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Dansmeditation ar en invitation till att lyssna till kroppen och fa en direkt upplevelse av den
lekande, extatiska energin som dansar oss in i kroppen och in i livet har och nu. I dansen
far vi slappa loss rorelsegladjen. Att vara totalt narvarande i leken ar att vara i meditation.
Det sager forfattarna Eva-Lotta Sandberg och Per Winjestam i sin nya bok "Dansmeditation
— hjartvagen och meditationsvagen i férening” som inspirerar till rorelsefrihet och att komma
i kontakt med sina egna, inre processer. Ett gediget verk som tar ett vitt grepp om ett

samtidsfenomen, den fria dansen och meditationen som blivit en del av mangas vardag.

Text Monica Katarina Frisk Bild Christin Lola, Evgeny Atamanenko (shutterstock.com) Foto Johanna St Michaels, Ines Sebalj

Danslararen och férfattaren Eva-
Lotta Sandbergs andliga s6kande
bérjade med meditation. I slutet av
1990-talet sokte hon sig till olika
meditationscenter och provade sig
fram, bland annat hos tibetanska buddhistforen-
ingen, kyrkan och ett lokalt Osho-center.

Nar Eva-Lotta hittade en vag som kombinerade
terapi, fri dans, mantrasédng och meditation var det
som att allt foll pa plats. Hon reste till Indien och inség
att den andliga vagen var hennes vég i livet.

- Dansmeditation har férandrat mitt liv i
grunden. Det har vitaliserat mitt liv. Allt det har
var nytt for mig da. Det var omvélvande, men jag
forstod att mitt liv hade tagit en ny riktning.

Sa smaningom hittade Eva-Lotta den frigorande
dansen som slog an en strang i henne. Da forstod hon
inte att hon nagra ar senare skulle arbeta med detta,
utan det var nagot som vaxte fram.

- Jag gick olika kurser i frigorande dans, framfor
allt metoden Livsdansen och sedermera Lifedan-
cing. Efter dansen fortsatte jag att meditera hemma
pa kvallen. Det var nagot nytt och befriande som
jag berorde mig pa ett sarskilt satt, &ven om jag inte
riktigt férstod vidden av det.

Att vara en del av en gemenskap, att fa dela erfaren-

se for den andliga utvecklingen, anser Eva-Lotta.

- - Det var viktigt for mig och jag vet att det varit
viktigt fér mdnga andra som gatt samma vag.
Samhorighet och gemenskap spelar roll.

ER WINJESTAM HAR mediterat i stort sett
la sitt vuxna liv och dansen har alltid funnits
med. Per kom ganska tidigt i kontakt med dansme-
ditation, genom sitt andliga sokande.

- Mitt forsta mote med den fria dansen och
dansmeditationen var nar jag gick en utbildning
i fysisk teater enligt Jerzy Grotowski i slutet av
1980-talet. Det var en avantgardistisk, experimen-
tell teater dér vi prévade allt.
Per Wm]estam har haft formanen att fa under-

och mantrasang, men har senare
a meditationsvagen, buddhistisk,

heter tillsammans med andra likasinnade, har betydel-
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stillasittande tyst meditation.

Terapin och dromanalysen &r ocksa viktiga delar
av den hér andliga vagen for Per. Att bearbeta
saker i det omedvetna &r en forutsattning for att
kunna ga djupare in i andliga processer.

- Jag arbetar sjalv som samtalsterapeut med ett
psykodynamiskt perspektiv och kan inte nog
understryka hur viktigt det &r att bearbeta

EVA-LOTTA
SANDBERG

ALDER 49 4r.
FAMILJ Sambon
Per och katten

héndelser i det omedvetna. Det handlar Maestro.
om att bli medveten om sina omedvetna BOR Géteborg.
beteendemonster och osunda trosférestall- YRKE Konstnar-
ningar, sa att de kommer upp till ytan. Det lig ledare och
gor att vi inte langre "kors” av det omed- larare i Dans-
vetna som en autopilot, utan istillet gér fler meditation samt
medvetna val. Det férhéjer livskdnslan. forfattare.
HEMLIG TALANG

For Per ar det ocksa viktigt att skilja pa andlig-
het och religion.

- Det vi dgnar oss at ar praktiskt tillampad andlig-
het, det vill sdga den egna erfarenheten satts i forsta
rummet, inte blind tro p4 dogmer och trossystem.

Sjunga jazz.
AKTUELL MED Boken
"Dansmeditation”.

Varje méanniska har sin unika vég till en djupare
forstaelse och insikt av verkligheten.

PER
WINJESTAM

ALDER 53 &r.
FAMILJ Sambon
Eva och katten

EVA-LOTTA SANDBERG fsrdjupade sa smé-
ningom sitt arbete med dansen och gick en ledarut-
bildning i fri dans. Bade hon och Per gick ocksa

en meditationsutbildning tillsammans. De har
bada studerat med larare som kombinerar

vasterlandsk psykologi och 6sterldndsk filo- Q Q = ,\BAg:sg?;c b
sofi samt shamanism under lang tid. Nar de YRKE g CLOrE.
grundade Dansmeditation 2012 var det en nom sa(r?nctIZI-s

sammansmaltning av alla de undervisning-
ar de sjalva tagit del av, men ocksé kreativt
skapande med att vidareutveckla metoden.

- Kombinationen av hjartvédgen och medita-
tionsvagen &r en kraftfull, effektiv och rolig tek-
nik som snabbt tar en in i ett tillstand av medita-
tion, séger Eva-Lotta.

Eva-Lotta dansar for att kédnna sig levande, for att
kanna lusten och livskraften vibrera i varenda cell
kroppen. Livet dr nu. Inte sedan, betonar hon.

- Det ar ett satt att bli mer narvarande i nuet.

Jag glommer tid och rum for en stund och gar helt
in i dansen och meditationen har och nu. Det gor
mig mer centrerad och grundad i tillvaron. Dess-
utom &r det bra for halsan.

Viktiga delar av metoden ar medveten nérvaro,
medveten andning och den spontana, fria rorelsen,
forklarar Eva-Lotta. Nar vi andas béttre syresétts blo-
det som gor att blodflédet i hjarnan 6kar. Det geren P>

terapeut och
meditationslarare.
HEMLIG TALANG
Fagelskadning.
AKTUELL MED Boken
"Dansmeditation”.




DET HAR AR
DANSMEDITATION

Dansmeditation ar hjartvagen och medita-
tionsvagen i férening, meditation i rorelse
och stillhet. Det ar hangiven dans, kan vara
extatisk dans, tillsammans med stillasittande,
tyst meditation dar andningen observeras.
Metoden har utvecklats av Eva-Lotta och
Per. Dansmeditation dr ocksa meditativ dans
mer generellt. Det ar bade en urdldrig andlig
tradition och en modern dansteknik.

Det finns flera férgrundsgestalter till ut-
vecklingen av dansmeditation mer generellt
i vastvarlden, och i boken lyfter forfattarna
fram banbrytande pionjarer och mystiker
som Gurdjieff, Osho, Isadora Duncan, Anna
Halprin, Gabrielle Roth med flera. Dans-
meditation &r en vidareutveckling av en
tradition, eller snarare flera traditioner, en
kombination av frigérande dans och stil-
lasittande tyst meditation som utférs i ett
sammanhdngande flode.

En fin kombination & Dansmeditation, Life-
dancing och vipassana. Den bestar av en
danscykel med de fyra elementen jord, eld,
vatten och luft, foljt av energiarbete genom
chakrasystemet som sedan overgar till
vipassana, en buddhistisk, stillasittande tyst
meditation. Den innehaller ocksa géende

meditation, sa kallad vipassanagéng.

En annan metod som praktiseras inom Dans-
meditation dr Chakra Flow dar man utgar
fran chakrasystemet och med vibrationer i
musiken som aterger de olika chakranas spe-
cifika klang. Aven har r grundtemat att bérja
meditationen i rorelse och sedan dverga till
meditation i stillhet. Det ar en andlig praktik
for helande och transformation. Det handlar
om mer &n bara hélsa och motion.

lang rad fysiska och psykiska positiva effekter.
- Det gor ocksa att jag blir mer medveten
om min kropp. Det &r viktigt eftersom vi
lever i en kultur med mycket fokus i huvudet.
Har atererovrar vi kontakten med kroppen
och det som inte kan uttryckas i ord, det
ordlosa, som ar lika viktigt som orden.

juinte
bara med ord utan ockséa direkt med kroppen
och kroppsspraket. Den hér erfarenheten tar
vi sedan med oss ut i livet.

- For mig har det genom aren varit ett fan-
tastiskt redskap i vardagen, sédger Eva-Lotta.
Det hander ofta att jag far svar i dansen eller
meditationen hur jag ska 16sa olika problem.
Ofta far jag idéer i dansen. Det satter igang
kreativiteten och det konstnarliga skapan-
det. Jag har alltid papper och penna framme
och skriver ner det jag kommer pa.

For bade Eva-Lotta och Per ar det viktigt
att bejaka sin spontanitet, livslust, gladje
och kreativitet. I dansen far vi slappa loss
rorelseglddjen. Utvecklingen sker i leken. Att
vara total i leken &r att vara i meditation. Det
frigor tillbakahallen energi, som kdnslomas-
siga spanningar, blockeringar eller smért-
punkter som sitter i kroppen.

- Nér vi ror oss spontant frigors denna
energi, sdger Per. Den har energin, centre-
ringen och grundningen fran dansen, tar vi
sedan med oss till den tysta meditationen,
vipassana, eftersom detta ger en extra skjuts
i meditationen. Det handlar om att bygga upp
ett gemensamt energifalt tillsammans.

Metoden praktiseras bést i grupp. Den fria
rorelsen innan gor dels att det ar lattare att
sitta i stilla meditation, dels férdjupar den
meditationen och gor att vi snabbare blir mer
narvarande i nuet, forklarar han.

- Vi ar alltid noga med att understryka att
detta inte &r terapi utan att man behover kunna
halla sig sjalv. Det innebar att du kan ta hand
om dig sjalv och hdrbargera de kanslor som
stiger upp i dig. Dansmeditation &r ett under-
bart satt att rora pa kroppen i samklang med
kroppens egen rytm och intelligens.

praktik

ar det fokus pa medveten andning. Eva-Lotta
Sandberg vet av egen erfarenhet att andningen
far oss i kontakt med kroppens egen intelligens.

- Viriktar uppmarksamheten till andning-
en i 6vningen centrering och andas igenom
hela kroppen i 6vningen grundning. D& &r var
forestallningsformaga viktig. Det vitaliserar
kroppens alla delar. Vi tillampar medveten
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andning aveni dansen och i den stillasit-
tande, tysta meditationen.

' Andningen ar livsavgorande, férklarar hon.

Utan luft d6r vi inom ett par minuter. Nar vi
andas in frisk luft syreséatts blodet ordent-
ligt. Det gor att var forméga till positiva
tankar 6kar omedelbart. Det forbattrar vart
minne och gor att vi blir mer kreativa. And-
ningen har ocksa en utrensande funktion.
Kroppen gor sig av med cirka 70 procent av
avfallsprodukter via andningen. Det 4r bara
en mindre del av kroppens avfall som férsvin-
ner via svett, avféring och urin.

- Andningen &r bade automatisk och vilje-
styrd. Det som sannolikt paverkar andningen
mest dr vara kanslor. Genom att hélla andan
kan vi tillfalligt halla tillbaka ”jobbiga” kans-
lor som smarta, sorg, radsla, vrede, avund, oro,
angest etc. Da séatter sig de kanslor vi inte kan
acceptera i kroppen och kan riskera sdmre
halsa och pa sikt utveckla sjukdomar.

Nar vi kan andas igenom vara kénslor fullt
ut kan vi acceptera vara kénslor. Det gor att
kroppens "avfall” kan transporteras ut ur
kroppen via andningen. Har kan motion och
rorelse spela roll.

- Medveten narvaro dar du riktar upp-
marksamheten till andningen lugnar ner
andningen och forbattrar din andning.

beframja hélsa
om man ar sjuk eller har funktionshinder?

- Den fria, spontana rorelsen kan bidra till
att 16sa upp spanningar och blockeringar eller
lindra fysisk smarta, sager Per Winjestam.

Forskning visar att fri dans och rorelse
motverkar psykisk ohélsa. En viktig del ar
rorelseglddje och friheten att fa rora sig som
man vill och sléappa pa kontrollen. Det bidrar
till mindre stress, djupare avslappning och
darmed béattre sémn.

- Dansmeditation innebar att du dansar pa
dina egna villkor. Ett funktionshinder behéver
inte vara ett problem. Du far lov att vara som
du &r. Det handlar om att trdna pa att accep-
tera sig sjalv som man &r och rora sig pa det
satt en kan, sager Per. Inom var meditations-
tradition tillampas inte strikt disciplin.

- Om du behéver rora dig under den tysta
meditationen gor du det med full medveten
nérvaro. Tanken ar att du varken stor andra
eller stor dig sjalv. Du inkluderar rérelsen
(som sker i slowmotion) som en del av
meditationen. Vi kallar det medvetenhets-
traning. Det handlar ytterst om energi. Nar
vi mediterar tillsammans bygger vi upp ett
gemensamt energifélt, avslutar han.



"Lata kroppen dansas av musiken!"”

MELINDA SZEP tyckte redan som barn om
att dansa. Melinda dr 31 &r, bor i Goteborg med
sin partner. Hon jobbar som tdgvérd. For lange
sen forstod Melinda att det finns mer i dansen
an bara noje.

- Vi kan "lata vara kroppar dansas av
musiken”, mer dn att vi konventionellt bara
"dansar till musiken".

Sa smaningom insag hon att andra ocksa
hade upplevt dans pa samma satt.

— Som ndr jag forsta gangen sag modern
balett, eller sufismens meditativa snurrande, el-
ler ett improviserat scenframtrddande upptédckte
jag nagot bortom det synliga.

Nér Melinda Szép senare kom i kontakt med
Dansmeditationen kande hon att hon verkligen
kunde slappna av. Hon dansar for att det lugnar
och laker bade fysiskt och psykiskt.

— Dansen far mig enkelt att kommunicera

Att dansa fritt gor att man kan uttrycka sig pa kreativa satt
och upptécka nya sidor av en sjalv. Att sitta i stilla medita-
tion ger en chans att neutralt studera sitt inre liv. Det sager
Melinda Szép om vad Dansmeditation ger henne. Dansen
och meditation 1&r Melinda att kommunicera med kroppen
och att vara i kontakt med sin andning é&r lika vardefullt for
en manniska som mat och vatten.

med mitt sjatte sinne. Det &r ett bra satt for mig
att komma in i tillstdndet da jag bara ar och att
den 6ppnar min kreativitet. Det &r energigivande,
avslappnande och uppiggande pa samma gang.
Dansen och meditation lar Melinda att kommu-
nicera med kroppen, antingen via stillhet eller via
rorelse. Andningen hénger ocksa intimt ihop med
bade kroppen, tankarna och kénslorna, sédger hon.
— Att vara i kontakt med sin andning ar en vér-
defull resurs oavsett aktivitet. Jag vill ga sa langt
som att séga att kontakt med sin andning ar lika
vardefullt f6r en manniska som mat och vatten.
Att dansa fritt gor att man kan uttrycka sig
pa kreativa satt och upptécka nya sidor av sig
sjdlv. Att sitta i stilla meditation ger en chans att
neutralt studera sitt inre liv.
— Att kombinera dessa ger oss en harmonisk
balans av intryck och uttryck. En balans néd-
véndig for att kunna uppleva meningsfullhet.

RAGNAR LIND, 70 &r, bor i Géteborg och
ar pensionerad. For Ragnar dr meditation viktig,
att da och da ta sig tid for retreat. Men att
dansa med andra i grupp ar ocksa ett viktigt
sammanhang for att kdnna gemenskap.

— Att vdnda sig inat, att komma i stillhet. Dans
ger kroppskdnnedom, inre och yttre, samt mo-
tion. Det dr ocksa en forberedelse for meditation.

Ragnar Linds vag till dansmeditationen bor-
jade med folkmusik och dans pa 1980-talet.

— Senare kom jag i kontakt med gruppterapi
och meditation. Bland andra bérjade jag med
rorelsemeditationer inspirerade av indiska mys-
tikern Osho, dér dansen dr en naturlig del. Har
upptdckte jag ocksa vipassana-meditationen.

"Fotterna pa jorden och
huvudet i himlen"

Dansmeditationen skingrar tankarna och hjélper mig att bli
mer ndrvarande i nuet, sdger Ragnar Lind. Han har utdvat
dansmeditation i flera ar nu. Att vanda sig inat, att komma i
stillhet efter dans 6kar ens kroppskdnnedom, bade inre och
yttre, och ger dessutom bra motion.

Vad har dans och meditationen betytt for dig?

— Att "gd indt" med "fotterna pé jorden och
huvudet i himlen". Det 4r ocksa ett viktigt sam-
manhang for gemenskap. Dansmeditation dr en
fortsattning pd det.

Frigrande andning och vipassana 6ppnade
Ragnars 6gon for andningens betydelse.

— Fokus pa andningen i dansmeditationen
skingrar tankarna och hjalper mig att bli mer
nédrvarande i nuet.

Dansmeditation kan vara en vag till sjalvkan-
nedom och sinnesfrid, sdger han.

— Dans och meditation skingrar oro i tankarna
och i kroppen. Da kanner jag mer harmoni och
narvaro i nuet.
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ROTTERNA | FOTTERNA

"Pa utandningen kédnner du hur din
uppmarksamhet faller ner i fétterna. Du
star nu framdtbdjd och lagger dina han-
der pa dina fotter (om du nar &@nda ner).
Det kan strama lite pa baksidan av laren.
Du kénner aterigen att du har rotter i
fotterna och kontakt med jorden.

Kéann hur dina fotter & samman-
kopplade med jorden, hur hela din
kropp och Moder jord &r féorbundna
genom dina fotter. Forestdll dig att
dina fotsulor 6ppnar sig och hur hela
din kroppsvikt faller ner i dina 6ppna
fotter. Kdnn hur dina rétter i fotterna
slar rot djupt nere i den bérdiga myl-
lan, djupt ner i Moder jord.

Du andas genom dina rétter och kan-
ner hur jordens livsenergi strommar upp
i dig samtidigt som du sakta, kota for
kota, rullar upp i stdende position igen."”

Utdrag fran en av grundningsévning-
arna ur boken "Dansmeditation”.

Vinu!

Free lottar ut

3 exemplar av
boken "Dans-
meditation”.

Ga in pa free.se
och klicka pa
"Free utlottning”.
Skriv gérna nagra
rader om varfor
du &r nyfiken pa
boken.

/ﬂM ey

"Dansmeditation — hjartvdgen och
meditationsvédgen i forening”, Eva-Lotta
Sandberg, Per Winjestam (Visto forlag,

2019). /ﬁ
~

www.dansmeditation.se
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