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Frigörande dans

Att få vila från sina tankar, är kanske något vi alla önskar ibland. I frigörande dans kan kroppen hjälpa oss att finna denna meditativa vila. Dansaren leds tillbaka till sin egen inre rytm där kropp och själ blir ett.

Golvets trä knarrar, speglarna ökar rummets ljus och tre personer blundar medan de rör sig till musiken. Armarnas dans uppmuntrar armarna att bli levande. Armarna svävar runt, vandrar uppåt och nedåt. Musikens rytm hjälper armarna att uttrycka sig. Innan var det fötternas, lårens, höfternas och axlarnas dans. Varje kroppsdel får prova sig fram och finna sina uttrycksformer.


För tio år sedan fann Helena Huss sin väg i frigörande dans och leder idag kurser i Åkersberga. I frigörande dans finns inga bestämda danssteg eller krav på att räkna takten. Istället får kroppen hjälpa tanken att flyga sin väg, medan musiken och rytmen vandrar in och tar över. Det är inte meningen att det ska vara vackert eller något att titta på, dansen är för den egna inre världen.


Helena kallar även sin form av frigörande dans för rörelsemeditation. Hennes uppmaning är ”dansa och njut” och hon lägger stor omsorg vid att finna musik som hjälper till.

Kroppen väcker känslor

Under en kurs får deltagarna bland annat prova fem rytmer: flöde, stackato, kaos, lyrik och stillhet. ”Dessa rytmer finns närvarande i livet i stort”, berättade Helena. ”I tillstånd som extas, orgasm och barnafödande går man igenom de fem rytmerna”.


Deltagarna blir också guidade i meditation under dansen. Dansarna blundar eller kisar. Var och en söker sig inåt och tittar inte på varandra eller på sig själva i de stora speglarna i danslokalen. Mötet sker med rörelsen så som den känns inifrån och de känslor den väcker.

Karin och Eva deltog i Helenas kurs under våren. Efter ett extra danspass en måndagsmorgon, satte de sig och talpinnen fick gå runt. ”Den här dansformen passar alla”, tyckte Eva, ”fast jag undrar var är karlarna”.


”Kanske en mansgrupp skulle locka dem mer”, menade Karin.


”Det händer att män deltar. De blir ofta intresserade, men kanske det inte känns lika tillåtet för dem”, funderade Helena.

Passar alla

Karin började med frigörande dans hos Helena för två år sedan. Hon var utbränd och hade provat olika behandlingar. Ingenting hjälpte.


Hon hade behov att uttrycka sina starka känslor och det fanns inte utrymme för det i de behandlingsformer som vården erbjöd. När hon provade frigörande dans kom en stor sorg fram. Hon kände hur hon var i obalans, men dansen gav henne en ny kontakt med kroppen. Hon började tycka om sin kropp och var inte längre arg på den. Det här var också första gången som hon vågade dansa, hon hade aldrig tidigare gjort det.


Eva växte upp med dans och sång. ”Det gav mig en självständighet, att dansa och sjunga”, menade hon. Sedan tog annat över och under tjugo år dansade hon inte alls. Saknaden efter dans gjorde att hon kom med i en av Helenas grupper och nu upplevde en kravlöshet i dansen som inte funnits där tidigare. ”Men jag önskar jag hade börjat redan 1999, för då mådde jag mycket dåligt”, berättade Eva.

Skulle kunna hjälpa fler

Helena, Eva och Karin menade alla tre att den frigörande dansen hjälper den som på något sätt är i obalans. ”Tänk om det kunde finnas med som ett naturligt inslag på våra arbetsplatser, på dagis och i skolorna. Att man får chans att finna sina känslor genom att använda kroppen”, funderade Helena.


”Ska andra behöva gå igenom det jag har gjort? Det borde finnas mer som förebygger”, sa Eva med eftertryck.


”Jag önskar att den vanliga vården kunde se alternativa behandlingar som komplement. Vi behöver både och”, sa Karin. 


Diskussionen fortsatte kring hur viktigt det är att se människan, att låta varje individ som känner sig trasig få tillbaka självkänslan. Kanske det måste gå så långt att samhället kollapsar av att allt fler går i väggen innan det sker en förändring, spekulerade de. Eller att de som kommer tillbaka till sina arbetsplatser kan stimulera till förändring, eftersom de hittat en väg att gå. Till exempel genom dans.


”Och det finns här i Åkersberga, man behöver inte åka in till stan”, sa Eva nöjt innan de tre skildes åt.
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