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Introduktion

Som larare, kommunikolog och specialpedagog inom neuromotorik ar jag intresserad
av hur den skapande dansen paverkar oss. Min fundering ar om vi kan paverka var
halsa genom dans, sa att livet blir en dans pa rosor?

Dansen paverkar oss rent motoriskt, men paverkar den oss pa ett djupare plan, vara
sinnen, var stressniva och var halsa?

Min intention med denna text ar férsdka gora kopplingar mellan den litteratur och
vara kurstraningsdagar jag har tagit del av i denna utbildning och min kompetens
som kommunikolog och neuromotorisk tranare. Intentionen ar ocksa att fundera dver
om skapande dans paverkar vart allmantillstand och valbefinnande.

Innehall

Jag borjar med att beskriva hjarnan och vissa delars funktionalitet.

Sedan fortsatter jag med att beskriva var neuromotoriska utveckling den forsta
levnadstiden. Jag kopplar detta till de 6vergripande dvningsmoment som vi har
arbetat med i Skapande dansutbildningen — sasom kraft, rum, tid, kropp och grupp
— och den litteratur vi har last. Jag beskriver ocksa hur vi kan kalibrera vart
kroppssystem genom medvetenhet om hur olika rérelser paverkar oss och vart
véalbefinnande, invavt i de tre danspass jag har valt att redovisa i denna text.

Hjarnan



Hjarnan bestar av manga fantastiska delar, som i sig kan fylla en text pa flera hundra
sidor. Har kommer jag att koncentrera mig pa fyra delar:

1) Ryggmargen

2) Hjarnstammen

3) Hjarnbarken

4) Limbiska systemet

1) Ryggmargen:

Redan ett 0-4 veckors embryo har borjat utveckla var hjarna och bland de férsta
delarna som da uppstar ar ryggmargen. Ryggmargen ar ca 45 cm lang hos en vuxen
person. Ryggmargen ar en forlangning av det centrala nervsystemet uppe i hjarnan.
Den stracker sig fran det vi traditionellt kallar fér hjarnan ned till nedre delen av
ryggraden genom ryggkotorna. Ryggmargen innehaller en vatska — spinalvatskan —
som huvudsakligen fungerar som transportér av nervimpulser. Dessa nervimpulser
skickas runt i kroppen mellan kroppens perifera organ och hjarnan, dar hjarnan
beordrar vara muskler att utféra utvalda handlingar. Att ryggmargen ar en del av
hjarnan ar nagot vi inte sa ofta tdnker pa, men som har stor betydelse for oss
manniskors valbefinnande och var rorelseférmaga.

2) Hjarnstammen:

Hjarnstammen ar ocksa en del av hjarnan som utvecklas relativt tidigt under
fosterstadiet och ar placerad rakt ovanfér nacken inne i skallen. Den fungerar som
ryggmargens kopplingspunkt till resten av hjarnan. Nar man pratar om hjarnstammen
brukar den ibland aven innefatta ryggmargen. Hjarnstammen kan beskrivas som
manniskans skyddsrum. Den hanterar vara basfardigheter som vi inte styr
viljemassigt 6ver, utan som ingar i var dverlevnadsinstinkt. Till basfardigheterna
raknas att andas, ata, sova, Overleva och sexa. Dessa basfardigheter kan liknas vid
hur reptilernas liv gestaltar sig — darav har hjarnstammen ocksa tilldelats det
synonyma namnet “reptilhjarnan”. Nar vi av nagon anledning utsatts for stor stress,
sa reagerar vi manniskor med att koppla bort ut stora delar av hjarnans kapacitet och
ga in i vart mentala skyddsrum — hjarnstammen. | sadana situationer kan vi bara
utféra vara mest basala fardigheter.

3) Hjarnbarken:

Hjarnbarken — cortex, storhjarnan - finner man bakom pannbenet och den delas in i
en hoger- och en vansterdel — ofta kallade hdgra och vanstra hjarnhalvorna.
Hjarnbarken hanterar bland annat minne, uppmarksamhet, tdnkande och sprak. Den
vanstra barken ar analytisk och verbal och hanterar detaljer och sprakliga strukturer.
Den arbetar sekventiellt, vilket gor att den koncentrerar sig pa en sak i taget. Den
hdgra hanterar helhet, spatialt tdnkande, intuition, kreativitet, orienteringsformaga,
formkansla tolkning av ansiktsuttryck och musikalitet. Den hogra hjarnhalvan arbetar
flodesinriktat. Kopplingen mellan de bada hjarnhalvorna sker via hjarnbalken —
corpus callosum.



4) Limbiska systemet:

Limbiska systemet finns i mitten av skallen under hjarnbarken och éver
hjarnstammen. Den fungerar som en sambandscentral mellan 6vriga delar av
hjarnan och den ar ditt JAG, d.v.s. dar utvecklar du dina varderingar och férmagor
hur du handskas med férhandlingar av olika slag. Den kallas aven fér kanslohjarnan.
Vara kanslor hér ihop med vara sinnesfornimmelser som aterfinns i det vestibulara
systemet i hjarnan. | limbiska systemet aterfinns aven amygdala, hippocampus och

gyros cinguli.

Hjarnan — precis som resten av kroppen — har behov av att motioneras och rora pa
sig. De olika delarna har dessutom olika favoritrorelser som de ar extra fortjusta i.
Hjarnstammen och ryggmérgen alskar rotationsrorelser, hjdrnbarken tycker att
diagonaler och kors ar det basta som finns, medan "sambandcentralen” - limbiska
systemet — gillar att koppla ihop de andra beskrivna delarnas rérelser till en
kombination av rotationer och kors, likt liggande 8:or. Se illustrationen nedan.
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Bild: Charlotte Ljung

Neuromotorisk utveckling - forsta levnadsaret.



Neuromotorisk
utveckling under
forsta levnadsaret

Bild: Paul Chek

Nar vi fods ar vi inte helt fardigutvecklade att klara oss sjalva. Att vi
faktiskt fods hor bland annat ihop med att vi inte langre far plats i
magen. Det innebar till exempel att vi har en hel del neuromotoriskt
kvar att utveckla nar vi ser dagens ljus. Denna neuromotoriska
utveckling ar forprogrammerad och nedarvd och ar tankt att ske
enligt en viss turordning och genetisk mall.

| samband med férlossningen ska bebisen och modern samverka
genom att bebisen kramas/pressas fram av mamman och roterar
genom férlossningskanalen.

Nar bebisen ar fodd ar det valdigt manga nya moment som ska
aga rum. Bebisen ska ta sitt forsta djupa andetag - stracka ut sig
som en stjarnalkors, - fa sina forsta sinnesférnimmelser, forhalla
sig till gravitationen och det nya "stora rummet” och tillfredsstalla
sitt mat- och narhetsbehov vid mammans brost bland annat.

| bérjan ligger bebisen pa mage och rygg och utforskar narmiljon
(hander, fotter, nacken) och utfér da olika former av diagonala och
korsrelaterad rorelser.

Sedan lar sig bebisen att vanda sig sjalv — rotera - och borjar
utféra ala- och kravlarérelser — diagonaler, kors och rotationer.
Sa smaningom satter bebisen sig upp och far helt nya perspektiv
pa tillvaron och sin kropp. En helt ny kansla fér gravitationen
uppdagas — fram/bak, uppe/nere.

Nar bebisen borjar krypa — kors- diagonala och roterande
rorelser, samt hoger/vanster - vidgas rummet” och nyfikenheten
att utforska saker langre bort téanjer pa granserna och utvecklingen
fortskrider.

Efter tillrackligt mycket traning inom respektive utvecklingsfas
kommer sa stunden nar vi staller oss upp och gar. Da far bebisen
ytterligare ett vidgat rum och hen kan bérja forhalla sig till
fram/bak, uppe/nere, hoger/vanster och kroppens laterala
delar. De kommande aren ar all lek med kroppen, i férhallande till
gravitationen, en neuromotorisk traning for att utveckla bade
motoriska som kognitiva fardigheter.

Under férsta levnadsaret genomgar vi en rasande utveckling dar
det bildas 200 000 nya nervceller per minut till foljd av den traning
vi hela tiden utfér. En vuxen person har hela 100 miljarder
nervceller igang i kroppen! Mellan dessa nervceller ar det en
massa energi som ror sig i en hisklig fart hela tiden.

Den viktigaste perioden for att utveckla de natverk av nervceller
som medverkar i vara sociala och kanslomassiga relationer
utvecklas framfor allt under vara forsta tre levnadsar.

Skapande dans — bakgrund, innehall och kurslitteratur

Nar jag borjade pa skapande dans hade jag ingen riktig uppfattning om vad jag
egentligen skulle fa vara med om. Jag tankte att det skulle bli en utmaning fér mig
som alltid har tyckt att koordinationsévningar som ska "raknas fram” ar knepiga.



Nu visade det sig snabbt att mina funderingar i den riktningen var helt obefogade.
Skapande dans bygger pa ett helt annat forhallningsatt till dans an det jag tankte pa
som traditionell dans. Skapande dans bygger pa Laban-teknik, som utgar mer fran en
kansla eller en inre bild som ska fa vaxa sig fram och uttryckas genom kroppen. Pa
sa vis finns inget ratt eller fel, eftersom det helt utgar fran dig sjalv och dina inre
sinnesférnimmelser (syn, horsel, smak, lukt och kansla).

Det ar utgangslaget. Det handlar om att vaga prova och vidga vyerna!

Laban-tekniken utvecklades av Rudolf von Laban, som var rorelseteoretiker fran
Osterrike (1879-1958). Han utvecklade ett eget system fér att notera dans, som kom
att kallas Labanotation. Detta system bygger pa att man tankte sig olika lador pa en
tidsaxel. Placeringen av dessa lador avgjorde om rorelsen sedan handlade om
kroppsvikt eller armar, ben och kropp och styrkan i kraften.

Under var utbildning har vi fatt ta del av denna teknik da vi t.ex. har arbetat med:
kropp, kraft, tid, rum och grupp.

Luhn'n - teh K

Bild: Charlotte Ljung

Var larare Maria Nordléw har skapat en grundstamning i gruppen for att vi alla ska
vaga utforska vara inre mojligheter. Detta utan att vi ens ar medvetna om att det vi
gor i rorelsevag, ar att vi dansar. Vi har dansat oss genom “rubrikerna” pa vara
dansutbildningsdagar: kropp, kraft, tid, rum och grupp. Maria har lagt den
genomtankta grunden for vara utbildningstillfallen och tagit fram ratt nycklar och ”last
upp dagens las” hos alla oss, som har gatt utbildningen. Nar vi var "upplasta” har vi
sjalva 6ppnat vara egna inre dorrar, dar kroppen bara "talar” utan att hjarnan tanker.
Med stor malmedvetenhet, en stor portion talamod och lyhdrdhet, tillsammans med
ett stort urval musik har Maria lotsat oss fram att hitta vara individuella
uttrycksmonster.

Det jag tanker ar viktigt att ta med mig i framtiden, ar att lata den skapande
processen fa ta tid. Som danspedagog ska jag finnas med som ramsattare, utan att
strikt dirigera hela utvecklingen. Om man gar in pa detaljniva och petar, sa kvavs
lusten och det 6vergar till "tdnkande” dans. Det som hander i hjarnan vid
’dirigerande dans” ar att fokus flyttar fran det limbiska systemet som alskar
liggande 8:or-rorelser. Fokus flyttar fran limbiska systemets sinnesbaserade och



kreativa dansrorelser till hjarnbarkens utraknande, tankande dansrorelser.
Hjarnbarken som alskar kors och diagonaler har svarare att vara fri och kreativ och
koppla ihop mjuka, runda och roterande rorelser. Darfor blir dirigerade rorelser ofta
ganska kantiga i sitt utférande, i synnerhet hos ovana dansare, som maste tanka
extra mycket.

Den kurslitteratur som har givit mig mest underlag for att utforma nedanstaende
lektioner och arbetsomraden i dans har varit "Kom hit alla barn” av Maria Edin,
"Skapande danslek” och "Skapande dans i LABAN-teknik” (haften) av Maria Nordlow,
och "Danslek pa dagis” av Anne Wigert. "First Steps in Teaching Creatvive Dance to
Children” av Mary Joyce har fungerat som en guide som beskriver hur man bygger
upp lektioner i dans i en stegrande utveckling, fran A till O. Eftersom den ar
amerikansk innehaller den manga ord och skulle kunna kortas ned avsevart. Medan
de svenska varianterna ar mer konkreta och darfér mer lattillgangliga enligt mitt
tycke. De har alla givit en hel uppsjo av tips och idéer som redan ar
“fardigutvecklade” och som inkluderar kropp, kraft, tid, rum och grupp.
Tillsammans med mina dagboksanteckningar och det vi har dansat vid varje
utbildningstillfalle som ocksa kommer fran denna litteratur har jag fatt en
dansverktygslada full med verktyg som gor det mojligt att skapa en rik dansrepertoar
framover.

Jag borjade lasa "The Intimate Act of Chreography” av Lynne Anne Blom direkt vid
kursstart, vilket inte var det basta for da hade jag annu inte den forstaelse vad och
vilka alla rérelser som beskrevs betydde. Jag lade sedan den boken at sidan och
|aste den mer selektivt. Nar vi hade rummet som tema pa utbildningen, sa laste jag
kapitlet som handlade om "Space”. Nar vi arbetade med kraft sa var det kapitlet
"Energy” som gav mig en djupare forstaelse. Genom att Iasa boken pa det sattet blev
den istallet en riktig frojd att Iasa och allt vi gjorde dansandes pa plats, fick en helt
annan tydlighet och mening nar jag ocksa laste om det i "The Intimate Act of
Choreography”.

Keith Johnstones bok "Impro — improvisation and the theatre” och Lynne Anne Bloms
bok "The moment of movement” paminner mycket om varandra, men den ena ar
skriven ur ett teaterimprovisationsperspektiv och den andra har dansimprovisation
som sin utgangspunkt. Bada dessa bocker berikar starkt och ger fantastiskt bra
pedagogiska tips. De gav mig en helt ny teoretisk forstaelse for improvisation 6ver
huvud taget.



Bild: Charlotte Ljung

Mitt arbete med skapande dans varen 2015

Jag har under varen haft férmanen att kunna prova skapande dans i arskurs 4 vid tre
tillfallen. Arskurs 4 har arbetat med ett bildprojekt dar det féll sig helt sjalvklart att
inkludera och utveckla projektet med hjalp av skapande dans.

Vid vart forsta tillfalle fick eleverna lyssna till musik av franske
experimentmusikern Jean-Michel Jarre, laten "Ethnicolor”, fran albumet "Zoolook”,
fran 1984. Detta ar instrumentalmusik som ar suggestiv och inte helt sallan ger
kraftfulla inre bilder.

Utifran deras inre bilder fick de mala deras upplevelser pa stora papper. Sedan
berattade de for varandra vad de hade "sett” inom sig och vad de hade malat.
Darefter fick de skriva upplevelsen pa valfritt satt t.ex. som poesi, stédord, en musik-
rap eller en beréttelse. Aven har fick de redovisa fér varandra.

Efter detta arbetade de tva och tva och har skulle de med kroppen férstka visa vilken
kansla de fick av musiken, genom att skapa en staty var. Nar de hade skapat en
kanslostaty med kroppen som redskap pratade de med varandra om de tyckte att
den kanslan syntes i statyn eller om de ville justera nagot sa att kanslan forstarktes.
Hur blev det om de lade ihop den forsta statyn med den andra i en sekvens? Kunde
de fa till en rérelse fran den ena statyn som fl6t dver i den andra statyn? De fick
laborera sig fram mellan de bada statyerna och lata dessa borja réra pa sig tills de
hade fatt ihop en liten "rorelsesekvens”.Det var manga som hade svart att fa till en



rorelse. Det blev ganska stelt och de forstod inte vad som skulle géras. Vi satte pa
musiken och lyssnade igen. Da gick det mycket battre och manga ville visa upp just
sin rorelsesekvens for resten av klassen sedan. | det laget var det ocksa en av
eleverna som sade att rorelserna sag ut som dans och da fick vi chansen att prata
om vad dans ar. Det blev manga vackra och kreativa adjektiv som behandlade
dansbegreppet!

Att det forst blev stelt ar jag dvertygad om hade att géra med min orutin som dans-
pedagog. Jag var for ivrig att forcerat leda eleverna framat, istallet for att vanta in och
lita pa deras egna mdjligheter i den skapande processen, nagot som jag tycker
beskrivs bra i boken "Impro — Improvisation and theatre” av Keith Johnstone, dar han
i kapitlet Spontaneity skriver: ”It's possible to turn unimaginative people into
imaginative people at a moment’s notice”. Har menar K. Johnstone att det ar
avgorande hur vi formulerar oss, for hur var skapande process ska komma igang.
Som pedagog bor jag anvanda ratt "nycklar” for att lasa upp elevernas egna dorrar till
sin skapande kraft. Lynne Anne Blom beskriver i "The intimate Act of Choreography”,
i kapitlet Speaking body, hur det blir om vi ser pa var hand som om vi aldrig har sett
just en hand férut. Med dessa nya 6gon och upptacksfarden fér att soka ratt pa hur
handen ser ut och utforska hur den kan rora sig pa alla méjliga och omdjliga satt, blir
nyfikenheten en drivkraft. "Kan handen ga? Flyga? Det galler att vacka denna
nyfikenhet till liv och det ar det som ar min roll som dans-pedagog, att hitta varje
elevs nyfikenhetsnyckel till sin egen dansverktygslada.

Bara dessa tva grundstatyer som kopplades samman, gav rérelser som innehéll de
olika kursmoment vi har gatt igenom under var utbildning. Detta var ocksa min
intention med detta tillfalle. Det dansades med kraft, fran de lilla ndstan omarkliga
rorelsen, till stora explosiva rorelser. Olika tidsintervaller dansades med stora
variationer i tempot, fran stilla till full fart. Olika rumsliga upplevelser, dar hégt och
lagt varvades, visades. Deras danser visade ocksa utmaningar i kroppens olika
mojligheter och omdjligheter. Gruppens sammansattning avgjorde ocksa deras
“fotavtryck” vid deras danser.

Det tillstand jag ville uppna hos eleverna var glddje genom dans och det tycker jag
att jag lyckades med.

Bild fran internet



Vid det andra tillfallet lyssnade eleverna pa Jean-Michel Jarre, fran albumet
"Magnetic Fields”, fran 1981, laten ” Magnetic Fields Part 1”. Aven detta ar
instrumentalmusik som ger inre bilder, kanslor och majlighet till rérelse hos de flesta.

Vi borjade lektionen med att sprida ut oss i rummet i "prickig-korv-monster” och goéra
"stjarnkull” med en kullare. "Stjarnkull” gar ut pa att en kullar nagon som darmed
stéaller sig och sprider ut sig som ett X — eller en stjarna. Nar nagon okullad kommer
och friar stjarnan maste den forst se ut som en stjarna tillsammans med den andra
och sedan maste bada tva krympa ihop till sma pulsarer, d.v.s. gora sig till
ihopkrupna mini-stjarnor, innan den kullade blir fri att springa vidare. Efter ett tag
satte jag pa musik till och Iat fler kullare komma in i kulleken. Det blev ett helt annat
flode i kullandet och en helt annan rorelse i rummet nar musiken kom igang. Det var
spannande att se. Mitt i kullandet bérjade da rérelserna félja musiken och “stjarnorna”
var med ens olika stora, pulserande, langsamma, blinkande och ibland béljande. De
som skulle fria "stjarnorna” skulle nu harma de kullades rérelser, innan de krép ihop
som pulsarer och sedan dansade ivag at olika hall med kraft.

Efter ett tag delade jag in klassen i grupper om fyra dar de fick gora "dansfdlja-John”
till samma musik. De fick anvanda sig av deras stjarnrorelser eller andra valfria
rorelser som vaxlade mellan liten rund och stor spretig, med stora armhalor. De
skulle anvanda hela rummet, lagt, hogt, smalt, brett, riktningar, med kraft, kraftlost,
vaxlande tempo, allt beroende pa "dans-Johns” tycke och smak med musiken som
hjalpmedel. Nar "dans-John” inte ville vara John langre, krép hen ihop till en liten
"minipulserande pulsar” och Iat valfri kompis i gruppen ta éver darifran. Att félja John
pa det har sattet har ingatt i flera dvningar som vi dels har gjort under utbildningen,
dels star beskrivna i "Kom hit alla barn” av Maria Edin, och detta ar évningar som
liksom kullekar alltid ar roliga for manniskor i alla aldrar.

For mig som var en iakttagare var det oerhdrt maktigt och vackert att sta och titta pa.
En grupp pa fyra stannade plétsligt till och blev miniblinkande pulsarer efter att ha
stjarn-dansat 6ver hela rummet. Sedan vaxte de ater upp och dansade ivag, med en
ny stjarndansande John. Vi var hela 24 stycken och darfoér kunde halva ganget fa titta
pa nar andra halvan dansade sina "stjarnfélja-John” och hapnas éver det vackra och
kreativa stjarnorna som blinkade runt i rummet.

Vi avslutade denna lektion med att alla dansade runt i rummet i sin egen
stjarnlivscykel. Alla dansade utan att nudda nagon annan och sa smaningom
stannade de, som pulsarer nagonstans i rummet. Alla var valdigt entusiastiska och
glada efter denna harliga lektion, fylld med "stora armhalor” och "happy faces.”
Dagens bildinslag i detta bildtema var att vi pratade om den férgangliga bilden, alla
de stjarnor vi har varit idag och vilka fotavtryck vi har gjort i vara kroppar. Bilder som
inte syns hos andra men som finns i oss sjalva sa lange vi vill. Det blev en
spannande diskussion om vad en bild ar.

Min reflektion efter detta tillfalle var att nar jag som pedagog stod stadigt pa jorden
och med visshet om att eleverna sjalva har de mojligheter inom sig som behovs for
att fa uttryck for de mest fantastiska danserna, sa blir det "en dans pa rosor” och en
harlig upplevelse full med energi och kraft for alla inblandade. Det blev manga "stora



armhalor” som flédade fram Over golvet och avslutade sina stjarnliv som sma, runda
pulsarer.

Min intention med denna 6vning var att arbeta med rummet, kroppen, gruppen,
kraft och tid med vaxlingarna stort och smatt, i kors, diagonaler och runt. Det
tillstand jag 6nskade fa fram var dansgladje och "happy faces” och det verkar ha
lyckats. Just nar vi sprider ut vara kroppar med armarna snett utat och benen brett
isar, och huvudet vinklat lite snett uppat — som en stjarna/kors — sa gar det inte att
vara ledsen. Forsok sjalv sa far du se!

Denna rorelse kallas aven passande nog for "happy face”. Rorelsen paverkar
hjarnan att skicka runt "be happy”-signaler, i form av serotonin bl.a, vilket ar
halsoframjande och goér oss glada. Dessutom goér korsrorelsen att var hjarnbark blir
glad och da kan vi tanka logiska tankar battre. Vi blir alltsa aven lite smartare.
Win-win for hela kroppen!

Stora armhalor ar i allra hégsta grad en "happy face”-rorelse.

Mera stora armhalor alltsa!

Bild: Charlotte Ljung

Vid mitt tredje tillfalle hade vi pratat om vattnets kretslopp och darmed blev det
sjalvklart att aven inkludera det i dansen. Vi bérjade med att liggandes utspridda pa
golvet i prickig-korvménster (Prickig-korvmdnster beskrivs i "7Kom hit alla barn” av
Maria Edin), lyssna till instrumentalmusik av Jean-Michel Jarre, fran albumet
"Oxygene”, fran 1976, lat "Oxygene 4”.

Efter ett tag nar de bara hade legat och lyssnat helt stilla bad jag dem att borja
stracka pa sig lite grand. Kanske vrida sig lite grand at ena hallet och at andra. Lagga
benet 6ver det andra benet och sedan byta hall. Vrida ena armen 6éver den andra.
Vrida, rulla och rotera kroppen lugnt och stilla fran sida till sida, allt efter deras egna
behov.

- "Tank er att ni ar en vag som rullar in mot en strand”.



- "Tank er att ni blir en allt stérre och stérre vag, som slar dver och rullar in pa
stranden”.

- "Pa stranden blir ni till vattenanga, som stiger upp och bildar ett moln tillsammans
med andra vattenangor”.

- "Molnen som svavar hogt dar uppe blir regntunga och ni blir vattendroppar som
regnar ned i vattnet igen”.

- "Tank er att ni ar sma, sma krusningar pa vattenytan som till slut stannar av helt och
vilar pa en spegelblank yta”.

- "Borja om och var din egen vattenmolekyl, i ditt eget tempo fran vagen som rullar,
blir till stor vag, till vattenanga, till moln, till regndroppar och faller ned i vattnet igen.
Tryck pa repeat-knappen och gor det om och om igen, tills laten tar slut.”

En fantastisk danssaga spelades upp framfor mina égon, dar alla eleverna anvande
sina kroppar som fantastiska redskap for att férmedla vattenhistorien.

Vi tittade ocksa pa ett videoklipp — The water tank — fran showen "Speedmouse”
med "The Umbilical Brothers”, dar den ena brodern av tva bréder i denna showgrupp
latsas rora sig i vatten. | slow motion.

Hur blir det om vi rér oss under vattnet till "Oxygene 4”?

Klassen arbetade i grupper om fyra och latsades vara i ett akvarium dar de rérde sig
med fokus pa runda och langsamma rérelser.

Darefter skulle olika kroppsdelar vara John och ta taten dar under vattnet och leda
kroppen runt, hogt och lagt i akvariet. Forst fick de inte nudda varandra alls, men
sedan skulle de gora runda rorelser runt omkring och genom varandra och anvanda
varandras kroppar som rum i rummet. Det blev lite knasigt och fnittrigt i borjan, innan
de hade “kalibrerat” in sin egen kropp med de Ovriga kropparna i gruppen. Efter ett
tag sa stangde jag av musiken och da skulle de stanna mitt i den rérelse de var i och
frysa till som en staty. Forsiktigt tittade vi runt pa alla statyer och sag hur otroligt olika
alla sag ut.

Vi pratade sedan om vad vi hade sett och skrev ned dessa ord pa whiteboarden. Det
blev manga ord: sned, strackt, lang, vriden, hangig, utspridd, rund, kantig, "réd-grén
réra”, smal, klumpig, lag, krokig, svangd, rak, bdljande, monsterliknande, luftig,
vinklad, "pa gang” m.m.

Vi avslutade det har tillfallet med att mala en av dagens rérelser pa varsitt papper,
dopa vara konstverk och féreviga dem genom att satta upp dem pa vaggen.

Min intention med detta tillfalle var att anvanda rummet pa golvniva, med runda
rorelser, sma, stora, langsamma, snabba, kraftfulla, kraftldsa, vridna, roterande.
Denna gang tankte jag inte att gruppen skulle spela sa stor roll, utan den har gangen
hade jag fokus pa den egna kroppen, det personliga rummet, den egna tiden, den
personliga kraften. Men eftersom de anvande varandras kroppar som rum i rummet
i gruppdvningen sa kom aven gruppen att spela roll.

Det tillstand jag 6nskade uppna var lugn och kraft. Jag tankte att hjarnstammen
alskar rotationer och havets vagor ar rotationsroérelser forkroppsligade. Om



hjarnstammen far rotationsrorelser sa skapas kraft. Att dessutom gora dessa
rotationer, vridna och runda, sa att de blir som liggande 8:or emellanat, gor att
limbiska systemet far vad den delen av hjarnan behdver. Darmed starks aven var
JAG-kansla.

Min reflektion efter detta pass var att klassen kom ner i varv pa ett behagligt sett och
stdmningen var lugn, men anda entusiastisk. Att dansa med runda och roterande
rorelser verkar helt klart ge en avstressande och jag-starkande halsoeffekt — i

alla fall visade mitt mycket korta empiriska forsdk det. ©

Bild: Charlotte Ljung

Efter vara tre tillfallen med dans har jag kunnat marka av en storre
kroppsmedvetenhet hos eleverna. De vet var deras kroppar borjar och slutar i storre
grad och aven var de har sina klasskamraters kroppar, d.v.s. att deras
rumsforstaelse har forbattrats. De har en "gladare” energi och ber om att fa réra pa
sig och dansa.



Slutsats

Kan vi paverka var halsa genom dans, sa att livet blir en dans pa rosor, var min
utgangsfraga? Att dansen paverkar oss rent motoriskt vet vi, men paverkar den oss
pa ett djupare plan, vara sinnen, var stressniva och var halsa? Vilka moéjligheter ser
jag att skapande dans kan ge?

Som jag ser pa det ar livet en dans pa rosor om vi far tillgang till just ratt rosor.
Skapande dans ger stora mdjligheter till korsbefruktning och halsoframjande effekter
med balanserade kroppssystem. Har arbetar man med alltifran grovmotorik, via
finmotorik och anda in till - det minsta av det minsta motoriska i kroppens
rorelsesystem - neuromotorik.

For mig som arbetar med neuromotoriskt forandringsarbete har jag kunnat se starka
kopplingar i den skapande dansens olika rérelsemajligheter och hur vi kan paverka
var kommunikation i kroppen anda in pa nervniva.

Om jag skulle vaga mig pa att bryta ner alla de fantastiska rorelser vi har arbetat med
under denna termin, sa ser jag en sammanfattning av rorelserna rotationer,
diagonaler, kors och kombinationen som kan beskrivas som en liggande 8:a.
Dessa har vi sedan anvant i olika varianter i kroppen, med olika kraft, i olika
sekvensiering av tid, i rummet och med hjalp av gruppen.

Dessa rorelser tillsammans ar en halsoframjare. | synnerhet nar de far vaxa och leva
sitt eget liv genom skapande dans. Skapande dans ar darfoér en perfekt verktygslada,
dar dansen experimenteras fram fran ditt JAG med det limbiska systemet som
sambandscentral.
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Min slutsats blir att genom den skapande dansen kan man fa livet att vara just
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