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Sammanfattning

Motstind, angrepp eller retritt. Kroppens tysta forsvar.
D-uppsats, Eva Ingemarsson

Dans och Cirkush6gskolan, Dansterapeututbildningen

Studiens syfte &r att undersoka olika typer av kroppsforsvar sirskilt avseende hur detta visar
sig 1 dansterapiarbetet. Ett delsyfte beror dansares erfarenheter av kroppsliga forsvar i sitt
arbete och sitt liv. I bakgrunden lyfts teorier och metoder fram som é&r relevanta for studien,
bland dem affektteorin. Studien &r kvalitativ och den teknik som kommit till anvéndning &r
intervju. Det insamlade materialet har analyserats och tematiserats. Resultaten visar att
dansterapeuter arbetar med kroppsliga forsvar pé olika sétt. Forsvaren ér inte sjdlvklart 14tt
att fordndra eller ta bort, istédllet dr det viktigt att dessa blir medvetna och att en ny kroppslig
erfarenhet kan skapa forédndring. Resultaten visar dessutom att samtalet mellan klient och
terapeut ar viktigt. Ett delresultat i studien visar att dansare forhaller sig till kroppsliga
forsvar pé individuella sétt och har individuella strategier for att tackla dessa.

Nyckelord: Affekter, kroppsforsvar, kroppsbild, dansterapi, skript.

Abstract

Resistance, Attack or Retreat. The Body's Silent Defense.
Thesis, Eva Ingemarsson

University of Dance and Circus, Studies in Dance Therapy

The purpose of this study is to examine different types of bodily defenses, in particular in
relation to dance therapy work. A second purpose concerns dancers’ experiences of bodily
defenses in their work and life. The background consists of theories and methods that are
relevant to the study, as well as affect theory. The study has a qualitative character and the
technique used is interview. The collected material was analyzed and thematized.The results
show that dance therapists work with physical defenses in slightly different ways. Defenses
are not easy to change or remove, but increased awareness and new physical experiences
may help bring change.The results furthermore demonstrate that verbal dialogue is essential
between client and therapist, and that dancers relate to physical defense in individual ways
and have individual strategies to address them.

Keywords: Affects, physical defense, body defense, body image, dance therapy, script.
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Motstiand, angrepp eller retritt. Kroppens tysta forsvar.

Denna kropp, placerad pd grinsen mellan tvd verkligheter, &r
motesplats for dessa, samféllt formad av den ena och den andra
genom inre tryck och yttre inflytande. Genom kroppen kan den
strOm passera som i evig ebb och flod foérenar innanfor och utanfor.
Men den kan ocksd tvirtom — genom angrepp utifrdn och i
spanningen av inre konflikt — stelna, spirras av. De bada virldarna
blir d& av brist pa utbyte och tillricklig genomstromning fraimmande
for varandra, misstinksamma och aggressiva (Dropsy 1998).

1 Inledning

1.1 Personlighet

Jag har valt att undersoka kroppsliga forsvar och mitt intresse for dessa ligger pa
olika plan. Det ena dr min egen danserfarenhet och mitt eget sitt att anvdnda kroppen
bade privat och som dansare/koreograf. Det andra dr hur personlighet danas av
utvecklingsmaissiga aspekter. Det tredje ér erfarenheter om kroppsmedvetenhet
utifran ett dansterapeutiskt perspektiv. I inledningen tar jag upp mina reflektioner
kring personlighet och kroppsliga forsvar. Jag beskriver kort egna erfarenheter av
danstrining och hur jag har anvint och vilken funktion spegeln har i danstraning.

Upplevelser och mdten med andra och vir omgivning blir till avtryck i vara kroppar.
Kroppen anpassar sina rorelser till vad som forvintas av den vid olika tillfdllen och
pa olika platser. De olika strategier vi redan tidigt vdljer for att behalla en viss
jamvikt och for att komma 1 balans med vir omgivning blir en del av var
personlighet och vart sitt att uttrycka oss sjdlva. Personlighet formas bland annat
genom méten och relationer, genom kroppens biologiska forutsittningar och genom
omgivningens struktur. Kroppsliga uttryck — gester, hallning, rorelser — blir en
sjdlvklar del av denna personlighet. Personligheten visar sig i hur man betraktar sig
sjdlv i forhallande till sin omgivning, den egna kénslan av att nd fram, bli synlig,
kénna sig levande i sina relationer och sitt unika sétt att vara i vérlden. Kroppen dr en
omkopplare eller ett transformeringsverktyg som hjdlper oss att samla in, tolka och
tyda var omvirld. Kroppsliga forsvar i form av t.ex. muskelspénningar och andning,
formas och omformas under hela livet och blir del av personligheten. De kroppsliga
forsvaren kan vara till hjdlp men de kan ocksa hindra och sta i vigen for mojligheten
att utvecklas och att vara i1 kontakt med sig sjélv och sin omgivning.

1.2 Danstriining

Behovet av att urskilja och uttrycka sina egna behov och vara levande i sin formaga
att kommunicera med sin omgivning, dr starkt och startar tidigt. Det foljer med under
hela livet som en del av personligheten dven om det kan omformuleras,
omstruktureras och fordndras genom aren. Med min bakgrund och egna erfarenheter
1 den professionella dansen, forst som dansare under ménga ar och sedan som
koreograf, dr jag nyfiken pa hur vi formas av véra kroppsliga forsvar. Hur de uppstér,
hur de hjilper eller hindrar oss att véixa och utvecklas som individer. Jag har manga
egna erfarenheter och upplevelser av en traditionell, ofta hird danstrdning, och jag
har som koreograf under manga ar arbetat med dansare som har en stark
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sjdlvdisciplin och som ofta sdtter sig ver fysiska och psykiska begransningar. Att
sdtta sig Over motstdnd innebdr att bygga forsvar och detta kan vara direkt fruktbart
om man vill att kroppen ska klara av det som &r svart och anstrangande. Rorelser
paverkas av tanken, kinslan och de fysiska forutsiattningar som finns. For mig
samverkar dessa krafter och i mitt koreografiska arbete sa soker jag rorelser som ska
kunna representera kénslor, stimningar eller olika former. Som utdévande dansare
uppfattar jag min kropp mentalt, kdnsloméssigt och med sina fysiska begrédnsningar
men dven som ett objekt eller ett uttryck som ndgon annan ser och tolkar. Min kropp
ar alltsa bade ett subjekt och ett objekt.

1.3 Spegeln

Med lang danstraning sa har jag ocksd en vana att se mig sjélv i spegeln.
Dansspegeln ér stor och hir fir hela kroppen plats och dven en stor del av rummet.
Spegeln anvénds for att korrigera kroppens hallning och den hjélper till att forstd hur
en rorelse eller form uppfattas av andra. Detta skapar en kroppsmedvetenhet pa gott
och ont. Att se sig sjdlv i spegeln innebdr att man tar ett steg ifran sig sjilv och
betraktar sig utifran. Med betraktandet infinner sig ocksa reflektioner om kroppen
som en bild. Men det kan &ven bli en ny kroppsmedvetenhet om hur musklerna
fungerar och hur uttrycket fordndras med kroppshéllning och vad detta i sin tur
sander ut for signaler till omgivningen. Hir skulle man kunna arbeta med spegeln for
att koppla ihop vad kroppen signalerar och vilken typ av kénslor som hoér ihop med
detta.

1.4 Forhallningss:tt

Som blivande dansterapeut har jag hittat nya forhallningssitt till rorelsen och
kroppsliga uttryck. Det finns en tydlig skillnad i kroppsupplevelse/kénnedom mellan
danstridningen, med dess stréinga disciplin, och dansterapin, med dess 6ppenhet. I
danstrining arbetar man ofta med att sitta sig 6ver sin trotthet, smérta och
bréacklighet. I dansterapin ddremot, utvecklar man sin kénslighet att vara lyhord for
alla kroppens signaler, och ndrmar sig kroppsuttryck och kroppsliga forsvar fran ett
annat perspektiv. Danstrdning kan ge kunskap om fysisk kapacitet och om hur man
kan vidga sina granser for att kunna na bortom dem, men kan dédrmed ocksé innebéra
att man sténger av det egna lyssnandet pa kroppen. I dansterapin stravar man efter att
kénna och lyssna in den genuina och kénslomissiga rorelsen, att hitta fram till
rorelser som kan hjdlpa att sldppa pa forsvar, och ddrmed ge tillgang till individens
kénsloliv.

Vi anvinder oss av forsvar pé olika sétt for att hjdlpa kroppen 1 sin fysiska
anstrangning eller for att hjilpa psyket att halla borta smértsamma kénslor.

Alla dessa omedvetna forsvar blir ett utryck for oss sjdlva och man kan friga sig vad
som hinder med personligheten om forsvaren fordndras. Eller om forsvaren lyfts upp
pa en medveten nivéd kan de da fylla en annan funktion och vara till hjalp for
individen istéllet for ett hinder?

Jag har hér beskrivit varfor jag dr intresserad av att undersoka kroppsliga forsvar, lite
kort om mina erfarenheter som dansare och koreograf och om mina nyvunna insikter
inom dansterapin. I foljande avsnitt tar jag upp de teorier och metoder som har betytt
mycket for forstéelsen av kroppsforsvar. Det borjar med beskrivning av de forsta
kroppsterapeuterna, deras syn pd hur kropp och psyke hénger ihop och hur de aktivt
arbetat med kroppen. Jag kommer éven att ga in pa utvecklingspsykologiska aspekter



Eva Ingemarsson D-uppsats Dansterapi Ht2010

och affektteori eftersom detta dr utgdngspunkten i hur de kroppsliga forsvaren
kommer till. Jag avslutar kapitel tvd med att kort presentera ndgra dansterapeuter och
deras metoder. Under kapitel tre gar jag igenom syfte, frdgor och metod. Under
kapitel fyra och fem redovisas resultat fran intervjuer med dansterapeuter och
dansare. Kapitel sex och sju bestér av diskussion och reflektioner.

2 Bakgrund

2.1 Kroppsliga forsvar

Willhelm Reich (1948) var en av de forsta att utforska kroppsliga uttryck kopplade
till psyket. Reich var psykoanalytiker i1 kretsen kring Freud, han utforskade
méinniskans karaktdr och skiljde pa symtom och karaktar eller personlighetstyp.
Reich arbetade fram en metod som han kallade karaktdirsanalys. Hans arbete kom
mer och mer att fokusera pé kroppens uttryck; hallning, minspel och pé vilket sitt
patienten pratade. Han utvecklade nya behandlingstekniker dér han arbetade med
kroppen och frigérande av energier (Reich 1948).

Alexander Lowen (1975) var elev till W Reich och fortsatte pa samma vig men kom
att utveckla egna teorier om kroppen och psyket. I sin bok Bioenergetics skriver han
om de kroppsliga forsvaren; de kan bli sé starka att de stdnger av stora delar av
kroppens naturliga signaler och var formaga att lyssna in och kinna av var
omgivning. Detta kan i sin tur leda till bdde somatiska och psykiska besvir.

Lowen beskriver hur begransningar i kroppen och kénslolivet paverkar varandra. Ju
mer levande kroppen &r, ju mer 4r man nédrvarande i vdrlden och han papekar att
varje person dr sin kropp: 4 person who doesn’t breathe deeply reduces the life of his
body. If he doesn’t move freely he restricts the life of his body. If he doesn't feel fully,
he narrows the life of his body. And if his self-expression is constricted, he limits the
life of his body (Lowen 1975, s. 43).

Lowen sédger att mdnniskans priméra natur &r att vara 6ppen for livet och kérleken.
Samtidigt menar Lowen dr méinga av véra begrinsningar i att leva inte sjdlvpatagna
utan utvecklas ofta som ett sétt att klara sig och 6verleva i en miljé och kultur som
fornekar kroppens virde till formén for andra véarderingar som materiella ting, makt
och prestige. Lowen menar att vi gdr genom livet med en begrénsad budget for
energi och kinsla. Om vi accepterar och inte ifrdgasétter dessa restriktioner sé sviker
vi vara kroppar. True, these restictions on living are not voluntarily self-imposed.
They develop as a means of survival in a home environment and culture that denies
body values in favor of power, prestige and possessions. Nevertheless, we accept
these restrictions on our lives by failing to question them, and thus, we betray our
bodies (Lowen 1975, s. 43).

Lowen hévdar att vi anvédnder vér kropp fOr att stricka oss mot det som ar behagligt
och lustfyllt och vi drar ithop oss och vinder oss fran det som ar sméartsamt. Nér en
situation dr ambivalent, skapas oro och dngslan. Sma barn borjar forr eller senare
bygga forsvar for att skydda sig och ju tidigare dessa forsvar skapas ju djupare och
starkare sdtter de sig fast. De forsvar vi bygger upp genom aren blir en typ av
karaktérsstrukturer. Dessa dr en blandning av psykisk karaktir och kroppsstruktur
och ir i sin tur nyckeln till att forstd och kunna l4sa av personlighet (Lowen 1975).
En kénsla kan starta i rérelsen, hivdar Lowen, med rorelsen frigors energi och



Eva Ingemarsson D-uppsats Dansterapi Ht2010

kédnslor. Man skulle darfor kunna definiera vilbehag och gliddje som en
expanderande rorelse i kroppen och smaérta och obehag som en aterhallen och
avstingd rorelse.

En individ som har kroniska spanningar i musklerna blockerar sitt energiflode och
begrinsar sin formaga att kommunicera med sina kénslor. I borjan dr en aterhallen
kinsla med tillhorande rorelse medveten menar Lowen, men om himningen
fortsdtter s& kommer lasningen att bli omedveten och stanna kvar i ett sammandraget
lage. Det hér kan d4 ta sig olika uttryck. Det ena é&r, att musklerna stannar i ett
tillstdnd av kronisk sammandragning som gor det omdjligt att uttrycka kénslan och
personen kinner inte lingre av dnskningen (Lowen 1975).

Men en tillbakahallen impuls &r inte borta, den ligger vilande under ytan dér den inte
paverkar medvetandet. Vid extrem stress eller annan pafrestning si kan impulsen
bryta igenom blockeringen och da pé ett okontrollerat sétt, i form av hysteriska anfall
eller mordiskt raseri. En annan konsekvens kan vara att andningen péverkas.
Personen kan uppleva sig fa tillrackligt med syre vid vanlig aktivitet men vid
extrema situationer av stress kan det bli problem, antingen i form av
andningssvarigheter eller genom oférmaga att hantera stress.

Kroppens tillstdnd péverkar tankar, sjdlvbild och handlingsformaga. Eftersom
personen vill undvika att hamna i situationer som vicker de undertryckta kénslorna
sa kommer vissa fordndringar i livsstil och handlande att goras. Detta sker omedvetet
och personen kommer att hitta olika sétt att rattfardiga sitt handlande pa genom att
manipulera sin omgivning (Lowen 1975).

George Downing (1996) ger en utforlig beskrivning av kroppsliga forsvar i boken
Kroppen och ordet. Han menar att kroppsliga forsvar tycks ha samma syfte som
psykologiska forsvar. Deras funktion dr att skydda oss fran sadant som vi inte vill
erkdnna for oss sjdlva, inte kinna eller géra. I den meningen dr de naturligtvis inte
mindre 'mentala’ in de rent psykologiska forsvarsmekanismerna (s 179).

Downing skriver att olika kroppsforsvar kan samverka sinsemellan. Han tar upp tio
olika typer av kroppsforsvar.

1. Ofullstindigt utvecklade motoriska monster. Ett monster som inte utvecklas
adekvat &r en brist, ett utvecklingsmassigt avbrott. Det uppstar en brist i formégan att
visa/formedla en kénsla. Har fungerar bristen ocksé som ett forsvar.

2. Defensivt forvringda affektmotoriska monster. Monster som har utvecklats men i
patologisk riktning. Monstret anvénds till 6vermatt, och pa ett sétt som for en
utomstaende ter sig dverdrivet.

3. Kontramobilisering. Det handlar om en rdrelse som uppkommer som en reaktion
mot en foregdende rorelse. Kontramobiliseringen &r i allménhet sd obetydlig att man
inte formar uppticka den med blotta 6gat. T.ex. halla tillbaka graten, med
sammansnord strupe och last andning.

4. Deaktivering. Den paminner om kontramobilisering men i motsatt riktning. En
tonusforidndring som kan uppstd som livldshet i vissa kroppsdelar.

5. Kroniska spdnningsmonster. Ett statiskt fenomen med mer eller mindre
permanent, vanemassigt muskulért tillstdnd. Hjdrnan skickar da oavbrutet ut signaler
om att musklerna ska forbli spdnda, och musklerna lyder utan att bli trotta.

6. Kronisk muskuldr hypotoni. Motsatsen till kroniska spénningstillstand. En viss
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muskelgrupp eller kroppsregion har en alltfor 1&g spanningsgrad.

7. Respiratoriskt dodande. Ett forsvar som lanar ingredienser fran alla andra typer av
kroppsliga forsvar. Kanske det mest kraftfulla av alla och det handlar om andningens
foljsamhet och komplexitet. Det viktiga ér inte andningens djup utan dess foljsamhet.
Andningen kan ses som ett slags radar och om vi later den finnas med i periferin av
den medvetna uppmairksamheten, dé kan den formedla vardefull information.

8. Kinestetiskt undvikande. Vad man viljer att uppmérksamma eller ignorera.
Motorik, sinnesfornimmelser och kdnslor halls pad minimal niva.

9. Kinestetisk hyperkoncentration. En viss kroppsregion eller ett visst kroppsligt
fenomen blir foremal for intensiv kinestetisk uppmarksamhet, medan resten drabbas
av kinestetiskt undvikande. Hyperkoncentrationen dr alltsé selektiv och vissa delar
kan bli utsatta for tvAngsmaissig uppmarksamhet.

10. Forestdllningen om kroppen som sedd utifrdn. Genom att begrinsa sig till den
visuella forestéllningen ignoreras den kinestetiska aspekten. Bilden av ett yttre
kroppsligt skal blir en bekvdm krok dir jag kan hdanga upp mina tankar om mig sjélv.
Det hir forsvaret forstirker ett kinestetiskt undvikande. Det hjélper oss ocksé att
forneka forlusten av kontakten med oss sjilva. Problemet kamoufleras.

2.2 Det lilla barnet

Personlighet och kroppsuttryck formas tidigt som en del av det lilla barnets
reaktioner och dess grundlédggande behov att vilja och kunna kommunicera pa en
icke-verbal niva. Enligt Downing (1996) bildas ett slags affektmotoriskt monster nér
sensoriska, motoriska, affektiva och kognitiva komponenter samverkar. Han sdger
vidare att utvecklingen av affektmotoriska monster ar en ldngvarig process som
rymmer ett stort antal faser i samspelet med de priméra vardarna. Man kan ténka sig
dessa monster som byggstenar med vars hjélp barnet bygger upp sina tidiga
forestillningar om "sjilv" och "andra" (Downing 1996).

Tva typer av affektmotoriska monster, samhorighet och differentiering, dr aktiva
redan vid fodseln. Enligt Downing (1996) ér det dessa tvd sammanfldtade teman som
tillsammans bygger upp det motoriska intersubjektiva féltet. De priméra vardgivarna
ar viktiga i sin paverkan pé barnet och nyanserna i den icke-verbala
kommunikationen har ett avgdrande inflytande fran fodelsen och framat. Under hela
vér utveckling bygger vi upp omedvetna forvintningar kring vara formagor och
rittigheter att paverka, berora, rora vid den andre och att bli berérda. Detta, séger
Downing, kommer i grunden att farga det motoriska intersubjektiva faltet.

I boken Lek och verklighet fragar sig Winnicott (1971) vad barnet ser nér det
betraktar moderns ansikte. Han hivdar att, detta som gors sa naturligt av mddrar som
dlskar sina barn inte ska tas for givet. ...den mor vars ansiktsuttryck dterspeglar
hennes egen sinnesstimning eller dnnu vdrre, stelheten hos hennes egna forsvar.
Vad ser barnet i ett sddant fall? (Winnicott 1971, s. 174).

I den spéadbarnsforskning som Stern och Tronick har gjort (refererade i Downing
1996) framgar det hur viktig kommunikationen med barnets priméra vardare dr. Om
barnets kommunikation med dessa préglas av dterkommande stdrningar i den
naturliga rytmen, speciellt under de forsta manaderna, sa kan detta paverka barnets
anknytningsmonster vid senare skeden 1 livet.

Downing (1996) menar att den primédra virdaren fungerar som en slags skulptdr,
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genom att lata vissa affektmotoriska monster ta gestalt, medan andra helt enkelt
lamnas och forblir outvecklade. Han hdvdar ocksa att fordldern formar spadbarnets
repertoar av affektmotoriska monster, men att de sker pa en omedveten niva.

Det lilla barnet utvecklar ett forviantansmonster eller skript som Tomkins (1991)
kallar det. Stern anvénder RIG:s (representationer av interaktioner som
generaliserats) for liknande begrepp. Kdrnskript som myntats av Tomkins (refererad
1 Rosén och Englund 2004) dr en typ av patologiska skript som vi skapat kring
positiva hindelser som havererat och som 1 sin tur skapar associationskedjor och ger
aterverkningar pa nérliggande omraden.

I en av Sterns (1991) forskningsstudier f6ljdes en psykotisk moder och hennes nio
ménaders baby. Hér vid mérktes att barnets potentiella forméga att ta egna initiativ i
sin kommunikation till modern inte mdtte gensvar hos modern. Det visade sig att
modern var okénslig for barnets icke-verbala bidrag till deras kommunikation och
detta gjorde att barnet inte hade nagon mdjlighet att upptrada som ett handlande
subjekt. Enda utvigen for barnet blev att forhalla sig passiv och medgorlig (Stern
1991). Mahler (refererad i Downing 1996), var en av de forskare som tidigt visade
hur viktigt det motoriska samspelet dr for barnets fortsatta utveckling, &ven om
hennes idéer har reviderats en del av senare forskning. Hon pekade pa viktiga
grundldggande rorelsemdnster som utvecklas och fyller en avgdrande roll for barnets
vanemassiga sitt att relatera till sin omgivning. Hennes slutsats blev att det ar detta
samspel som formar spiddbarnets forestdllningar om sjélvet och den andre.

Downing (1996) beskriver hur barnet i sin tidiga utveckling, och fortsatt under
uppvéxten, anvinder sig av kroppsliga forsvar. Nér barnet blir dldre ar det inte enbart
familjen som péverkar relationen till den egna kroppen, utan andra miljoer i férening
med sociala sedvénjor fir en mer betydelsefull roll.

2.3 Kroppsliga forsvar och affekter

Man kan dven se pa vara kroppsliga forsvar mot bakgrund av véra affekter,
emotioner och vart kénsloliv. Silvan Tomkins &r en av grundarna till affektteorin och
pa 1960-talet formulerade han tankegangar om de biologiska affekterna. Tomkins
(1991) menar att ménniskan &dr utrustad med ett antal basala affekter fran fodseln.
Till de grundldggande affekterna réknas intresse-upphetsning, vdlbehag-gladje,
forvaning-overraskning, radsla-skrick, ledsnad-fortvivlan, vrede-raseri, avsky,
avsmak och skam. Dessa fyller enligt Tomkins en viktig dverlevnadsfunktion,
paverkar motivation och uppmérksamhet och tar sig uttryck i olika kroppsliga
tillstaind. Tomkins skiljer pa begreppen affekt, emotion och kéinsla (Tomkins 1991).

Det finns olika synsitt och teoretiska perspektiv som beskriver affekter och
emotioner. Dels biologiskt inriktade synsétt som innefattar forprogrammerade
kroppsliga reaktioner som utldses i en viss typ av situationer, dels mer avancerade
sociala och kognitiva processer som samspelar med de biologiska affekterna.

Viéra inre kénslomissiga tillstdnd och det sociala sammanhanget styr ofta vart
beteende i sociala interaktioner. Véra emotioner eller kédnslor hjdlper oss att ldsa av
var omgivning och gor automatiskt en virdering av situationen. Man kan se
emotionerna som redskap for att géra antaganden om vad som é&r bra for oss, och
forbereda kroppen for handlingar i en bestdmd riktning. Vi kan ocksé fa stor hjilp av
den intuitiva kénslan i olika sociala situationer dir det kanske inte finns négot rétt
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eller fel (Sonnby-Borgstrém 2005).

Var minskliga aktivitet &r ett sétt att reglera affekterna, da vi har som mal att né ett
subjektivt emotionellt védlbefinnande. Affekter dr inre fenomen och inre tillstdnd som
kan levas ut med hjdlp av ansiktsuttryck, gester och kroppssprak, men de kan ocksa
héllas tillbaka och stanna vid en inre beredskap. Beroende pa hur vi handskas med
dessa uttryck formar vi ocksé vér personlighet och vért sitt att kommunicera med
andra och var omgivning. Forskningen visar att vi redan i mycket tidig alder
paverkas av hur kommunikationen sker.

Begreppet affektintoning rymmer mer dn att man bara tar del av en annans
subjektiva upplevelsevdrld, det innebdr att man fordndrar den andre genom att ge

honom eller henne ndgot som inte fanns ddr innan, eller om det fanns, konsolidera
detta (Stern 1991, s. 206).

Niér den tidigaste delen av personligheten tar form paverkas den av hur omgivningen
svarar upp, kinner av och later barnet prova sig sjilv. Barnets formaga att bygga upp
aktiva fardigheter och sin kénsla av att kunna paverka, har enligt Stern mycket med
processer som matchning och intoning att géra men dven hur selektionen och den
rytmiska pdverkan, som en slags gemensam dans, utspelas. Vissa kinslor kan med
hjélp av forédldrarnas selektion, véljas ut eller inte uppmérksammas alls. Eller de kan
med hjdlp av en rytmisk paverkan dverdriva barnets kédnslouttryck eller at andra
héllet tona ner och ddmpa barnet i sitt uttryck. Downing (1996) skriver att det &r 1att
att forstd vad en alltfor bristfallig matchning, eller under- och dverintoning kan fa for
foljder for spadbarnets forestdllning om sjédlvet och den andre. Det kan betyda att det
ar delar av sjdlvet som hamnar utanfér en adekvat mognadsprocess.

Barnet kan bli berdvad sin naturliga rytm och nagot frimmande kommer in. Det hér
kan f3 till f6]jd att spddbarnet inte langre kan skilja mellan sddant som &r dess eget
och sidant som fOrs in utifrdn. I vérsta fall kan barnets kropp forvandlas till en
marionett i den andres hinder, Man erinrar sig den anorektiska patienten som talade

om 'tradar' vilka kom fran en annan person som agerade i det fordolda (Downing
1996, s. 159).

2.4 Dansterapeutiska metoder

Dansterapi dr en konstnérlig terapiform som vilar pa psykodynamisk grund. Flera av
dansterapins pionjédrer har sina rotter i den moderna dansen fran 1900-talets borjan.
Dansterapin vixte fram under andra vérldskriget da den visade sig ha stor effekt i
behandlingen av krigsskadade soldater (Gronlund 2000).

En av dansterapins grundmetoder dr att arbeta med kroppen och de fysiska uttrycken
av vara forsvar. Jag véljer att nimna tvd av de svenska dansterapeuter som varit
pionjérer inom omradet och viktiga for dansterapins framvéxt i Sverige.

Jag lyfter d4ven fram nagra dansterapeuter som arbetat fram olika metoder som kan
vara till hjdlp vid undersdkandet av kroppsliga forsvar.

Erna Gronlund, leg. psykoterapeut, dansterapeut och utbildad barndanspedagog
startade dansterapeututbildningen i Sverige. Gronlund har skrivit och forskat om
dansterapi pa flera olika sitt. Mycket av Gronlunds dansterapeutiska arbete har varit
for barn. Gronlund menar att man i dansterapin sétter igdng en kreativ process for att
fora upp omedvetet material pé ett medvetet plan. Vidare att man istéllet for att
strava efter 0kad kontroll soker nd det omedelbara spontana rorelseuttrycket och
snarare komma bort fran kontrollen (Gronlund 1996).

10



Eva Ingemarsson D-uppsats Dansterapi Ht2010

Karin Thulin, dansterapeut med bakgrund som dansare, danspedagog och koreograf
har 1 boken Alla dessa rum, skrivit om kreativitet, om kénslornas inverkan pé
kroppen och andningens betydelse. Thulin arbetar mycket med muskelspénningar,
kroppshéllning och hur vi r0r oss. Min hadllning dr ett uttryck for mig, jag behover
inte uttrycka mig for att bli uppfattad. Jag dr mitt uttryck. Sedan kommer det
naturligtvis an pa mig sjdlv om jag vill se vad detta icke verbala sdtt formedlar
(Thulin 2007, s. 110).

Daria Halprin, dansare, gestaltterapeut, terapeut inom expressiv arts och en av
grundarna till Tamalpa institutet i USA, fokuserar pa att arbeta med olika nivéer av
medvetandet. Halprin menar att vi arbetar hela tiden med olika medvetandenivéer,
den kroppsliga, den mentala och den kdnslomaéssiga, och vi flyttar fokus mellan
dessa. Halprin hivdar att man kan utforska de olika medvetandenivéerna, en och en
eller i olika kombinationer. Genom att anvénda de olika nivéerna sa kan man sa
sméningom urskilja olika styrkor och svagheter hos personer samtidigt som man kan
bli varse olika vanemissiga monster och blockeringar.

Det ér individuellt var man lagger fokus, och med hjdlp av olika konstnérliga uttryck
kan man bygga broar mellan de olika nivderna. Hér kan rorelsen, skriver Halprin,
anvindas som en §vergang men dven bilden, texten och musiken kan anvindas for
att gora transponeringar fran till exempel en tanke, till en text och en bild till en
rorelse (Halprin 2003).

Trudi Schoop, dansare och koreograf, arbetade lange 1 Kalifornien som dansterapeut
med framfor allt schizofrena ménniskor. Schoops maél var att hjélpa den schizofrene
patienten att fran en splittrad kroppsbild aterupprétta en hel kropp (Gronlund, 1996).
Schoop arbetade mycket med héllningen och hon menade att kroppens centrum ar

som en kompass och talar om individens relation till sig sjdlv och till omvérlden.
(ibid 1996)

Mary Whitehouse, dansare, pedagog och dansterapeut, inspirerades av Jungs och
djupanalys. Whitehouse arbetade mycket med polaritet och motsatspar i rorelser och
kénslor. Hon arbetade ocksa med en process hon kallar ’active imagination’, dér det
omedvetna far spela en viktig roll och det medvetna blir en iakttagare. Whitehouse
var en av de forsta dansterapeuterna som arbetade med och beskrev rorelser utifran
det undermedvetna och det medvetna. Hon skilde pa att ”lata det handa” och att
”gora det”. Hon menade att det &r viktigt att utveckla bada sidorna och att den
kreativa processen maste innehalla bdde den medvetna och den omedvetna rorelsen
(Chodorow 1995).

Joan Chodorow, dansterpeut och medlem av C.G. Jung Institutet i San Francisco,
anvénder sig av ’active imagination’ i sin dansterapeutiska metod. Hon menade att
det var hennes uppgift att skapa uppmirksamhet och liv till livlésa delar av
ménniskors kroppar och att hjélpa ménniskor 6ka sin rorelsekapacitet (Chodorow
1995).

11
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3 Syfte, fragor och metod

3.1 Syfte

Studien syfte ér att med utgangspunkt i affektteori, utvecklingspsykologi och
psykodynamiskt orienterad dansterapi, undersoka olika typer av kroppsforsvar
sarskilt med avseende pa hur detta visar sig i dansterapiarbetet.

Ett delsyfte i studien &r att undersdka dansares erfarenheter av kroppsliga forsvar.

3.2 Fragestillningar

1. Hur kan dansterapi hjdlpa klienten att l4tta pd de kroppsliga forsvaren i form av
rorelsemonster, andning och muskeltonus?

2. Hur uttrycks fordndringar i personlighet i form av kroppshallning och rérelser nir
de kroppsliga forsvaren fordndras?

3. Pa vilket sétt kan de kroppsliga forsvaren vara till hjdlp nér individen hamnar i en
kénslomassig konflikt?

3.3 Metod

For att {4 inblick i hur man som dansterapeut kan arbeta med och forhalla sig till
kroppsliga forsvar sa har jag valt att intervjua verksamma dansterapeuter om deras
arbetsmetoder. Detta kommer att redovisas under kapitel fyra.

Jag har ocksa velat lyfta fram nagra personliga reflektioner och beréttelser fran
professionella dansare. Darfor har jag valt att ta med fem intervjuer frén
dansforestillningen Defensa. I forestéillningen dterger tre dansare sina egna
erfarenheter och upplevelser av forsvar.

Jag har valt att gora en kvalitativ studie som baserar sig pé intervjuer med fyra
dansterapeuter. De &r alla kvinnor och har varit verksamma under méanga ar. Tre
intervjuades via telefon och en 1 direktkontakt. Intervjuerna spelades in med hjélp av
ett inspelningsprogram via telefonen och med diktafon. Jag hade fyra grundfrigor
som skickats ut till alla i god tid innan intervjutillfillet. Varje intervju tog ca 40
minuter. Under intervjun stilldes foljdfragor utifran den grundldggande
fragestéllningen om kroppsliga forsvar och hur de som erfarna dansterapeuter arbetar
med detta. Jag har lyssnat igenom det inspelade och skrivit ner ord for ord vad som
sagts. Nar jag sedan ldst igenom och analyserat intervjuerna har det utkristalliserats
sex olika teman. Jag har lagt ett pussel for att passa in de olika intervjudelarna under
olika teman. Alla de intervjuade dansterapeuterna sdger ndgonting om varje. Jag har
valt att gora ldttare redigeringar av intervjumaterialet for att fa fram essensen och
undvika vissa talsprakliga omtagningar. Jag anviander ingen specifik dataanalys
metod utan har l&tit mig inspireras av innehallsanalys. Kvale (1997) hdvdar, for att
skapa mening i kvalitativa texter kan man anvinda en ad-hoc metod, for att se
monster och lyfta ut teman 1 texten och beskriva dessa. Detta har jag valt att gora. Jag
har ocksa valt att anvinda direkta citat i analysen for att illustrera olika teman.

3.4 Metod for delsyfte

Intervjuer av tre dansare, tvé kvinnor och en man i arbetet med dansforestdllningen
Defensa. Intervjumaterialet samlades in genom ett personligt mote med varje
dansare. Dansarna hade fétt fundera pd temat forsvar utan nagra forbestdmda fragor.
De har sedan haft samtal i grupp om detta tema nigra dagar innan intervjutillfallet.
Varje dansares intervju, som spelades in, blev ca 60 min lang och ur detta har
dansare, koreograf och regissor tillsammans valt ut lampliga delar att ha med 1
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forestillningen. Defensa visades pd scenen Atalante i Goteborg, hosten 2009.

Jag vill undersdka de kroppsliga forsvaren utifrdn olika perspektiv. Hur uppkommer
de? Nér anvénds de och varfor anvinder man sig av dem? Dels utifrdn Alexander
Lowens bioenergetiska analys, dels George Downings analys av kroppsliga forsvar.
Affekternas och emotionernas paverkan pa de kroppsliga forsvaren beskrivs pa ett
overgripande och tydligt séitt av Sonnby-Borgstrom (2005) nér hon skriver om
emotionell reglering. Jag viljer att anvénda en del av hennes beskrivning samtidigt
som jag tittar tillbaka pa Tomkins (1991) affektteori.

3.5 Etiska aspekter

Jag har anvint HSFR:s (Humanistisk-samhéllsvetenskpliga Forskningsradet) 1991
fyra huvudkrav. Dansterapeuterna och dansarna fick utforlig information
(informationskrav) om studiens syfte och att intervjuerna kommer att behandlas
konfidentiellt (konfidentialitetskrav). Intervjuerna kommer endast att anviandas i
denna uppsats (nyttjandekrav). Vid savil nedtecknandet som i den férdiga studien
uteldmnades namnen pé intervjupersonerna. Pa grund av tidsbrist har de intervjuade
inte ldst igenom resultatdelen innan inldmning, darfor saknas samtyckeskrav.
Tidskod dvs. tidsangivelse under intervjun, dr angivet efter varje citat for att latt
kunna jimfora med orginalfilerna.

4. Resultat

4.1 Teman

De fragor som skickades ut och 14g som grund till intervjusamtalet var:

1. Gar det att se fordndringar i personlighet i form av kroppshallning och rorelser nar
man arbetar med/forandrar de kroppsliga forsvaren? Om svaret dr ja, pa vilket sétt
kan man iaktta forandringarna?

2. Hur kan dansterapin hjélpa klienten att latta pa de kroppsliga forsvaren i form av
rorelsemonster, andning, muskeltonus m.m?

3. Har du anvént den faktiska spegeln som arbetsredskap?

4. Om ja — Hur kan spegeln anvindas for att arbeta med forandringar av kroppsliga
forsvar eller 1dsningar av olika slag?

5. Om nej — Har du négra tankar om det skulle g att arbeta med spegel och i sa fall
pa vilket satt?

Under genomldsning och analys av intervjuerna visade det sig att det var nigra
tydliga omrdden som alla kom in pa och pratade om. Utifrdn detta har jag valt att
dela upp intervjuernas innehall i sex olika teman.

Dessa ar:

1. Andningens betydelse.

2. Att utgd frén en viss kroppsdel och anvédnda denna som en fysisk ledtrad.

3. Kroppen som informationskélla, att reflektera, bli medveten om och kunna ldsa
egna signaler.

4. Om man kan och vill férédndra/losa upp forsvaren.

5. Att anvénda sig av fordndringar av forsvaren utanfor terapirummet.

6. Spegeln som en hjdlpare eller en stjdlpare.

Nedan kommer jag att redovisa sex teman var for sig och dérefter gors en
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sammanfattning av alla sex. Jag anvénder mig av utvalda citat fran alla fyra
dansterapeuterna och mina tolkande kommentarer ligger bdde som inledning, avslut
och kommentarer mellan citaten. Vid vissa tillfdllen har jag gjort léttare redigeringar
av citaten for att de ska bli tydligare och for att man inte ska fastna i talsprakets
omtagningar.

De intervjuade bendmner jag med siffrorna 1, 2, 3, 4 och efter varje citat ligger
tidskoder fran inspelningsfilerna.

4.2 Andningens betydelse

Detta tema visar att andningen anvinds som ett verktyg for att komma 4t ldsningar
och muskelspdnningar men dven som en hjélp att stanna upp 1 nuet. Det hir temat
berdr bdda frigorna. 1. Hur kan dansterapin hjélpa klienten att ldtta pa de kroppsliga
forsvaren i form av rorelsemonster, andning och muskeltonus?

2. Hur uttrycks fordndringar i personlighet i form av kroppshallning och rérelser nir
de kroppsliga forsvaren fordndras?

Med hjélp av andningen har klienten kunnat sdka i kroppen var det blir stopp och hur
det hdnger ihop med ett hiandelseférlopp men dven med ett visst rorelsemodnster. Den
hér medvetenheten kan sedan gora det mojligt for klienten att agera annorlunda i en
situation.

1. Det mest centrala har ju varit for hans del att registrera nér han stoppar upp andningen.
Det vill sdga nér han stannar av den eller paverkar den pd ndgot vis. Det har varit det som
han har fést, vdldigt mycket fokus pd. Och sen har han kunnat séka i kroppen ndr det
héiinder, -vad dir det som héiinder nu? Har jag stoppat energin ndgonstans? Ar det ndn
kroppsdel som inte hinger med i det jag gor?(5:10)

Jag tror mdnga gdnger att andningen dr anstrdngd, den dr inte fri ndr han ror sig mer ute i
hdnder och fotter, da finns det liksom en ldsning i centrala delen av kroppen. Men ndr
rorelsen kommer frdn centrala delen av kroppen da dr den friare. Andningen dr en
skvallerbytta om var problemet ligger eller att ndgonting dr pd gdng. (1:30)

Istdllet for att ga direkt pa andningen sé kan man fokusera pd musklernas reaktioner
och undersoka hur sambandet mellan muskelspanning och andning ir.

2. Jag arbetar med andningen vdldigt lite faktiskt. Jag kan prata om det och vi kan préva pd
det for att forstd sambandet, att kdnna hur det dr om man hdller andan.

Hur musklerna blir hdrda och hur om man andas ut, att det finns ett samband mellan det
muskuldra och in- och utandning. (20.:30)

Det kan vara svart att medvetet arbeta med andningen och det stéller stora krav pé att
klienten ar trygg. Gronlund menar att andningen é&r ett viktigt moment i dansterapin.
Ett sditt att trdna andningen kan just vara att andas tillsammans. Att hitta en
synkronitet i den gemensamma andningsrytmen (Gronlund 1996, s. 63)

2. Jag tinker ocksd att det dr svart. Det dr svadrt att andas, det dr klart om jag blundar. Om
jag har en klient som stdar ut med att blunda tillsammans med mig dd kan man jobba pa det
sdttet med andningen. Dd dr det nagon som dr sd trygg med rummet och med mig och med
sig sjdlv sd att de kan forsdtta sig i den ganska utsatta situation som det dr. (22:50)

Andningen &r intimt sammankopplad med rosten och paverkar rostens klang. Om

andningen dr tillbakahéllen, sé kan detta paverka klientens kraftuttryck béade i rost
och rorelse. Om andningen frigdrs sa kan borttrangda och avstingda kanslor fa en
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chans att komma fram.

3. Det dr ju andningen som paverkar muskelspdnningen i kroppen och det dr andningen som
paverkar muskelspdnning och sedan rérelseomfang, dynamik, uttrycksfullhet allt det hdr, det
dr ju som jag uppfattar, det primdra. (3:10)

3. Jag hade en ung kvinna som ville bli pianist. Sd fick hon en reaktion i armarna. De blev
stumma forlamade, hon fick pd det sdttet en reaktion sd hon kunde inte spela. Men dessutom
sd kunde hon inte heller sjunga i kor, hon vdgade inte sjunga det var liksom en reaktion pd
att hon inte vdagade vara sig sjdlv, inte uttrycka sig. (11:45)

Downing menar att forsvaret deaktivering ar en tonusfordndring som kan visa sig
som livldshet i1 vissa kroppsdelar. Det pdminner om forsvaret kontramobilisering,
med den skillnaden att den verkar i motsatt riktning. Vid deaktivering skickas en
nervsignal till en muskelgrupp som d& minskar sin spanningsgrad (Downing 1996).

3. Som jag uppfattar det sa handlar det i botten om att vdaga vara den hdr personen och det
dr ju som jag kopplar till andningen, det dr pd kopplat till att vara jag, det dr ju kopplat till
att jag lever, jag dr min andning jag lever med min andning.(11:55)

Att arbeta med tydliga 6vningar &r ett sétt att komma at andningen och ddrmed kunna
frigora kénslor och uttryck. Lowen (1975) beskriver hur begriansningar i i kroppen
och kinslolivet padverkar vartannat. Han menar att ju mer levande kroppen ér, ju mer
ar man nirvarande i virlden och han pipekar att varje person ér sin kropp. 4 person
who doesn't breathe deeply reduces the life of his body. If he doesn’t move freely he
restricts the life of his body. If he doesn 't feel fully, he narrows the life of his body.
And if his self-expression is constricted, he limits the life of his body (Lowen 1975, s
43).

3. Résten dr kopplad direkt till andningen, sd om jag ska komma dt en krafifull andning om
jag inte vdagar det. Om jag inte vagar sdga NEJ!....om jag inte kan det, for jag hdller tillbaks
min andning. Dd dr ett sdtt att jobba med rosten sd att jag tvingar andningen att komma
igang. Dd kan man ju tycka ja...det dr ju en kul lek, men i botten for mig dr det att komma dt
andningen och kraften. Ndér vi gor de hér évningarna sd brukar jag arbeta med olika
rostldgen pd olika sditt. (8:40)

Det kan hjélpa att pdminna sig om och ta in andningen aktivt ndr en situation &dr svér
att hantera. Andningen kan gora det mdjligt att komma i kontakt med nya
kroppsminnen och att vaga stanna upp och bara andas. Andningen dr férbindelsen
mellan kropp och sjdl (Thulin 2007).

4. Andningen dr otroligt viktig for mig. Bara det att i olika sammanhang. Mdnga kan ju bli
nervésa och sdga - ja men hur ska jag gora dd om det hdnder igen?

Tdnk inte att du behover gora ndgonting overhuvudtaget bara andas en stund. Bara gér det
for det man gor dd dr ju att signalera till kroppen att det dr lugnt. Det dr lugnt jag klarar det
hdr. Jag overlever och sedan se vad som hénder. Sa andningen dr ju A och O som jag ser
det. Da kommer jag ju ocksa i kontakt med de nya kroppsminnena, upplevelserna snabbare.
(21:20)

Att kénna sin egen tyngd och forankring i golvet kan ge en kénsla av att lita pa

underlaget och att kunna harbargera. Hér hjédlper andningen till att fa en forankring
nedat.
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4. Forankringen neddt. Hur jag star pd golvet, hur jag gar, hur fotterna dr. Att lita till att
underlaget hdller, dven symboliskt. Det héinger ju direkt ihop med att kunna hdrbdrgera, att
kunna std ut med kdinslor, att kunna vaga kdnna. Om det brister i forankringen nerdt sd syns
det ganska tydligt i kroppshdllning, i andning i sdttet att sdtta ner fotterna. Ndr du gdr runt i
rummet. Det blir mdrkbart i balansen, att kunna béja, vaga béja kndna. Och det blir hela det
hdr att vaga vara i sin kropp. (6:55)

4.3 Att utgi fran en viss kroppsdel och anviinda det som en fysisk ledtrad.

Detta tema visar pa sétt att arbeta med fokus pa olika kroppsdelar.

Man kan dels fa signaler frén en specifik del i kroppen och med hjélp av samtal och
associationer undersoka vad som finns representerat dér.

Det kan vara olika historiska gestalter och minnen, men det kan ocksé vara en tydlig
situation 1 nuet. Utifran dessa ledtrddar sa kan man fa syn pé vissa kroppsliga forsvar
och hur kroppsuttrycket paverkas.

Har ar det framforallt fraga ett som besvaras. Hur kan dansterapin hjélpa klienten att
latta pa de kroppsliga forsvaren i form av rérelsemonster, andning, muskeltonus
m.m?

Ett sétt att fa syn pd de kroppsliga forsvaren och nir de slér pa, kan vara att koppla
ithop olika typer av rorelser med klientens beréttelse och ldgga marke till kontrasten
mellan fritt och bundet flode.

1. Jag tinker pd framforallt en klient dir vi jobbar mycket med perifera rorelser kontra
rorelser i centrala delen utav kroppen. Det vill sdga badlen i forhdllande till hinder och
fotter. Ddir jag mdrker nédr han mdr sdmre sd agerar han, dansar han mycket mer utifran
hdnder och fotter och nér han mdr bdttre sd dr det mycket mer utifrdn bdlen.(0:25)

Med hjélp av fragor och samtal kan terapeuten uppmiarksamma de ledtrddar kroppen
ger.

1. Och sedan blir det intressant ndr vi pratar efterdt. Nir han pratade om en speciell sorts
mdnniskor som han uttryckte det, sd liksom stréickte han upp pd ett speciellt sdtt sd han blev
alldeles stel i nacken och dd fragade jag, ja, déir kom den dir nacken? (6:33)

Vissa spanningar kan kopplas till ett speciellt uttryck som i sin tur kan symbolisera
bdde ménniskor och hindelser.

1. Och dd kunde vi férknippa nacken med en speciell sorts personer som han pratade om. Dd
fick dom ju ocksd ndn form av mdnsklig gestaltning dessutom, som representerade
ndgonting. Sd kunde han sd smdningom koppla den personligheten till sina egna férdldrar.
Sd det blev, vi kunde forstd att hdr finns det ndagonting. Den ddr andningen som stoppas upp
och — var sitter det fast? ja det sitter fast i nacke och sedan senare i ett samtal sd kunde han
prata om speciella personer som padminner om hans fordldrar och dd sker exakt samma sak
med nacken. Da blir det begripligt for honom, aha vad dr det som sitter ddr i nacken
egentligen. (6:40)

Man kan nirma sig en grundproblematik fran olika perspektiv, dels genom att starta
upp en rorelse via en specifik kroppsdel och dels inifrdn en kinsla. De fyra
dansterapeuter som svarade pd intervjuerna hade olika ingdngar men alla var 6verens
om att man maste komma &t ndgot bakomliggande problem eller storning. Att
medvetenhet skapar mojlighet till fordandring.
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2. Ja, jag jobbar med kroppen som en del hela tiden utav dialogen, och en del av samtalet
och kommunikationen. Men ndstan aldrig att jag gar in och jobbar med ndn specifik del utav
kroppen. Det kan héinda om det dr ndgon som kommer och beskriver en specifik del av
kroppen som ndgonting och da kan man ju tinka att det dr en form av férsvar alltsa att man
placerar allt av sitt inve i den delen av kroppen.

...man associerar hela sin kropp, man har sd mycket associationer. Om man tar pd sin
kropp, da sdger jag; vad tinker du pd ndr du ldgger hinderna pd dina kndn... Personens
hela liv kan ju finnas representerat i varenda del av kroppen om man bara ger det tid. Pa det
sdttet tdnker jag att hela vdr historia dr representerad i vdar kropp. (4:10)

Genom att frigora vissa delar av kroppen s& kan minnen och reaktioner komma upp
och bli synliga och dé far man ocksd material att arbeta vidare med. Man kan vilja
att uppmérksamma olika delar av kroppen och arbeta med en del i taget, men det
innebdr samtidigt att allt s& sméningom maste kopplas till en helhet.

3. Det hdr med olika kroppsdelar. Jag tror att det dr sd att det dr kopplat till helheten pd
ndgot sdtt, men det vet man ju inte forst, utan det dr ndgot man mdste arbeta med och vad
som kommer upp ndr man till exempel frigjort en situation. Dd kommer ju minne och
reaktioner upp i synnerhet minnen och dd far jag ju material och personen ocksd, som vi dd
kan ta fram och sedan sd blir det ju att ldgga det hdir pusslet. Vem dr du sd rddd att
misslyckas for? Dd kommer ju det sa smdningom fram... pappan..mamman.

Vi dr ju alltid uttryck for oss sjdlva. Jag mdste inte bara uttrycka mig, jag dr ett uttryck for
mig.(13:40)

Utgangspunkten dr att vara déir patienten dr och starta i det som patienten kommer
med for att sedan kunna associera och leda det vidare.

4. Jag tinker pd en patient som dr ganska himmad i rérelser och har precis de hér
spdnningarna. Hon dr vildigt besvirad 6ver att hon tycker att hennes overkropp dr rdtt
spdnd, men ddremot dr hon rdtt stolt 6ver sina starka ben. Ddr tycker hon inte att hon har
ndgot problem. Jag kan ju se att hon har otroligt lite rérelser i sina hofter till exempel. 1
bdckenet att det dr ganska last. Men det dr ingenting som hon dr i kontakt med eller tycker
sig vara direkt besvirad av. Jag tror ju att det sitter mycket ddr, men det dr lite tidigt att gd
in pd. Dd kan man ju bérja i hennes axlar eftersom hon kommer med det sa tydligt. (10:40)

Halprin menar att kroppens olika delar har symbolisk betydelse och precis som i
maéleri och drdommar kan denna symbolik hjdlpa oss forstd och arbeta med problem
(Halprin 2003).

4.4 Kroppen som informationskailla, att reflektera, bli medveten om och kunna
ldsa av egna signaler.

Niér klienten sjdlv blir medveten om vad som hénder i kroppen vid olika tillfdllen och
1 olika situationer s uppstér det valmdjligheter att forhalla sig till detta pa ett
annorlunda sitt. Kroppen ger signaler och blir en informationskélla som gér att lira
sig ldsa av. Detta tema beror bada frdgorna.

1. Hur kan dansterapin hjélpa klienten att ldtta pa de kroppsliga forsvaren i form av
rorelsemonster, andning och muskeltonus?

2. Hur uttrycks fordndringar i personlighet i form av kroppshallning och rérelser nir
de kroppsliga forsvaren fordndras?

1. Att forstd ndr han sjdlv utsdtter sig for stress och nér han sjdlv hamnar i situationer som
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han mdr bra av. Det hjdlper honom att vilja situation eller att fordndra en situation som inte
dr sd bra. Sa det blir ju information fran honom sjdlv till honom sjdlv pd det sdttet.

Det blir funktionellt for honom i och med att det blir medvetet. Det viktiga dr ju att han kan
fa syn pd ndr forsvaren sdtter in och da dtgdrda situationen. (1:40)

De signaler kroppen ger kan ocksé 6ppna for forstaelse eller insikt att de gér att
forédndra sin situation, att man kan vara medskapare eller medaktor till en given
situation och att man dé kan sétta egna grénser.

Detta i sin tur kan pdverka det personliga uttrycket och dirmed personligheten bade 1
form av kroppshallning, andning, gester och rorelser.

1. Ja det dr det han gér, han sdtter andra grinser.

Det fordndrar ju for, han kan forhalla sig annorlunda till situationer ndr han kan Ildsa sina
egna signaler. Vad dr det som hdnder i mig? det dr den fragan han stdller sig och kan alltsa
ldsa signalerna och stdmningarna, -var ifrdn agerar jag nu? pd ett helt annat sdtt dn vad
han kunde géra forut. (3:15)

Den kroppsliga informationen kan sedan anvindas och hérledas till egna erfarenheter
och minnen.

1. Dd finns det ju ndgon form av information pd ett vildigt personligt plan ocksa. Det dr inte
bara ndgonting som sker i nacken, utan det som sitter i nacken det dr speciella personer som
har speciella synpunkter pd honom dd. (7:45)

Men det intressanta dr ju hur han kan anvdnda, alltsd han dr inte medveten om ndr de hdr
kroppsforsvaren triggas. Nu har han gjort den hdr terapeutiska forstdelsen sa nu kan han
fundera. Ndr han tidigare bara har blivit stel i nacken och hade lite trdiningsvirk sa ddr, sa
finns det en annan forstdelse for det hér kroppssymtomet nu. Vad dr det for nagonting? For
den kdnsligheten finns i nacken. (8:07)

Medvetenhet kan ligga pa olika plan. Den édterhéllna kénslan som trycker pa och vill
fram kan signaleras i form av kraftloshet eller livloshet i en viss kroppsdel, som en
bortglomd del eller som en stark smérta.

2. Det ddir kraftlésa som det ju ocksa kan vara, delar av kroppen som inte har kraft, men det
dr ju mer som en viskning tinker jag, eller en kroppsdel som inte gor sig sa pamind. En
kroppsdel som blir negligerad, alltsa att man inte tror pd kraften i, eller vill gomma minnet
av eller. Om man tdnker pd graden av signaler pa det sdttet sd dr en stark smdrta ett
kraftfullt skrik eller rop. (9:30)

Alla de intervjuade dansterapeuterna beréttar att de pa olika sitt anvénder sig av
samtal som en del av arbetet att skapa medvetenhet. Nagra anvinder dven bild for att
locka fram material att arbeta vidare med.

3. Ja det dr samtal...Jag jobbar ungefdr hdlften rérelser och konstruktion, med kroppen rygg
och sant ddr. Fotter, andning osv. och fria rérelser och sd sedan samtal. Samtalet kan ligga
samtidigt eller mitt i eller det kan ligga efter. Eller att man gér en bild eller mdlar frdn en
improvisation och sedan pratar om det och sedan kommer ju material fram. Material da
menar jag tankar, minnen dda kommer ju det fram som dr kopplat, da till ett problem. Det dr
det magiska med konstndrliga terapier att i skapandet sd kommer dd, utan att personen vet
det, det materialet fram, det innehdller alltid nagonting som har med personens historia att
gora. Sd jag vixlar ju, hdlften, hdlften ungefdr. (15:15)

Medvetenhet gor det mdjligt att forhalla sig till egna och andras projektioner. Att
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skapa utrymme och 'dga' sina kénslor.

4. Det som hdnder ndr man skapar utrymme i sin egen kropp for att kdnna. Det dr ju att man
borjar kunna forhalla sig till det i sig sjdlv. Man bérjar dga sina kdinslor. Innan man gér det
sd dr det ju mycket projiceringar hela tiden, vad andra gor som gor att det blir det hir med
mig och sd vidare. (17:40)

Ofta reagerar ju kroppen fore. Forsvaren sldar pa blixtsnabbt, innan hjdrnan har registrerat
att det dr en situation som normalt brukar framkalla fara. Jag mdste skydda mig, vara i
beredskap och sd. Men att da kdnna det att....ja just det, nu dr det den hdr spdnningen och
om jag da har en upplevelse fran terapirummet hur det kdnns att slippa den hdr, sd kan jag
dterkalla det hir minnet. For jag har det som ett nytt kroppsminne och vet att det finns.
Upplevelsen har satt sina spar. Jag vet att det dr sant for jag har upplevt det i min egen
kropp. (18:55)

Niér reaktionerna i kroppen blivit medvetna och upplevelser fran terapirummet, hur
det kénns att slappa pa forsvaren, kan dterkallas sé skapas nya mdjligheter och
forstaelse for sina egna reaktioner. Denna nya forstaelse, blir d4 information om sig
sjalv till sig sjélv.

4.5 Om man kan och vill forédndra/losa upp forsvaren.

Vara kroppsliga forsvar som byggts upp under lang tid och format oss till de
personer vi dr, blir ocksé en sjdlvklar del av vart uttryck. Forsvar ar dels kulturellt
betingade men dven formade utifran den milj6 vi vuxit upp i. De forsvar som hindrar
oss 1 var utveckling, fran att ha tillgang till vara kénslor, inre tankar och upplevelser,
behover fordndras eller 16sas upp eller helt enkelt bara géras medvetna. Detta &r inte
ndgot direkt svar pd ndgon av de tva fragorna utan istédllet en kommentar och en
foljdfraga som é&r viktig att fundera pa.

1. Man blir inte av med kroppsforsvaren.

Det som jag har sett i det hdir dr inte att han blir av med det, men att han kan anvinda och
forstd sina forsvar och ha dem som vigledande for hur han ska agera.

Om man ska tro den dynamiska teorin sd vill man ha mer flexibla forsvar och kunna forstd
dem pa ett eller annat sdtt. (9:50)

En aspekt av det terapeutiska arbetet dr fragan om det dr terapeutens uppgift att ta
bort forsvaren. Skall istéllet arbetet koncentreras pé att se vad forsvaren stér for och
forstd varfor de behovs?

2. Men sedan dr det ju det ddir med att vi ocksd behover vira forsvar

Att det dr inte min uppgift att ta bort forsvaren. Utan det dr ju, som terapeut sd dr det ju min
uppgift att hjdlpa till att se var de i sadana fall star fér och varfér de behovs.

Och sedan dr det ju den patient eller klient som kommer far i sadana fall ta ansvar fér om de
vill ha kvar de ddr forsvaren eller om de pad nagot sdtt gor ndanting annat med dem. (10:25)

En stor fraga dr om det gér och i sé fall pd vilket sdtt man kan forédndra forsvaren.
Tiden ar en aspekt att ta hinsyn till. Monster blir starka och tar lang tid att bryta och
foréndra.

2. Lika lite som man kan bryta ett monster for att man vet att det dr destruktivt, lika lite kan
man fordndra ett kroppsmonster bara for att man far syn pd det. Jag tinker att det tar ju
lang lang tid. Dd maste man komma igen och igen och igen och fd syn pd 'ja just det nu gor
jag sdddr igen'. Vad var det for ndgonting i den hdr situationen som gjorde att jag gjorde
det? Alltsd, att de hdr forsvaren. Varfor ryggar jag till exempel for den hdir uppgiften, vad dr
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det som skrdmmer mig? Men jag tinker ju inte att det dndras bara for att man upptdicker att
det dr borta eller sa. (13:10)

For att kunna fordndra maste man ocksé vilja fordndra. D& méste man ocksé vilja
dndra synen pa sin historia, sin skuld, sitt beteende och sig sjdlv.

2. Jag tror att det mdste hdnga ihop pd det sdttet med en vilja att sjdlv dndra pa det. Att gora
ndgonting dt det. Det ddr att man kan ju inte dndra sin historia men man kan ju dndra pda
synen pd sin egen historia och en skuld man har for sin egen historia eller sitt eget beteende,
alltsa sdttet man ser pd sig sjdlv. Hur man démer sig sjilv. (13:55)

Forsvar ar ocksé viktiga redskap for att klara av svarigheter 1 livet.

2. Terapin kan hjdlpa att dndra det och forstd att de inte hade ndgot annat val och det dr
ddrfor de hdr forsvaren blir viktiga att ha. For att de fyller en sddan viktig funktion. Fér de
dr ju faktiskt ett, ett starkt redskap att ha klarat av att leva sitt liv sd langt. (16:10)

Ett sdtt r att bli vin med forsvaren och forsoka se nir de inte langre behdvs.
De forsvinner for att de inte ldngre fyller en funktion.

2. Och da kan man tinka samtidigt att forsvaren dr ocksa det som dr en del av
personligheten. och da kan man ocksd undra, ska jag da dndra personligheten, dr det det jag
ska gora? Och det dr ju inte syftet med en terapi. Det dr ju mer att bli vin med
personligheten, som jag tinker. Och i sd fall dndra pd férsvar som inte dr funktionella...

Jag behéver inte hdlla pd sdddr och backa mig igenom tillvaron, for det gdller inte nu det
var en annan gdng i livet ndr jag var i en annan dlder nir jag hade andra behov, men nu
kan jag faktiskt géra pd ett annat sdtt. (16:30)

Det ér viktigt att kunna skilja pa det som é&r bra att forsvara sig mot och som med
tiden blivit inkdrda spar och en automatik som inte ldngre &r relevant utan ndgot man
istdllet vill fordndra.

3. Ursprunget dr kdnslan, rddslan pd olika sdtt.

Vi dr rddda for att géra bort oss, till exempel, vara fel och sa vidare. Vi dr rddda att inte
rdcka till. Det dr kdnslan av att inte rdcka till som jag dr rddd for. Inte bokstavligen att inte
rdcka till, det ligger utanfor. Sedan dr det ju ibland vdildigt bra att vara rddd. Det dr viktigt
att vi dr rddda for saker, men ofta de hdr klienterna vi jobbar med de dr ju rddda for saker
som inte dr relevanta ldngre, som tillhor en reaktion som barnet hade. Som sedan satt sig
som spar, som sddana hdr automatiska reaktioner i kroppen. (6:10)

Att kunna eller vilja sldppa forsvaren dr beroende av 1 vilken situation klienten
befinner sig. Klienten kan befinna sig i en krissituation da det inte 4r mdjligt att
slappa pa forsvaren. De mentala och kroppsliga forsvaren fyller en viktig funktion 1
vissa ldgen dé de verkligen behdvs som skydd. Terapeuten och klienten maste
tillsammans kdnna av nir och om det dr mojligt.

4. Det ddir tror jag reglerar sig sjdlv faktiskt, dels beroende pd den som kommer i terapi. Hur
medveten dr man ndr man kommer? Ddr kan det ju skifta otroligt, givetvis.

Ar man dd knappt medveten men har kommit for att det dir en ohdllbar situation, en
krisreaktion eller ndgonting ddr man egentligen inte hunnit sd ldngt. Da tar det ju ldingre tid
av det enkla skdlet att man dr inte redo att sldppa forsvaren sa snabbt. Man behéver vara i
det dir lite lingre. (22:40)
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Det ér ofta radslor, mod och tillit som paverkar om forsvaren kan foréndras.

4. Ndr rddslan och modet borjar komma i niva med varandra och till och med rddslan
borjar bli lite ldgre sd far jag ju kontakt med att jag har ndgot att vinna. Innan kan jag ju
inte veta. Jag kan tro, jag kan ha ldst en bok, ha fatt idéer eller inspiration ndgonstans ifrdn
men min kropp kan inte riktigt veta. Och det dr ju det den mdste fa gora successivt i
terapirummet. Kdnna det i egna upplevelser, att det dr sant for den. (24.:00)

Kroppen méste fa géra egna upplevelser i terapirummet for att successivt kunna
fordndra nagot. Den fysiska upplevelsen méste infinna sig for att man ska véga tro att
det gar att fordndra.

4. Du kan fd jditte mycket inspiration av att ldsa bocker, det kan oppna nya dérrar och sd det
dr jdtte bra, men det gor egentligen inte den ddr fordndringen pad djupet som krdver en egen
upplevelse for att verkligen hela jag ska vaga tro pad det. Annars tar jag alltid det sdkra fore
det osdkra som jag alltid har gjort. Eftersom fordndring dr det svaraste som man kan
utsdttas for. Man gér det man dr trygg med, det man vant sig vid. De férsvaren man har sd
att sdga. Det dr ddr den hdr egna upplevelsen dr sd otroligt central. Att kdinna pd att det gdar
och vad som héinder med det. (25:30)

4.6 Att anvinda sig av fordndringar av forsvaren utanfor terapirummet.

Det hdr temat svarar direkt pa fraga tva: Hur uttrycks fordndringar i personlighet i
form av kroppshallning och rorelser nir de kroppsliga forsvaren fordndras?

De fordndringar som uppstér i terapirummet kan dven anvéndas ute i vardagen pa ett
konstruktivt och varaktigt sitt. Det kan vara signaler frdn kroppen som blivit
medvetna och kan kopplas till vissa situationer eller det kan vara kroppshéllning,
blick, andning m.m.

1. Det dr det som har bérjat ske nu i terapin just det ddr att det som han har kunnat
upptdcka i terapirummet det har bérjat smitta av sig pd virlden utanfor, att han faktiskt
anvdnder signaler som han far frdan kroppen om hur en situation dr. (2:35)

1. Ja det paverkar honom pd det sdttet att han forstdr, han blir ju varse att hdr mdste jag
sdtta en grdns, hdr mdste jag sdga ifrdn. Sd pd det sdttet anvinder han ju det i privata
situationer i relation till andra nu. Vilket han inte har kunnat géra forut. Da har han inte
alls varit medveten om det. (2:55)

Chodorow menar att via rorelsens erfarenhet kan det bli mojligt att forsta pa vilket
satt man blivit pdverkad av andra. From the movement experience, she realized that
she had been feeling pressured and restricted by certain people in her life
(Chodorow 1991, s. 35).

1. Han anvinder den fysiska ledtrdden for att kunna spdra vad det dr som héinder.

Och kunna handla pd det. Sad ldnge det dr helt omedvetet sd kan han ju inte handla pd det
utan han far bara ont i nacken. Men nu kan han forstd vad ont i nacken betyder och dd kan
han agera pad det omedvetna budskapet i det. Sd kan han svara pd det och inte bara ta en
alvedon. Sd det dr en vdildig skillnad. (9:05)

Niér rddslan att vara fel, gora bort sig, fa kritik osv. inte dr sa stor ldngre blir det
mdjligt att mdta sin omgivning pé ett nytt séitt. DA blir det mojligt med en inre

avspanning som i sin tur paverkar ett yttre muskelpansar.

2. ...det kan ju géra att jag far tillgang till en stérre del av mig sjilv genom att jag inte
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behéver vara sd pd min vakt till exempel.

Men det kan ju ocksd vara den andra vigen, Ndr jag inte tinker pd mig sjilv pd det sdttet
ldngre sd behdver jag inte spdnna musklerna pd det viset.

Och dd kommer ju avspdnningen inifran istdllet for utifrdn. (18:15)

Niér arbetet 1 terapirummet leder till att vaga sldppa fram rost, uttryck, kanslor sa far
ménniskan ett tydligare uttryck. Efter att ha dvat pa tydliga uttryck i terapirummet sé
kan detta bli verktyg att anvénda ute i vardagen, i moten och relationer. T.ex. att sétta
granser, att viga visa sig sjilv och sté upp for sig sjalv.

3. Mdnniskans uttryckskraft eller formaga fordndras ndr de vagar vara sig sjdlva mera, ndr
de vagar komma dt att de kinner att de faktiskt dr jdtte ledsna eller arga eller vad det nu dr
for ndgot. Och att det dr helt kopplat, det gdr ihop, det gdr inte att skilja det ena fran det
andra. (10:00)

3. Ett rdtt enkelt exempel dr ndr vi jobbar i rummet med att sdga, NEJ...eller att knyta ndven.
Att komma dt den ddir kraften och hdlla kvar nej kdnslan i kroppen. Sd efter ett tag ett par
veckor eller sa. Sa kommer personen och sdger att, ja tink att jag vdagade faktiskt sciga nej
till min man. Eller ndr vi jobbat med kroppsuppfattning och att tycka om sig sjdlv sdger
personen, ja for forsta gangen ndr jag var pa Hennes & Mauritz sd vdgade jag titta, jag
provade inte bara och blundade, utan jag titta pa hur det sag ut. Det dr inga kort terapier
utan det hdr det tar sin tid. (23:00)

Genom att mota en relation, en situation pé ett nytt sétt, s far motparten en annan
uppfattning om mig och det blir en annan spegling, ett nytt mote. Pa ett sétt leder
detta till en typ av personlighetsférdndring.

4. Ofta reagerar ju kroppen fore. Forsvaren sldr pd blixtsnabbt, innan hjdrnan har
registrerat att det dr en situation som normalt brukar framkalla fara. Jag mdste skydda mig,
vara i beredskap och sd. Men att dd kinna det att....ja just det, nu dr det den hdr spdnningen
och om jag da har en upplevelse frdan terapirummet hur det kdnns att slippa den hdr, sd kan
jag aterkalla det hdr minnet. For jag har det som ett nytt kroppsminne och vet att det finns.
Det kan man inte bara nd med pratet utan det dr upplevelsen som har satt sina spdr. Nér dd
den hdr situationen dyker upp i arbetslivet till exempel, dd kan man ga direkt in i det och
sedan komma pd sig...ja just det ja! Det blir ju ett nytt méte. Plotsligt sd hinder inte samma
saker. Utan att jag egentligen sdger ndgonting annat sd far motparten dd en annan
uppfattning om mig. Det blir ett nytt méte och det blir..ja man kan ju kalla det en
personlighetsfordndring. (18:55)

4. Jag tinkte pd en manlig patient. Han tittade upp bara vdildigt sporadiskt. Flackade upp
med blicken och sedan ner sd den var for jdmnan ner. Livrddd for att bli involverad i
ndgonting. Och att dd 6va det i terapirummet var att lyfta blicken att mota mig i 6gonhojd,
att titta ut genom fonstret i 6gonhdjd och se vad som pdgick pa gatan. Att 6ver huvudtaget
ha ett rakt huvud och vad som hdnde da med hans kdnslor tankar, rddslor som automatiskt
kopplades pd fara. Sa det jobbade vi pa mycket. Och han fick ju respons direkt, ndr han gick
ut sd blev ju vela virlden annorlunda ndr han borjade titta upp. Plétsligt sd var han ju en
del mycket mera dn vid sidan av. Oj, oj vilken skillnad.

Sd gdr det ju hand i hand med tilliten och modet och hoppet och kénslan att det faktiskt finns
ndgot att vinna pd det hdr, att man far ndt tillbaka. Fér hans del sd blev det ju plotsligt
moten med andra, att vdga titta pd andra. Det hinde ju sd kolossalt mycket. Att vara
tillgdinglig, att vara en bland alla andra. (33:50)

Efter att ha tittat pd fem av sex teman kan man utldsa av svaren att det finns flera
likheter 1 hur man arbetar med kroppsliga forsvar, men dven olikheter i hur man
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ndrmar sig och forsoker komma at grundproblematiken. Alla dr Gverens om att man
méste komma at bakomliggande problematik.

Vissa besvir eller problem kan kopplas till en kroppslig reaktion, som i sin tur méste
bli medveten och mojlig att reflektera Gver for att ndgot ska kunna foridndras.

Det finns frdgor om det dr onskvért att forandra kroppsliga forsvar som ofta dr en del
av personligheten. Kanske kan forsvaren fordndras successivt eller helt enkelt bara
accepteras och anviandas som information. Men det finns vissa olikheter i hur man
arbetar fOr att nd fram till ndgon typ av terapeutisk forstaelse. Det dr mojligt att
ndrma sig fran olika perspektiv, antingen utifrdn en kroppsdel, hdllningen eller
liknande fysiska yttryck eller inifrén en kénsla, en tanke eller forestdllning om néagot.
Nedan kommer redovisning av det sjétte temat som stdller frigan om spegeln kan
vara till hjdlp 1 det dansterapeutiska arbetet eller om den enbart forstor en kénslig
process.

4.7 Spegeln som en hjélpare eller en stjilpare.

Har vécks olika frdgor om spegeln som arbetsredskap i den dansterapeutiska processen och
om spegeln kan fungera som en annan typ av spegling dn den dansterapeuten kan ge.

Under det hir temat berors fraga ett: Hur kan dansterapin hjélpa klienten att latta pa de
kroppsliga forsvaren i form av rérelsemonster, andning, muskeltonus m.m?

I det inledande skedet stélldes tre huvudfrdgor, men under samtalet tillkom vissa foljdfragor
for att fa fram sa mycket relevant information som mojligt.

Huvudfragorna var:

3. Har du anvént den faktiska spegeln som arbetsredskap?

4. Om ja — Hur kan spegeln anvindas for att arbeta med forandringar av kroppsliga forsvar
eller lasningar av olika slag?

5. Om nej — Har du négra tankar om det skulle ga att arbeta med spegel och i sa fall pa vilket
satt?

Jag viljer att ta med intervjumaterial frén alla fyra dansterapeuterna dven om deras
svar ibland pdminner om varandra.
De intervjuade bendmner jag med siffror 1, 2, 3, 4.

En kommentar frin en av de intervjuade dansterapeuterna var:

1. Mitt spontana svar pd frdgan om jag anvdnder spegeln var ju, nej aldrig, men nu ndr vi
funderar kring det sd, Ja det kan sdker finnas situationer och olika problematiker ddr det
faktiskt kan gagna att fordndra kroppsbilden och fa en mer verklighetsanpassad kroppsbild.
Ddr man helt enkelt behéver trina pd det. (14:25)

En uppfattning dr att det viktigaste dr att f4 kontakt med den inre upplevelsen och att
det gors bist genom det autentiska mdtet mellan terapeut och klient. Men under
samtalet dyker det upp funderingar och nya infallsvinklar pd hur spegeln skulle
kunna anvéndas i arbetet med kroppskdnnedom.

1. Jag har en del klienter som ocksd har dansat mycket som ndmner att de verkligen har
behov av att sluta dansa med den ddir spegelbilden och verkligen réra sig utifrdn upplevelsen
i kroppen istdllet.(10:40)

Ett av de kroppsliga forsvaren Downing ndmner ar, forestdllningen om kroppen sedd
utifran och han menar att detta forsvar kan bland annat vara ett sitt att differentiera
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sig frdn den andre och ddrmed forsvara sig fran hotet att fragmentiseras eller slukas.
Genom att skapa en visuell konstruktion sa maskeras den primitiva fruktan for
otillracklig kroppslig differentiering. Genom bilden av ett yttre kroppsskal s& gér det
att se sig sjdlv betryggande hel och sammanhallen (Downing 1996).

1. Jag skulle kunna tinka mig att man kanske skulle kunna géra det ndr det gdller liksom
kroppsbild, sjilvbild, ndr det gdller att arbeta med anorektiska personer, det dr mojligt att
det skulle fa ndgon form av bdttre verklighetsforankrad kroppsbild.

Men manga dr ju vildigt omedvetna om hur de faktiskt tar sig ut som mdnniskor alltsd.
Men jag dr osdker pd, har man en vildigt skev kroppsbild sd kanske det kan vara
funktionellt.(11:00)

Det finns en ambivalens 1 att & ena sidan forsta sin egen uppfattning om sin kropp
och 4 andra sidan inte fastna i och bli allt for fixerad vid sin yttre bild.

1. Men i ovrigt sa dr vi ju sda oerhort sjdlvobserverande pd ndt sdtt manga mdnniskor och att
det verkligen handlar om att knyta kontakten med den inre upplevelsen.

Jag upplever att de flesta dr i stort behov av det och inte i lika stort behov att se sig sjdlv
utifran. (10:40-12:50)

En av dansterapeuterna séger att det finns en spegel i rummet, men att hon viljer att
ta fram den enbart om nigon fragar. Det finns en oro att den bara ska anvindas for
att bekrifta en redan negativ bild.

2. Vildigt vildigt lite. Jag har ju spegel ddrbakom skynket.

Det har hint om det varit ndagon som varit nyfiken pad att géra det. Jag har nog aldrig
foreslaget det. Risken dr med spegeln att den bara anvinds till att bekrdfta en negativ bild
av sig sjdlv. (29:00-29:20)

Att ha en glipa ldngs nere vid golvet kan innebéra att det plotsligt uppstar en
lekfullhet i att f4 syn pé sig sjdlv. Det kan vara annorlunda nér det inte &r hela
kroppen som exponeras utan endast vissa delar av kroppen. Har uppstar ocksa ett
intressant nytt betraktelseperspektiv.

2. Under en period hade vi en lite glipa ldngst ner sd man kunde se spegeln ibland dir
ldngst nere vid golvet. Man kunde vilja att leka med det. Eftersom det var sa lite kunde man
vdlja att krypa ndra golvet och fa syn pa sig sjéilv och varandra.

Det blev ndgot lekfull 6ver det. Det dr som att fd syn pd bdde sig sjdlv och varandra pd nytt,
genom spegeln, det blir pd ett sdtt att kliva utanfér rummet att bli en betraktare pd den egna
processen. Det kan ocksd bli som en fordubbling en intensifiering pd nd't sdtt, av det som
hénder. (30:50-31:15)

En annan typ av spegling ar att terapeuten speglar klienten och enligt Stern sé ar
denna spegling ett uttryck som kliniskt sett ligger nidrmast affektintoning. Han havdar
att i begreppet affektintoning ryms mer 4n att man bara tar del av en annans
subjektiva upplevelsevérld, det innebér att man fordndrar den andre genom att ge
honom eller henne nagot som inte fanns dér innan (Stern 1991).

2. Den spegling som jag ger dr mer vdrd ndr det gdller att fa syn pd vad man gor i sin kropp.
Jag kan i sd fall anvinda mig och hjdlpa till att gestalta det pd nat sdtt.

For den riktiga spegeln dr sa svdr tycker jag.

Jag har upplevt att det ndstan dr for att bevisa for mig. Titta hdr sjdlv far du se. For att
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forsoka fd mig att forstd den negativa sjilvbilden Som om spegeln skulle kunna évertyga mig
om att den hdr personen inte dr vdrd att dlskas. For att den inte sjdlv tycker att den dr vird
att dlskas. Det dr ju det jag ser... (34:30-36:30)

Matthis berattar hur man i Lacans Spegelstadiet kan ldsa om kroppens helhetsform
som en Gestalt dvs. nagot utvindigt och att denna Gestalt symboliserar den mentala
bestdandigheten hos jaget samtidigt som den blir en forebild for en alienerad
bestammelse (Lacan beskriven i Matthis 1996).

2. Jag tror det dr en forvrdngd bild som man ser av sig sjdlv i spegeln.

Ndr jag tittar pd mig sjdlv i spegeln sd antingen ser jag en onskebild av mig eller ocksd ser
jag...ja antingen overviger det positiva eller ocksd det negativa.

Att jag skulle kunna betrakta mig sjilv med ndgon slags objektivitet tror jag dr en utopi, det
tror inte jag dr mojligt. Jag tror att vi blickar och soker ndgonting som vi fragar efter i
spegelbilden, en bekrdftelse pd ndgonting. (37:20)

Om man utgér fran att kroppens hallning, muskulatur, andning péverkar det mentala
sa kan det frdn en annan aspekt vara en sjilvklarhet att jobba med spegeln, och att
denna kan hjélpa till att visa for individen hur belastningen pa kroppen ser ut och hur
musklernas spanning och avspanning paverkat det kroppsliga uttrycket. Lowen
(1975) menar att en individ som har kroniska spénningar i musklerna blockerar sitt
energiflode och begrinsar sin forméga att kommunicera med sina kénslor.

3. Jag jobbar ofta med hallning. Mdnniskor stdr ofta sd att de inte kommer dt sin muskulatur
i buken och i den langa ryggmuskulaturen. Sa att det och hdllning med huvudet, att
mdnniskor ldtt belastar den ena sidan mer dn den andra och det dr tillfillen som jag dd tar
spegeln till hjdlp. (17:30)

Ibland kan det vara till hjdlp att studera sin kropp tydligt och ingéende och att fa en
mer verklighetsbaserad uppfattning om sin kropp.

3. Jag jobbar med spegeln pa det sdttet att titta pa. Till exempel att mdnniskor har olika
missuppfattningar med att de dr vildigt tjocka eller smala eller, den hdr kroppsbilden. Dad
kanske vi forst...inte direkt men med samtal kring det hir med kroppsbild. Vem dr du? Hur
ser du ut? Vad tycker du om dig? Sd kanske det behovs ibland att man ska titta pd det hdr.
Ja men titta nu pd olika delar. Titta pd hdnderna. Vad tycker du om dina hdnder? Sd titta pd
dem i spegeln och titta pd benen och sd ddr, alltsa se pd kroppen da. Vad jag dr ute efter det
dr att de ska kunna mer och mer, det hér gdr ju inte pd en kafferast det tar ju sin tid, ta till
sig kroppen.

Det dr ett accepterande. Att man tar in, ja men det hdr dr ju jag och dd mdste man
acceptera. Och ddir kan jag ta spegeln till hjilp.(17:40)

Om personen inte 4r mogen att mota sin spegelbild kan det bli en negativ reaktion
istdllet for den positiva upptédckten av sig sjélv. For att inte bygga nya motstand och
forsvar sa maste terapeuten vara inkdnnande och lyhord for vad personen vill och
behdver.

3. Jag frdgar alltid forst. Vad sdger du att jag tar fram spegeln? Det dr ju skynke for sd att
den inte finns ddr jamt och stindigt. Man ska inte ha en spegel 6ppen.

Det blir bekrdftelse fran flera hdll. Mina egna upplevelser, man ser ocksa.

Det dr likt ndr man dansar framfor spegeln, att anvinda spegeln for att kunna korrigera
mig. Jag ser... men det ddr var fel, nu lutar jag dat hoger eller vad det nu dr.

Det mdste vara sa att det kdnns positivt att det ger nagonting att personen sjilv dr med pad
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noterna. Jag tror inte pd att gora ndgonting som personen blir intvingad i. Dd bygger man
istdllet ett motstdand. (24:00-28:00)

Att arbeta med spegeln som en forstirkning av ndgot som redan hént, kan fylla en
funktion. Néar personen &r trygg och det utan tvekan kommer att bli en positiv
overraskning da blir spegeln ett bra yttre bevis.

4. [ dansterapi sd jobbar jag normalt inte med spegel alls, men under perioder har jag dndad
gjort det for att jag varit i sddana rum. Dad har det kunnat fungera vid ett senare skede i en
terapi, for att fd ett yttre bevis sd att sdga, till det jag upplever dr sant. Att se sig sjdlv dd ndr
man har kommit en bra bit pd vig och att se det sjilv i spegeln. Dd kan det fylla en funktion.
Men dd har det gdtt sd langt i terapin sd jag kdnner mig overtygad om att den hdr personen
kommer att fd en positiv 6verraskning annars dr det ju vildigt vanskligt. (27:00-28:00)

Det finns vissa skillnader mellan pedagogiskt arbete och terapeutiskt arbete och just
nédr man talar om spegeln kommer man in pé hur det inre arbetet skiljer sig fran det
yttre. Det yttre handlar oftast om korrigering av kroppens hallning, medan det inre &r
att ldra sig lyssna pd kroppens signaler.

4. Om jag vill ldgga tonvikten pd arbetet pad inre upplevelser och att de fdar komma ut, da
kénns det vildigt konstigt att ta det via en spegel. For dd kommer jag dnda utifrdn och tittar
och korrigerar. (28:20)

Tryggheten spelar en avgdrande roll for att kunna ténka in att arbeta med spegeln.

4. Det beror ju pd den personen man arbetar med. Har de kommit sd ldngt att de dr trygga i
det sd dr det ju inga problem och dd kan man leka med spegeln, gora olika uttryck och ha
den som en referenspunkt. Jag har inte haft ndagot behov av att gda vidare med spegeln.
(30:12)

Aven om det inte finns konkreta egna erfarenhet finns det tankar om att anviinda
spegeln pé ett lekfullt sdtt, for att hitta andra sitt att betrakta sig sjilv pa. Forsoka
hitta fram till annorlunda betraktelseperspektiv som skiljer sig frén det invanda
dagliga.

4. Jag tinker att precis som i dansterapin som syftar till att bli sd fri att man faktiskt kan ta
impulsen ndr den kommer och kunna. Ja, da kan man anvinda den, att verkligen se sig sjdlv
frdn utsidan. Anvdnda spegeln pd ett annat sdtt dn man gor dagligen. Att anvdnda det pa ett
annat sdtt, att titta djupare in i vad man faktiskt ser. Att dansa med sig sjdilv sd. Att bara
andas och titta pa sig sjdlv och se vad som hénder. Det dr klart man kan anvinda sig av den.
Men man ska nog vara vildigt forsiktig och sdker pd ndr man gor det. Sa att personen i
frdga dr mogen for det. (30:40-32:10)

Spegeln kan hjilpa till att personen blir medveten om hur man ar mot andra och vad
man ger ut for signaler. Men kanske detta ndrmar sig det mer pedagogiska arbetet.

4. Jag tinker barn och de som har handikapp och inte vet vad som dr glad och ledsen eller
hur man ser ut och....Ja dd fyller det ju en funktion pd det viset. Da blir det ndgonting helt
annat dn vad jag tdankte nu. Om man behéver ldra sig. Dd dr man mer pedagogiskt inriktade

tdanker jag. Da fdr den ett pedagogiskt syfte. (32:40-33:00)

Pa fragan om att blanda in spegeln som ett arbetsredskap i terapirummet svarade tva
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att de aldrig anvénder spegeln och tvé svarade att de tycker spegeln dr anvindbar for
vissa specifika behov. Alla var 6verens om att klienten sjdlv maste vilja arbeta med
spegeln och att det ar kinsligt hur man for in spegeln i1 det terapeutiska arbetet.

Négra menade att spegeln kan anvéndas for att korrigera en kroppshallning och
hjélpa till att visa de fordndringar som uppstatt under arbetet, den kan tillféra en
lekfullhet och annorlunda referenspunkt. Det finns tankar om att spegeln kan
anvéndas for att arbeta med kroppsbild/sjélvbild, att kanske fa en mer
verklighetsanpassad kroppsbild. Men det kom dven upp reaktioner att spegeln aldrig
visar ndgot objektivt utan att den bara bekriftar det klienten forvéntar sig eller vill
bevisa. Istéllet dr den spegling terapeuten kan ge sin klient, mycket mer vird.

Andra reflektioner som kommit upp &r; klientens ridsla att betrakta sig sjdlv genom
spegeln och hur viktigt det 4r med tryggheten mellan terapeut och klient. Alla &r
overens om att spegeln kan komma till anvéindning om man vill arbeta med héllning
och kroppsliga korrigeringar.

4.8 Sammanfattning av alla teman.
Undersokningens resultat vilar pd intervjuer med fyra verksamma dansterapeuter.
Dansterapeuternas svar kom att rora sig runt sex olika teman.

Vad giller andningen framgar det av de svar som finns redovisade i kapitel fyra att
tre dansterapeuter arbetar aktivt och medvetet med andningen, den fjarde tar in
andningen mer diskret, som en del av helheten.

Pé fragan om att uzgd frdn en viss kroppsdel svarade alla att det kan vara ett sitt att
komma at bakomliggande problem och minnen, och att olika delar av kroppen kan ge
signaler som man sedan kan arbeta vidare med. Det fanns dock olika ingéngar. En
tog mycket medvetet utgdngspunkt, och kunde utan problem starta i specifika
kroppsdelar. De andra tre arbetade med att bland annat bendmna olika kroppsdelar,
men hade start och ingang frin andra perspektiv. Alla menar att dialogen ar viktig
och att det dr en del av arbetet att med ord bendmna vad som hénder.

Att anvénda kroppen som informationskdlla omfattar bada dessa teman, andning och
fokus pa kroppsdelar. Hér dr alla 6verens om hur viktigt det &r att ta vara pa
kroppens olika signaler och successivt gora klienten medveten om vad som hénder i
kroppen. I det hir arbetet kommer samtalen mellan klient och terapeut in som en
sjalvklar och viktig aspekt for att kunna lyfta fram och medvetandegdra olika
héndelser.

Pé fragan om man vill eller kan fordndra de kroppsliga forsvaren svarade tva att det
snarare dr sd att man ldr sig forsta forsvaren och att det inte alltid dr 6nskvart att bli
av med dem. Tva svarade att det ibland kan finnas en rddsla som &r stor men som
inte dr relevant langre. D4 fyller forsvaren antagligen inte ndgon bra funktion utan
individen skulle ma bittre om de kunde férdndras och losas upp. Alla dr Gverens om
att detta tar lang tid, om det 6verhuvudtaget gar. Ofta dr det inkdrda vanor som maéste
brytas genom att skapa medvetenhet om bakomliggande orsaker och om agerande
och reaktioner i nutid. Klienten behdver fa en upplevelse av att det gar att agera pa
ett annorlunda sétt dn det redan invanda, ett sitt som kan bli ett nytt kroppsligt
minne.
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Detta leder over till temat om mdjliga fordndringar utanfor terapirummet. Hir svarar
alla att om det skett en fordndring i terapirummet, som tydligt sétter sig i kroppen,
kan den upplevelsen vara till hjdlp nér man forsoker éndra eller paverka sitt beteende
utanfor terapirummet, och detta kan innebdra ndgon typ av personlighetsforandring.
Men ofta &r det sjdlva medvetenheten och vetskapen om att det gér att handla
annorlunda som dr forédndringen.

Under temat om spegeln som en hjélpare eller stjdlpare kom det fram méanga olika
tankar om pa vilket sétt spegeln skulle kunna var till hjélp, men dven en del farhagor
om att fastna i kroppsfixering och att spida pa negativa kénslor.

Tva svarade att de aldrig anvédnder spegeln och tva svarade att de tycker spegeln ér
anvéindbar for vissa specifika behov. Alla var 6verens om att klienten sjdlv maste
vilja arbeta med spegeln och att det &r kdnsligt hur man for in spegeln i det
terapeutiska arbetet. Alla, oavsett egen erfarenhet, svarade att spegeln antagligen kan
anvéndas for att korrigera kroppshallning och for att arbeta med kroppsbild/sjélvbild,
for att kanske fa en mer verklighetsanpassad kroppsbild. Men en av dansterapeuterna
undrade om det d4 inte gir dver till att vara ett pedagogiskt arbete. Aven om just den
fragan inte har stéllts sd kan man utldsa av svaren att vissa av dansterapeuterna
blandar in kroppsliga korrigeringar, att det inte gar att dra skarpa grénser mellan
pedagogiskt och terapeutiskt arbete och att det kan vara till stor hjdlp i det
terapeutiska arbetet att kunna blanda in pedagogiska inslag.

En av dansterapeuterna menar att spegeln aldrig visar nagot objektivt utan att den
bara bekréftar det klienten forvintar sig eller vill bevisa. Istéllet dr den spegling
terapeuten kan ge sin klient mycket mer vérd.

En annan terapeut menar att hon har stor anvindning av spegeln och arbetar
medvetet med denna for att visa pa forandringar 1 kroppshéllning och uttryck.

Fria funderingar kring spegeln gor att det kommer upp ménga nya infallsvinklar och
hér skulle man pé ett mer djuplodande sétt 4n vad denna undersokning gjort, kunna
gé vidare och undersoka spegelns mojligheter i det dansterapeutiska arbetet.

5 Tre dansares berittelser om forsvar

Tre dansares beréttelser utifran temat forsvar.

I forestillningen Defensa far man moéta dansaren i olika situationer, och bland annat
sa berdttar de om sina upplevelser och reflektioner dver temat forsvar. Dessa
beréttelser framfors live pd scenen. Materialet kommer ursprungligen fran inspelade
intervjuer och ur detta material har sedan ndgra lampliga delar valts ut for att passa in
och bli en del i forestédllningen.

Nedan kommer jag att presentera ndgra av de intervjuer dansarna anvénder sig av i
forestillningen. Intervjumaterialet dr bearbetat i flera omgéngar for att passa in 1
forestillningen, detta dr gjort av dansarna sjdlva i samarbete med en regissor.

En avsikt har varit att forsoka behalla s mycket som mdjligt av innehéllet 1
intervjuerna och fran det personliga talspriket.
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5.1 Sorg

I berittelsen som har fatt namnet Sorg, s& beskriver en av dansarna hur hon hanterar
en situation dér hon inte far lov att visa den sorg hon bar inom sig. Istéllet upplever
hon att kroppen samarbetar med henne 1 att skjuta upp kénslan till ett tillfdlle da hon
kan slappa efter helt och hallet. Man skulle kunna se det som, emotionell reglering pa
kort sikt. Enligt Gross och Thompson (refererad i Sonnby-Borgstrom 2008)

kan vi genom emotionell reglering forstarka, tona ner eller inhibera bade positiva och
negativa emotioner.

Det var liksom ett bra skydd som min kropp antog. Hjdrnan och kroppen bestdmde sig
tillsammans att jag forstar det hér, och det maste vara ok just nu. Det vi ska géra dr att anta
total beredskap sa att total fokus pd det som héinder sd att man kan gora det som man mdste
gora.

Halprin skriver om tre medvetandenivaer och hur vi kan véxla mellan dessa. Vi kan
anvénda alla tre samtidigt eller flytta fokus mellan en och en i olika kombinationer.
Nér man arbetar med olika nivaer s kan man urskilja olika styrkor och svagheter hos
personen samtidigt som man blir varse olika vanemdnster och blockeringar (Halprin
2003).

och alla reaktioner var bara sd att de inte gick genom det hdr filtret som man har for
erfarenheter och sd och det var inte som att jag reflekterade i ddtid eller framtid utan det var
som att min kropp kunde bara sd reagera precis sd just nu.

Nedan foljer hela berittelsen om sorg.

Jag visste att hon, att min mormor, skulle dé, da den dagen och

det var, det var liksom som ett bra skydd som min kropp antog att.... Eller liksom
hjdrnan och kroppen tillsammans bestimde sig for att: Jag forstdr det hdr och det mdste
vara ok just nu, sd det vi skall gora dr att anta liksom total beredskap sd att hela, hela
sinnet och alla liksom all kdnsel och all hud och hela kroppen ska bara flyta omkring i
liksom exakt det som héiinder just nu for tillfillet hela tiden liksom, sd att totalt fokus pd
det som hdnder sa att man kan géra det som man mdste gora liksom. Alltsd totalt
fokuserad pd liksom alla synintryck pad all kinsel pd vad alla sa och alla reaktioner var
bara sa att de inte gick igenom det hdr filtret som man har for erfarenhet och sa och det
var inte som att jag reflekterade i ddtid eller liksom framtid utan att det var precis som
att min kropp kunde bara reagera precis just nu och sd kunde jag md jdttebra i det dd for
att det fanns inget annat dn den tiden och sd var det 6ver och sen sd kunde jag komma
hem och sen kunde kroppen fd liksom kunde allt det hdr liksom sippra fram som ldg ddr i
bakgrunden och sd kunde det komma fram och sd fick det komma fram ocksd.

5.2 Knytnivar

En annan av dansarna beréttar att han blev retad i skolan for att han stammade och att
han forsokte forsvara sig genom att anvinda fysiskt vald. Av beréttelsen framgér att
han sjilv inte madde sa bra av detta utan ldngtade efter att kunna anvidnda andra
verktyg for att skydda sig mot sina plagoandar. Till sist hittade han mdjligheten att
forstilla sig och spela olika roller.

Nej men jag har vixt upp med en knuten ndve, det vill sdga att ndr jag var mindre och
gick pa mellan stadiet speciellt var det sd retade de mig for att jag stammade. Vilket inte
var jdtteroligt da liksom, att varje rast fa slass med folk som liksom inte vet bdttre.

Sd hade jag da forsokt prata mig genom situationen sd hade de inte blivit bdittre for mig
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utan jag fick helt enkelt sla pa dem och forsoka fd dem att hdlla kiften for att inte reta
mig ldngre. Det hiir upprepades ju i minst tre dr och jag hamna hos rektorn vdildigt ofta.
Jag hade ju velat sld ner alla med hjdlp utav ord, vilket hade f6r mig varit hdftigare.

Sen pd hogstadiet sd anvinde jag mer av, vad skall man sdga, skddespelet. Att spela arg,
spela vad heter det, psykiskt labil och verkligen skrimmas. For att slippa sld dem.

Hir beskriver dansaren att han som ung pojke valde att délja vad han inners inne
kénde for att kunna forsvara sig. Han hittade ett sétt att spela en roll och forstélla
sig och med detta kunde han dd hantera situationen och klara sig undan de
retande kamraterna.

5.3 Tomrum

En annan dansare beskriver ett inre tillstdnd som kan uppfattas som ett tomrum.
Hon funderar 6ver vad det dr som gor att man forsoker fylla detta tomrum med
déliga saker. Saker som man bara mar sdmre av. Hon stéller sig fragan varfor
man inte later sig uppfyllas av kdnslan som é&r starkt negativ.

Det dr vil nanting som dr svdrt d beskriva, vad det dr det hdr tomrummet, som man kan kinna, som
man forsoker fylla.

Kdnslan av att man e ensam eller orolig eller har brist pd mening. Det dr ju ndnting negativt som
man kdnner dssd forsoker man fylla det med ndnting annat som e negativt. Att man tillexempel dter
for mycket forsoker proppa sig full med choklad sa mdr kroppen fysiskt illamdende av att fd i sig for
mycket eller sd diter man inte alls sa mdr man daligt for att man inte dter 6ver huvudtaget eller sd
dricker man massa alkohol sd forséker man liksom fylla tomrummet med det, sd man har en negativ
sak dssa forséker man fylla det med en annan negativ.

Asa Nilsonne ir professor i medicinsk psykologi och har arbetat med itstdrningar av olika
slag, 1 en intervju i SvD, berittar hon att det blir gamla uppkorda spar 1 hjdrnan dé vi lér oss
att ddimpa vara kédnslomissiga problem genom att éta t.ex. sdtsaker. Med detta dtande skapas
ett slags drogminne och vi méste hitta nya strategier for att bryta gamla problembeteenden
istdllet for att 1dra hjérnan ett destruktivt beteende nér det hander saker som gor oss ledsna
(Carling 2010).

Har fortsatter dansarens berittelse med reflektioner om att det ar lattare att koppla ihop en
obehaglig kidnsla med att ha &tit déligt i stéllet for kdnslan av brist pd mening.

Varfor, varfor forsoker man da istdllet inte, ja kanske bara uppfyllas av den ddr kdnslan av ensamhet
eller orolighet, att man forstar vad den betyder. Det verkar néstan som att man tinker att det dr
enklare att ta tag i det ddr man gjorde for att fylla tomrummet. Att det dr mer pdtagligt och
ldttforstaeligt sa man forstar varfér man mdr daligt om man till exempel har dtit for mycket. Dad kan
det vara ldittare att ma daligt for det dn att md daligt for liksom, brist pd mening. Nu madr jag ddligt
for jag forstdr inte varfor jag lever.

5.4 Nirhet och Tillit

Att hélla distans till andra, att kunna sétta granser och forsvara sig mot att inte blir sarad
menar en av dansarna &r ofta forknippat med motstridiga kadnslor och beslut som maste
fattas.

Det e som att man kinner att man mdste férsvara sig mot ndn som dr for snabbt for tillitsfull eller
for snabbt for intim pd ndt sdtt. Jag tycker att det dr jdttesvart det ddr, for ibland om det e nan
som e vdldigt trevlig till exempel men att man kinner att den personen det blir for kvivande
ndstan och om man tycker jdttemycket om den men att det blir lite som att man mdste férsvara sig
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d da mdste man liksom stéta bort den ddr personen. Man vill ndstan rygga tillbaka eller vinda
bort blicken kanske inte titta pd den personen d inte ge den den uppmdrksamhet den krdver eller
att man inte stdr sd nédra utan man viljer att ta ett steg tillbaka d ha den hdr personliga sfdren pd
nat sdtt.

Ett begrepp Downing (1996) anvinder &r Forestdllningar om kroppen sedd utifrdn. En
slags visuell konstruktion om kroppen som nigon annan skulle kunna uppfatta den, eller
som den visar sig i spegeln. En av Downings funderingar dr om detta kan vara forsvar
mot att inte uppslukas av den andres handlingar och att det hjdlper att ha kontrollen 6ver
egna handlingar. Bilden av ett yttre kroppsskal kan hjélpa mot riddslan for en otillracklig
kroppslig differentiering.

Det blir motstridiga kinslor fér om det e en person som man dndd tycker om sd e det vildigt
svdrt d sdtta ndn slags grdns for om man gor den for stark sd kan man ju riskera att sara den
personen d riskera att bli av med den. Men om det dr ndn som stindigt tar ens uppmdrksamhet
och ens kdnslor och ens tid sa glommer man bort sig sjilv pd ndt sdtt sd det e lite sahdr att man
vill bevara sig sjdlv d sin egen person.

Hir beskriver dansaren svérigheten att uppmérksamma sig sjilv och samtidigt kunna
Oppna sig for ndgon annan.

I berittelsen nedan finns en liknande problematik, men mer uttalade tankar om
anknytning och tillit. Att vilja bli tagen p4 allvar i sina kénslor att vaga lita pa nagon
tillrackligt for att kunna och vaga 6ppna sig. Och att det 4r en 6msesidighet av givande
och tagande.

1 borjan ndr man trdffar nd 'n sd forsvarar man sig sjilv kanske, man férsvarar

sig mot att inte blir sarad, att man inte oppnar upp sig for snabbt, det handlar ju mycket om tillit.
Man vill ju inte va ldttlurad eller bli utnyttjad till exempel. Man kanske férsvarar sig genom att hdlla
lite avstand d sen att man gradvis 6ppnar sig mer. Mdnniskor mdste ju fortjdna tillit ocksd. De
handlingar som man utfor visar att det hdr dr en person som jag skulle kunna berdtta ndnting for
utan att den utnyttjar den informationen eller berdttar det

vidare, att man inte blir skrattad at och att man kdnner att den personen tar en pd allvar, att

det dr omsesidigt ocksd.

Dessa fem beréttelser fran dansarna bygger pa personliga intervjuer. De har sin
grund i egna upplevelser och minnen fran héndelser da psykiska och fysiska forsvar
funnits med pa ett medvetet och/eller omedvetet plan. Att kontrollera sin kropp ar en
typ av forsvar. Utifrdn dansarnas egna beskrivningar kan man fundera pa om en
person med stark kroppsmedvetenhet och en trdnad kropp reagerar annorlunda &n en
person som dr ovan att tinka pd sin kropp pa det sittet och inte har denna
kroppsmedvetenhet. Har en person med en trdnad kropp léttare att ligga marke till
nér de kroppsliga forsvaren kopplas pa?

Berittelserna finns med som en del i dansforestdllningen Defensa.

6 Diskussion

Studiens syfte har varit att undersoka olika typer av kroppsforsvar och sarskilt med
avseende pa hur detta visar sig i dansterapiarbetet. Inom forskningen (Reich 1948,
Lowen 1975, Downing 1996) menar man att de kroppsliga forsvaren tringer bort
oonskade kénslor, att de lagger sig som ett skydd och att de paverkar forédndringar 1
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individens personlighet. De kroppsliga forsvaren samverkar med de psykologiska.
Downings (1996) forsok att kartligga och utkristallisera kroppens reaktion pé dessa
forsvar har resulterat i tio olika forsvarskategorier. Dessa gar in 1 varandra pé olika
sdtt och det dr inte alltid 14tt att skilja dem frén varandra. Jag véljer hédr under
diskussionsdelen att fokusera pa det Downing kallar Respiratoriskt dédande och
Forestdllningen om kroppen sedd utifran. Det forsta fokuserar pa andningens
foljsamhet och komplexitet och det andra blir en slags visuell forestéllning av
kroppen (se sidan 5). Jag gér dven in pd arbetet med den konkreta spegeln och
avslutar med dansarnas beréttelser om forsvar.

Som Lowen beskriver i sin bok Bioenergetics (1975), kan vilbehag och glidje
forknippas med en expanderande rorelse, medan smérta och obehag forknippas med
en aterhdllen och avstingd rorelse. Som jag ser det kan en frigjord andning hjdlpa
rorelsen att ta den plats den behdver och ge utrymme for spontanitet, livskraft och
mdjlighet att visa sig sjdlv. Andningen behdver finnas med som en del av rorelsen
for att inte delar av kroppen ska vara avstingda. For att kdnna av hur kroppen
reagerar pa frigjord andning och tillbakahallen andning méste det finnas en viss
kroppskédnnedom. Om man kan ldra sig l4sa av sin egen kropps reaktioner pa
andningens olika kvaliteter kan man ocksa léra sig tyda signaler i kroppen. Jag tror
att olika kroppsdelar, bdde inre och yttre, fir béra, eller ta pa sig”, kdnsloméssiga
reaktioner. Olika kroppsdelar kan da bli symboliska eller som Halprin uttrycker det,
The body parts have symbolic resonances, which, like symbols in paintings or
dreams, can assist us in working through issues (Halprin 2003, s.170).

For att bli medveten om sin kropp och andning kan man behdva arbeta med tydliga
ovningar dir man lér sig hur kroppen, musklerna och andningen reagerar. Det kan
vara dvningar som fokuserar pé olika kroppsdelar, rorelsekvaliteter, rost, andning,
héllning, vikt, balans och tyngd. Karin Thulin har i sin bok A/la dessa rum (2007)
skapat ett schema, eller en modell, 6ver kroppsmedvetenhet. Den grafiska bilden har
formen av ett 6ga och linsen innehaller fyra pupiller. Varje pupill har sitt
fokusomrade, andning, muskelspanning, hallning och grounding. Dessa fyra
omraden, menar Thulin, dr delar av en helhet och gér att upptécka och
medvetandegora. Ett av de starkaste kroppsliga forsvaren ér att stinga av andningen.
Om man drar in eller hdller andan sd kan man fa en kénsla av att inte vara niarvarande
eller i kontakt med sitt kdnsloméssiga jag. Detta sker oftast automatiskt och har sin
upprinnelse i tidig barndom dér olika utvecklingsmassiga spar skapar vanor och
beteenden.

For att bryta invanda monster kan det ibland vara nddvéndigt att prova sig sjdlv mot
nya former av rorelser, beteenden och speglingar. Att utsétta sig for nya uttryck kan
vécka starkt motstdnd och skapa osédkerhet, men det kan ocksé gora att man fir syn
pa nya sidor hos sig sjilv. For att det ska vara mdjligt 1 en terapeutisk situation &r det
viktigt med tryggheten och att det man gor blir mottaget och accepterat. Om det ar
svért att hitta andningen kan det vara till stor hjélp att arbeta med konkreta Gvningar
och blanda in bade rorelse och rostovningar. En av de intervjuade dansterapeuterna
beskriver att hon arbetar med rdsten for att tvinga andningen att komma igang och att
hon dé ocksé anvénder sig av olika rostldgen. Jag har sjélv erfarenheter fran
klientarbete under min praktikperiod. Da kopplade vi ihop olika kraftfulla rorelser
med rosten och kunde se hur de paverkade och hjélpte varandra. Med hjélp av bade
rorelser och rost, kan alltsa andningen {2 hjélp att ta plats och den kan bli medveten
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utan att den fir for mycket fokus pé ett sitt som riskerar att géra den hammad.

Som jag ser det kan véra kroppsliga forsvar, som vi format och byggt under hela vart
liv, och som ér ett uttryck for den person vi &r, inte bara tas bort, men de kan till viss
del fordndras. Det kan vara till stor hjélp, eller till och med en nddvindighet, att bli
medveten om pa vilket sétt forsvaren 1ser och hindrar oss att leva det liv vi vill leva,
eller vara den person man kénner att man behdver vara. Genom felaktiga forsvar kan
man utsétta sig sjélv for starkt fortryck och detta kan 1 forldngningen ge upphov till
psykiskt och fysiskt lidanden och ibland &ven till somatiska sjukdomar. Jag ar
overtygad om att dansterapin dr en bra form for att komma tillrdtta med och komma
at vissa av dessa forsvar.

Det &r just genom en ny kroppslig erfarenhet och medvetenhet som det gér att ta med
sig forandringar utanfor terapirummet. En av dansterapeuterna beréttade om en man
som, efter att ha dvat i terapirummet, kunde lyfta blicken och titta pA ménniskor han
motte ute 1 vardagen pa ett helt nytt sitt. Detta innebar att hans kénsla av sig sjilv
fordndrades och att ménniskor bemdtte honom pé ett nytt sétt. I forlangningen kan
man ténka att detta paverkade och delvis férandrade honom som person. Men ska det
hélla i sig Over tid tror jag det dr nodvéndigt att f4 syn pé, och nd en djupare
forstaelse for, den riddsla som antagligen finns i botten.

Hir méste man dnd4 reflektera 6ver vad som kommer forst. Den kroppsliga
fordndringen och den mentala medvetenheten som f6ljer denna, eller en inre
forstaelse som sedan kan ta sig uttryck i kroppsliga fordndringar. Detta resonemang
ar lite som ndr man funderar pa om ordet eller tanken kommer forst. Jag tror att det
ena paverkar det andra. Om inte kroppen kan bidra med en fysisk, bade visuell och
inre upplevelse, har den mentala insikten svarare att fa faste eller ta form. Eller
omvént, om det sker en fysisk upptickt och forandring méste den omfattas dven
psykiskt for att kunna bli varaktig och stark.

Visualiseringen kan hjélpa till att skapa ett avstind till ndgon eller nagot man
behover skydda sig mot. Att kunna betrakta sig sjélv utifrdn kan ge en ny blick pé
den egna identiteten och bidra till att tydliggdra vem man &r. Det kan bidra till en
differentiering av jaget i forhdllande till andra och skapa en trygghet i att vara hel
och att finnas till. Lacan menar i sin skrift Spegelstadiet (refererad i Matthis 1996),
att kroppens helhetsform kan ses som en gestalt och att denna gestalt symboliserar
den mentala besténdigheten hos jaget.

Att arbeta med en verklig spegel 1 det dansterapeutiska arbetet kan innebéra att
klienten konfronterar sig sjdlv pa ett rdare och mer direkt sitt. Spegeln erbjuder ett
direkt och avsldjande mote, och det dr en stor skillnad mot den spegling terapeuter
ger klienten. I speglingen mellan klient och terapeut sker ett manskligt mote dér
intoning och kénsla blir en del av hindelseforloppet. Att se sig sjélv i spegel blir ett
mer avsldjande och distanserat mote. Har omvandlas den subjektiva upplevelsen av
sig sjélv till ett objektivt iakttagande. Men istéllet for att bli paverkad av det
kinsloméssiga i motet med en annan méinniska kan spegeln erbjuda en frihet att
stanna kvar 1 blicken hur ldnge som helst, att studera alla detaljer ingaende, och en
mdjlighet att bryta upp plotsligt utan kdnsloméssiga reaktioner. Man kan anvénda
spegeln som en lekkamrat, och titta in och titta bort genom en liten glipa, som en
barndomens tittut-lek. Eller gd bakom draperiet, gdmma sig for dansterapeuten, och
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std ndra, néra sig sjdlv, kanske trycka néisan mot glaset och titta rakt in i sina egna
ogon.

Jag tror att spegeln kan vara ett terapeutiskt medel bdde som hjilpare och utmanande
motstdnd. D4 det géller kroppsmedvetenhet och att arbeta med héllning pa olika satt
ar min uppfattning att spegeln kan vara en hjilp for att korrigera och skapa
medvetenhet. Att bli medveten om vilka signaler min kropp sidnder ut mot
omgivningen kan innebdra en medvetenhet och ddrmed mojlighet att foréndra ett
beteende. Arbetet med spegeln maste vara forankrat hos klienten sé att det inte blir
fel fokus och en negativ ingdng som i sin tur kan l&sa och himma det terapeutiska
arbetet. Erna Gronlund beskriver i sin bok Dansterapi, hur dansterapeuten Rose
Gaetner arbetar med autistiska barn. Efter rullandet placerar Rose barnen i en rad
framfor spegeln. Hon stdller sig sedan sjdlv i tur och ordning bakom var och en och
gor en rad évningar (Gronlund 1996, s. 63). Gronlund menar att det autistiska barnet
behéver hjdlp att bli medveten om sin kropp, ldra kdnna sina olika kroppsdelar och
sin kropps grdnser (ibid. s 64)

Reich (1948), Lowen (1975) och Downing (1996) skriver om ett yttre kroppsligt
skal, ett kroppspansar. Den beskrivningen ger en visuell bild av ndgot konkret, nagot
man bade kan se och hantera. Nastan som ett klddesplagg man kan anvénda sig av
nédr man tappar kontakten med sig sjélv. Pa sa vis skulle spegelbilden kunna verka
som en bro mellan det inre och det yttre.

Man kan bygga kroppsliga forsvar, hélla tillbaka ndgot och hindra kénslorna fran att
synas. | danstréning eller skddespelartraning gér det att l4ra sig anta olika roller for
bade ansikte och kropp. En sadan roll blir ett skydd eller en mask som kan vara
omdjlig for andra att se igenom. Med hjélp av olika tekniker kan man tréna sig i att
uttrycka ndgot annat an det man kédnner innerst inne och da tydligt ta avstand fran
kopplingen, mellan vad kroppen visar och de erfarenheter och minnen som ligger dér
bakom. Istéllet kan man vélja att medvetet inta en kroppslig hallning eller ett uttryck
som kan synliggdra en kénsla man vill kommunicera till sin omgivning.

Hir kan man friga sig om en tranad kropp kan vara ett hjdlpmedel vid olika typer av
psykiska péfrestningar. En av de intervjuade dansarna beskriver hur han gar in {or att
spela ett skddespel som psykiskt labil for att fa klasskamraterna att sluta reta honom.
Har har sdkert hans trygghet i att hantera sin kropp givit honom en trygghet att
uttrycka en annan kinsla @n vad han kénner, att spela en roll. En annan dansare
beskriver hur hon i en krissituation infor ett nira forestaende dodsfall, medvetet
forsatte kroppen i ett tillstdnd av att vara hir och nu for att kunna fokusera pé det hon
var tvungen att klara av. Jag tror att en trdnad kropp med sin kénslighet och
kroppsmedvetenhet kan vara en stor hjdlp vid vissa pafrestningar. Om man hittar ett
fléde 1 andningen och en medvetenhet om de affekter som ligger bakom kroppsliga
uttryck, kan kroppen vara ett konkret och tydligt verktyg att anvinda sig av i svéra
situationer. Paul Schilder (1950) menade att var kroppsmodell stidndigt fordndras och
att rorelsen ér en viktig del 1 var kroppsuppfattning. Han anség ocksé att dans kan ha
ett stort inflytande pa kroppsbilden.
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7 Slutsats/reflektioner

I den hér undersokningen av kroppsliga forsvar har tre frdgor varit i fokus. Den ena
fragan &r hur dansterapin kan hjilpa till att fordndra eller ldtta pa de kroppsliga
forsvaren. Den andra dr om det gér att marka fordndringar i personligheten nir de
kroppsliga forsvaren fordndras, och i sa fall hur. Den tredje fragan, som besvaras av
tre dansare, ar pa vilket sitt de kroppsliga forsvaren kan vara till hjdlp nér individen
hamnar i en kinslomdssig konflikt. Intervjuerna med de fyra dansterapeuterna har
gjort att jag fitt en viss inblick 1 deras sitt att arbeta och deras tankar kring
kroppsliga forsvar. Men for att komma djupare in i detta amne skulle man behdva
gora intervjuer med ett storre antal terapeuter. Det kanske skulle vara bra att
aterkomma till samma dansterapeuter ett par gdnger med ndgra ménaders mellanrum.
Jag har berort ett &mne som inte har nagra sjélvklara och uttémmande svar, men
intervjuerna har gett inblick i hur dansterapeuter moéter ett sd hir komplext &mne, var
och en p4 sitt unika sétt.

Den hér studien har 6ppnat upp for nya frdgor hur man skulle kunna arbeta med

kroppsforsvar inom dansterapin. Vidare studier skulle kunna goéras om spegelns roll
och pa vilket sdtt en fysisk tranad kropp forhaller sig till kroppsforsvar.
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