Var kropp alskar att f& rora pa sig. Nar vi satter pa favoritplattan hemma i vardagsrummet
drojer det inte lange forran atminstone nagon liten del av oss borjar réra sig. Susannah
Darling Khan vet att nar vi ger efter for vart vasens inneboende langtan att réra sig och

slappa loss, hittar vi tillbaka till den kroppsliga narvaron och kommer mer i balans.

Text och foto Ville Frisk Bild Shutterstock

Hitta ditt eget
space 1

orsta gangen jag pro-
vade pé att lata min
kropp ta over rodret i
det som rent allmant
brukar kallas frigo-
rande dans var nar jag
deltog i en workshop for nagra ar
sedan under ledning av Jonathan
Horan, son till Gabrielle Roth som
ar upphovskvinnan till de fem ryt-
merna. Det var lite laskigt, som det
brukar vara nar man maste slappa
taget om nagot, men det dréjde inte
lange forran jag insag hur lycklig
min kropp blev av att fa rora sig
utan att huvudet var inblandat.

- Det finns méanga vagar till att
"hitta sig sjalv" och alla har sin
egen vag, men om man ser tillba-
ka i manskliga kulturer genom
historien ar dans nagonting som
alltid har funnits hos oss.

Susannah Darling Khan och
hennes partner Ya'acov har dan-
sat ihop i 6ver tjugo ar. Nar de
traffades 1986 kédnde bada tva att
det fanns ett storre syfte med att
de hade hittat varandra.

Tillsammans kom de fram till att
deras syfte hade med healing att
gora, sa de sokte pa olika hall
inom omraden som shamanism,
yoga och gestaltterapi efter det
som skulle kdnnas ratt. Nar de sa
till slut kom i kontakt med
Gabrielle Roth, som precis skulle
halla sin forsta dansledarkurs i
England, foll allting pa plats.

- Allt vi hade gjort fram tills
dess kunde smalta samman i hen-
nes arbete med de fem rytmerna.

Hoppsan, tankte vi nér vi sag pris-

lappen, men det radde ingen tve-
kan om att det var precis det vi
hade letat efter.

Susannah och Ya'acov dgnade
sedan arton 4r at att praktisera och
halla kurser i de fem rytmerna runt-
om ivéarlden. Nar det var dags for
dem att ta nasta steg i livets dans
startade de ar 2006 "School of
Movement Medicine” i England.

- Pa senare ar kénde bade vi
och Gabrielle att det var dags for
oss bada att slappa taget och lata
mig och Ya'acov utveckla var egen

Susannah Darling Khan och Ya'Acov bor i grev-
skapet Devon i England tillsammans med sin
tonariga son Ruben och deras hund. Nar
Susannah inte dansar dgnar hon sig helst at yoga,
musikskapande och att vara ute tradgarden.

"Det ar inte jag som
dansar, jag blir dansad

av min egen kropp.”

grej till ndgot nytt. Vi stod
infor valet att antingen forso-
ka stoppa flodet av var egna
inspiration som tog sig in i
vart arbete med de fem ryt-
merna, eller att bara driva
med floden och se vart den
skulle ta oss. Det var lite som att
ta av sig sin favoritklanning och
upptacka att man hade en annan
vacker kldnning under den.

I den nya skolan ar det fortfa-
rande dansen som star i absolut
centrum, men under deras egen
regi kan Susannah och Ya'acov
ocksé blanda in andra idéer som
de brinner for i sina kurser och
utbildningar som kanske inte &r
lika uttalade inom de fem rytmer-
na, som till exempel var relation
till jorden och naturen.

Susannah och Ya'Acov har ocksa
skrivit boken "Movement Medicine
- How to Awaken, Embody and
Dance Your Dreams”, som &r en for-
djupning varvad med praktiska
6vningar i hur man kan anvianda
rérelse som ett redskap for att na
sina livsmal.
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VI AR ETT
TRETTIOTAL dan-
sare som har samlats
en helg i oktober for att
delta i workshopen Sacred
space med Susannah. Hon
beréttar for oss att Sacred
space 4r en inbjudan till att
battre lara kdnna de cirklar av rela-
tioner som vi har omkring oss.

- Den forsta cirkeln represente-
rar var relation till oss sjélva, vart
medvetande och vart inre. I nasta
cirkel hittar vi det som &r i var ome-
delbara narhet just nu, sdésom rum-
met och ménniskorna omkring oss.
Den tredje cirkeln ar véar familj och
véara ndarmaste. Den fjarde cirkeln
representerar alla andra relationer
och slutligen omsluts alla dessa
cirklar av den femte som star for P



- Genom dansen kan vi ldra kdnna
var kropp battre och komma mer i
balans med vérlden omkring oss,
sdger Susannah Darling Khan.
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Margus
Maégi, 66 ar
Stockholm

1. VARFOR DANSAR DU?

- Jag maste! Det ar som ett grundlaggande
behov, och jag har alltid tyckt om att dansa. Jag
kan kanna att jag lever pa ett annat satt nér jag
gor det.

2. VAD AR SPECIELLT MED ATT DANSA MED
SUSANNAH?

- Djupet i dansen, att det ar ett satt att uttrycka
livet.

3. VAD TAR DU MED DIG FRAN DEN HAR
WORKSHOPEN?

— Att jag kunde vara ndrvarande i mig sjalv val-
digt lange, dven nér jag dansade med andra. Da
far man ett sadant flyt och blir liksom aldrig trott.

En 6vning i dansen ar att hela tiden vara medveten om sin kroppsforing sa
man inte ramlar in i nagon annan. Nar rummet ér fullt av dansare som
svanger at alla hall blir det till en harlig lek att vara en del av varandras flow.

Waerland, 59 ar
Stockholm

1. VARFOR DANSAR DU?

- Jag har sokt ett forum for dans, men inte hittat
nagot som passade mig pd de traditionella
dansklubbarna. Nar jag hérde om den har work-
shopen tinkte jag att det dar maste jag prova.

2. VAD AR SPECIELLT MED ATT DANSA MED
SUSANNAH?
— Helhetstinket! Det finns ett seriost koncept.

3. VAD TAR DU MED DIG FRAN DEN HAR
WORKSHOPEN?

- Jag minns att jag dansade balett nar jag var sex
ar och hade nog velat fortsatta langre med det,
men sd blev det inte sd. Har kunde jag aterkopp-
la till den kanslan!
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Caroline
Tamm, 27 ar

Stockholm

1. VARFOR DANSAR DU?

- Det dr ett fantastiskt satt att frigora energi, och
det ger mig mojlighet att koppla bort omvarlden
och lata mig uppslukas av musiken.

2. VAD AR SPECIELLT MED ATT DANSA MED
SUSANNAH?

— Att det inte spelar ndgon roll vem man kommer
dit som. Det dr en aktiv meditation som &r bade
individuell och gemensam pa samma géng.

3. VAD TAR DU MED DIG FRAN DEN HAR
WORKSHOPEN?

— Det hér var forsta gangen for mig, sa jag var
lite skeptisk till en bérjan, men férvanades sedan
av hur latt jag kunde landa i 6vningarna. | framti-
den kommer jag nog lattare kunna dansa pa mitt
satt utan att tanka pa hur det ser ut infér andra.



"Utmaningen ar att inte reflektera sa
mycket over vad som hander utan att
bara stanna kvar i kroppen och dansen.”

varlden och alla dess vésen.

Vi borjar dansa. Susannah gui-
dar oss genom olika 6vningar for
att vacka hela kroppen till liv, varje
cell ska kunna kénna att den ar del-
aktig i rorelsen. Den svaraste biten
ar oftast att fa hjarnan att slappa
taget och lata dansen komma av sig
sjalv. Men nar man faktiskt lyckas,
om sa bara for nagra 6gonblick at
gangen, vantar dar en fantastisk
avslappning. Utan nagra tankar pa
jobbet, pa min partner eller pa hur
jag ser ut dar jag virvlar omkring
pa dansgolvet, bara full av rorelse
kanner jag mig fri. En kort stund ar
det inte langre jag som dansar, jag
blir dansad av min egen kropp!

Under ldnga perioder gor vi inga
specifika ovningar alls. Det &r ju
liksom en 6vning i sig, att bara
dansa. Jag kan tanka mig att somli-
ga skulle 6nska tydligare vagled-
ning under en workshop av det har
slaget, men jag uppskattar tiden vi
ges att verkligen utforska dansen
pa egen hand, 4ven om grundidéer-
na alltid finns dar i bakgrunden.
Vad man fér ut av de individuella
och gemensamma 6vningarna
beror lite pa vad man tar med sig in
i dem. Liksom till exempel massage
satter dans igdng manga saker i
kroppen. Kanslor som finns undan-
trangda djupt inne kan komma upp
till ytan nar kroppen 6ppnar sig av
energin som frigors. Innan man vet
ordet av kanske man sjalv eller
nagon i ens nédrhet borjar grata
eller hoppa av lycka, sorg eller
tacksamhet. Sadan ar kraften i
rérelsen. Precis som nar musiken
ibland stoppades abrupt, sa ligger
utmaningen i att inte reflektera sa
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mycket 6ver vad som hander, utan
att stanna kvar i kroppen och dan-
sen och bara lata det handa.

For dem som aldrig kommit i
kontakt med den héar sortens dans
lar det te sig som en marklig till-
stallning. Dorrarna till lokalen stod
6ppna for att sldppa in de svala
hostbrisarna, och vid ett par tillfal-
len stannade nyfikna forbipasse-
rande och betraktade oss en kort
stund. Det gar val knappt att fore-
stilla sig vad som forsiggick
bakom deras férbluffande
ansiktsuttryck, men vad de sag var
ett gang synnerligen levande méan-
niskor som dansade som om det
inte finns ndgon morgondag.

Susannahs erfarenheter &r att
manga méanniskor i dagens sam-
hille kanner att det saknas
néagot, vilket inte ar sa konstigt
om man tanker pa hur stor
plats dans alltid har haft i
manniskors liv forr i tiden.

- Manga vinder sig tyvarr
till alkohol eller droger for
att sldppa loss eller for
att kunna kénna sig
fria, men med dans
kan man upptacka ett
annat sitt att ta sig
till den ké&nslan av
frihet. Kroppen vill
dansa. Vi behover
inte lara oss
nagot, vi behover
inte 6va, vi
behover bara
glémma bort
allt vi har fatt
for oss om att
vi inte kan
dansa. @

STEG FOR ATT
HITTA IN | DANSEN

‘1. Om du kan réra pa dig kan
du dansa. Aven om det kédnns
som att du har tva vénster-
fotter kommer din kropp att
hitta sin egen dans nar du till-
later den.

2. Borja langsamt med att
rora tarna och tank dig sedan
uppat genom varje kroppsdel
tills det inte finns en cell som inte
ror pa sig.

3. Kann inga krav! Du kan dansa
langsamt, snabbt, sittandes, lig-
gandes ... Sa lange du gor det
som kanns ratt foér din kropp.

Kurser (England, Sverige): www.schoolofmovementmedicine.com
"Movement Medicine — How to Awaken, Embody and Dance Your
Dreams”, Susannah och Ya'Acov Darling Kahn (Hay House, 2009)
"The Alchemy of Stillness” med YaAcov Darling Khan

10-15 juni 2011, Angsbacka Kursgard. FREE discount: 1 000 SEK,
uppge "FREE 2011", boka fore 1 april pa www.carriercarrier.se
De fem rytmerna: www.5rhythms.com
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