For mig ar sjalva dansen
den basta medicinen och
den visaste lararen. Nar jag
dansar forsoker jag lata bli
att vara i vagen for sjalva
dansen. Jag dverlamnar

mig till och gér mig
\tillgénglig for den.
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Jag alskar att dansa loss tillsammans med andra. Kasta mig ut
1 rorelsegladje, kreativitet och lust. Det sager danspedagogen
Carina-Maria Moller Caur, om sin Lifedancing-metod. Har
berattar Carina-Maria och ndgra av hennes dansare om vad
fri dans gor for kroppens formaga att sjalvreglera, sjalvlaka
och uppratthalla halsa.

Text Monica Katarina Frisk Foto Bibbie Friman, Monica Katarina Frisk

akta gar jag ner genom
olivlunden till en ok-
tagonformad byggnad
med stora panorama-
fonster at apelsintrdden nedan-
for och havet nagon kilometer
ner. Innanfér dérren hor jag en
lockande rytm, som mina hofter
och fotter genast svarar pa.
Det har hande for nagra
manader sen pa den grekiska
on Korfu, en klassisk semesterd
med frodig natur, vidstrackta
strander och sma byar som
turismen &nnu inte upptackt. P&
norra delen i den lilla byn Arillas
fick tjugotalet danssugna sin
langtan efter rorelse uppfylld pa
dansgolvet under en vecka.

UNDER TIO ARS TID har
danspedagogen Carina-Maria
Moller Caur medverkat med sin
Lifedancing pa kvinnoretreater
med sin vdn Chameli Ardagh. Pa
senare tid har hon nart en drom
om att fa leda dansretreater for
bade man och kvinnor pa samma
plats. I ar blev drémmen verklig-
het for férsta gangen.

- Det var fantastiskt roligt att
fa fordjupa Lifedancing-prak-
tiken tillsammans med andra
dansfreaks, som dlskar den fria
dansen lika mycket som jag, sa-
ger Carina-Maria entusiastiskt.

For Carina-Maria har rorelse,
dans, musik och fri lek alltid

varit en naturlig del av hennes
liv. Som liten flicka tillbringade
hon mycket tid utomhus, oavsett
arstid eller vaderlek. Carina-
Marias mamma, som var hemma
med henne och systrarna, pack-
ade en matsack pa morgonen
och tog med dem till skogen eller
till havet dar de stannade hela
dagen. De klattrade i berg och
trad pa vararna, badade och sim-
made pa somrarna. Lekte i [oven
pa hostarna och akte skidor och
skridskor pa vintrarna.

- Jag minns mina férst sex ar
som en enda oavbruten rorel-
selek. Tror att det ar tack vare
det som jag alltid kant mig sa
trygg i min kropp. Kénner stor
tacksamhet till mamma som lat
oss flickor harja fritt, vilt och
ohammat.

Hon har sé langt tillbaka hon
kan minnas alskat att rora sig
till musik.

- Tidigt satte jag ihop kassett-
band med musikmixar, som jag
dansade till i mitt rum. Alskade
det! Kadnde mig totalt fri och
lycklig i dansen.

CARINA-MARIA PROVADE jazz-
balett i tonaren men tréttnade
snabbt pé den strikta koreogra-
fin som trakade ut henne. Hon
gillade ocksa folkdans och
gammeldans och att dansa i
par dar de olika stegen faktiskt

kédndes obegransade.

Men det var forst

nar hon borjade sin
skadespelarutbild-

ning som den fria

dansen kom in hennes

liv pa allvar. Hennes larare
Soren Larason, larling till teater-
regissoren Jerzy Grotowski,
arbetade med en pedagogik han
kallade Kroppens Poesi.

- Vi jobbade oerhort intensivt
med akrobatik, plastik och fri
dans for att vara kroppar skulle
vara sa narvarande, levande och
6ppna som mojligt pa scenen.
Det var intensiva, kreativa ar
som for alltid praglat mig.

CARINA-MARIA
MOLLER CAUR

ALDER 55 r.
BOR Goteborg.
FAMILJ Tva barn, tva bonusbarn,
ett bonusbarnbarn.
GOR Danspedagog, beteendevetare.
HEMLIG TALANG Alskar att stryka och
mangla, sarskilt mormors vackra linneser-
vetter. Tonsétter poesi, sarskilt Hafiz.
AKTUELL MED Aterkommande
Lifedancingklasser i Goteborg, Berlin
och Miinchen. Ledarutbildning i
Lifedancing, veckoretreat pa Korfu.

"Lifedancing handlar om att skapa
utrymme for och inspirera till lek,

kreativitet och improvisation.”

FOR FEMTON AR SEDAN hittade
Carina-Maria en kurs i fri dans
med Asa Kullberg och dansade
med henne i flera ar. Fem ar senare
dansade hon for férsta gangen
med Berit Hague och aret efter bor-
jade hon hennes ledarutbildning
ifri dans. Hon fastnade for Berit
Hagues sétt att undervisa, det var
viktigare &n sjalva metoden.
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- Berit dr oerhort grundad
och nérvarande, klok, varm
och modig. Hon har ocksa en
enastaende formaga att halla
rummet och dansarna. For mig
skapade hon en totalt trygg
plats dér det blev mgjligt att ga
djupt in i min egen danspraktik.

UNDER LEDARUTBILDNINGEN
med Berit blev Carina-Maria
alltmer bekvéam i sin kropp,
alltmer bekant med sina
rorelser och sin dans, kinde
sig alltmer férkroppsligad for
varje gang hon dansade.

- Berit guidade oss in i krop-
pen, ned i fétterna, in i spontan
dans och rorelsefrihet jag inte
visste var mojlig. Jag tyckte
ocksa mycket om att dansa
med elementen. Det var bade
kraftfullt och inspirerande.

Carina-Maria hade borjat
leda grupper i drama, kropp
och rost langt tidigare, men i
bérjan av 2000-talet blev det
alltmer fokus pa fri dans.

- Min intention med Life-
dancing har alltid handlat om
att skapa utrymme for och
insp'era till lek, kreativitet
och improvisation. Tror att

det beror pa min bakgrund
om skg?spelerska.

Ibland % det tillfallen
der Lifedancing-worksho-

par dar Carina-Maria arbetar

er med rost, sang och poesi,

llsammans med dansen.

Deltagarna improviserar fram

ans- och rérelseetyder och

pplar samman dem med

, sng och kanske dikter.

anser att kreativiteten ar

nderbar medicin.

ag hjalper till att satta

ckena och plotsligt

en liten forestall-

ing. Det blir ofta
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eBorious —

'edancing-session inleds alltid
pvarmning, centrering och
ed en kort introduktion.
ing med kroppskan-
dansar vi oss igenom

och luft, som far

ka och uttrycka olika
ntegrering, avslapp-

g i en dela-med-sig-
an far mojlighet

oerhort vackert och starkt.
Det verkar som om manga
deltagare uppskattar att dyka
djupare in i sin konstnarlig-
het. Den ger sa mycket gladje,
kraft, djup och mening.

Det finns ju ett antal fria
dansformer nufértiden. Frees
reporter har sjalv dansat med
bland andra Gabrielle Roths
5 Rytmer och Ya’Acov Darling
Khans Movement medicine.
Hur ser du pa dem?

-Jag har haft férmanen att
fa dansa med de flesta och
uppskattar dem alla pa olika
satt. Det ar mer som forenar
béde 5 Rytmer och Movement
Medicine med Lifedancing, 4n
vad som skiljer dem at. Inte s&
konstigt det heller for att min
larare Berit Hague dansade
sjalv mycket med Ya’Acov och
Susannah Darling Kahn. Nu-
mera dr Berit 5 Rytmer-larare.

INOM FRI DANS dansar man i
grupp tillsammans med andra,
men man kan ocksa dansa for
sig sjélv. Hur fungerar det?

- Inom den fria dansen, s&
som jag upplever och praktise-
rar den, ar det vanligt att man
sjalv bestammer om man vill
dansa individuellt eller kollek-
tivt. [ Lifedancing-praktiken
ar man alltid fri att vélja.

Carina-Maria berattar att
nagra alskar att dansa tillsam-
mans med andra och viljer det
hela tiden. De tycker att de far
tillgang till mer rorelsefrihet i
samskapandet med andra.

- Medan andra tycker battre
om att dansa for sig sjalva,
samtidigt som de njuter av
att vara en del av gruppen.
Kanske har de haft kontakt
med andra manniskor hela
dagen pa jobbet eller &r sma-

barnsforélder. De kommer till
dansgolvet trotta och slitna
och langtar efter att bara fa
vila i sig sjalva en liten stund
och det kan man ju forsta.

I sina férdjupningsgrupper
marker Carina-Maria tydligt
att de allra flesta oftast viljer
att dansa tillsammans i par,
triader eller med hela grup-
pen. Kanske har det att gora
med att man kédnner sig tryg-
gare att dansa med andra néar
man praktiserat Lifedancing
en tid, funderar hon.

- Deltagarna marker att
man kan méta andra djupt i
dansen, utan att tappa bort
sig sjalv eller att ndgon gar
6ver ens granser. Jag har ocksa
lagt mérke till att gemensam
dans kan inspirera till ovantad
kreativitet, lek och expansion
pa ett satt som inte hdnder nar
man dansar individuellt.

CARINA-MARIA HAR forstatt
att manga dansar med henne
och Lifedancing for att fa en
mjukare, rorligare kropp och
battre kondis. Nagra for att fa
béttre kroppskannedom och
upplevelsen av forkroppsligad
narvaro.

- Flera dansar ocksa for att
fa fatt i kvalitéerna kreativitet
och flode. Vi har manga konst-
nérer som dansar for att de
tycker att de far tillgang till
sin skaparkraft och inspira-
tion i danspraktiken. En del
dansar for att forlosa smaérta,
spanningar och blockeringar
i kroppen. Nagra har berattat
for mig att det fungerar myck-
et bra att kombinera dansen
med coaching eller terapi. Fér
att de alskar upplevelsen av
kreativt samskapande och
gemenskap pa dansgolvet.

Man dansar bade med sig sjalv och tillsam-
mans med andra. Pa sa satt far man mojlighet att
trdna sig i att vara centrerad, grundad, narvaran-
de och i kontakt med sig sjalv, samtidigt som man
moter och dansar med andra dansare.

Integrering, avslappning och vila avslutar en
Lifedancing-session. Vilar i varande. Slappnar av
kroppen och sinnet. Lifedancing-cykeln &r fullbordad.

| Lifedancing &r alla guidningar och instruk-
tioner fran ledaren forslag! Om de inspirerar och

stdammer med ens inre dr det bara att folja flodet.
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ROSTER OM

LIFEDANCING

—Jag langtade
efter att dansa
~= mer intensivt
och ge mig sjalv en inre och yttre
resa. Jag ville se vad som hander med
mig ndr jag &r i dansen en langre tid.
Det sager Jennica Ring om varfor
hon gav sig ivdg pa en dansretreat
pa Korfu. Hon &r 36 ar, jobbar som
socialpedagog, ar ocksa konstnar
och bor i Jarna.

- Jag ville méta vérlden, varmen
och andra som ville samma sak som
jag. Det var en dromresa ocksa for att
det kéndes sa otroligt utmanande.

Retreaten férandrade mycket
i Jennicas liv. Hon blev starkt och
klar i blicken for sina mal i livet.

- Det fanns en tid innan Korfu-
resan och nu dr det efter den. Jag
ar sa tacksam for allt som jag fick
av den retreaten. Dansen, musiken,
gemenskapen med den nya dansfa-
miljen, solen, poesin och havet och
alla de inre rum jag fick upptécka.

Genom dansen haller sig Jennica
levande, sager hon.

Jennica Ring: "DANSEN HALLER
MIG LEVANDE"

- Dansen ar en plats dér allt far
existera och bearbetas. Och déar jag
alltid far mota nya saker och 6ppna
nya rum i mig sjélv. Det betyder
ocksa mycket att méta andra som
jag delar det har upplevelserna
med. Har blir jag speglad och sedd
och samtidigt respekterad.

Dansen ger ocksa Jennica en
grund att sta pa.

- Dansen har liksom blivit min te-
rapi. Det dr nt fantastiskt i att fd vara
sa fri i sina rorelser. Att allt &r tillatet
gor en tillitande mot andra. Och det
som uppstar i rummet kan man aldrig
veta, energier och puls som bara kan
handa for att det &r sa fritt.

For Jennica dr dansen lika med
hélsa. Hon tror dansen kan laka en.
— Den kan hjalpa att slappa pa
spanningar och gor en starkare.
Man kommer at saker, fysiskt och
psykiskt som man annars inte
kommer at. | dansen grundar man
sig ner i allt som finns inom en. Dar
kommer man inte undan, pa det
positiva planet.

Lennart
Jarlsnds &r 58
ar, jobbar som
coach och bor i Géteborg. Han
borjade dansa Lifedancing for nar-
mare tio ar sedan. Nagra vanner
tipsade honom om att prova pa.

Han fastnade for Lifedancing for
att det ger honom ett meditativt

tillstdnd och tid att lyssna pa sig sjélv.

— Men i dansen kan jag ocksa folja
spontana impulser som min kropp
vill och ger uttryck for. Mycket lek
och kreativitet. Detta ger mig mycket
gladje och far mig att ma bra. Det &r
ocksa en bra och lustfylld traning.

—Jag mar bra nér jag dansar
regelbundet, ger mig mer
harmoni, energi och gladje
Det paverkar ocksa mina
relationer och familj pa
ett positivt satt.

Idag ar det vanli-
gare med flera m
pa dansgolvet, dn ndr
Lennart bérjade dansa

for tio ar sen. A
#

Miriam Kalliwoda:
"DANSAR FOR ATT FA SLAPPNA AV!”

) Lennart Jarlsnds: "DANSA
J TILLSAMMANS GER OKAD TILLIT!"

— Tycker att det har férandrats
radikalt under den tid som jag dan-
sat. Kanske det dr dags att bryta
traditionella bilder av vad som ar
manligt och vad som &r kvinnligt.

Det som lockade Lennart att
resa till Korfu for en dansretreat
var att f4 dansa flera dagar i rad
tillsammans i samma grupp.

— Det ger 6kad tillit till varandra
vilket 6ppnar upp for kreativitet,
lek och gladje. Och samtidigt fa
uppleva detta i en underbar miljo,
néra till havet.

— Det var pa en yoginiretreat
for fem dr sedan med Chameli
f Ardagh och Carina-Maria Caur
som jag provade pa Lifedancing for forsta gdngen.
Det berattar Miriam Kalliwoda, 37 &r, som jobbar
som utredare inom polisen i Berlin. Hon har ocksé
gatt ledarutbildningen och &r Lifedancing-coach.

Miriam gillar den fria dansen for att hon kan
dansa pa egen hand, men aldrig &r ensam.

- Jag njuter av energin i rummet. Vi har alltid
mojlighet att dansa med andra om man vill det. Jag
tycker om frihetskanslan i min kropp och att fa be-
vittna vad som hénder i mig sjalv och andras uttryck.

Nar Miriam dansade forsta gangen fick hon en
kédnsla av att kunna sldppa taget. Det var det hon
fastnade for i Lifedancing.

— Mitt sinne tystnade och liksom slappnade av.
Det var en otrolig kdnsla. Jag fokuserade pa min
kropp och brydde mig inte om vad andra ténkte
om mig. Jag njot av mig sjélv och var tacksam for
min kropp. For forsta gadngen i mitt liv kunde jag
rora mig utan att behova ha ett mal.

Miriam spelade professionell fotboll och kdnde en

stor press pa sig att na vissa mal och anda var hon
stel och osmidig, tyckte hon. Med hjdlp av Lifedan-
cing borjade hon uppleva sin kropp helt annorlunda.
- Jag kanner mig levande, flexibel och obegran-
sad. Det 4r befriande att rora sig och njuta och fa
valkomna alla rorelser och inte behéva ha en sar-
skild forméga for réra mig, det finns inga ratt och
fel. Och det &r roligt att dansa till superbra musik.

Idag leder Miriam Kalliwoda dansklasser bland
annat for polisen i Berlin, hennes arbetsgivare.

- Det &r en forman att kunna erbjuda fri dans
dar, eftersom det finns sa stort regelverk inom po-
lisen. For mig ar det viktigt att det finns platser att
vara som man dr utan att behéva uppna nagot,
fa ldra kanna sin kropp och ta hand om sin hélsa.
Dansen erbjuder ett utrymme for att slappa taget,
acceptans, sjalvkarlek, kreativitet och gladje.

Miriam anser att dans och rérelse ar viktigt for
kroppens hélsa. Musklerna behéver expansion
och kontraktion, vart vdsen behoéver traning for
att fungera.

— Nar vi blir mer aktiva och medvetna fungerarl'-

vi battre och andningen blir lattare, det starker

|
Y \
kroppen och immunférsvaret. "- sinnet beho-
’,—. kommer i

ver rorelse sa att psyket och hja
balans, vilket minskar stress.

Miriam &dr en av dem som organiserar dansretre-
aten pa Korfu. Hon dlskar att 6ppna upp for andra,
sa att fler kan fa uppleva denna fria dansmetod.

— Jag tycker sjdlv om att dansa och réra mig
mycket. Jag kan inte tdnka mig nagot béttre
an dans pa tragolvet, se havet, traden, kanna
vdrmen och svetten pa min hud. Det dr som
danshimmelriket pa jorden.

Vi lar oss inte att lyssna pa kroppen i skolan,
men i fri dans erbjuder vi det, sdger Miriam. Och
namner att fler och fler man dansar numera.

— Jag vet inte om kvinnor &r mer 6ppna for
detta. Kanske dr det fortfarande kulturellt och att
ens forestallningar paverkar: man spelar fotboll,
kvinnor dansar. En del anser fortfarande att dans
inte dr en sport och &r rddda for att det inte &r till-
rackligt manligt. Jag kan bara uppmuntra man att
dansa ocksa. Det &r en sddan underbar energi att
ha mén och kvinnor i rummet som dansar for sig
sjdlva och tillsammans. Det ar vefkligen livets dans.

@ o
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DET FINNS MANGA anledningar
till varfor man vill dansa fritt och
for Carina-Maria ar det ett maste.

- For mig ar det lika viktigt som
att andas, dta och sova. I den fria
dansen kanner jag mig intensivt
levande, narvarande och kreativ.
Nér jag dansar far jag méta mig
sjalv och andra pa alla plan och det
ar véldigt meningsfullt fér mig.

Hon alskar de tillfallen d& det hon
kallar for "sjalvsvang” uppstar. Det
4r nar kroppen tar 6ver och borjar
dansa sig sjélv, nar allt ar avslappnat,
fritt och 6ppet. Samskapandet med
andra pa golvet sker helt anstrang-
ningslost och flodande i skénhet,
enkelhet och narvaro.

- For mig ar sjdlva dansen den
bésta medicinen och den visaste
lararen. Nar jag dansar forsoker
jag lata bli att vara i vagen for
sjalva dansen. Jag overlamnar mig
till och gor mig tillgénglig for den.
Det ar vackert.

DANSEN AR INTE BARA livsnod-
vandig for Carina-Maria, utan nagra
i hennes familj dansar ocksa eller
har gatt ledarutbildningen. Hon och
hennes bortgdngne ex-man, som var
passionerad dansare och musiker,
skapade elektronisk dansmusik spe-
cialdesignad fér Lifedancing-cykeln.
- Mina barn gillar att dansa, men
de kommer inte pa mina klasser.
De driver garna karleksfullt med
mig och gillar att harma mina
dansroérelser och sa skrattar de sa
de kiknar. Men de vet att dansen ar
livsviktig for mig och att jag aldrig
nagonsin skulle kompromissa med
den. De vet att jag maste dansa
och accepterar det. Och jag tror
faktiskt att de ar fortjusta i det.
Dansen kan ge oss béttre halsa,
resonerar Carina-Maria. Responsen

hon far handlar om att manga tycker
att de far djupare kontakt med sina
kanslor i storsta allmanhet, men att
de ocksa kéanner storre glidje.

- Om man dansar regelbundet
blir man snabbt rérligare, smidi-
gare och man far battre kondis.
Det hanger troligen samman med
de signalsubstanser och ma bra-
hormoner som frigors i kroppen
och hjarnan nar man dansar.

MANGA DANSARE SAGER att de
tycker att de far mer energi och
att det héller i sig lange efter ett
danspass.

- Jag tycker sjalv att jag blir
klarare i huvudet nar jag dansat.
Far lattare att koncentrera mig,
blir battre pa att komma ihag sa-
ker. Jag tror fri dans ar riktigt bra
néar det galler att stirka manga
kognitiva forméagor.

Nagra har sagt att de tycker
att det ar skont med centreringen
och grundningen i Lifedancing-
praktiken, att det hjalper dem att
kénna sig mer narvarande och
hemma i kroppen. Nagon kallade
det forkroppsligad sjalvkansla,
sager Carina-Maria.

- En del tycker att spanningar
och blockeringar slapper och en

deltagare som har valdigt ont i krop-
pen, sager till mig att han alltid kén-

ner sig battre efter en danssession.

Sa om man éar fysiskt sjuk kan
man dnda dansa?

- Javisst, utbrister hon. Vi har
flera dansare som har olika funk-
tionshinder, som dansar utifran
sina forutsattningar. Det fungerar
hur bra som helst. En gang hade
vi besok av en deltagare som
dansade sittandes i sin rullstol.
Det var mycket spannande och tog
fram nya rérelser och ny dans.

Dansare utforskar elementet "luft” i oktagonen pa Alexis Zorbas, Arillas, Korfu.

Om nagon som sokt sig till
Lifedancing sédger: "Jag kan egent-
ligen inte dansa, jag vagar inte
eller jag kan inte f6lja rytmer”, vad
svarar du da?

- Jag brukar forsiktigt fraga om
hen skulle vilja dansa fritt, om det
skulle vara sa att den skulle vaga.
Om svaret blir ja, brukar jag be-
ratta hur en Lifedancing-session
gar till. De flesta blir forvanade
nar de inser att de faktiskt ar fria
att gora som de vill. En del tar da
chansen och kommer och testar
pa ett prova pa-tillfalle.

CARINA-MARIA BRUKAR inspi-
rera “sina” dansare att préva and-
ra larare och metoder, sa de inte
stagnerar i sin danspraktik.

- Det &r ofta valdigt bra att réra
om lite i dansgrytan och testa
nya impulser. Det kan fordjupa
danspraktiken pa ett satt som inte
alltid ar mojligt nar man dansar
med samma ldrare hela tiden.

Carina-Maria tror att fler
kommer att hitta den fria dansen
framéver. Manga har stott pa in-
slag av fri dans pa olika gruppak-

tiviteter pa gymmet och nar man
kommer till Lifedancing vill man
ha mer av just det.

- Tycker mig marka att manga
ar trotta pa resultatinriktad
tréaning eller aktiviteter som
fokuserar pa att betrakta kroppen
utifran, som ett objekt.

CARINA-MARIA TROR OCKSA att
manga uppskattar att fa kontakt
med sin kreativitet och skapar-
kraft. Man njuter av att fa kdnna
kroppen inifran och bérja rora sig
utifrdn sina egna férutséttningar,
samtidigt som man faktiskt tra-
nar kroppen rejélt.

- For nagra kan det kannas
ovant att dansa tillsammans med
andra i bérjan, men efter ett tag
blir man modigare och vagar sig
iniroliga, lekfulla dansimprovisa-
tioner, avslutar hon.

Plus mer

Las mer om klasser, utbildningar och
retreater: www.lifedancing.se

ClearlLife.se

Ditt valbefinnande pa natet

e superfood / raw food
* naturliga kosttillskott
 ekologisk harvard

e ekologisk hudvard
* ekologiska yogamattor
* med mera ... 0
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