inte sa varierande
rérelser och darfor blir vart
rorelsemonster begransat.

- 1 frigorande dans lyssnar
viinéat, leker och lockar fram
rorelser som vi inte brukar
gora och masserar kérleksfullt
eventuella spanningar och stela
kroppsdelar med inkdnnande

rérelser. Pa det sattet ger vi oss
sjdlva en massage i dansen.
Anne anser att dansen kan
paverka hélsan. Det &r en holis-
tisk metod, sager hon, darfor
att nér kropp, kénslor och
tankar blir intimt sammanlén-
kande och far uttrycka sig fritt
sker en lakning helt naturligt.
-Jag har under aren mott
manga manniskor som stéarkt
sin héalsa och blivit ldkta
bade fysiskt och psykiskt.
Kroppens intelligens jobbar
standigt pa att balansera och

ldka obalanser och sjukdomar.

Immunforsvaret far en skjuts
i sitt jobb nér vi dansar.

EFTER MER AN TJUGO ars
erfarenhet med frigérande
dans vet Anne att dansen kan
vara till stor hjélp i lakningen
av till exempel fibromyalgi
och vark av olika slag, stress
och utbrandhet, angest och
depressioner.

- Aven fysiskt funktions-
hindrade mér bra av dansen.
Vi dansar med de kroppsdelar
som ar rorliga och stéarker de
som inte fungerar till fullo.
Kropp och sjil far en lustfylld
motion i medveten narvaro.

Pa senare ar har Anne inklu-

derat mindfulness i dansen.

- I borjan kallade jag det
enbart frigorande dans, efter-
som den medvetna nirvaron
var en sjalvklarhet for mig,
aven i dansen. En foljd av
mina manga ar av inre arbete,
meditation och yoga. Jag in-
spirerade kursdeltagarna till
att i medveten narvaro lyssna
till kroppens egen intelligens
och att félja och uttrycka im-
pulserna med fria rorelser.

MED AREN BLEV frigérande
dans mer allmant och begrep-
pet anvéndes fritt pa olika satt.

- Darfor kande jag behov av
att fortydliga min metod ge-
nom att betona den medvetna
narvaron, med andra ord
mindfulness.

Dans och stillhet kan
tyckas vara sina motsatser.
Hur ser du pa det?

- Enligt den buddhistiska
traditionen har mindfulness
sitt ursprung fran tiden da
Buddha spred sin livsfilosofi
med hjalp av sina larjungar.
De uppmanades att vara nar-
varande i varenda steg de tog,
nér de vandrade mellan byarna
och att lyssna till kroppen.

Betydelsen av begreppet
mindfulness pa pali, det sprak
som Buddha talade, ar unge-
far “att komma ihag att vara
i den medvetna nirvaron”,
forklarar Anne.

- En stillasittande medita-
tion &r ett satt att 6va den
medvetna nirvaron, men det
kan lika garna 6vas i rorlig-
het, som till exempel i dans
eller i gdng. Syftet ar att till
vardags komma ihag att vara
medvetet narvarande i nuet. @
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"Frigorande dans i mindfulness
- vad hander egentligen?”,
Anne Grundel (Frigérande
Dans Akademin, 2016).
www.fridans.nu
www.frigorandedans.net
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Free lottar ut fem exemplar av boken " Fri-
gorande dans i mindfulness — vad hander
egentligen?" i samarbete med Frigérande
Dans Akademin. G& in pa free.se och
klicka pa "Free utlottning”. Skriv nagra
rader om varfor du ar nyfiken pa boken.
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