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Introduktion

Jag har arbetat som sjukgymnast sedan 1986. Fortbildning och utveckling inom mitt yrke har
alltid kants viktigt och framfor allt roligt och inspirerande. Under storsta delen av mitt
yrkesverksamma liv har jag arbetat inom den privata sektorn och darigenom kommit mycket
i kontakt med patienter med langvarig smarta. Nagonstans langs vagen kom den har
patientgruppen att ligga mig varmt om hjartat. Jag har natt manga positiva
behandlingsresultat med Ortopedisk Manuell Terapi (OMT) tekniker, specifik traning,
akupunktur och kognitiva samtal med smartpatienter, men nar det galler patienter med
langvarig smarta har det kdnts som det fattas nagot. 2009 kom jag via forbundets tidning i
kontakt med en utbildning i frigérande dans. Dansen ger patienterna, bland annat, en hogre
medvetenhet om sin kropp, sina kdnslor och sambandet daremellan. | dansen upplever jag
att patienterna behandlar sig sjalva genom fria medvetna rorelser och samtidigt kommer i
kontakt med kinslor och minnen som hor ihop med smértan. Okad sjilvkannedom leder till
okad sjalvkansla och som i sin tur ger patienten storre tillit till sin egen formaga att vaga rora
och anvanda sin kropp. Harigenom minskar rérelserdadsla som ar en viktig komponent i vart
sjukgymnastiska arbete. Som sjukgymnast har den frigérande dansen vackt mitt intresse att
vilja forsta och analysera metoden som en sjukgymnastisk intervention. Metoden ar inte
beskriven tidigare som begrepp inom sjukgymnastiken och darigenom finns heller ingen

litteratur att tillga i amnet kopplad dartill.

Syfte: att analysera det som kdnnetecknar frigérande dans for att diskutera dess relevans inom
sjukgymnastiken.

Metod

I min analys har jag anvant mig av Walker och Avants (1) metod. | analysen anges all
anvandning av begreppet faststélls definierade kdnnetecken, identifieras typfall, ytterligare
fall som gransfall, beslaktat fall samt motsatsfall. Forutsattningar och konsekvenser

identifieras.

Vid s6kning av begreppet frigérande dans fick jag inga traffar i GUNDA, fyra pa Libris samt

67 800 pa Google. Libris hade tva bocker i tva olika upplagor varav den ena ér Anne Grundels



bok (2), senaste upplagan. Den andra boken tillforde inget nytt. P4 Google var det mesta
erbjudanden om kurser och behandlingar och inget jag kunde hitta som utvecklade
begreppet. Utokad sokning frigdrande dans och sjukgymnastik gav endast resultat pa Google
med 2 210 traffar, men dven dar handlade det om kursverksamhet. Jag forstar att
sjukgymnaster arbetar med frigbrande dans, men i de annonserna jag valde att se ndrmare
pa hittar jag inget som fordjupar forstaelsen av begreppet ur ett sjukgymnastiskt perspektiv.
Sokning av begreppet pa engelska i Cinahl och Pubmed blev svarare da det inte finns nagot
motsvarande engelskt ord for frigorande dans. Five rythm (3) gav inga traffar. “Dance
therapy” gav 138 traffar pa Cinahl och 202 pa Pubmed. "Dance therapy” AND physiotherapy
gav 3 traffar pa Cinahl varav en handlade om behandling av kronisk smérta, en om diabetes
och en om traning. Dansterapiartikeln (4) om behandling av kronisk smarta med bland annat
dansterapi ar intressant att lasa och jag kommer att anvdnda den i framtida arbeten.
Beskrivningen av dansterapin ar dock otydlig, sa jag har valt att se pa Danshogskolans
utbildningssida(5) for att fortydliga begreppet. Bojner Horwitz (6) avhandling om dansterapi
som behandling vid fibromyalgi anvdander jag mig av i samma syfte. Framst har jag anvant
mig av Anne Grundels bok- Frigdrande dans motion for kropp och sjal (2) som litteratur for
att forklara begreppet Anne Grundel, som ocksa ar min larare inom frigérande dansen,

anvander dansen som friskvard idag.
Resultat

Etymologiskt ursprung

Frigérande dans finns inte definierat i de uppslagsverk jag anvant. | stallet hr jag valt att se

pa det etymologiska ursprunget i de bada orden frigérande, respektive dans.

Definition enligt Svenska Akademins Ordbok (7): frigéra — 16skoppla, |6sa fran bojor och
band. Befria fran nagot obehagligt eller tyngande. Befria fran inre eller yttre tvang eller

inflytelser.

Definition enligt Nationalencyklopedin (8): dans, rorelser till rytm och musik. Dans har
utovats av manniskan pa alla kulturnivaer. | dansen vill man ge uttryck for stdmningar,

framkalla vissa tillstand eller askadliggora ett handelseforlopp. Hos olika folkgrupper har



dansen ofta ett praktiskt och religiost syfte, som att bota sjuka eller 6ka fruktbarheten.

Dansen kan ocksa vara en ren gladjeyttring, en form av underhallning eller en tavlingsform.
Vad ar frigorande dans?

Frigbrande dansen utvecklades av Anne Grundel (2) som kallar sig dansinspirator. Hon i sin
tur inspirerades av de Fem Rytmerna som utformats som metod av Gabrielle Roth (3). Anne
Grundels metod bestar av att dansa flode, tydlighet, kaos, latthet och stillhet. Skakningar och
avslappning ingar ocksa i konceptet. Grundel har hela tiden undervisat med ”“Mindfulness”
som en viktig del i metoden redan fran forsta borjan. Deltagarna uppmanas hela tiden att
andas och att ha sin medvetenhet riktad mot sig sjalva och att férsoka behalla en del av

uppmarksamheten inom sig dven i parévningar och andra mer utatriktade ovningar.

Anne Grundel beskriver metoden i sin bok Frigérande dans- motion fér kropp och sjél sid.
12(2): "Frigbrande Dans ar din egen dans - helt och hallet dina egna rorelser. Vi lar oss att
lyssna inat och ror oss sa som vi kanner att vi vill rora oss — utan krav pa att det ska vara
vackert eller “ratt”. Inga inldrda steg, inga givna rytmer. Du ror dig utur din egen lust och
vilja, bestammer takt och hastighet sjalv och formar din egen dans. Ledaren ger
overgripande direktiv, inspirerar till rorelse och leder 6vningar. Han/hon vet vad som ar bra
for de flesta — du vet vad som &r bast for dig i just den stund du dansar. Det kan ocksa vara
en meditation i rorelse, en snabb véag till den inre stillheten. For liksom cyklonen har ett stilla
centrum, har vi ocksa en plats inom oss dar det ar fullkomlig frid, och som vi kan komma i
kontakt med nar vi forsatter kroppen i rorelse.” Citatet ger en sammanfattande forklaring av

hur frigorande dans anvands som metod.

Fordelar som anges i boken ar att dansen bygger upp héalsa och vitalitet, ger motion, starker

koncentrationen och okar kreativiteten, masserar smartan inifrdn samt bryter vanans makt.

For att ge lasaren en forstaelse av hur det gar till, har jag valt att beskriva ett grupptillfalle.

Beskrivning av ett grupptillfélle

En grupp har vanligtvis cirka 10 anmalda deltagare och ett tillfdlle 4r en och en halv timme.

Vanligtvis kommer 7-8 personer per tillfdlle. Patienter med langvarig smarta har dagar som



gor det omoijligt att komma hemifran pa grund av smartan. Min upplevelse av den har
gruppen patienter ar ocksa att de ofta har infektioner och andra sjukdomar som gor att det

ar svart att delta varje gang.

Nar deltagarna kommer gor de i ordning sin ”liggplats” som bestar av yogamatta, kuddar och
filtar sa de kan ligga bekvamt. Nagon kan ha en stol att sitta pa. Ibland samlas vi en kort
stund i sittande for att informera om nagot eller om nagon har nagot viktigt att saga fore vi
borjar. Jag brukar satta pa lugn musik i bakgrunden och pa golvet i mitten har jag och min
assistent lagt ut fargade sjalar och stéllt ut en vas med vackra blommor och tant ett ljus.

Detta ar mycket uppskattat av deltagarna.

Min assistent Maria, som ar utbildad massor och ar mycket viktig for gruppen. Hon “vakar”
over dem och ser nar nagon i gruppen behover extra hjalp. Det kan vara att ge en extra
kudde och att ta hand om deltagare som borjar grata eller upplever andra starka kanslor.
Ingen kan lamna rummet utan att Maria forhor sig om att allt &r bra. Allt for att deltagarna

ska kdnna sig trygga, omhandertagna och sedda.

N&r vi borjar dansa star vi upp for det mesta. Till lugn musik borjar vi varma upp alla leder
och muskler i kroppen, bit for bit. Vi “oljar in” och masserar vara kroppar inifran med
rorelser. ”Andas och behall din uppmarksamhet inom dig”, upprepas ofta. Jag paminner om
framsidan, magen, brostet, halsen och ansiktet som annars kan vara latta att glémma bort.
Né&sta punkt blir ofta skakningar till trummusik. ”Skaka loss och slapp efter”. ”Skaka pa ditt
vis sa det kanns bekvamt for dig”. Nar vi ar uppvarmda borjar vi dansa var egen dans. ”"Kann
efter hur din kropp vill rora sig”. “Lyssna in till din kropp vad som kdnns skont just nu”. "Kann
dina granser och respektera dem”. ”"Behdver du lagga dig ner, eller sitta en stund sa fortsatt
att dansa din dans pa ditt vis, om det sa bara dr sma rorelser eller att dansa inifran om
kroppen gor fér ont just nu”. Har brukar vi ocksa lata olika kroppsdelar dansa med varandra,
exempelvis hoger hand dansar med vanster fot, eller magen dansar med brdostbenet. Detta
for att bli medveten om kroppen. Jag uppmanar ofta till att dansa med det som kdnns friskt
och som inte gor ont just nu. “Just nu” &r en viktig del for dven om smartan kanns konstant i

kroppen sa forandras intensitet och omrade nér vi betraktar den ingaende.

Tre till fyra musikstycken brukar vara lagom innan forsta vilan. Mellan varje 13t stannar vi till

och kédnner in hur det kanns i kroppen och om nagon behover andra position som att sitta



eller ligga. Deltagarna ar fria att ndarsomhelst byta position. | frigorande dans finns inga regler

pa hur dansen ska utforas eller i vilka positioner. Den ar helt enkelt fri.

Alla hittar en bekvam position som ar vilsam. Instruktioner: Andas nagra djupa andetag och
slappna av. Lyssna pa ljuden i din egen kropp. Betrakta dina tankar. Var nyfiken pa dig sjalv
som om du upplevde dig sjalv for forsta gangen. Kann efter om nagot stalle i din kropp drar
din uppmarksamhet till sig. Ar det en kinsla, en smarta eller ndgot annat? Undersok det har
omradet. Folj kanterna. Hur ser kanterna ut? Bildas det nagon form? Finns det en farg eller
flera? Blir omradet storre eller mindre? Ar det férknippat med ndgot minne? Om det hir
omradet skulle uttrycka sig i rorelser eller dans hur skulle det se ut? Kann in och kann efter

och borja uttrycka det ar omradets dnskan genom dina rorelser och din dans.

Alla borjar uttrycka det de upplever oftast med slutna 6gon. Jag valjer oftast lugn och
kdnslosam musik. Helst nagot som inte ar kant eller som innehaller text for att inte
distrahera. Den har 6vningen gor vi i cirka 10-20 minuter. Efterat kdnner deltagarna in vad
de upplevt under tystnad. Vi delar ofta ut papper och penna om nagon av deltagarna vill
uttrycka sig i bild, farger eller text. Detta gors for att ge mojlighet att fortydliga for sig sjalv,

inte for att analyseras av mig eller gruppen.

Héarefter dansar vi flode, tydlighet, kaos, latthet och stillhet till musik som passar dessa
rorelserytmer och avslutar med avslappning. Det finns alltid mojlighet att vila narhelst
deltagarna behdver men jag uppmanar alltid till att férsoka rora pa de delar i kroppen som

orkar och kan om det sa bara ar ett lillfinger.

Avslutningen sker genom att vi sitter i en cirkel och dér alla har mojlighet att uttrycka det
som kanns viktigt just nu. Den som talar haller i en ”“pratsten” och vi andra lyssnar
uppmarksamt men kommenterar inte det som sags. De flesta deltagare uttrycker att detta ar
en viktig del av behandlingen. En patient sa: - Det &r sa skont att hora nagon annan saga det

som jag ocksa kdnner. Det gor att jag inte kdnner mig sa konstig och ensam i den kanslan.
Néraliggande begrepp — dansterapi
Danshogskolan i Stockholm beskriver dansterapi enligt citat(5):

"Dansterapi ar en konstnarlig terapiform som via den konstnarliga och kreativa processen i

dans integrerar dans och psykoterapi. Kropp och sjal utgor en helhet och det sker en



samverkan inom och mellan organismens olika delar, liksom mellan individ, samhalle och
kultur. Férdjupade insikter om detta i kombination med studier av terapeutisk kunskap och
dans, vetenskaplig metod och forskningsfoérberedande arbete, ger studenten goda
psykoterapeutiska och dansterapeutiska kunskaper och fardigheter som motsvarar
grundutbildningen i psykoterapi. Studierna ger de grundldggande dansterapeutiska och
psykoterapeutiska kunskaper och fardigheter som behdvs for att under handledning bedriva
dansterapi med barn, ungdomar och vuxna.”

Texten visar att dansterapi ar en analyserande metod av kropp, rorelser och kanslouttryck.
Man vill genom dansen behandla patienter med ett psykodynamiskt forhallningssatt och det

ar en psykoterapeutisk behandlingsmetod.

Bojner Horwitz (6) har studerat effekten av dansterapi vid fibromyalgi. | hennes beskrivning

av metoden anges fyra huvudsakliga teman:

* Medvetenhet av kroppen i rummet och i gruppen
* Rorelseuttryck/ symbolisk rorelsekvalitet
* Rorelse/kansla/forestallning/ord

* Urskiljning av kanslor/ integrering av kanslor
Varje tema i huvudgruppen kan delas in i undergrupper:

* Satta granser, utat/inat, personligt utrymme
* Kroppssprak, reflekterande process, polaritet, inre och yttre uttryck
* Leka, rita, verbalisera

* Inre mening, rorelsekvalitet, kanslouttryck

Dansen tolkas med ett analyserande forhallningssatt.

Frigorande dansens kdnnetecken

Inspiratoren later dansarna dva pa:

e attimpulsen till rérelsen kommer ur det nuvarande 6gonblicket

* att bi behalla uppmarksamheten hemma hos sig sjalv



* att uppleva rorelsen i kroppen, inte analysera den
* att ta ansvar for dosering av dansen
* att vara medvetna om andningen

* attvara lyhord for den egna kroppen och att urskilja dess sma signaler

Likheter och skillnader mellan frigérande dans och dansterapi
Likheter:

* kroppen ar instrumentet

* medveten narvaro i kroppen
* medvetenhet om andningen
* fria rorelser

* gruppbehandling

Skillnader:

| Frigorande Dans(FD) analyseras inte rorelser, kdnslor eller upplevelser som de gor i
Dansterapi(Dt). Deltagaren har dock alltid mojlighet att dela och att fraga angaende sina
upplevelser av dansen i FD. | FD vill ledaren inspirera kroppen att rora sig och att hitta nya
uttryckssatt och att vaga borja rora pa delar som kanns stela och spanda. Det ar ocksa viktigt
att bibehalla uppmaérksamheten i kroppen for att darigenom kunna koppla bort
tankeverksamheten sa mycket som mojligt. Ledaren foreslar ocksa att deltagarna kan ha
slutna eller halvslutna 6gon under dansen for att lattare bibehalla uppméarksamheten
hemma hos sig. Det underlattar ocksa for deltagaren att vara sann i sina egna rorelser, i
stallet for att hdrma ledaren eller nagon annan i gruppen. | Dt analyseras kroppens rorelser
och man ar intresserad av vilka psykiska reaktioner som kommer fram ur rorelserna.
Ovningarna verkar ocksa vara mer styrda enligt ett koncept i Dt. | FD anvands ocksa ledda
ovningar men man instruerar inte hur rorelserna ska utforas. Dt som behandlingsform ges
dven individuellt vilket inte &r gangse i FD. Den frigérande dansen avstar medvetet fran att
analysera kanslor och reaktioner. Avsikten med detta ar att ge deltagarna majlighet att
forlanga upplevelsen av att vara i kontakt med sin kropp och att aterta kanslan av att vara

ett subjekt.



Identifierade typfall

En patient med langvarig smarta kommer till mottagningen. Smartan sitter mest i mitten av
brostryggen och kdnns som knivhugg rakt genom brostet. Den drar dven fram pa vanster
sida i brostkorgen over hjartat. Patienten kdnner sig orolig att det ar nagot fel pa hjartat. Han
ar dock undersokt av lakare vid upprepade tillfallen och man har inte kunnat konstatera
nagon form av hjartdysfunktion. Han har fatt upprepade behandlingar hos olika
sjukgymnaster, naprapater och kiropraktorer. Oavsett behandlingsmetod har smartan

endast gett med sig kortvarigt for att sedan aterkomma med samma intensitet.

Exempel pa olika sjukgymnastiska interventioner for att behandla ovanstaende patient och

dennes besvar:

Typfall: behandling med frigérande dans

| den frigérande dansen uppmanas patienten att ta kontakt med sitt smartande omrade och
rikta uppmarksamheten dit. Kroppen kdnner hur den vill réra sig utan att ha en fast agenda
om hur rorelserna ska se ut. Patienten narmar sig smartan med mjuka, masserande rorelser
inifran. Lar sig att lyssna pa sina sma signaler for att inte 6verbelasta de smartande
strukturerna. Manga patienter uttrycker att de kommer i kontakt med kanslor, beteenden
och dven ibland minnen som hor ihop med smartan. De lar kdnna sin smarta inifran sig sjalva
och over tid hittar manga ett satt att kunna skapa mer rérlighet i smartande strukturer och
att vaga borja rora sig i det omradet. Frigérande dans ger intrycket av att patienten sjalv
mobiliserar sig och samtidigt kopplar ihop smartan med kanslor och handelser i livet.
Narvaron i sin kropp och kontakten med smartan genom rorelse till musik verkar kunna ge
en helhetsbehandling for patienten. Nar manniskan kan forsta sin smarta minskar oro och

rorelseradsla.

Angrdnsande fall: behandling med kognitiv terapi.

Kognitiv terapi som behandlingsmetod vid ovanstaende beskrivna patientfall innebér att

samtala om tankar, kanslor, beteende kring och om smértan. Patienten far méjlighet att



forsta hur t ex oro for smartan ger 6kad spanning i kroppen och darigenom okar smartan
mer. Smartan i brostet kan komma fran ett angesttillstand och information om angest och
angesthantering ingar i kognitiv terapi. Hemovning kan vara att folja en tanke, se vilka
kdnslor den skapar och ocksa vilka kroppsliga reaktioner och beteende patienten far.
Patienten blir genom den har terapiformen medveten om hur kroppens reaktioner hanger
samman med tankar och kanslor. Kunskapen om och de sjalvupplevda sambanden mellan
soma och psyke ger patienten mojlighet att forsta smarttillstandet och att minska oro och
darigenom de fysiska besvaren. Det som inte sker i den har terapiformen ar att anvanda
kroppen samtidigt som forstaelsen for smartan upplevs. Att rora sig i sin kropp och sitt
medvetande, att verkligen uppleva smartan och att darigenom kunna na en kroppslig

"forspraklig” niva, verkar kunna ge djupa effekter for individen.

Motsatsfall: behandling med fysiska manuella metoder.

Patienten undersdks och behandlas med manuella tekniker som mjukdelsmobilisering,
manipulation och mobiliserande hemdvningar i brostryggen for att behalla moijlig
behandlingseffekt. Patienten ligger pa britsen under behandlingen och erhaller behandling
passivt. Behandlaren informerar om undersdkningsfynd samt teorier angaende smartans

genes och forsoker darigenom att minska patientens oro.

| det har fallet ar jag som behandlare den som ger informationen till patienten. Den

sjalvupplevda insikten om smartans egenskaper och genes kommer inte till uttryck.
Identifierade forutsattningar och konsekvenser

Forutsattningar for att dansen ska bli frigorande ar att manniskan kanner impulsen till
rorelsen inifran sin egen kropp utan att tdnka ut den. Det finns ingen koreografi. Enbart en

medveten narvaro i den egna kroppen och i andningen.

Konsekvenser av frigorande dans ar 6kad medvetenhet om sig sjalv, sin egen kropp och sin
andning. Dansarna lar sig att ta ansvar for sin smarta, att dosera rérelser och belastning och
att vaga prova nya rorelser i nya utgangspositioner. De far en 6kad kunskap om de forsta

signalerna till sméartan och lar sig darigenom att bromsa i tid.



Diskussion

| min essa forsoker jag visa det som kdnnetecknar metoden frigérande dans och vad
begreppet star for. Frigérande dans ar inte beskrivet som begrepp i samband med
sjukgymnastiska behandlingsmetoder tidigare enligt de sokningar jag gjort. Jag har endast
funnit en referens som jag gjort analysen p3, vilket gor att jag inte kan jamfora olika kallor
med varandra for att kunna fortydliga begreppet ytterligare. Min egen erfarenhet av
frigorande dans som sjukgymnastisk behandlingsintervention har blivit en del i analysen for
att fortydliga begreppet ur praxis. Svenaeus beskriver i sin bok Sjukdomens mening(9) att
manniskor som drabbas av sjukdom eller funktionsférlust, kan uppleva att de blir “"heml&sa”
i sina egna kroppar. Man kdnner inte igen sig i sitt subjekt och kan uppleva att kroppen,
"hemmet” blir ett oigenkdnnligt objekt. | den frigdrande dansen uppmanas dansaren att ”
dansa sig hem till sig sjalv, alltsa att ga fran att kdnna sig som ett objekt till att hitta hem igen

och aterta kdnslan av att vara ett subjekt.

Engelsrud (10) beskriver de olika positionerna som:

Subjekt: Objekt:

Att vara kroppen Att ha en kropp

Att ldra med kroppen Att ldra om kroppen
Att lara genom rorelse Att ldra om rorelse

| den frigdrande dansen lar patienten kdnna sig och sin kropp genom att vara kroppen, lara
med kroppen och att lara genom rorelse. | detta inte bara har hon en kropp utan hon ocksa
ar kroppen. Kroppen blir ett subjekt i betraktarens 6gon i stéllet for ett objekt. En levd kropp

med sin levda historia.

Frigbrande dans ar fri, men att leda patienterna ar en viktig del. Ledaren uppmanar till
medveten narvaro i kroppen for att inte 6verdosera rorelser och belastning. Att halla
kontakten med andningen paminns deltagarna om standigt av ledaren. Sjukgymnastens
specifika medicinska kunskaper om kropp och tréning gor oss till goda ledare av frigérande
dans. Utbildningen till dansinspirator inom frigérande dans kan ses som en fortbildning inom
vart yrke och pagar under cirka ett ars tid, jamforelsevis med dansterapiutbildning som

pagar mellan 3-4 ar och dar man far en ny yrkesutbildning som psykoterapeut. Jag anser att
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det &r viktigt att som sjukgymnast arbeta med kroppen som verktyg dar vi ar specialister och

att inte forsoka blanda ihop vart yrke med psykoterapeutyrket.

Frigbrande dans kan anvandas som sjukgymnastisk intervention vid de flesta sjukdomar och
funktionsnedséattningar, allt fran sangliggande patienter till elitidrottare. Det ar ett bra
komplement till 6vriga behandlingsmetoder. Den erséatter inte utan tillfor, kompletterar.
Nackdelar med frigérande dans, sett ur min synvinkel, kan vara att det kraver mod att vaga
rora sig fritt i grupp utan styrda rorelser. Detta kan hdmma en del patienter. En annan
nackdel kan vara att musiken inspirerar till rorelse och att patienter som har svart att
begransa sig och lyssna till sina kroppsliga signaler kan 6veranstranga sig. Vissa psykiska

tillstand kan ocksa vara kontraindicerade som t ex akuta psykoser.

Augustinus uttryck om dansen som star pa forstasidan i den har essan, tycker jag ger en
fantastisk sammanfattning om vad dans- och rérelse alltid har betytt for manniskan. Det

vore dumt att inte dra nytta av den erfarenheten, dven inom sjukgymnastiken.

Slutsats

Begreppet frigdrande dans har kdnnetecken som vi anvander oss av i sjukgymnastiken redan.
Den tillfér ytterligare mojligheter att beframja rorelsegladje hos vara patienter och hjalper
dem att gora sig hemmastadda i sin egen kropp igen. Begreppet behover fortydligas och
fordjupas genom forskningsstudier for att fa genomslagskraft som en sjukgymnastisk

intervention.
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