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Om Heliga danser

Heliga danser har som sin grundliggande utgingspunkt en
overtygelse om att dans har en helande och andlig dimension
dir kropp och ande/sjil inte dr separerbara. Dans dr inte bara
ett uttrycksmedel utan ocksa ett inifrin kommande ursprungligt
minskligt behov. Arbetet med Heliga danser har som foérutsittning
att kunskap och insikter formedlas genom dansen ocksi utan att
alltid foregas av verbalisering, utan att alltid behova gi vigen “via
huvudet”.

Denna grundsyn har Heliga danser gemensam med en bred palett
av mer eller mindre besliktade arbetssitt, men det ir om att arbeta
med Heliga danser jag nu paradoxalt nog skall fylla en hel bok med
det omdjliga — ord.

Alla som kommit i kontakt med Heliga danser vet att det ar omajligt
att tala om vad Heliga danser ir, det 4r bara genom att dansa med
i cirkeln som man kan f6rsta det. Kunskap om Heliga danser kan
bara erovras genom erfarenhet. P4 annat sitt ar den ogripbar.
“Dansen dr en rit, dvs. en gemensam handling f6r menings- och
sammanhangssdkande, for samhérighet och andlig vixt - inte for
uppvisning” stod det i méinga kursfoldrar nir jag sjilv borjade
dansa. Ar inte detta sjilva essensen; Heliga danser dr nagot vi gor
tillsammans och som gor nigonting med oss. Visst kan en och
annan dans vara vacker att titta pa, men det som sker, det sker i
cirkeln.

Inget dr vil mera limpat for studiecirkeltanken 4n just Heliga danser
vars sjilva grundstruktur bygger pa cirkelns form bade bokstavligen
och i dess symboliska innebord. Vi dansar hand i hand i en cirkel,
den kan 6ppnas och slutas, ringla sig i spiraler och labyrinter.
Ibland sldpper vi den helt en stund, men vi dterkommer alltid dit,
till ursprunget; cirkeln som bestar oss alla unika och viktiga linkar



och som genom oss tillsammans ger en birighet utover de enskilda
delarna. Vi vilar i cirkeln, den bir oss. Dansen bestir av oss, av
cirkelns rorelse oavsett hur vi rakar kliva i och ur helheten.

Upplevelser talar inte med ord. Férsoker vi sedan sitta ord pa dem
finner vi kanske att orden krymper och fingar det de rymmer.
Separerar och forvanskar och omskapar. Ord blir handtag for
hantering, men det finns minga fler sorts upplevelser 4n vi har ord
for, det finns manga erfarenheter som flyr varje nirhet till ord. For
oss upphor ofta dess existens i och med detta. Vi har ingen tillit «ill
det ordlosa. I var kultur tigs det icke vdg- och mitbara ihjil. Men
det forsvinner inte.

Det finns vdgar dit. Att dansa dr en. Nyckeln ar cillic ¢ill
erfarenheterna, till upplevelserna, till kinslorna. Att dansa ir att
lyssna indt med hjilp av hela sin kropp. Och kroppen minns utan

ord.

Dansen kan vara det nav, den innersta punket dir allt dr nira, allc ar
nu. Dir vi alla 4r den enda kroppen, allt och alla. Dir vi ar burna,
dir vi kan vila.

Att dansa Heliga danser ér att 6va tillit till detta.

Den hir boken handlar om att vara dansledare och om att arbeta
med cirkeldans. Det dr en bok med tankar kring teori och praktik
som frimst, men inte enbart, riktar sig till dig som vill arbeta med
Heliga danser, eller redan gor det, och till dig som gar eller har
gatt den grundliggande dansledarutbildningen i Heliga danser.
Som ldsare forutsitts du ha nagon erfarenhet av att dansa Heliga
danser samt girna viss tillging till den kunskap och det material
som grundutbildningen ger.

Grundutbildningen ges pa flera platser i Sverige. Den kan skilja

sig aningen 4t pd de olika stillena, men gemensamt 4r att den

bestar av fyra delkurser med delvis olika inriktning. Delkurserna
ger mojlighet till fordjupning i de olika element som tillsammans
bildar den grund som Heliga danser vilar pa. For att bli cirkelledare
i Heliga danser hos Sensus studieférbund krévs att du har denna
utbildning.

Det hir dr absolut ingen regelbok och den ger heller inga bestimda
forhallningsdirektiv. Arbetet med Heliga danser 4r en kreativ
process dir man sjilv utvecklas och vixer vidare i takt med att
erfarenheterna av dansandet gor det. Var och en maste finna sin
egen vig som dansledare. Den hir boken vill ge idéuppslag och
mojliga startpunkeer.

Mycket av det f6ljande kan tyckas vara sjilvklarheter. Upplever du
det s - var glad 6ver att redan ha er6vrat en bit av din dansvig. Men
var pa din vakt, mycket forlorar sin sjilvklarhet nir man borjar se
narmare pa det. Det som ir sjilvfallet f6r en del kan vara helt nya
utgdngspunkter for andra.

Om Heliga danser kan man tala och skriva i odndlighet utan att
nagonsin finga allt. Varje grupp och varje dansledare sitter sin
egen prigel pi dansandet. Mina egna erfarenheter och upplevelser i
arbetet med Heliga danser finns naturligtvis i botten nir jag skriver
om detta. Mitt mal har dock varit att ge s& manga infallsvinklar och
startpunkter for dina egna tankar som méjligt.

Detta dr alltsa tankar och tips - inte lagar och férordningar. Tag till
dig det som passar just dig. Prata med andra dansledare. Kanske
finns det fortbildningsdagar i ditt distrikt dar du kan f tillfille till
dettaom du dr ensam pa din ort. Annars har du ju dina kurskamrater
fran utbildningen. Och dina ldrare.

Att arbeta med Heliga danser dr givande och roligt. Det vintar
alltid nya upptickter och upplevelser. Du blir aldrig firdig.



Det finns flera bocker om Heliga danser, bl.a. Maria Ronns Heliga
danser - dans som rit och bon och antologin frin Dansplatsen.
Handboken ir tinke att komplettera dessa. I dem finner du minga
aspekter pa Heliga danser, t.ex. historiska, filosofiska, psykologiska
och teologiska. Det som foljer hir dr frimst tankar kring det
praktiska arbetet.

Boken dr upplagd sa att den kan ldsas rakt igenom men dven tjina
som uppslagsbok via innehallsférteckningen i borjan av boken.
Nigra fortydliganden:

- Symbolen * foreslar diskussionsfrigor och
tankeuppgifter.

- For enkelhetens skull far “kvill” representera varje
danstillfille dven om man naturligtvis kan dansa vid
vilken som helst tid pa dygnet.

- Sjilvklart rikear sig boken till alla dansande, kvinnor som
min. Nir det star "hon” i texten syftar det pA ménniskan,
hon, och inte pa kvinnokénet.

Det har varit ganska hisnande att se hur mycket det nu ganska
méngariga arbetet med Heliga danser har férdjupats och vidgats
sedan 1997 nir den hir boken férst kom ut. Infér andra upplagan
gjorde jag ar 2000 en forsta revidering. Da liksom nu har bade
jag och en del annat fordndrats - som det skall vara i livsdansen. I
andra upplagan borjar all var nya kunskap och insikt synas si smatt,
framforallt medvetenheten om vikten av att verka i en levande
danstradition som férmedlas mellan dansande minniskor. Genom
egna erfarenheter av dansandet som méinga av oss nu har rikligt av,
genom att vi nu ocksa 4r sa manga fler som arbetar med detta, och
genom kontakter med det virldsvida dansandet har vi nu, 2005,
breddat var kunskap om, och insikt i, Heliga dansers potential pé ett
sdtt som vi aldrig kunnat forestilla oss. Detta avspeglas naturligtvis i
denna nya tredje, och till stora delar omskrivna, version av boken.

Pia  Malmé i maj 2005
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Att borja arbeta med Heliga danser

Nir den grundliggande utbildningen ir klar star du ddr med ditt
diplom och skall fortsitta pa egen hand. Vad har du da fact med dig
att bygga vidare pa?

— Danser - ett baspaket.

— Kunskap om dansernas sammanhang, de traditioner och
kulturer de kommer ur.

— Varsamhet och respekt infér deras ursprung och rotter.

— Fardighet i att ldsa och skriva dansnotation av vanligaste
slag.

— Viss 6vning i att leda dans.

— Viss 6vning i att skapa ritualer och arbeta med olika teman.

— Viss orientering i tankar och teorier kring detta.

Det hir, tillsammans med alla de egna upplevelserna och
inspirationskillorna, dr din bas.

* Vad vill du di som dansledare? Kanske dr att ge andra de
upplevelser du sjilv givits av Heliga danser. Men vad ir det?
Det dr lont att fundera: Vad har betytt mest for mig sjilv?

Det finns méinga sitt att dansa den hir typen av danser pa. Vad som
ger sarprigel dt det vi kallar Heliga Danser dr kanske just helheten,
sammanhanget, inramningen, cirkeln” som sluter sig kring en
danskvill, kring oss i cirkeln.

* Men hur sker det, vad ir det centrala for dig? Ar det viktigt att
deltagarna lir sig danserna, 4r det totalupplevelsen, ar det...?

Allt hinger naturligtvis ihop, men det 4r viktigt att veta vad du
sdtter i centrum. Vad du vill i férsta hand. Vad som far dig att vilja
leda andra i dansen.

Helig - hel. Hur skapar man en helhet?

11



Helhet f6rutsitter nagot som binder samman, men detta ndgot kan
vara ménga olika saker.

Ett av de utmirkande dragen hos en kvill med Heliga danser 4r
ofta ramen, den rituella inramningen. Hir finns mycket att fundera
kring. Hela uppbyggnaden hos en danskvill med inledningen,
tempovixlingarna och avslutningen har betydelse for den helhet
man vill skapa.

Inom ramen finns vixelspelet mellan danserna och eventuella
ritualer, tystnaden och talandet.

Allt detta dr delar av en danskvill, tillsammans med cirkeln,
dansarna, du och de andra.

Den utrustning du behover for att borja leda Heliga danser ér forst
och frimst din kunskap och din fantasi. Utéver det behévs musik,
nagot att spela den pa och nigonstans att dansa. Dessutom méste
du finna minniskor att dansa med.

Redan under basutbildningen har du fatt viss 6vning i att leda dans
och du har arbetat med danserna hemma mellan kurstillfillena.
Det ar viktigt att de sitter i din kropp och inte bara i huvudet - eller,
o fasa, bara pd ett papper.

e MR

Som du sikert har mirke si kan man inte tinka for mycket pa
dansen medan man dansar; huvudet 4r inte sérskilt bra pa att hinga
med i svingarna. Tinka pa ndgot annat gar inte heller, dd trampar
man ur dansen helt och hallet. Dirfor méste varje dans arbetas in i
kroppen sd att man kan vila i musik och rorelse.

For ledaren dr det viktigt att vara trygg i dansen fran bérjan, det
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ger resten av gruppen mdojlighet att bli det ocksd. Detta innebir
naturligtvis inte att ledaren maste vara ofelbar, tvirtom. Alla
trampar vi fel och tappar bort oss och glommer och borjar tinka
pa annat. Skillnaden 4r bara att ledaren har dansen i sin kropp och
raske hittar tillbaka in i den. Ledarens tillit till, och forankring i,
danserna ir vad gruppen behéver. Att du sen ibland behover titta
i nagon steginstruktion for att det plotsligt stér stilla i huvudet nir
du skall instruera en dans, eller att du ibland tappar bort dig mitt i,
det kan ofta fungera nirmast uppiggande fér gruppen i ovrigt.

En ny dans brukar behova ungefir en veckas 6vning hemma f6r att
sitta. Ndr du blir mera van gar det kanske fortare, men det ar skillnad
pa att forsta konstruktionen av en dans och pa att verkligen ha den
i kroppen. Ett gott tips 4r att di och di dansa igenom danserna
fran nigon kursdel dven sedan du tycker att du kan danserna. Ofta
mirker du dé att du féridndrat danserna utan att ha varit medveten
om det. Det dr ocksa viktigt att du inte tappar din kunskap om
dansernas rotter och ursprung.

Ova med andra ﬂ 7

For att fa 6vning i att leda dans behovs ocksa nagon att dansa med.
Den klassiska paradoxen ir ju att man inte bor lira ut en dans
forrin den sitter ordentligt i den egna kroppen - samtidigt som det
inte finns nigot bittre sitt att ldra sig pd dn att lira nigon annan!
Det giller att hitta en balans i detta.

Du behéver inte bérja i sd stor skala. Ett bra sitt brukar vara att
bjuda samman nagra vinner och be att fa 6va sig pd dem. Det
kan vara vinner eller arbetskamrater eller familjen eller vad du nu
kommer pa.

Du kommer snart att uppticka att den 6vning i att leda dans som
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du har frin din utbildning skiljer sig en smula frin hur det sedan
blir. Dir hade du en grupp mer eller mindre vana dansare med
visst sjilvfortroende som dessutom dansat danserna férut. Nu far
du en grupp minniskor som har mycket varierande dansvana och
rytmkinsla, fran stor till ingen alls, som aldrig har sett danserna
forut och dir nagra dessutom kanske har mycket liten tilltro till sin
forméga att alls dansa.

Det dr pa det viset du ldr dig; vilka danser som upplevs som svara
- ofta inte alls de du sjilv trott - och hur du skall instruera si att det
fungerar. Tro nu inte att du méste vara fullfjidrad for att bérja leda
dans mera “officiellt”! Fullfjddrad blir du aldrig, men det ir bara
genom att leda dans som du kan fa erfarenhet att bygga vidare pa.
Mera om arbete i gruppen kommer senare.

Att dansa med en grupp som triffas regelbundet i cirkel 4r det som
ger dig den bista erfarenhetsbasen, men

det finns minga sitt att arbeta vidare med Heliga danser. For en
del kan dansen infogas i det vanliga arbetet eller bli en del av nigot
annat i vardagen. Det finns manga som anvinder Heliga danser pa
olika sdtt i sitt arbete, t.ex. forsamlingsanstillda med konfirmander,
i gudstjdnster och i kyrkskola. Det fungerar i férildragrupper och i
medarbetarsamlingar. Méinga anvinder dansen p4 arbetslagsméten,
temadagar eller dylike. Du kan ligga in dans i seminarier, i
foreldsningar, pa kalas och fester, ja i varje tinkbart sammanhang.
Heliga danser kan fylla manga olika funktioner pid ménga olika
sitt. Bry dig inte om att det dr nytt och okint, kanske till och
med skrimmande, for manga. De allra flesta blir fortjusta i Heliga
danser nir de vil varit med i cirkeln. Som sagt, det 4r svért att prata
om Heliga danser — mycket bittre att prova direke.

* Fundera pa i vilka sammanhang du skulle kunna ligga in en
eller flera danser.
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Starta en cirkel

Hitta lokal och deltagare

Nir du vill starta en cirkel med Heliga danser si finns det olika
vigar att gd. En del har kanske redan ett naturligt forum pé sin
arbetsplats, eller genom fritidsengagemang, och vill verka dir.
Andra vet bara att de vill ha en danscirkel.

Under Heliga dansers forsta artionde har de flesta, men lingt ifrin
alla, funnit sin cirkelplats i en forsamling i Svenska kyrkan. Dir har
det ofta funnits en dppenhet och en lingtan efter “nagot sant hir”
och samtidigt — inte minst viktigt — utrymme rent praktiskt.

Vill du arbeta i en forsamling 4r det ju enklast att borja med att
ta kontakter dir. Det kan du gora dven om du inte har nagon
forankring dir sedan forut.

Villduhellrearbetainigotannatsammanhangkan tillndrmelsesittet
dnda bli ungefir det samma: Tag kontakt med en organisation eller
lokaldgare du tror kan passa for det du vill gora.

Beritta om Heliga danser, om din utbildning och om vad du skulle
vilja gora. Ibland kan det vara bra att erbjuda en “prova-pa-kvill”.
Pa vissa platser dir Heliga danser redan ir nigot bekant kan det
hinda att forsamlingar eller grupper tar kontakt med dig istillet.
En férutsittning for detta ar forstds att de vet att du finns. Det ir
det din uppgift att beritta for dem.

* Hur? Det ir bara din fantasi som begrinsar dig!

1A

Oavsett om du soker, eller redan har, ett sammanhang som ger
utrymme for det du vill gora si 4r det en god idé att kontakta
Sensus studieférbund. Dir kan du fa hjilp pd manga sitt, med
kontakter, lokaler, administration och andra praktiska ting.
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Sensus studieférbund stir bakom den grundliggande dans-
ledarutbildningen i Heliga danser, ibland i samverkan med olika
organisationer i respektive distrikt. Sensus stodjer arbetet med
Heliga danser och gor det bide genom att std som huvudman for
dansledarutbildningen och genom att std bakom danscirklar ledda
av personer med denna utbildning. Sensus har ocksa medverkat till
att det alls finns nagon litteratur om Heliga danser pa svenska.
Det dr viktigt att du registrerar ditt arbete med Heliga danser, det dr
bara pa det sittet du kan hittas av dem du inte sjdlv kan ni. Meddela
hemsidan for Heliga danser i Sverige, www.beligadanser.info, och
ditt ndrmaste lokala Sensuskontor. Tag kontakt med de senare nir
du vill starta en cirkel, oavsett om du vet var du vill vara eller ej.
Adressen hittar du i telefonkatalogen eller pa nitet; www.sensus.se

Sa giller det da att finna de méinniskor som vill komma och dansa.
Finns din dansplats i nagon organisation eller i en férsamling sa har
oftast de nigra egna inarbetade kanaler for att na ut; medlemsblad,
program, affischering, hemsidor, mm. Har du en egen dansplats,
eller hyr en, sa har du inte detta “gratis”, men ibland kan det ocksa
faktiskt vara en draghjilp i sig!

Nir det giller forsamlingar bér du kanske tinka pi att Heliga
danser har visat sig vara nagot som intresserar och engagerar manga
som annars har liten eller ingen beréring med kyrkan. For manga
ar det ocksa ett sitt att finna en vig in i den. Heliga danser lockar
manga ur grupper som kyrkan haft svart att nd ut dll.

D4, och dven om ditt sammanhang ér ett annat, 4r det viktigt att
tinka pé att du kanske beh6ver andra och nya vigar for att na ut
med din information. Gér en folder eller affisch som berittar lite
om vad Heliga danser 4r och beritta om var, nir och hur. Du far
ocksd komma 6verens med dem som stir f6r din dansplats om du,
de eller Sensus studieférbund skall ta upp anmilningar, eller om
du rent av skall ha en férsta 6ppen “prova-pa-gang” innan cirkeln
sitts igdng. Om du inte 4r 6vertygad om att de som tar emot
anmilningarna verkligen vet nagot om Heliga danser s kanske du
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skall sitta ut ditt eget telefonnummer sa att de som vill veta mera

kan na dig.

Sétt upp din information p4 alla stillen du kan komma pa som ses
av de du tror kan vara intresserade. Det kan vara affirer i nirheten,
bibliotek, badhus, bokhandlar.......

Kanske din dansplats eller Sensus kan tinka sig en liten
tidningsannons dven om det i de flesta dagstidningar idag 4r vildigt
dyrt.

Sist och inte minst utan allra viktigast; anvind djungeltelegrafen.
Det har visat sig genom dren att de flesta har hittat till Heliga
danser genom nagon annan som berdttat om det. Prata sjilv med
alla du kommer i kontakt med, dansa med dem! Ge dem prova-pa
tillfillen att sedan beritta vidare om.

* Hur médnga vigar finns dir du vill samla din cirkel? Kan du hitta
ndgra nya?

Namnet och begreppet heliga danser

Nir det giller annonsering aktualiseras ofta namnfragan. Heliga
danser dr det namn den hir typen av dans fatt i Sverige. Maria
Rénn, prist och dansledare i Stockholm, 4r den som introducerat
cirkeldans i var tids kyrkliga sammanhang, och hon valde da
namnet Heliga danser for att ge den en egen identitet.

Sakral dans och liturgisk dans 4r andra benimningar som finns
pa svenska for olika slags kyrklig dans. Till skillnad frin Heliga
danser, vars sjilva grund ir cirkeln dir alla 4r medverkande och
ingen dskadare, sa dr detta dansformer ddr en grupp utfér dans av
olika slag som inslag i gudstjinstliturgi eller dylikt.
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Ur det kyrkliga har Heliga danser dansat vidare in i ocksa nya och
andra sammanhang.

Det finns ménga namn pa cirkeldans; t.ex. Sacred dance, Circle
dances, sakraler Tanz. Bernhard Wosien, som grundade denna
rorelse, talade till en bérjan om Heilige Tdnze. Heliga danser
bygger pid samma danstradition, men skiljer sig inda en del i sitt
sdtt att arbeta.

Den gemensamma grundlidggande utgingspunkten dr en 6vertygelse
om att dans har en helande och andlig dimension dir kropp och
ande/sjdl inte gar att separera. Dans 4r inte bara ett uttrycksmedel
utan ocksd ett inifrin kommande ursprungligt och minskligt
behov.

Ur dansen, kroppens rituella rorelser, kom senare musik och
andra uttrycksmedel. Heliga danser, liksom 6vriga i traditionen,
arbetar med cirkeln och traditionella folkliga danser frin manga
tider och kulturer som utgangspunkt. En annan grundliggande
och gemensam férutsittning dr 6vertygelsen om att kunskap och
insikter férmedlas genom dansen utan att alltid behova ga vigen
genom “huvudet”.

Rit och ritualer férekommer mer eller mindre inom alla delar av
traditionen, men hos Heliga danser har detta dnda frin borjan varit
en del som ett mycket medvetet arbetssitt. Sa som dansen utvecklats
hos oss sa har ramen kring, och helheten i, varje danstillfille blivit
en specifik och viktig del i det hela pé ett alldeles eget sitt. Det har
blivit en vig att bygga egna traditioner pa.

Maria Rénn poingterade vikten av att det heter Heliga danser, i
plural, och inte, som det sd ofta 4nda stér, helig dans. Dans ir en av
minsklighetens tidigaste andliga uttrycksformer och olika slags dans
kan betraktas som helig av olika minniskor. Alla de beteckningar
som nimnts hir skulle t.ex. kunna samlas under rubriken helig
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dans. Heliga danser 4r helig dans i just den tradition som vi arbetar
med och bygger vidare pa.

Namnet Heliga danser bérjar bli ett vil inarbetat begrepp nu, men
en del dansledare kallar sina cirklar for cirkeldanser, helande eller
meditativ dans istillet eller dessutom. Dans som rit och bén ir en
annan variant. Ibland kan svirigheterna med namnet Heliga danser
faktiskt vara en utmaning som fordjupar sjilva arbetet med dem.

* Aterigen ir det du som dansledare som maste tinka efter vad du
sjilv vill. Ar du bekvim med namnet? Det handlar inte s mycket
om hur du tror att andra skall uppfatta/missuppfatta det som om
din egen uppfattning om vad du dansar. Som med alla namn lockar
det en del och skrimmer bort andra. Det viktiga ér att det 4r ett
namn du sjilv som dansledare kan ha en avslappnad relation till.

Mera att ta stillning till

Du miste bestimma dig fér hur manga du vill ha i din cirkel. En
undre och en Gvre grins.

Hur ofta skall ni triffas> Hur manga ginger? Hur linge skall ni
dansa varje gang? Var skall ni vara?

Hur manga? Folkbildningstérbundets krav pi en studiecirkel idr
att den har minst tre deltagare som triffas minst tre gnger och
minst nio studietimmar (4 45 min.), samt for en nirvarolista.

Tre dr ju en vil liten grupp att dansa i, dven om det visst gar bra
det med. Atta-tio 4r kanske ett bittre antal att sikta pa som ligsta
antal. Att inte alla kommer varje ging 4r nigot man fir ta med i
berikningarna.

Det 6vre taket kan styras mera av ditt eget tycke och smak i
kombination med det utrymme ni har att dansa pa. Femton till
arton deltagare brukar kidnnas ganska lagom for de flesta, 4ven om
en grupp i princip kan vara nista hur stor som helst bara utrymmet
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ricker. Det ir ofta ganska stor skillnad mellan att leda en liten
grupp och en stérre. Mera om detta senare.

Skulle det visa sig att vildigt fa har anmalt sig sd tappa inte sugen
for det. Ar det mojlige sa triffa dem den forsta gingen indd. D4 kan
de fa prova pa vad Heliga danser 4r och ni kan prata om l6sningar
pa deltagarproblemet. Nu vet ju nagra till vad Heliga danser ar och
blir en del av djungeltelegrafen.

Ta deras namn och adresser si att du kan skicka information nir du
gor ett nytt forsdk. De flesta dansgrupper bérjar som mycket sma
och vixer gradvis allt efter som ryktet sprider sig - for det gor det!

Hur ofta? Hir 4r det frict fram, liksom f6r hur manga ganger ni
skall triffas. Vissa grupper dansar varje vecka, andra varannan eller
en gang i minaden. Andra far aldrig nog utan vill helst dansa flera
ganger i veckan dret runt! Méanga deltagare tycks dock foredra att
triffas varannan vecka. D4 idr inte samma tid upptagen varje vecka
och det 4r dnda inte f6r langt mellan gangerna.

En tiff i ménaden kan ibland kinnas glest savil for deltagarna
som for dig sjilv eftersom det blir svirare att "hitta tillbaka” med
sa langa uppehall. Det kan dnda fungera bra, speciellt om gruppen
ar stabil.

Antalet danstillfillen maste ju vara minst tre om ni triffas 3x45
minuter varje gang, annars fler. Vanligt ir att ligga det terminsvis
oavsett om rytmen ir en, tva eller fyra ginger i manaden.

Kiénn efter hur mycket ork du sjilv har — det 4r mycket viktigt -
och tala med dem som stir f6r din dansplats om deras eventuella
onskemal.

Hur linge? Det dr ocksa upp till dig; vad du vill och orkar. Mycket
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beror pa hur du vill ligga upp danskvillen. Ar du intresserad av
att beritta kring danserna, ligga in rituella inslag eller annat, sa
tar det naturligtvis mera tid in om ni “bara” dansar. Ar gruppen
liten hinner ni med fler danser in i en stor grupp pa samma tid. Ar
gruppen van likasa.

En studiecirkeltimme 4r 45 minuter och det dr definitivt for lite.
Det tar tid att instruera och man kan inte kasta sig fran dans till
dans. En och en halv timme (2x45min) ir nog minimum och tva
timmar vanligast ven om det kranglar till studietidsrikningen. Det
brukar ocksd behévas en paus nanstans mitt i, bade for att dricka
nagot och for att lata deltagarna fi tid att samtala med varandra.
Vill du ha en inte allt f6r kort rast samtidigt som du 4r intresserad
av att arbeta en del med ramen och gruppen dirtill 4r ganska stor, 4r
kanske nirmare tvi och en halv timme att féredra, dvs. 3x 45min.
Prova dig fram till din egen tidsrytm.

* Har du erfarenhet av att dansa i en cirkel som deltagare? Hur var
det dir? Saknades det tid eller blev det f6r mycket? Hur tror du att
du sjilv skulle vilja ha det?

Dansplatsen? Var man in ir si kan det erbjudna rummet se ut
ndstan hur som helst. Dansar manien férsamling kan detvara frigan
om en samlingssal av nagot slag, eller kanske sjilva kyrkorummet.
I den ram vi talat om, och skall tala mera om senare, ingar ocksa
rummet, det utrymme man dansar i, och det kan vara nog sa viktigt.
Rummet hjilper till att bygga upp den helhet som vi forsoker skapa
under en danskvill. Hjilper - eller forsvarar.

Det maste naturligtvis finnas yta nog - dven en fatalig skara ticker

ganska mycket golv nir de stir hand i hand i en cirkel. Tank pa det
nir nagon i telefon talar om den STORA samlingssalen som de har.
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Ett rum som tar 60-70 sittande kanske bara rymmer en cirkel pa
10-12 dansare om de skall ha svingrum. Det ir viktigt att ha sett
den erbjudna platsen i god tid.

Golvet dr ocksa viktigt, bade vad det 4r gjort av och hur rent det ar.
Vad giller det férstnimnda si har man ofta inget val, med stidning
finns mera handlingsfrihet.

Ett stumt golv gor sviktande skor mycket viktiga och ett trigolv
som ger svikt at ben och fétter 4r helt klart att foredra. Vill nagon
dansa barfota blir det inte heller sa kallt som ett stengolv, men kan
i gengild ge stickor i fotterna. Pa ett trigolv hors ocksa allas fotter
mycket mera och kan ibland 6verrdsta musiken.

Var dansplats 4r en viktig plats, vird att vardas. Stidning behovs,
inte bara f6r barfotadansare utan for allt det damm som virvlar upp
for oss att inandas.

Inte bara golvytan ar viktig, utan ocksd omgivningen i dvrigt. Ofta
kommer man till rum dir stolar och bord visserligen tagits bort
men star staplade lings vdggarna eller i ena halvan av rummet.
Ibland finns ingen annan méjlighet, men rummet kan di ge ett
vildigt oroligt intryck.

Overhuvudtaget ir detta med mébler nigot att tinka over. Pi
manga stillen fir man kanske sjilv ansvara for borttagande och
tillbakasittande av stolar och bord, eller biankar.

* Redan hir far du bérja gora val: skall du ta hjilp av gruppen for
att stilla i ordning, eller 4r det viktigare att rummet ér rofylle nir
deltagarna kommer? Ar det vikrigt att lata kvillens avslutningsklang
fi folja med dansarna nir de gar hem, eller skall man bryta
stimningen med att borja bara mébler?

Ibland finns det ju faktiskt inget val, men det 4r virt att beakta vad
som sker med helheten i de olika fallen.
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Det kan hidnda att man bli erbjuden en gymnastiksal, en killare
eller ett skyddsrum med starka lysrér som enda belysning. Allt gar
naturligtvis, men att bygga upp en stimning i en sidan miljo kriver
betydligt mera 4n i ett rum med mera egen harmoni att utga ifran.
Ett vackert rum ir en stor hjilp. Majligheter att dndra belysningen
likasa.

Ibland kan man fi dansa i sjilva kyrkorummet. Ledare savil som
gruppmedlemmar reagerar olika pa detta. Om dansledaren kinner
sig hemma ddr kan det vara en underbar plats fér en danskvill,
om inte skall man nog helst lata bli. Aven hir behovs dessutom
golvutrymme, nagot de flesta dldre kyrkor har déligt med bland
alla fasta biankar. P4 en del hall har dansledaren funnit en medelvig
genom att borja danskvillen i en sal som 4r ndra ansluten till
kyrkan och sedan avsluta med en dansandake eller dansmeditation
dérinne.

Det tekniska kring musiken

S& har vi det hir med musikapparater. Det ir stor skillnad pa vad
som later lagom hégt ndr man 4r ensam i rummet och vilken volym
som behovs i ett rum fullt av dansare. Det dr lika stor skillnad pa
vad som behovs for att fa lagom ljudniva i ett vanligt rum, om 4n
stort, och pa kraven i en sal eller kyrka med stor rymd och hogt
till taket. Det dr trdkigt att dansa till musik som knappt formar
overrosta fottrampet. Det dr nist intill outhérdligt att dansa till
musik som bara skorrar i hogtalarna for att forstirkaren inte har
kapacitet nog.

Det ricker inte med en liten kassett- och CD-spelare, det ricker
i allminhet inte ens med en mindre sorts sikallad bergspringare.
En rejil dito brukar dock klara det mesta utom stora kyrkor.
Atminstone i forsamlingarna finns numera i allminhet en sidan.
Men kolla i god tid. Var tydlig med vad du behéver, tala t.ex. om
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du behover CD- och/eller kassettspelare, annars kan du st ddr med
din musik och fel sorts maskin.

Viktigt dr ocksé att forklara att apparaten maste std pa ett sitt som
mojliggor for dig att lite komma at den mellan varje dans. Manga
stora salar har sina anliggningar i ett angrinsande rum.

Ar det svirt att i tag i en limplig apparat si kan kanske studie-
forbundet bista.

Minga dansledare skaffar sig si smaningom en egen birbar apparat.
Aven om det kan vara trétesame ate behdva bira omkring pa den
sa uppvigs det kanske av vetskapen om att man har en palitig
musikkilla som man dessutom “kan”.
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En danskvill — Teorier om helheten

Man inte kan behandla allting samtidigt, 4ven om allt i dansen
hinger samman. Hir kommer darfor f6rst en del om helhetens
strukturer, om ramar och linjer inom dem. I nista del behandlas de
praktiska aspekterna mera ingdende.

Ram och linje WW 'y \

I planeringen av en danskvill, val av danser, eventuellt tema och
andra bestindsdelar, lir sig varje dansledare snart att alltid bygga in
flexibilitet i sina planer. Det kan behévas fler eller farre - eller helt

andra - danser 4n man riknat med. Gruppen kan se annorlunda
ut 4n man véntat sig, det kan ha hint nigot som dansen kan ta
upp, det kan hinda saker under kvillen. En del av oss har storre
behov av att vara vilplanerade 4n andra och strategierna kan skilja
sig 4t pa manga sitt. Vi lir oss vara beredda pd det ovintade, men
grunddragen for en danskvill blir inda de samma, dven om vi inte
alltid ens 4r medvetna om det.

Inramad av inledning och avslutning byggs kvillen upp med sina
tempovixlingar. Inuti ramen gir vigen som bestdr av danser, ritualer,
ord och tystnad. Oavsett om du arbetar medvetet tematiskt eller pa
nagot annat sitt med uppliggningen, sa har kvillen sin boljeging
mellan meditativa och mera energirika danser.

Hur kurvan kommer att se ut beror pa dig, oavsett om du tinker
speciellt pa detta eller ¢j. Det kommer an pd var du borjar, hur du
gar vidare och var du vill landa, och pa tiden; hur manga moment
som fir rum och balansen dem emellan.

Varje kvill kan ju ses som en helhet, men ocksd terminens alla

25



ganger tillsammans om man si vill. En del ledare arbetar med
fi aterkommande danser som deltagarna snart kidnner igen och
dstadkommer pa det sittet en vila i danserna. Andra arbetar med
ett tema och viljer danser utifrin detta. I det senare fallet lir sig
deltagarna kanske inte specifika danser men erévrar med tiden en
latthet att g in i nya danser, en tillit till att dansen i sig bér, en vila
i dansen som sidan.

Du fir fundera 6ver om du vill att deltagarna skall kunna ldra sig
vissa danser ordentligt, eller om andra saker dr viktigare. I det forsta
fallet 4r du bunden av att lita samma danser stindigt dterkomma,
i det andra kommer gruppen att stindigt beh6va instrueras inf6r
varje dans. (Naturligtvis sdtter sig vissa danser hos deltagarna
forr eller senare inda och de borjar kinna igen sadana de dansat

tidigare.)

Dansledare arbetar till synes vildigt olika for att uppnd vad som
kanske 4ndé 4r samma mal; helhetskidnslan. En del ligger in manga
ritualer, andra fi. Somliga talar mycket, berittar, liser texter, dikter
etc. och andra arbetar mera med tystnad.

* Har du funderat 6ver detta forut? Vad ir viktigast for dig att

uppnd? Varje gang? P4 sike?
TR

Aven om danskvillarna ser olika ut i 6vrigt s3 kan det vara bra
att lata vissa drag vara gemensamma fér dem alla. I inledning och
avslutning ger dterkommande ritualer och/eller danser en kinsla av
sammanhang och helhet.

Linjen mellan bérjan och slutet pa en kvill kan se olika ut. Majligen

onskar de flesta att kvillen skall avslutas meditativt, rofyllt och stilla.
Men det dr klart, om danstillfillet 4r ett annat, t.ex. en inledning
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till andra aktiviteter, sa kan naturligtvis avslutningen ansla en annan
ton som 4r mera i samklang med vad som komma skall.

Hur kvillen borjar 4r en smaksak, men det 4r 4nda till viss del
avhingigt av den tidsrymd du har till ditt férfogande. Forestill dig
en linje som illustration av en danskvills gang fran ram till ram,
fran inledning till avslutning. Minga bérjar sin linje ganska lagt
och stillsamt och gar mot en energitopp for att sedan sa sakteliga
lata den dala igen.

/\

Andra borjar nirmare toppen och later linjen bli till stérsta delen
en utforslopa:

/\

Nagon foredrar kanske en stillsam béljeging,

/\_///—\/

eller ett langt uppforslut med nistan hoppbacke pa slutet.

Man kan naturligtvis ocksa tinka sig en ganska rak linje pa vilken
nivd som helst, men di uteblir dynamiken. I vissa sammanhang
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fyller sikert det ocksa sin funktion, men under en danskvill blir

det litt statiskt och trakigt. Man blir faktiskt mycket trottare av

en ~odynamisk” danskvill, dven om den ir stillsam, 4n av en med
° e ». . »

ménga energikrivande, “jobbiga” danser — om de bara fungerar

i ett varierat samspel med de andra danserna. De vildsamma

bergochdalbanornas linje ger tvira stimningskast som det kan vara

svart for manga att i lingden orka med.

Det kriver energi att dansa, men det genererar ocksi mycket ny
energi och kraft. Dynamiken ir viktig, det 4r den som skiljer
levande helhet frin mekanisk stapelvara. Det senare tommer bade

dig och de andra raskt och effektivt pa all ork.

Dynamiken skapas inte bara i samspel mellan dansers olika
tempi, utan ocksd genom dansers varierande svarighetsgrad rent
stegmissigt, genom den grad de tar resten av kroppen (inklusive
rosten) i ansprik och i blandningen av olika musikstilar och
rytmer. Rorelse och musik forsitter oss genom detta ocksa i olika
sinnesstimningar, ger oss olika slags upplevelser av inneb6rd savil
kinslomassigt som idémissigt.

Linjen 4r uppbyggd av en samverkande blandning av danser,
ritualer, tal och tystnader, med danserna som birande del. Linjen
finns ddr dven om du inte arbetar medvetet med en sidan. Du
kan vilja danser helt utifrin limplighet i relation till den linje du
onskar, eller lita ndgot annat styra valet. Linjen finns dér for dig att
titta om du vill och kanske kan dess utformning ge dig ytterligare
idéer i efterhand. Oftast samverkar flera arbetssitt.

Dessutom madste planeringen, som sagt, ha utrymme for det
ovintade. Linjen far inte lasa dig. Tag med dig alternativa danser
och f6rs6k vara 6ppen och lyhord.

Hur man 4n gor s finns stravan efter helhet, nigot som binder
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samman, dir. En linje, eller annan "form”, men inte en massa
isolerade punkter.

* Fungerar linjetanken f6r dig? Har du négon ideallinje? I vilka
sammanhang kan det behévas vilken sorts linje?

Att arbeta tematiskt

Ett drag som éterfinnes hos minga av de danser vi arbetar med ir
att de “betyder” nagot. Pa det bokstavliga planet handlar de om
nagot, man goér nagot, t.ex. en pilgrimsfird, en livsvandring eller
en promenad runt en sjo, samtidigt som de ir fyllda av symboliska
inneborder. Andra danser har inte ett lika uttalat utgingslige, men
de flesta ger genom sitt namn eller rérelsemonster signaler om
nagon slags innebord. I nigra fall 4r det musiken och singtexten
som laddar dansen med mening. Oftast glider allt detta samman.
Anda ir inte danserna ldsta i fasta betydelser och sammanhang. Vi
fir alla en egen relation till varje dans nir vi dansar den. Den kan
skifta frin gang till gang beroende pi sammanhang och pa det egna
kinslolaget.

Att arbeta tematiskt med Heliga danser 4r mycket stimulerande
och spinnande. Dessutom 4r materialet outtémligt. Du kan lata
ett tema vara en kvill eller en hel termin. Ett tema kan bygga pa
musikstil eller existentiella fragor, pd drommar eller dagsnyheterna,
pa vad 4n du lockas av och som fungerar for dig.

Du kommer att uppticka att danser kan fa mycket olika innebérd
beroende pa sin kontext och att samma dans kan anvindas i de mest
skilda sammanhang dir den kan férmedla helt olika stimningar
och tankar.

Vill man ha en linje genom hela sin termin si kan man t.ex. f6lja
kyrkodret dir varje sondag har sitt eget tema. Andra teman kan
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vara en pilgrimsfird, en hostpromenad, en resa i tid eller rum,
den egna cirkeln, en fredsbon, arstiderna, skapelsen, elementen,
temperamenten, Maria eller ndgon annan gestalt, livsvigen, nigon
berittelse eller saga, en dik, relationer mellan minniskor, de stora
hégtiderna i en eller flera religioner eller traditioner, osv.

Ett tema kan ticka en hel kvill eller en del av den. Det kan
aterkomma som ett inslag i varje danskvill under en termin eller
vara en overbryggande linje som ger de olika kvillarna méjlighet
att arbeta med skilda aspekter.

%* Kan man anvinda samma teman f6r en kvill som f6r en sekvens
kvillar? Fundera ut ett tema och hur det kan anvindas pa olika
satt.

¥
Andra sitt

Andra sitt att arbeta pa idr ingen motsittning till det tematiska.
Allt gar med fordel att férena. Plocka hir och dir det som kinns
lockande och fruktbart for Ditt arbete.

Helhet innebir siklart inte nagon slags lagbunden enhetlighet
vad giller danstyp, musikval mm. Tvirt om. Minniskor ir inte
enhetliga, inte som grupp och inte som individer. Kinsla av
sammanhang kommer ur formaga att fi kvillens olika delar att
samspela istallet for att krocka.

Likavil som att lata en kvill ga i tecken av de medeltida danserna
och dess musik, eller ha en Taizékvill, sa kan man du ligga dig vinn
om att fi med ménga olika slags musik och dans.

Du kan sitta kroppen i centrum och forsoka finna danser som
tillsammans engagerar si minga delar som mojligt; fotter, hinder,
armar, knin, hofter, blick, rost.......
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Du kan arbeta med olika cirkelformationer eller handfattningar.
Inget utesluter nagot annat. Allt 4r mojligt.

* Har du tinkt pa hur dina dansledare arbetat? Vad vill du gora
till ditt eget?
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En danskvill — Tankar om delarna

Rummet

Inledning och avslutning av en danskvill utgor dess rituella ram,
men ocksd rummet, dansplatsen, dr en viktig del av det som
omsluter, "haller”, danscirkeln. Rummet ér det forsta deltagarna
moter niar de kommer. Det kan ansli en ton som lever vidare
genom kvillen. I den helhetskidnsla och vila som efterstravas kan
rummet vara en hjilp.

Ténk pa att sjilv komma i god tid fore alla andra sé att dansplatsen
star fardig som du vill ha den nir de andra kommer. Da ger du
bide dem och dig sjilv bittre forutsittningar for att g in i det ni
skall gora tillsammans.

Att i mojligaste man undvika staplade bord och stolar 4r nagot som
redan berorts. Det kan ocksa vara en fordel om det finns majlighet
for deltagarna att hiinga av sig kappor och viskor ndgon annanstans
dn i danssalen s att inte helhetsintrycket blir allt for oroligt. De
flesta dansledare striavar nog efter en s avskalad och vilsam miljo
som mdjligt, men uppfattningen om vad det innebir och hur det
uppnas kan naturligtvis vara helt olika.

Oavsett vad du har tid och praktiska méjligheter till sa finns det
manga sitt att skapa ett dansrum pé. En del arbetar mycket med
blommor eller tinda ljus for att ge rummet rite kinsla, andra spelar
musik innan man borjar. Nigra later troskeln bli grinsen for prat,
vil inne i rummet stillnar man i tystnad.

Det ricker med smd medel, akta dig for att utveckla storre
ambitioner dn vad du i lingden orkar med att uppfylla. Det kan
handla om manga kvillar!

Du mirker snart vad som fungerar bist f6r dig och gruppen. Préva
dig fram.
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* Har du funderat pd Ditt dansrum? Hur ser ditt dromrum ut?
Ar det mojlige?

* Hur har det sett ut dér du varit deltagare? Vad var bra och vad
mindre lyckat? Vad ir viktigast?

Forsta gangen

Forsta gangen ni triffas kan det vara trevligt om du tar emot och
hilsar pa var och en redan nir de kommer. Det dr ocksa ett bra sitt
att direkt kunna férklara hur du vill ha det i dansrummet.

Ar det kvillstid som giller s kommer sikert de flesta deltagarna
i gruppen mer eller mindre direkt frin sina arbeten. I varje fall
har de alla, precis som du, en hel dag av intryck och kanske stress
bakom sig. Det giller for er alla att landa. Hir hjilper ramen till.
Danskvillen blir ndgot helt som man stiger in i och dir man kan
vilja att [limna den patagliga vardagen utanfor.

De forsta gingerna minniskorna i en grupp mots sé brukar det bli
mycket prat och stim, inte bara innan ni bérjar, utan ocksi mellan
danserna. Det kan vara bra att redan fran bérjan vara tydlig i hur
du vill ha det nir det giller detta. En tydlig ram brukar uppskattas
mycket. For manga ir en vila i relativ tystnad nagot ovant, men
det brukar snabbt bli en 6nskad och betydelsefull del av kvillen.
I bérjan dr ocksa osikerheten och uppmirksamheten pi de egna
feltrampen nigot som kan gora att deltagarna mellan danserna
(och ibland mitt i dansandet) utbryter i valdsamt fnissande och
tjatter. Att stanna i en stunds tystnad mellan danserna r for ménga
en hjilp till koncentration och vila i cirkeln, i helheten.

Du kan borja pd olika sitt, t.ex. leda en lingdans in i rummet
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utifran, eller borja en ddrinne. Forsta gangen ir det nog vanligast
att siga vilkommen genom att samlas i cirkeln redan fran bérjan.
Hir ger ndgot som mittpunkt, t.ex. ett ljus eller en skal en naturlig
hjalp.

Forsta gangen ni triffas dr ju ocksé forsta gingen ni bildar en cirkel
tillsammans och da kan det vara bra att beritta lite om cirkeln och
hur danserna hela tiden arbetar utifran den; hur man gir i och ur,
oppnar och stinger, men hela tiden dterkommer till den.

Du kanske viljer att visa handfattningen nu. En del dansledare
presenterar Heliga danser ganska ingiende och andra bérjar dansa
genast och beridttar inemellan. Du far prova dig fram dill det
arbetssitt som passar just dig och just den gruppen.

Det hir dr ocksd ett tillfille att tala om praktiska detaljer. Hur
du tinkt med rummet och tystnader, hur linge ni haller pa, om
och kanske nir ni tar paus samt andra praktiska upplysningar om
avstingda mobiltelefoner och férsentkommande mm.
Gruppresentationen kan goras pa manga sitt eller inte alls. Namn ar
kanske heller inte det viktigaste i den hir sortens sammankomster,
vilket kan vara vilsamt ibland. Det ir 4nda av betydelse att alla
nagon gang blir sedda en och en.

* Vilka erfarenheter av olika sitt att bérja har du fitt hittills? Hur
kindes det?

* Finns det fler sitt? Maste det vara likadant varje gang? Har du
idéer for din egen cirkel?

Ritualer

Att vara dansledare dr att arbeta med sig sjilv och andra med
dansen som redskap. I de delkurser som sitter dans i relation till
ritual, talar vi om och utforskar en del av det som ir ett av Heliga
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dansers karakteristiska drag; den rituella ramen. Ritualer 4r starka
och verkningsfulla hjilpmedel 4dven i sin allra enklaste form.

Nir det giller att arbeta med rit och ritual bér man ha i minnet
att "less is more”, mindre blir mer. Aven en mycket enkel ritual ger
en stark upplevelse. Rit dr aldrig pa lek — det blir alltid allvar. Att
arbeta med rit och ritual kraver ansvar och eftertanke - och respekt
bade fér minniskor och fér redskap.

Det viktigaste att komma ihdg i ritarbetet 4r att en
rit/ritual alltid bér ha en tydlig borjan och ett tydligt
slut — och en tydlig ledare.

Blanda inte ihop en &verraskning eller annat iscensittande av
nagot med vad en rit 4r. Att deltaga i en rit skall vara en vila,
man skall kunna kinna sig trygg och veta vad som skall ske.
Overraskningsmomentet hor inte hemma hir.

Som ny dansledare upplever man ofta en tidspress, ar ivrig och
entusiastisk, vill hinna med si mycket. Kanske finns en oro for att
stillhet skall upplevas som trkigt. Sa smaningom lir du dig dock
att vaga lata pauser och tystnader péigi ett slag. De behovs.

Det dr littare for gruppen att vila i nuet och i just den dans man 4r
i for tillfillet, 4n det 4r for ledaren som har hela kvillens program
for 6gonen. Det dr ldte ate bli list av sin egen planering. Du fir
ova upp din lyhérdhet och ldra dig att hoppa dver nagon dans om
nagot annat moment behover lingre tid dn berdknat. Det dr viktigt
att inledning och avslutning far den tid som behévs.

Hir foljer nigra av de ritualer du kanske redan métt. Kinn dig inte
bunden till dem. Skapa dina egna!

Skalen ir kanske det som ir allra mest dr férknippat med Heliga
danser for méanga. Det finns dansledare som sillan eller aldrig
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anvinder den, men manga utnyttjar nog dndi négra av alla de
mojligheter till samling och gemensamhetsskapande som den pa
ett sa enkelt sitt ger.

En skal, kanske av glas, med vatten, flytande virmeljus och kanske
blommor, kanske en sten, eller en skal fylld med nagot annat. Eller
en tom skal. En skal kan laddas med symbolik allt efter behag och
behov. Enklast dr den ett centrum for cirkeln, ett nav att dansa
kring.

Skilen kan vara bara en vacker mittpunkt utan annan laddning 4n
sd, att anvindas pa olika sitt.

Eller sa kan skalen fa representera hela skapelsen; med livets vatten,
elden, en sten for jorden, blommor for allt som vixer pi jorden,
luften som ir del av det hela, eller danscirkeln; helheten av allt vi
bir med oss i dansen, eller ndgot annat. Den kan vara Guds hjirta
eller kompassrosen eller... navet, naveln, skapelsens centrum som
cirkeln ror sig kring, som dansen fods ur.

Du kan ha bara ljus och vatten eller lata skilens innehéll folja
arstiderna; héstblommor och sd sminingom gulréda blad, sen bara
nagot vintergront blad fram tills virblommorna bérjar spira, osv.
Det finns ofta nigon med tridgard som kan bidraga. Du kan lita
skalens blomsterfirger folja kyrkoarets firgskala. Vi har alla olika
behov av, och idéer om, symbolik. Du utformar danskvillen pa ditt
eget sitt, med redskap som fungerar for dig.

Vanligt ir att anvinda skalen i en dterkommande inlednings- och/
eller avslutningsritual. Den skickas runt cirkeln och deltagarna
moter varandras blick vid 6verlimnandet for att sedan fatta
varandras hinder allteftersom skalen vandrat f6rbi. Det ar ett starke
och stimningsfullt sitt att rama in danskvillen och ger en kinsla av
helhet och sammanhang.

Ar gruppen stor sa tar det hir lite tid, men mycket ir vunnet genom
den hir stunden av tystnad och samling. Ar gruppen mycket stor
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kanske du far hitta pa nidgot annat sitt att borja och sluta pa. Det
kan vara en speciell dans som édterkommer eller nigon annan
ritual.

Korgen kan, liksom skalen, vara ett gott verktyg i ramritualer.
I korgen, som birs runt i cirkeln dir alla str vinda utat, ligger
var och en nagot som symboliserar alla de vardagens bekymmer
som man vill limna under sin tid i danscirkeln. Sedan leder du
nagon langdans runt sa att alla slutligen stir vinda init och cirkeln
kan bindas samman. Kursen avslutas med att alla atertar sina
saker. Oftast anvinds kanske denna lite mera tidskridvande ritual
vid lingre danstillfillen, men del dansledare anvinder den i sina
grupper for att ytterligare markera danskvillens frid.

Hinder. Hur man fattar varandras hiander ir en teknisk finess som
maste visas innan dansandet tar vid. Héger hand med handflatan
uppit, vinster hand med handflatan nedat. Som du vet av egen
erfarenhet sa kan det kinnas egendomligt och fel innan man vant
sig, men sedan gar det automatiskt.

Du kommer sikert att mota en del som undrar varfor det skall vara
just sahir, och nigra som i andra sammanhang fatt lira sig tvirt
om. Den enklaste forklaringen 4r att pd nigot sitt maste det vara
for att inte de starkaste hinderna stindigt skall vara de som grabbar
tag i de andra. Andra danstraditioner kan vinda pa riktningarna,
men det dr faktiske ett gemensamt drag att en hand skall vara uppat
och en nedit. Det finns lika manga “forklaringar” till detta som
det finns danser. En kan vara att en hand skall vara mot himlen
och den andra mot jorden, en annan att den ena handen ger och
den andra tar, en tredje later dansriktningen bestimma vilken hand
som gor vad.

Om man vill kan man goéra en liten ritual kring hur vi fattar
varandras hinder. Det blir littare att komma ihag och bidrar
dessutom till gruppens samling i danscirkeln.
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Namn. En del dansledare bekymrar sig 6verhuvudtaget inte om
nagon presentation eller namnévning. Det ir ditt eget val.

I dansledarutbildningen har olika varianter av namnritualer
anvints. Ofta har de bestatt i att en i taget gar in i cirkeln och siger
sitt namn, gruppen svarar pa nigot sitt och nigot mera hinder,
t.ex. att man gir ett varv och hilsar och/eller gor sedan en rorelse
som alla hdrmar. Det ir ett roligt sdtt att presentera sig pa och
fungerar ofta bra ocksé i en “vanlig” dansgrupp.

Vill du anvinda den ritualen s tink dock pa att gruppen bestir
av minniskor frin manga olika hall, med olika erfarenheter och
sjalvfértroende bade vad giller dans och annat. Att gi in och
stilla sig mitt i en cirkel av okdnda som det férsta man gor i en
frimmande miljé dir man dnnu inte ens vet vad det hela “gar ut
pa”, kan vara en mycket otrevlig upplevelse. Om du vill géra nigon
slags presentation forsta gingen gruppen triffas ir det kanske bittre
att bara ha en vanlig namnrunda, eller nigon annan namnlek som
inte stiller krav. Det kan ocksé vara bra att dansa nagon dans innan
man gor nigot alls.

Nir gruppen dansat tillsammans en kvill och fatt erfarenhet av
cirkelns barkraft si kan en storre presentation nista ging vara ett
uppskattat inslag. Glom inte heller att den som varit mest nervos
for att gd in i mitten ocksé dr den som vixer mest av att sen ha gjort

det!

Avslutning: vilsignelse eller slutord. En vilsignelse kan vara en
fin avslutning pa danskvillen om det kinns naturligt for dig som
dansledare, annars kanske du kan hitta nigra andra slutord.

En vilsignelse kan ske pa ménga sitt. En ritual som anvindes i
de forsta omgangarna dansledarutbildning var att sta tillsammans
i cirkeln, samla kraft frin hjirtat och alla ligga en hand pa den
framférvarandes huvud fér att vilsigna varandra, 4r nigot har
ménga tagit med sig in i sitt eget danssammanhang.
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Idag finns sikert lika ménga sdtt att avsluta en danskvill pa som det
finns dansledare.

Avslutningen kan ske i tystnad, med eller utan rérelser, genom att
nagon siger eller liser nagot eller genom att alla ldser tillsammans.
Ledaren kan formulera en vilsignelse med egna ord eller vilja
psalmbokens, dansare i gruppen kan turas om med ansvaret for
orden. Mojligheterna 4r manga.

Vad far man gora i kyrkan nir man inte 4r prist? Den svenska
lutherska kyrkan riknar tvd sakrament; dop och nattvard, vilket
gar tillbaka pa Jesu ord i evangelierna. Endast den som ir pristvigd
kan forvalta sakrament, absolvera synder och vilsigna andra (Gud
vilsigne dig).

Enligt den lutherska tanken pa det allminna pristadémet gar det
diremot bra for vem som helst att ha en andakt, lisa bibeltexter och
hilla utliggningar kring dem, formulera béner och tillsammans
med andra ldsa vilsignelsen (Gud vilsigne oss).

Olika férsamlingar inom och utom Svenska kyrkan kan, liksom de
enskilda pristerna, ha ganska olika uppfattning och traditioner nir
det giller lekmanna-medverkan i gudstjinster. Ovriga traditioner
vad giller sjilva kyrkorummet kan ocksa variera. Ar du erbjuden
detta rum for kvillar med Heliga danser sa kan du ju friga om det
ar nigot speciellt du bér tinka pa.

I forsta hand 4r det din egen upplevelse av vad rummet 4r som styr
vad du gor dir.

Levande ljus. Ljusceremonier ir alltid mycket stimningsskapande
och verkningsfulla. Att dansa med ljus, som t.ex. i Herdarnas
dans, ger en speciell kinsla. Manga andra danser gir att géra med
ljus i hinderna och det kan vara ett fint inslag i en danskvill att
dansa i skenet av bara levande ljus, speciellt under var lainga mérka
vintertid. En ljusdans kan avslutas med en enkel ritual dir alla far
g fram och sitta ned sina ljus kring skilen, i en sandkruka eller

39



i en ljusbdrare om sidan finns. Det kan bli till en namnceremoni,
en bon eller bara en stilla stund. T allhelgonatid kan en lingsam
ljusdans med efterf6ljande ljusritual fylla ett behov. Vid andra tider
kan det fi andra inneb6rder och fylla andra funktioner.

Anvinder du virmeljus sa tink pa att lita dem sta i nagot eftersom
de blir mycket varma och dessutom skvalpar pa bade hinder och
golv. Finns det inte ljusskélar till dem si kan du anvinda t.ex.
kakformar i aluminium som finns att kdpa i varje varuhus. Viljer du
sidana si forsok att ateranvinda dem méinga ganger — av miljoskal.
Sadana skil gor ocksd virmeljusen i sig, med sina aluminiumformar,
problematiska. Vilja andra sorters ljus dir det 4r mojligt!

* Har du varit med om négon av ovanstiende ritualer? Na
andra? Hur skulle du sjilv vilja gora> )

e fovr

Fore och efter - uppvirmning och stretching

Uppvirmning 4r en god vana som ofta gléms bort. Man hinner
naturligtvis inte med alltfor vittgdende 6vningar under en danskvill
och det dr inte heller nédvindigt. Det finns odndligt minga sitt
att leda upp kroppen pa och det kan ricka med att dgna nagra fa
minuter at detta. Med eller utan musik.

Diverse varianter har du fatt préva i din utbildning, andra har du

kanske med dig frin andra hall och det 4r fritt fram for fantasin.
Ni kan std kvar i cirkeln och gora rorelser eller leka f6lja John

Tink pd att gruppen bestir av ménniskor med kanske mycket olika
rorlighet och smidighet. Det viktiga dr att lata alla delar av kroppen
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fa en liten uppmjukning och det kan man gora utan alltfor stora
athévor.

Fotter och ben ir ju de kroppsdelar som arbetar mest i den hir
sortens dans och det 4r bra att 6va vristernas och hela fotens
rorlighet.

Handleder, armar, axlar och nacke anvinds mera i dansen 4n man
kanske tinker pa. Det dr ocksd oftast de partier som, tillsammans
med bickenet, 4r mest stela och lasta efter en arbetsdag,.

Vill man si kan ocksd uppvirmningen utformas till en liten ritual.

Om danskvillen inleds med en rorelsemeditation och/eller en mera
stillsam inledningsritual sd kan det kinnas stimmningsbrytande att
sedan ga direkt pa en uppvirmning. Inget hindrar att ni dansar
nagon dans forst. Det kan ocksa kinnas som att danskvillen aldrig
kommer iging annars.

Manga minniskor ror sig ganska lite i sin vardag och fa 4r vana att
tillbringa flera timmar stdende och dansande. Sorgligt nog hinder
det ibland att en del efter sin forsta danskvill far si ont i benen
att de ger upp och aldrig vigar komma tillbaka. Det ir sa onodigt
eftersom négra tinjovningar, stretching, litt forhindrar detta. For
de som sportar idr detta idag en sjilvklarhet, men det ir ju inte
heller de som far ont.

Att forsta gingen man triffas lira ut ndgra enkla 6vningar for att
tinja musklerna ir ett gott forslag. Det édr inget som behover fa en
permanent plats inom ramen f6r en danskvill och det skulle vil
ocksa kinnas som antiklimax efter en rofylld avslutning. Piminn
bara deltagarna att stretcha nir de kommer hem.

Det finns minst lika manga stretchévningar som det finns muskler i
kroppen. Du kan ldtt hitta manga instruktiva bocker pa biblioteket.
Nagra enkla 6vningar som kan utféras 4ven av den som inte 4r det
minsta vig har du fatt med dig i din utbildning.
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Det viktiga att komma ihdg, oavsett Gvning, 4r att man aldrig
skall tinja en ouppvirmd muskel och aldrig kan tdnja en
arbetande muskel, dvs. aldrig ha tyngden pa den kroppsdel som
skall stretchas.

Det fir aldrig vara smirtsamt och det dr bittre att lata bli en
ovning helt 4n att tinja i fel vinkel (t.ex. ndr man inte nar ritt
grepp).

Gunga aldrig utan forsok istillet slappna av i den muskel du
vill dra ut. Det ir inte senor och ledband som skall dras ut, utan
muskler som dragit ihop sig av sitt dansarbete.

Du kan med f6rdel gora de hir 6vningarna dagligen. Ju mindre
lasta och spinda musklerna ir frin borjan, desto bittre arbetar de
sedan. Se bara till att vara uppvirmd forst.

* Vilka ir dina erfarenheter av uppvirmning och stretching? Nir
det giller Heliga danser? Hur skulle du gi tillviga i din egen grupp?
Vid enstaka danstillfillen? W
Att instruera danser

Naturligtvis har du hemma 6vat dansen sa att den sitter i kroppen,
men att instruera dans dr nagot annat. Nigot du bara kan lira sig
genom att gora det om och om igen. Det dr pd minga sitt helt
annorlunda 4n att ldra sig sjilv hemma. Inte férrin du star infor
gruppen kan du préva hur du skall instruera sé att det blir lict att

uppfatta for andra som dansat den forut, inte sett stegteckningar
och inte hort musiken.

Att komma fram till hur en dans skall brytas upp i 6vningssekvenser
kriver 6vning - och provning. Du kan ha en dans linge pa din
repertoar innan du hittar ett sitt att instruera pa som verkligen
fungerar. Det giller att hitta din egen speciella "kod” av t.ex. ord
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eller riknande. Koden méste naturligtvis vara fattbar for deltagarna,
men viktigast 4r att den kidnns naturlig for dig sjilv. Nir det lyckas
kan en dans som gruppen haft problem med plotsligt lossna - ga
som en dans.

Hur man arbetar med sjilva instruktionsmomenten 4r individuellt.
Det finns méinga strategier. En del dansledare visar hela dansen
forst och 6var den sedan bit for bit med gruppen. Andra star kvar
i sin plats i cirkeln och leder 6vningen steg for steg utan att visa i
forvig. Nagra spelar musiken forst utan att dansa si att deltagarna
fir en uppfattning om rytmen. Somliga 6var linge, linge och andra
kastar sig snabbt in i dansen.

Du fir prova dig fram till hur du sjilv 4r bést pa att férmedla en
dans och sedan anpassa det till hur gruppen bist tar emot just den
nya dansen.

De olika instruktionssitten kan ge lite olika signaler om dansen.
Forvanansvirt mycket fungerar dock enligt formeln att det svira
man inte vet om gar hur ldtt som helst. Fér mycket instruktion kan
forskricka lika mycket som for lite.

En dans som man ser kan uppfattas som kringligare 4n den 4r, men
4 andra sidan kan det ibland vara svart att f6rsta vissa moment med
bara muntlig ledning. En dans som man “talas igenom” har man
redan utfért innan man kunnat fa nigra forutfattade meningar om
dess eventuella svirighet. Men det 4r ocksa olika hur minniskor
tar till sig instruktioner. For en del 4r det littare atc forsta “via
ogonen”, for andra “via 6ronen” och ytterligare andra maste "géra
sjalv” forst.

% Hur har dina dansledare och —lirare instruerat? P4 vilket sitt
uppfattar du sjilv littast en ny dans?
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Vi dr i var kultur inriktade pa att alle skall ga “genom huvudet”
och vi strivar girna efter férstandets fulla kontroll. Som tidigare
berérts, och som du sikert redan vet av egen erfarenhet, si kan man
inte dansa “med huvudet”, man kan inte vara inriktad pé att hela
tiden veta vad man skall géra med fotterna. For att vara i dansen
maste du 6va upp din tillit till att kroppen sjilv kan reda ut hur den
skall rora sig och veta vad den skall géra. Dansen maste sitta sig
i kroppen. Sa nar du vila i dansen. Detta hinder naturligtvis inte
genast nir du dansar en ny och okind dans och det ir olika svart
for olika minniskor att slippa taget om kontrollbehovet.

Tillit 4r mycket svart f6r oss och vi maste 6va mycket.
Heliga danser med sin bundna form och cirkelns
birkraft dr en kraftfull hjilp f6r att géra det. Dér kan

vi finna tilliten till att det bér dnd4, dven om vi sldpper
vart krampaktiga tag om kontrollen. Dir kan vi na
tillit till den egna kroppen, till att vi ir mera 4n vara
intellekt. Tillit till att vi blir burna, till att vi inte hela

,”,/ tiden maste béra sjilva.

Ovning ger firdighet. Du kommer att mirka hur din grupp
far allt lattare atc ta till sig nya danser, hur de mer och mer
slipper koncentrationen pa sig sjilva; de egna felstegen, de egna
rérelsemonstren, och kan vila i cirkelns helhet.

Egentligen idr kanske dansledarens verkliga uppgift bara att ingjuta
mod i cirkelns dansare sd att de inte ger upp innan de uppticker
detta!

Oavsetthur duarbetar med dansernaien grupp s kan du aldrigsluta
instruera innan ni ger er in i en dans, hur inarbetad den 4n mé vara.
Ar dansen vilkind si kan du naturligtvis ta det mera dversiktligt,
men instruktion behdvs alltid. Det 4r du som skall ha kunskapen
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om danserna i bade huvud och kropp, inte nédvindigtvis de du
leder i dansen.

Deltagarna uppticker snart att kroppen ofta minns dansen mycket
bittre an huvudet och att cirkeln bir ocksd den osikre, men en
del av vilan i en kvill med Heliga danser bestir i att ingen behéver
forsoka komma ihag danser, 6va hemma etc. En deltagare skall
kunna vara borta en gang utan att missa annat 4n upplevelsen av
just den kvillen.

Oftast idr det betydligt ldttare att 6va dansen om alla i cirkeln har
handfattning. Det dr litt att glomma det i borjan och deltagarna
fattar sillan varandras hinder spontant, speciellt inte i en ny grupp.
Handfattning under évningen ger praktiskt stod och en kinsla av
gemensamhet. Utan den flyttar sig fokus till vars och ens enskilda
prestation, alla blir medvetna om egna fel och brister pi ett annat
sdtt 4n ndr rorelsen blir hela cirkelns.

Tink pa att 6va dansen ocksi i ritt rytm och tempo dven om du
borjar instruera lingsamt. For manga blir det annars vildigt svért
att hitta stegen igen nir musiken plotsligt driver upp farten.

I inledningen av dansen 4r det ofta bra att fortsitta med sin formel;
“sidanframasidanbak”, "etttvatre”, eller vad man nu gor, hogt tills
det verkar fungera. Behovs det fir man boérja rikna hogt da och da
igen under dansen. Dansledaren &var snart upp sitt helhetsseende
och sin férméiga att snabbt uppfatta om nagon i gruppen har
problem.

Hur linge ni skall 6va innan ni ger sig i kast med sjilva dansen fir
avgoras fran fall till fall. Vissa deltagare vill alltid 6va “en gang ill”,
andra vill of6rfirat borja dansa genast.

Betona, och det ricker inte med enstaka ginger, att ingen begir
att alla skall kunna dansen genast och att det inte gor ett dugg om
nagon kliver fel. Den som har svirt med stegen blir litt mer och
mer medveten om bara sig sjilv och tror girna att hon stér och
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forstor for de andra. Sa blir lasningarna vérre och det blir dnnu
svarare att dansa med. Den som kliver tokigt stor sig sjilv - inte de
andra. Det ir viktigt att férmedla kinslan av att dansen 4r vad vi
gor den till; den speciella dans som den specifika gruppen dansar
just den kvillen pa precis det sittet - det ar Dansen. Ritt och fel har
inte i sammanhanget att gora.

Din egen kinslighet for nir det 4r dags att sitta pA musiken och
slippa loss dansen far avgora detta. Att ibland lata det bli totalt kaos
ar inte alls illa. Det kan ofta vara en hjilp for den osikre att slappna
av och for alla att inse att det inte ér farligt att slippa kontrollen ett
slag. Men det kriver f6rstas att du som dansledare inte sjilv skrims
av kaos.

* Fundera pi detta med kaos. Ar det skillnad pa att vara deltagare
och ledare nir sidant intriffar? Vad, om négot, krivs av vem?

Att vilja danser — litta och svara

Det dr virt att ligga lite moéda pa att hitta en god avvigning mellan
danser av olika svarighetsgrad. Dels for att de som har litt for att ta
till sig danser ocksd skall fa anstringa sig ibland, dels f6r att de som
ofta har problem inte alltid skall vara ensamma om det och, sist
men inte minst, for att stimulera dynamiken i kvillens linje.

Det ar diremot inte si litt som man skulle kunna tro att veta vad
som dr latt och svart. Vilka danser som upplevs som svéra ir vildigt
individuellt. Du kommer att uppticka att en dans som du sjilv
haft late att ta till dig visar sig vara mycket svarbemistrad fér nagon
annan. Och tvirt om.

Det dr inte alltid langa stegkombinationer eller ett snabbt tempo
som stiller till problem. Ibland kan det vara rytmen trots vildigt
enkla steg. Ett langsamt tempo kan vara knepigare 4n ett raske.

Forutom individuella fallenheter si finns det ocksd kulturella
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orsaker. Varje kulturomrade har sina rytmer och dansare vuxit upp
i en visteuropeisk musiktradition har forstas littare f6r de rytmer
som 4r vanliga hir. Rytmer bara fran Sydeuropa kan upplevas som
svarare for en nordeuropé dven om stegen ir enkla - och tvirtom.
Detta hindrar absolut inte bruket av dem!

Det verkar vara si att ju knepigare en dans 4r att fa till, desto storre
ar behovet att inte slippa den si snart igen. Ge inte upp! Dansa
den tva ginger, tre! Ta den nista kvill igen. Ger du upp sa tappar
gruppen sjilvfortroende. Blir allting en enda rora si ha roligt i
roran. Det ir viktigare att ni dansar 4n hur ni gér det. Man kan
alltid ta en lugn och stegmissigt enkel dans efterat for att samla
cirkeln och aterta den inre ron.

Helt klart ér att dansledarens egen instillning till danser avspeglas
i gruppen oavsett om denne sagt ett ord om saken eller ¢j. Har du
sjalv haft svart att lidra dig en dans s kinner ofta gruppen det nir
du instruerar dven om den vid det laget sitter som berget. Det ir
det forstas inget att gora at och skall naturligtvis inte hindra att du
anvinder den. Genom att dansa den med andra far du med tiden sa
manga andra associationer till dansen att det hela klingar av.

Sjdlvklart har varje dansare sina egna favoritdanser och en betydligt
svalare instillning tll andra. Det giller dansledaren savil som
dansarna i gruppen. Det poingteras under utbildningen hur viktigt
det dr att inte dansa danser som man inte tycker om med sin grupp.
Det fungerar inte. Ddremot bér man nigon gang prova igen hemma.
Det dr inte ovanligt att sidana danser si smaningom 6ppnar sig och
man hittar dess charm. Ibland blir de rent av favoriter!

Naturligtvis blir en dansledare ibland trétt pa vissa danser dven
om gruppen fortfarande tycker om dem. Arbetar du med mer
dn en grupp hinder det definitive da och d&. Nir det sker si lat
dansen vila ett tag. Ingen ir betjint av att dansledaren inte kidnner
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sig engagerad och det mirks dven om du anstringer sig. Basen av
danser som du fitt med dig frin utbildningen kommer heller inte
att ricka i evighet, for din egen skull méste du dansa nytt da och

da.

*Vad tycker du sjilv ir litt och svire? Ar det samma danser som ir
svara ndr du sjilv skall lira dig respektive lira ut?

* Har du tréttnat och/eller dteruppticke nagon dans?

Musik och teknik

Det tekniska kring musiken 4r i de allra flesta fall en del av
dansledarens arbete. Finns ingen fjirrkontroll kan det i borjan
kinnas stérande och osmidigt att beh6va springa fram och tillbaka
till en apparat fore och efter varje dans. Med tiden blir detta sa
inovat att det snarast blir en del av ritualen. Ofta sa stor det faktiskt
mera att ha hjilp eftersom det kan bli missuppfattningar och annat
som leder till extra avbrott.

Sjalvklart ser du till att underldtta si mycket det gir for dig sjilv.
Kontrollera att du har klart for dig hur apparaten fungerar innan
ni borjar. Prova instillningar; volym, bas, diskant, om det finns
farrkontroll och hur den i sa fall fungerar, om och hur man kan
programmera. Testa ocksa hur hég volym som kan behévas for de
olika danserna.

Dansar du pa flera stillen sa 4r sikert anldggningarna olika och det
ar ldce ate i hastigheten blanda ihop de olika handhavandesitten.
Det dr ldtt att tappa sjilviortroendet och ge upp infor alla olika
slags tekniker for framférallt programmering. Gor inte det! De
flesta apparater har 4inda nigon slags logik som gor att de, med
mer eller mindre insats fran din sida, kan bli begripliga. Du vinner

48

mycken vila at dig sjilv i ditt dansarbete om du ldgger en smula tid
och omsorg hir.

Utvecklingen vad giller musikatergivning gar allt snabbare och de
medier vi anvinder nu ir sikert oanvindbara om nigra ar. Redan
har den oftast kassettbaserade musiksamling Heliga danser arbetade
med for tio ar sedan blivit nist intill oanvindbar.

Sedan den hir boken kom ut férsta gingen si har en stor revolution
skett pd den musiktekniska fronten, till godo f6r Heliga danser inte
minst. Idag ligger musiken frin danskurser och workshops pa CD
— en for dansledare underbar uppfinning. Liksom tidigare ar dock
programmeringsmajlighet och fjirrkontroll viktiga hjilpmedel sa
att du inte behdver rusa bort fran cirkeln for att stinga av musiken
efter en dans. Ofta passar ju det som kommer efter inte alls ihop
med den sinnesstimning cirkeln just befinner sig i. Pd en CD
kommer melodierna titt. Arbetar du med musik pa CD ir det bra
om du kan programmera din spelare sa att den stannar sjilv efter
den valda musiken. I annat fall finns kanske en fjérrkontroll du kan
anvinda.

Fortfarande har vi som dansat ett tag indd mycket musik pa
kassetter. Pa datorerna kan man numera litt kopiera CD, men for
att fora 6ver fran kassett till CD behévs en sakallad audiobrinnare.
Den fungerar ungefir som ett dubbelkassettdick och du kopplar
den direke till din stereo. Har du vildigt mycket av din repertoar
pa kassetter si kanske det dr en idé att kopa eller lina en sadan.
Fordelen ir att du inte alls behéver nagon dator. Du kan ocksa vilja
att arbeta vidare med en kombination av kassetter och CD. Tank
dock pa att det blir allemera vanligt att musikapparater inte lingre
har kassettdel.

% Hur har du det med tekniken? Vad kan bli battre?
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Arbeta med kassetter

Har du fict danserna pd kassettband ligger de efter varandra pa
samma sida av bandet. Om du inte har méjlighet att brinna over
pa CD si idr det opraktiskt savida du inte alltid tinke dansa just
de danserna i just den ordningen. Det bista dr att kopiera 6ver
musiken till andra band, med fordel bara en dans pa var sida.
Flertalet moderna kassettbandspelare ir byggda for kopiering, har
du inte sjilv en sidan sd kan du sikert finna ndgon i din nirhet inda.
Tyvirr finns det inte lingre korta band att kdpa, sa spolningstiderna
kan bli linga om du vill anvinda bada sidors danser samma kvill.
Har du méjlighet att lita varje dans fa sin egen bandsida s far du
ocksa tillfdlle att laborera med lingden pd musiken vilket kan vara
bra for t.ex. labyrintdanser i stérre grupper dir musiken i annat fall
riskerar att slut innan ni har hunnit ut i cirkeln igen.

Hur du 4n gor sa se till att du har banden spolade sé att det bara idr
att trycka pa start ndr det dr dags. Det blir litt en energiforlust for
gruppen att std och vinta och dessutom ar det svart att hitta ritt
om dansen inte dr forst pa bandet.

Ljudkvaliteten pé band ir sillan sirskilt bra, dels pd grund av det
naturliga bakgrundssuset och dels dirfér att en del musik inte ens
dr kopierad frin originalkillan utan frin ett annat band (som i
vissa fall i sin tur 4r en kopia osv.). En del danser 4r himtade ur
den internationella cirkeldanstraditionen ddr man frimst har spritt
musiken pa kassetter av mer eller mindre god kvalitet. Ibland 4r
det t.o.m. friga om liveinspelningar gjorda med en inte allt for
avancerad utrustning. Dansledare som arbetat med dans négra ar
har i allmianhet ocksid minga inspelningar som hon fitt eller bytt
till sig av andra dansare och som alltsd 4r kopior av kopior.

Anda ir dessa kassetter faktiske oersittliga i manga fall. Blir de

utslitna eller forstérda pa annat sitt si kan du kanske aldrig fa tag i
just den musiken igen. Det forsta du bor gora ir att bryta av de sma
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plastbitar som sitter i ovankanten pa bandet, en pa var sida. Nir de
ar borta dr bandet skyddat mot radering och mot att du rakar spela
over nigot av misstag. Om du sedan ir forsiktig med att anvinda
originalbanden si riskerar di heller inte att slita ut dem. Ett bands
livslingd 4r begrinsad, mera sa om det spolas mycket. Inspelningen
pa bandet ir 4n kinsligare, det sker en, till en bérjan omirklig,
forslitning vid varje uppspelning och bruset tilltar alltmera.

Arbeta med CD

En hel del av den musik vi arbetar med finns dock fran bérjan
pa CD, t.ex. all den medeltida sakrala dansmusiken, Taizésangerna
och naturligtvis modern musik. Méinga av danserna som gatt att
bestilla pa originalkassetter 4r numera ocksa ofta 6verforda pa CD.
Du har alla killor angivna pa dina évningsmusiksamlingar.

CD-utgivningen har gynnat Heliga danser pd minga sitt, inte minst
genom att det idag finns ett mycket bredare och genuinare urval av
det som ofta kallas world music eller etnisk musik, dvs. traditionell
musik fran hela virlden. Den musik vi dansar till 4r oftast utgiven
pa udda sma bolag som specialiserat sig pa traditionell musik frin
olika kulturer. Om inte vi som uppskattar den si mycket koper
den, s& kommer varken inspelningar eller grupper att finnas kvar.
Visserligen 4r det dyrt att ligga upp en egen original-musiksamling
sdlangt det nu gar, men pa sikt finns ingen annan l6sning. Respekten
for musiken 4r en del av vart ansvar som forvaltare av danser.

En del dansledare har fatt hjilp av sin organisation eller férsamling
till att kopa in en del musik, andra slir sig ihop om inkép. Har du
inkomst av att vara dansledare si kan du spara kvitton och gora
avdrag i deklarationen.
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Lagligen tillatet och forbjudet

Som redan berdrts ovan sd sprids en stor del av musiken som anvinds i
Heliga danser via vinner och gistande dansledare. Dirfor dr det viktigt
att kidnna till vad som egentligen r tilldtet.

Det ir tillatet att kopiera musik fran och till cd eller kassett for privat
bruk. Att sprida hemmakopierade musikinspelningar, oavsett Killa, ar
forbjudet enligt lag. Det handlar om upphovsritt.

Uppférande av musik offentligt, dven om den ir inspelad, kriver
STIMrapportering. En studiecirkel med registrerade deltagare ir inte
ett offentligt sammanhang nir det giller STIM, men det ir en préva-
pa-kvill eller annat danstillfille ddr allminheten inbjuds eller bara
finns nirvarande.

Svenska kyrkan har egna avtal med STIM som innebir att musik som
spelas i kyrkans sammanhang inte behéver rapporteras enskilt. Som
dansledare i kyrkan behover du inte bekymra dig om STIM, oavsett
om du arbetar med gudstjanster eller andra arrangemang.

Leder du dans i nigot annat sammanhang s maste du kolla med
STIM hur det skall rapporteras och vad det kostar. Samarbetar du med
Sensus sa skoter de STIMrapporteringen, men du méste siga till.

Pi STIM:s hemsida hittar du aktuella uppgifter om priser och
forfarande. For ett dansevenemang handlar det om mycket sma
summor eftersom de riknar efter antalet dh6rare och vi sillan dr manga
hundra i cirkeln.

Noter far aldrig mangfaldigas. Har dr upphovsmannaritten stenhérd.
Du miste kdpa sd manga exemplar av dem som du behéver, vare sig
de finns i en psalmbok eller saingbok eller bara kan bestillas fran ett
notforlag.

Enda avsteget frin detta ir att Svenska kyrkan har avtalat sig fram
till en tillitelse att fi kopiera psalmer dill sina gudstjanstagendor —
men inte till fler exemplar in som behdvs och de fir inte sparas och
ateranvindas!
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* Hur skall vi [6sa alla problem som dessa lagar skapar for oss?
Kan vi 16sa dem?

Alla som vill ha......

I det hir sammanhanget passar det bra att ocksé ta upp ett fenomen
som varje dansledare stoter pa redan forsta gingen hon leder en
grupp; minst en person vill ha musiken till &tminstone nagon dans.
Allt ar gott och vil sd linge det bara giller titel, CD-nummer etc.
Sédana upplysningar star vi siklart girna till tjanst med, men tyvirr
dr det oftare en kopia eller lan av killa for egen kopiering som
efterfragas. Ibland ocksa dansbeskrivningar.

Eftersom du sjilv dr entusiastisk och blir glad i métet med en
annan sidan s kan det i borjan vara litt att falla till foga f6r sidana
onskemal. Tink dig dock for ordentligt, inte bara med tanke pa
ovanstdende lagstyrning utan kanske dn mera pa grund av omsorg
om dansen.

For en som moter Heliga danser for forsta gingen verkar det
kanske litt att genast bira med sig nigra danser vidare — att genast
ANVANDA dem. Vi som arbetat linge med Heliga danser vet att
en levande tradition formedlar dans frin kropp till kropp och att
detta kriver tid och omsorg.

Sen ir det ju ocksd sd att habegiret efter musik och danser aldrig
tar slut — du kan 4gna all din tid 4t att spela in musik at folk.
Musik som du sjilv betalat dyrt for i form av utbildning och inkép.
Dessutom, som redan nimnts ovan, har vi ett ansvar gentemot alla
de musikgrupper och sma bolag som gor det mojligt f6r oss att
overhuvudtaget fi nigon musik att dansa till. Om inte tillrickligt
manga koper deras musik si kommer vi snabbt att forlora
denna rikedom av musikstilar och traditionella, kanske ”smala”,
inspelningar. Resultatet blir i forlingningen att ménga folkliga
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traditionella musikkulturer faller i glomska och kanske férsvinner

helt.

Nir det giller dansbeskrivningar, notation, si har minga dansledare
copyright pi sina texter och notationer. Aven nir detta inte alltid
ar uttalat si bor upphovsritten respekteras. Méinga dansledare
lagger ned ett stort arbete och tidskrivande arbete pa att forska
vidare och dokumentera danserna i var tradition. Det bér erkinnas
och respekteras! Vill du sjilv ge vidare danser bor du skriva egna
noteringar och texter. Glom inte ange dina killor.

Det bista dr att helt enkelt hinvisa de som vill HA il
dansledarutbildningen eller férdjupningsworkshops. Det idr den
vig vi alla gitt och den policyn tillimpar de allra flesta dansledare
sedan lang tid.

Sang, tal och tystnad

En danskvill bestar av sa mycket mera 4n en grupp méinniskor som
i tystnad, ledda av en instruktdr, dansar i cirkel till inspelad musik.
Tur ér vl det for visst lter det urtrikigt!

Det ir lict att glomma hur manga komponenter en danskvill
innehaller. Dansen sjilv bestir av kroppar som ror sig, trampar,
klappar, kanske stampar, knidpper med fingrarna. Dansarna kan bira
skramlande eller pinglande accessoarer, de kan sjunga, tralla, ropa.
Till detta kommer tal, tystnad och musik, men inte nédvindigtvis

alltid.

Att sjunga
Till en del danser behovs ingen inspelad musik. Dans och sing
har en naturlig koppling. Under medeltiden dansade man bl.a. i
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Sverige ballader; lingdanser ledda av en f6rsingare dir alla stimde
in i refringerna, och vi har vil alla lekt danslekar kring julgran och
midsommarsting.

En gren av den internationella cirkeldanstraditionen som kallas
Universella fredsdanser (Universal dances of peace) dansar helt och
hallet till musik och sing som deltagarna sjilva framfor. En del av
var egen dansledarutbildning handlar om dans och sing, dans i
tystnad och till egna rytmer.

Det dr mycket varierande hur mycket dans till eget sjungande som
sker i de olika dansledarnas grupper. Vissa anvinder det inte alls,
andra desto mera och éterigen andra gor det dill ett inslag di och
da.

De flesta av oss har lite daligt sjalvfortroende nir det géller att sjunga
och en del hivdar att de inte kan alls. D4 idr det forstas svért att leda
sing. Manga upptickte dock under utbildningen att de visst kunde
sjunga. Det dr inga storverk som krivs. Man miste inte ha en stark
och siker r6st, man méste inte kunna lisa noter. Blir det tokigt kan
man alltid bérja om igen. Aven hir ir cirkeln ett starke stod.

Att sjunga tillsammans forstirker ofta upplevelsen av en dans. Vagar
man sig pa att dansa och sjunga i kanon kan det bli hisnande.

Taizésinger, liksom en del singer frin Iona och andra andliga
traditioner, dr oftast ganska enkla att sjunga. Det ir sjilva idén
med dem, bide melodimissigt och textmissigt. En del danser i
utbildningen bygger just pd dessa. De finns ocksd inspelade.
Kiénner du att du absolut inte kan lira ut dem sjilv si kan ni sjunga
tillsammans med de inspelade rosterna till en bérjan. Taizésinger
ar numera ganska vilkinda for manga sa har du svart att ta upp
singen finns det kanske nigon annan i gruppen som kan.

Du kan forstas ocksd vilja andra singer att dansa till. En enkel
farandoleellerbranlekan anpassastill det mesta, ochdikan dujuvilja
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nagon vilkind sing eller kanske en psalm. Traditionella danslekar
kan ocksé fungera fint. Smi grodorna som uppvirmning......

Aven gruppdeltagarna har naturligtvis olika lic till sin sangformaga.
En del 4r vana singare och andra har alltsedan smaskolan varit
overtygade om att de fullkomligt saknar sangrést. Ofta beror det
senare helt enkelt pa att de inte funnit sitt ritta rostlige. Manga av
oss limnar skolan i den fasta f6rvissningen om att de enda flickor
som kan sjunga ir sopraner. Tar du sjilv upp sangen i din grupp sa
tink pa att inte ligga for hogt, det skrimmer manga.

* Hur ir din egen instillning dll att sjunga? Har du goda eller
andra erfarenheter av dans och sang tillsammans? Sjunger du till
vardags? Ar det vanligt, tror du?

Ar du van att arbeta med sing s faller det sig kanske naturligt for
dig att dela ut sangtext med noter. Tink dock pa att dven om en del
i gruppen kinner sig hemma med detta s finns det med all sikerhet
manga som inte kan lisa noter och som kan bli bade osikra och
blockerade. En del fir ocksa svért att slippa det nedskrivna och hur
dansar man med papper i hinderna?

Taizésinger liksom manga andra dans-singer 4r skapade for att
kunna liras utan textlappar. Enkla melodislingor med nagra
textrader sjunges om och om igen. En sidan sing instrueras precis
som danserna bit for bit. Lis girna texten forst s att alla har hort
den tydligt. Glommer ndgon sedan en bit av texten sa gar det ju bra
att nynna med istillet. Taizédanser ir liksom sdngerna sjilva avsedda
att pagd linge sa att den meditativa karaktiren framtrider.

Till en bérjan kan det for en del vara svart att bade dansa och
sjunga samtidigt. Det dr som allt annat en 6vningssak. Vill man sa
kan man ju borja med att bara tralla melodin till stegen.

Fordelen med att dansa till egen sing 4r att ni kan dansa varsomhelst,
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dven ute, utan att behova ha tillging till apparat och el. Ni kan
ocksa dansa nir som helst, du behover ju bara din egen kunskap
och rost for att borja. I sammanhang dir man kanske inte vill
anvinda inspelad musik, t.ex. i vissa andakter och gudstjinster, dr
det ocksi en tillging.

Att dansa i tystnad kan vara en stark upplevelse. Vilj en rytmisk
dans och lat cirkeln hitta pulsen. Det 4r inte sa svart som du kanske
tror. Utomhus kan dansen fi nya dimensioner av naturens ljud,
inomhus kan det f6rdjupa en meditativ upplevelse.

Ibland kan det kinnas bra att bara sjunga. Liksom att stanna upp
infor t.ex. en diktldsning, sa kan cirkeln vila i en sing.

* Hur har du upplevt sing och Heliga danser? Har du tankar
kring vad du sjilv skulle vilja géra? Inte gora?

Att tala

Den dansande cirkeln skiljer sig fran “vanliga” studiecirklar i det att
vi inte har talet som frimsta arbetsredskap, men relationen mellan
ljud och tystnad dr en del av dynamiken i en danskvill.
Dansledaren instruerar och berittar, nigra i gruppen bidrar med
sitt, man dansar och vilar i stillhet.

Jag brukar forestilla mig riktningen som en rérelse utifrin och
indt, istdllet for inifran och ut. Inlevelse mera 4n utlevelse. Dansen
uttrycker sig genom dig snarare 4n du genom dansen.

Det talade och dansade 4r bade medel och utgangspunkter f6r var
och en att reflektera och uppleva pa sitt eget sitt. Samtalen som
kan komma ur detta, f6r den som vill, sker spontant runt omkring
danskvillen och i pausen.

Vi anvinder ord pi manga sitt under en danskvill. Forst och
frimst i sjilva dansinstruktionerna, men ocksa i berittandet om
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en dans och dess kontext av kulturella och andliga traditioner. Sa
har vi kanske textldsningar av olika slag, berittelser, dikter, boner
etc., samt formedlingen av egna tankar och reflektioner. Arbetar
du tematiskt kommer olika infallsvinklar pa ditt tema kanske att
behova formuleras.

De forsta gingerna en grupp triffas kan det vara mycket som
dansledaren vill formedla, om labyrinter, cirkelns betydelse osv.,
och da blir det naturligtvis mera prat 4n vad som senare kanske
kinns nédvindigt.

Olika dansledares arbetssitt och preferenser nir det giller tal och
tystnad varierar. En del pratar och berittar vildigt mycket, andra sa
lite som majligt. I en del cirklar anvinder man mycket tid mellan
danserna for gemensamma reflektioner. Andra dansledare viljer
att instruera flera danser direk, si att man sedan kan dansa ostort
ganska linge. Det senare kriver dock en rejilt dansvan grupp.

En del dansare 4r mycket intresserade av dansers bakgrunder och
betydelser och f6r manga ger sidan kunskap extra dimensioner i
upplevelsen av dansen. Andra vill helst lita sin upplevelse vara sa
opaverkad som majligt. Alla far vi en alldeles egen relation till varje
dans. Var och en laddar den med egna betydelser och innebérder.
Dansledarens idé om innebérd och tolkning lyser alltid igenom vid
introduktionen av en dans dven om hon viljer att inte beritta sa
mycket. A andra sidan si behéver inte ett mera vidlyftigt berittande
hindra gruppdeltagarna fran att erfara dansen pa sitt eget och
kanske helt annorlunda sitt. Det som kinns naturligast for dig sjilv
fungerar alldeles sikert bist fér bade dig och gruppen.

Aven om manga danser har eller berittar en historia si fir man
inte gldmma att det inte finns négra fasta betydelser. En dans kan
brukas pa manga olika sitt, fa alldeles olika innebord och ge vitt
skilda upplevelser. Danserna laser dig aldrig.

Arbetar du tematiske sa vill du kanske ldsa nigon text som passar
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in. Det kan vara vad som helst; dikter, sagor, tidningsrubriker, vad
du vill. Kanske en sang, en bild.

Knyter du an till kyrkodret si finns bide séndagens tema, texter
och béneforslag lingst bak i psalmboken (det skall vara en med
evangeliebok) om du behéver hjilp.

* Alla dansledare ir olika, en del pratsamma och andra tystlatna.
Kan det bli for mycket eller for lite?

* Ar du pratsam? Ar det svart att formedla “lagom” 4t gangen?

Att samtala

Heliga danser beror pa djupet. Oavsett tema, eller utan tema,
kommer en danskvill alltid att réra varje enskild dansare personligen.
Det sker pa olika sitt och kan sitta iging processer som kanske
forst sa smaningom blir medvetna. Dans verkar i dig. Langt efter
att fotterna slutat rora sig.

Minniskor har olika stora behov att tala om detta. I pausen finns
tillfalle till samtal f6r den som vill. Du finns tillginglig f6r dem
som har frigor, men oftast visar det sig att gruppdeltagarna helst
samtalar inbordes. Det brukar inte ta ling tid innan de funnit
varandra. Heliga danser tycks skapa en gynnsam grund for méten
mellan minniskor.

En del dansledare skapar plats for mera organiserade samtal. Det
kan ske genom att man vissa 6verenskomna ganger slutar dansa lite
tidigare och samlas till en gemensam samtalsstund efterit, eller att
man di och da i pausen sitter sig tillsammans. En del dansledare
stannar kvar en stund efterat sa att de som vill kan fa méjlighet att
prata.

Det ar langt ifran alla grupper som ir intresserade av detta, manga
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virdesitter tid att samtala spontant med sina meddansare mera. Du
far fraga din grupp hur de skulle vilja ha det. Det 4r ocksa en friga

om vad du sjilv orkar och hinner.

Varje dansare har dessutom sina egna bevekelsegrunder for att ha
soke sig till Heliga danser:

— Jag sover sa bra efterat.

— Jag dlskar att dansa.

— Jag blir rofylld.

— Jag behéver en andlig dimension i mitt liv.

— Jag kinner att jag vixer som person.

— Det dr bra och lagom motion.

— Jag behover fa med kroppen i min Gudsrelation.

— Jag behover stanna upp da och dé och kliva ur ekorrhjulet.

— Jag vill gora nagot med min dotter.

— Jag provar allt nytt.

— Jag dr intresserad av symboler

Heliga danser kan innebira evangelisation, meditation, rit och bén,
andake, vig till forstaelse, insikt, vixt, utveckling, férdjupning,
motion, avslappning och allt annat som niagon kan komma pa.
De som dansar kommer frin alla hall. En del 4r intresserade av
livsfragor och mangfald. En del tilltalas av dansernas bakgrund
och musiken. En del 4r hemma i kyrkliga sammanhang, andra har
aldrig satt sin fot i saidana kretsar. En del soker en vig in i kyrkan
och andra ir fullkomligt ointresserade. En del 4r andliga sokare
i storsta allmidnhet och/eller kommer fran andra traditioner och
riktningar.

I de spontana samtalen finner de det gemensamma.

* Vad kan och vill du som dansledare gora for att frimja samtalet?
Vilken plats 6nskar du ge det?
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Att vara tyst

Tystnad ir en viktig del av helheten. Tystnader innebir inte avbrott
i flodet av danser och ord utan ir verkningsfulla delar av den vig
man vandrar genom en danskvill. Tystnader och stillhet hjilper oss
att landa mellan danserna, att stanna kvar i upplevelsen av dansen,
av vad vi just varit med om. Vi behéver dtersamla oss, stillna, stanna
i nuet. Det ir sé ldtt att rusa vidare in i ndsta moment utan att ha
fact med sig det forra och utan att ha mottaglighet for nigot nytt.

I en oerfaren samling dansare kan det talite tid att fanga upp gruppen
efter varje dans sa att de "landar” och inte bryter upp cirkeln vilt
stojande. Det kan kanske till en bérjan kinnas auktoritirt att ligga
band pa gruppen, men snart blir stillhet en sjilvklar och viktig del
av ritualen. Tystnad 4r ndgot ovant och svart f6r manga minniskor.
I vér tids kultur och samhille har den snart utrotats. I Heliga danser
fir man hjilp att aterfinna den. Var inte ridd for att lata den vara
en stund.

Prova ocksd girna att dansa i tystnad, utan musik. En
rorelsemeditation eller dans kan bli en stark upplevelse pa ett
nytt sitt nir koncentrationen far annat fokus, nir rytmen birs av
kroppen och inte kommer utifran.

* Har du egna tystnadsupplevelser? Kan du aterskapa dem? Hur?

Att std

En stor del av en kvill med Heliga danser dgnar vi at att std. Nir
vi inte dansar sa star vi i cirkeln. Vi stir oss genom ritualer, vi star i
tal och tystnad. Fér méinga 4r det till en bérjan svért, tréttsamt och
anstringande. Efter ett tag tinker ingen lingre pa det. Att std dr
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en firdighet man definitivt fir med sig frin en termin med Heliga
danser. Du har sjilv lirt dig det i din utbildning.

Det kan vara bra att tala med gruppen om sjilva tekniken att
std. Du kan ligga in det som en del av uppvirmningen eller i
instruktionerna av en rorelsemeditation: Vikten jimt férdelad
mellan fotterna. Gunga svagt fram och tillbaka f6r att finna balans
dir hela foten bir tyngden. Fotterna under hofterna med tarna
riktade framat. Knina avslappnade och svagt bojda. Forsok slappna
av i sitesmuskler och lindrygg. Den tinkta linjen frin hjissan och
ned genom ryggraden sa att en rakt ned hingande svans skulle
nudda golvet mellan hilarna.

Att slappna av i knina och sitesmusklerna kriver till en borjan
stindiga pdminnelser men blir med tiden nigot som sker
automatiskt. Det kan kinnas konstigt och jobbigt innan man vant
sig.

Barn har frin bérjan en naturligt rak och balanserad hallning. Sen
forlorar de flesta den. Som barn har vi alla kunnat detta, nu far vi
arbeta for att dterta det forlorade.

Man kan om man vill se dven detta som en tillitsévning. Vi star
ofta med en spind kropp som om vi inte litar pa att underlaget bar
oss, som om vi maste hélla oss sjilva uppe, bira oss sjilva med all
vilje- och muskelkraft. Att lata kroppen finna tillbaka till sin egen
birkraft hjilper oss att undvika forslitningar och muskelkramper
och frigdr energi som kan anvindas till roligare saker - t.ex. att
dansa.

Att std dr ocksd en del i att vara i tystnaden tillsammans i cirkeln.
At stillna efter dansens rorelse. Lita upplevelser och erfarenheter
sjunka in. Det 4r en betydelsefull del av dynamiken innanfor
ramen.
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* Naturligtvis méste den som har problem med leder eller hilar
kunna f3 sitta sig om pausen mellan tvd danser blir for pafrestande.
Det gar att gora det diskret och smidigt. Men hur undviker man
gruppbeteendet att alla kastar sig ned mellan varje dans?

I pausen finns tillfdlle att sitta ned f6r dem som vill. Ménga deltagare
har med sig en egen vattenflaska som de tar en klunk av da och d3,
men det 4r dndd viktigt att det ocksd finns tillging till vatten att
dricka.

En ordentlig paus ir oftast att foredra framfér manga sma. Gar
alla och sitter sig da och da upplevs det ofta som att cirkeln bryts
upp och man tappar den vunna koncentrationen. Sjilvklart 4r det
en annan sak om nagon behdver sitta sig och vila en stund mitt

i dansandet. Fér ménga vattenpauser ger samma resultat. De blir
alltid lingre an menat.

Paus — vila och vatten

Behover ni ytterligare vilopauser f6r benen kan det ofta fungera
bittre att stanna i cirkeln och ha en liggpaus an en sittdito. Du kan
vilja att behalla tystnaden, ldsa eller beritta nagot eller kanske spela
nagon limplig musik.

En ordentlig paus fyller mera 4n benvilo- och tdrstslickar-
funktioner. Den ir viktig for att ge rum at samtalet. Behovet av
att tala om, och dela med sig av, sina upplevelser och tankar kan
vara stort for vissa deltagare i gruppen och saknas helt hos andra. I
pausen finns mojligheterna for den som vill prata, men inget krav
for den som girna avstar. Samtal 4r inget som behéver organiseras,
det uppstar spontant om det bara ges utrymme. Du finns dir om
nagon vill stilla frigor, men oftast tycks behovet av att tala med
varandra vara storst.

Nir ldgger man da pausen? Det kan vara bra om du har lagt in den
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i ditt tinkta dansprogram foér kvillen s att den kan bli ett naturligt
avbrott i kvillens linje.

* Fundera pa nir det kan vara limpligt att ligga en lingre paus och
hur ling den skall vara. Hur rundar du av innan och hur fortsitter
du efterat?

* Hur undviker du att pausen kinns som ett alltfor stort avbrott i
helheten? Vad gor du sjilv under pausen?

Gruppen och du ; m

Som dansledare 4r du visserligen del av gruppen men ocksa nagot
annat. Villkoren ir inte de samma. De andra 4r ddr for sin egen
skull, du 4r dir for bade din egen och deras skull. Du kan inte som
de ga helt in i dansen utan méste hela tiden behalla en medvetenhet
om vad som sker med de andra. Du maste ha viss framférhallning
och beredskap. Du ansvarar for det tekniska.

Du skapar mdéjligheter f6r de andras upplevelser
- men du skapar inte deras upplevelser.
Deltagarna genomgar sin egen process under
kvillen, bide som enskilda och som grupp.

Du ocksa.

Det finns manga aspekter pé att arbeta med en grupp — och pa att
vara i en. Varje grupp ir unik eftersom den bestir av ett samspel
mellan unika individer. Saker som fungerar bra i en grupp kan bli

helt tokiga i en annan.

I'en grupp kan detskilja mycketide olika deltagarnas férutsittningar,
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inte bara i dansvana, rytmsinne och koordinationsférmaga, alder
och kondition, utan ocksa vad giller personlighet och egenheter.
Deltagarna har varierande motiv f6r att ha soke sig till Heliga
danser och de upplever olika saker. Tillsammans gor de gruppen
till vad den ir.

Du kan aldrig rikna med att alla deltagare kommer varje ging.
Skollov, sjukdom och annat hindrar nistan alltid nagon. Ar gruppen
liten fran borjan si paverkar nagon eller nagras frinvaro sjilvfallet
mera dn i en storre grupp.

En del deltagare 4r mana om att tala om nir de inte kan komma,
andra gor det aldrig 4ven om man bett om det och limnat sitt
telefonnummer. Vissa kommer mycket sporadiskt och verkar néjda
anda, nagra dgnar sig it drop in. Ibland visar sig saker vara mindre
storande 4n man kunnat tro, t.ex. kan de som kommer forsent
kanske mycket smidigt och diskret ga in i dansen sa att cirkeln inte
stérs. Du maste sjilv formulera dina krav pd hur du vill ha det och
vara tydlig gentemot gruppen.

I en del grupper varierar deltagarantalet si mycket mellan gangerna
att dansledaren aldrig vet vad for slags grupp hon skall méta. Vid
behov maste det finnas beredskap for att dndringar i planeringen.
Manga deltagare har bussar att passa eller blir himtade vid en viss
tid si man kan inte anpassa tidsrymden. Dessutom ir gruppen
instélld pa att fa dansa si eller s linge och kan bli mycket besvikna
om det tar slut for tidigt.

Den lilla gruppen

Sma och stora grupper kan kriva viss skillnad i din planering. I
en mycket liten grupp blir danscirkeln sndv. Det dr ldte att bli yr
nidr man dansar om du inte ppnar cirkeln och forsoker halla en
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halvcirkel i stillet. Mellan danserna kan du 4nda se till att ringen
sluts sd att koncentrationen forstirks.

Den som dansar sist i en halvcirkel eller lingdans har inte samma
stod av gruppen si se till att det inte hela tiden 4r samma person
som hamnar dar.

Nir det giller vissa danser kan det rent av vara en fordel att vara
fi om dansplatsen inte ir sa stor. I de danser dir ni inte héller i
varandra sa kan det vara skont att fi gott om plats. En del andra
danser kan man ocksi vilja att dansa utan handfattning om
deltagarna dr fa. Du far prova dig fram. Att dterkomma till den hela
cirkeln mellan danserna 4r dock viktigt for att inte forlora enhets-
och helhetsupplevelsen.

En labyrintdans i en liten grupp ger knappt en antydan till labyrint,
tyvirr. | en dans med den tita armbagsfattningen kan man knappast
ens slingra sig. Dansar ni i en stor sal fylld av detaljer, t.ex. ett
kyrkorum eller en utstillningshall, kan lingdanser inda bli mycket
spinnande eftersom du kan leda dansens vig runt allt som finns
ddr; mellan binkrader, runt dopfunten etc. I ett helt tomt rum bli
kinslan en annan om dansarna ir sa fi att de inte riktigt kan méta
varandra i slingorna.

I en liten grupp blir det ocksd mera mirkbart om nagon har stora
problem med rytm eller koordination. Cirkelns barkraft 4r inte lika
stor pa det sittet, dven om det tack vare den ir fullt mojligt att ha
en givande danskvill med 4ven mycket fi dansare.

Nir deltagarna uppticker att de ér vildigt fa sa kan de ofta kinna
sig besvirade till en bérjan, men 4r bara dansledaren trygg i sin
tillit till dansen och cirkeln, sa mirker de snart att det bir inda och
slappnar av.

Om ni nagon ging ir si fa att du 6verviger att stilla in — tink
en ging till! Ova din egen tillit, préva att dansa atminstone nigra
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danser, ni 4r ju 4ndi dir for att dansa. En kvill med bara tre
dansande kan ocksa bli en underbar upplevelse.

I en liten grupp hinner man dansa fler danser 4n i en stor grupp pa
samma tid. Aven ritualer som t.ex. "Skalen” gar naturligtvis fortare
ju firre ni ar. Det kan kinnas splittrat och stressigt om danser och
andra intryck kommer f6r titt under kvillen. D4 kan ni behova fler
pauser av olika slag. Ar gruppen permanent liten s kan ni kanske
prova er fram till en lagom tidsrymd f6r danskvillen.

Den stora gruppen

En stor grupp kriver utrymme. Bade plats- och tidsmissigt. Man
maste lata ritualerna fi ta sin tid, det 4r viktigt att inte du eller
nagon annan kinner sig stressad. Ar gruppen mycket stor fungerar
kanske inte t.ex. skalskickandet och da far du hitta pa nagot annat
sitt att skapa inlednings- och avslutningsritualer.

Varje dans tar lingre tid att instruera, men sedan ir cirkelns barkraft
sa stor att det dr ldttare for alla att dansa.

En cirkel med manga dansare tar stor plats och det kan kinnas som
om ni gir ovanpa varandra nir inte golvutrymmet ricker tll. D4
brukar tva eller flera ringar i varandra fungera bittre. Dansledaren,
som manga girna vill hilla 6gonen pi medan de dansar, bor kanske
dd vara i en inre ring. Medan du instruerar kan det dock vara bra
om alla star tillsammans i en enda cirkel, liksom att dterga till den
efter varje dans. Det kan kidnnas trdkigt att dansa bakom andras
ryggar hela tiden, si kanske kan man dnda férsoka sig pd nagra
danser i bara en ring, eller att variera med "slingerdanser”.

Labyrintdanser ger storre upplevelse ju fler man 4r och fungerar

dessutom vildigt bra i sammanhang dir ytan annars gor det
omgjligt att dansa s& manga. Med flera dansande kommer ocksa
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danser med tit handfattning till sin ritt. Det kan till och med vara
en fordel att ledet kortas pa det sittet.

Hur ménga ni 4n ir sa blir upplevelsen lite annorlunda f6r dem
som hamnar lingst bak i slingan. Se till att inte samma person
alltid hamnar dir, och eventuellt att de mycket osikra far dansa i
frimre delen av ledet.

En storre grupp ér oroligare 4n en liten. Det kan ta lingre tid innan
de t.ex. hittar in i tystnaden. Overhuvudraget kriver en stor grupp
mera hjilp med att komma till ro. Tydliga signaler och instruktioner
frin dansledaren ir ett nédvindigt stod.

* Hur stor antal deltagare har du dansat med? Tycker du att det
finns en skillnad mellan stora och sma cirklar?

* Hur har andra 16st de olika problem en stor grupp medfér? Var
det ett bra sitt, eller mindre lyckat?

Kroppens méjligheter

En hirlig aspekt pd Heliga danser ir att danscirkelns deltagare
tillsammans utgor ett sa brett spektrum. Dansgrupper varierar
inte bara i storlek, utan ocksa i sin sammansittning av manniskor
i olika dldrar, med olika bakgrunder och med olika kroppsliga
forutsittningar som t.ex. graden av ork och béjlighet. Tro bara inte
att en 75-aring nédvindigtvis blir trottare eller 4r stelare dn de som
ir yngre. Det kan mycket vil vara tvirt om. Atskilliga medelalders
och yngre minniskor ror sig mycket lite i sitt vardagsliv och har i
manga fall stillasittande jobb. Det paverkar bide kondition och
rorlighet.

I beskrivningar av Heliga danser star det ofta att alla kan vara med.
Det ir inte riktigt sant om man menar i varje dans. Nagra kan inte
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folja med i mera komplicerade stegkombinationer. Somliga orkar
inte med ett alltfor hogt tempo — eller tappar balansen av ett alltfor
langsamt, en del har knin som inte ens klarar vara sma hopp, andra
far stark yrsel av att snurra runt, osv. Detta giller savil barn som
personer i hog alder.

Menar man diremot att alla kan vara med i cirkeln, att alla kan
deltaga i en danskvill som helhet, si 4r det alldeles sant. I skapandet
av cirkeln och dess ritualer kan alla vara med. Aven om nigon
maste sitta under vissa danser si kan hon ind4 dansa med i sitt
medvetande och bli en del av cirkeln igen efterat. Manga upplever
ett sadant “dansande” vl sa starkt som att vara med rent fysiskt.

I en del danser kan de som har svart att utféra nigot moment helt
enkelt hoppa over det, sta still nir de andra snurrar, std rak nir de
andra bugar, ta tvd lingsamma steg dir de andra tar fyra snabba,
osv. | traditionella folkliga danser finns detta oftast “inbyggt”
eftersom deras funktion ir att dansas i en bygemenskap dir alla
skall kunna dansa med i ledet, frin minsta barn till mormorsmor.
Ett bra exempel dr Valle/Pravo dir olika stegkombinationer kan
dansas av dansledets olika deltagare samtidigt, i samma dans, utan

att flodet bryts.

Cirkeldanser har stor elasticitet och anpassningsbarhet. Det har
ocksa den minskliga kroppen. Att dansa ger kondition och mjukar
upp det stelnade.

Det ir viktigt att tala med gruppen om friheten att gi i och ur
cirkeln och att lita kroppen bestimma hur rorelserna skall bli.
Praktiska saker som stretchévningar och skor med svikt i sulan och
stod for halfoten 4r enkla medel f6r kroppen att orka mera. Sa
enkla att de ofta gloms bort. Du kan paminna.

* Har dina dansledare pratat om detta? Pé vilket sidte? Hur skulle
du sjilv vilja gora?
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Dansvana

Dansvanan ir varierande hos deltagarna, graderingen kan stricka
sig fran yrkesdansare till sidana som aldrig forr tagit ett danssteg.
Det sistnimnda ir inte si ovanligt som du kanske tror!

Du kommer ocksa att forr eller senare rika pa en och annan som
dansat cirkeldanser i andra sammanhang och som kinner igen
danser, har ldrt sig vissa pa ndgot annat sitt osv.

Tilltron till den egna férmdagan ir inte alltid sa stor. Oavsett om
detta beror pa verkliga svarigheter med koordination och rytm eller
¢j, si vixer sikerheten med tiden. Erfarenheten av cirkelns barkraft
ger bittre tillit som ger storre avslappning. Ju mera man kan slappna
av, desto mindre blir fixeringen pa den egna prestationen.

Hur dansledaren skall f6rhalla sig till de deltagare som har uppenbara
svarigheter kan vara en kinslig fraga. Vissa dansare uppskattar att
fa individuell hjilp, andra kinner sig utpekade om nagon forsoker.
En del bekymrar sig inte alls om att stegen blir lite hur som helst
utan dansar glatt med dndé - och da 4r ju allt frid och fr6jd, sa linge
det inte fullkomligt hindrar andra frin att f6lja med i dansen.

Ofta l6ser det hela sig genom att den som vill ha hjilp faktiske sjilv
sager till. I 6vrigt kan dansledaren t.ex. vilja att placera sig ndrmast
fore (i cirkelns dansriktning) den som verkar ha svérigheter si att
det blir littare for denne att se och félja med. Ser du vad som ir
problemknuten fér ndgon enskild s kan du 4nda rikta dina extra
instruktioner till hela gruppen. Blir det svart med rytmen medan
ni dansar kan det hjilpa att rikna hogt en stund utan att nagon
sarskild behover kidnna sig utpekad.

Det finns deltagare som ger upp och gar och sitter sig, endera redan
under instruktionerna eller ocksa mitt i dansen. Det kan helt enkelt
bero pé att personen i friga tillfilligt inte formar ta in mera och
bara behover vila en stund. Andra goér det for att de har bestimt sig
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for att det inte dr [ont att férsoka och somliga f6r att de tror att de
stor andra f6r mycket om de forsoker.

For dansledaren kan det vara svirt att finna ett fungerande
forhéllningssitt till detta. Det 4r lidte hidnt att uppleva det som ett
eget misslyckande - vilket det ju inte alls r - och vilja gora nigot
at det.

Det kan vara bra att piminna sig sjilv om att dansledarens uppgift
ar att erbjuda majligheten till, och redskapen for, dans. Valet att
dansa dr dansarnas eget ansvarsomride. Ibland kanske det kan och
bor goras nigonting, mycket maste ju bedomas frin fall «ill fall,
men andra ganger dr det bittre att avstd.

* Det kan vara bra att ha funderat lite pa detta sa att du har
beredskap nir det hinder. Hur skulle du handla, vad kinns riktigast
for dig? Hur skulle du sjilv vilja bli bemé6tt om det var du som inte
hinger med?

Du kan lata bli att géra nanting alls. Beh6ver nigon vila huvud
eller kropp skall denne naturligtvis kinna sig fri till det. Gar nagon
ur av ridsla for att gora fel sa kommer kanske mod att dtminstone
forsoka efterhand. Ar du dvertygad om att det bara krivs en liten
extra puff for att deltagaren skall komma med i dansen dnd3, sé kan
du ju vilja att dra med henne eller honom.

Den som gar ur cirkeln av hinsyn till de andra kan ma bra av att
fa hora ate ett felsteg stér den som gor det langt mera 4n nagon
annan. For den som kinner sig osiker och inte vill vara med kan
det fungera bittre att dansa bakom nagon utanfér cirkeln tills
stegen har satt sig.

En enkel l6sning kan vara att vid nagot tillfille tala allmént dill

gruppen om mojligheterna att deltaga i dansen dven sittande, att
dansa bakom cirkeln etc.
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Overhuvudtaget brukar sidana hir saker losa sig sjilva ganska
snart. Ju mera man dansar, desto littare blir det att dansa - oavsett
utgingsligets forutsittningar.

Att ta plats — komma férsent

En del dansare ir kolossalt pratsamma och/eller fragvisa. Andra gor
sig ndstan osynliga. Somliga tar upp mycket plats i cirkeln eftersom
de inte alls modifierar sina rorelser efter sin del av det utrymme som
finns. Aterigen andra tar inte ens den plats de egentligen behover.
Det dr ocksa en 6vning:

Att ta plats, men inte pa andras bekostnad.
W Att ge plats, men inte pd egen bekostnad

Ett sitt att ta extra utrymme pa kan vara att inte passa tider. Ofta
kommer nigon deltagare forsent. I vissa grupper méanga. En del
kanske inte ens har mojlighet att hinna i tid. Nackdelen med att
vénta lite r att det kan resultera i att fler och fler kommer i sista
minuten eftersom de litar pi att du véntar. Det enklaste 4r nog att
alltid borja i tid, dven om manga saknas, och lata efterslintrarna
diskret smita in allteftersom. De ldr sig snart gora det pa ett smidigt
sitt. Nackdelen med detta 4r att alla inte har hort vad du sagr i
borjan och att de missar inledningsritualen.

Ettsitt att 16sa detta dr att borja med en dans eller rorelsemeditation
innan man med nagon ritual binder samman cirkeln och "bérjar”.

Dansledarens uppgift — och inte

Att bira eller bli buren

Som du kanske redan har uppticke s dr det stor skillnad pa att
vara dansledare och pa att vara en av de dansande i gruppen. Inte
bara rent praktiskt, utan ocksd upplevelsemissigt. Du och gruppen
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har dill att borja med olika slags relation till sjilva danserna; du kan
dem och dr vdl hemmastadd. Du leder dem, gruppen féljer dig.
P4 det sittet r det du som ger och gruppen som tar emot. Manga
av oss upplever att vi, nir vi varit dansledare ett tag, kinner oss
otillriackliga och trotta. Ofta beror det pé att vi stirrar oss blinda
pa en enkelriktad relation mellan oss sjilva och gruppen. Vi tror
att allt hdnger pd ledaren, pa att dansledaren sjilv skall vara den
stindigt givande och inspirerande, vara den som bir gruppen
genom danskvillarna.

S& sméningom uppticker vi pa nytt det vi alla egentligen visste
frin borjan, att det 4r dansen sjilv som bir. Ledarens uppgift ar
att tillhandahélla moéjligheter, redskap for att gruppen skall kunna
erfara detta. Mera kan inte ledaren géra. Det ir en stor tillitsovning,
att slippa taget och lita ske det som kan. Det 4r en 6vning for
dig, liksom for varje deltagare i gruppen. Att fastna i tanken att
man sjilv har ALLT ansvar (och dirmed ocksa all skuld) goér att
gruppen till sist kinns som en borda. Dessutom blockerar det din
mottaglighet f6r allt som gruppen och dansen ger Jig.

Att sammanblanda dansen med dansledaren ir inte ovanligt. Vissa
deltagare betraktar kanske sina upplevelser och erfarenheter i
dansen som nagot de fir av dansledaren istillet for genom sin egen
dans i cirkeln. Forvixlingar som den gor vi alla da och da.

Dirfor dr det extra viktigt att dansledaren sjilv dr 6ppen och
mottaglig for allt som gruppen ger. D4 kan ocksa hon bli buren
av danscirkeln. Bara sa blir samspelet tydligt och kinslan av att
vi alla d4stadkommer det som sker 6vertygande. Da kan alla erfara
dubbelriktningen av givande och tagande just sa som vi star hand i
hand i cirkeln och later detta strémma genom oss alla.

* Har du egna erfarenheter av detta? Vad har du lirt dig av dem?
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Dansen — ditt arbetsredskap

Manga deltagare farstarkaemotionellaupplevelseravden hir formen
av dans och det sitt den arbetar med grundliggande existentiella
fragor pa. Det 4r ldte hint att ndgon eller nigra gruppdeltagare ser
dansledaren som en sjilsfrinde eller som en vis person med svar pa
allt.

Det ir viktigt att komma ihdg att dansledaren INTE ér en terapeut
och inte heller kan bli kompis med alla. Att lyssna ir en god sak,
men det dr nog bist att begrinsa det egna engagemanget till sidant
som dr direke relaterat till dansen. Nir en grupp dansat tillsammans
ett tag si brukar mycket kunna tas om hand i samtal inbérdes,
manga har ocksa likartade upplevelser. Det uppticker de snart. Om
ett stort hjilpbehov uppstar sa kan du hinvisa till en terapeut eller
sjalavardare. Det finns pd méanga hall ocksi dansterapi att tillgd. En
del dansterapeuter arbetar ocksi med Heliga danser.

Det ir viktigt att ha en viss beredskap infér detta, och att forma
vara tydlig i grinsdragningarna. Annars kan du plotsligt uppticka
att du blivit tilldelad rollen som stédperson till nagon eller négra,
med dtaganden lingt utéver dansledarens. Ar du kompetent och
villig, sd kanske det gir bra, men ir det da dans du skall arbeta med
egentligen?

Som dansledare sa dr dansen ditt redskap. Utnyttja det.

Var inte ridd for det svira. Med dansens hjilp kan mycket bearbetas
i gruppen. Virldshindelser, sorg, glidje, existentiella fragor, paskens
mysterium, ett barns fédelse, ekologi........

Nir nigot hint nigon i gruppen, tex. sjukdom eller dodsfall,
brukar det ofta fungera vildigt fint med en dans som forbon eller
bara som en extra tanke. Man kan ta en dans som vederbérande
tycker sirskilt mycket om eller som innehaller ett tema som kinns
passande. Den sjuke kan ocksi sjilv skicka en dansonskan eller bli
tillfrigad om en.
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* Ténk ut fler situationer dir du kan anvinda dansen som redskap
istallet for att prata. Kanske har du redan varit med om nagon?

Rutin

Rutin ir i sig sjilv naturligtvis inte alls ndgot déligt utan tvirtom
efterstrivansvirt. Det ér heller inget du kan undgé att fa. Erfarenhet
ger rutin. Forst nir du sitter stopp for nya erfarenheter blir rutin
enbart automatik. Till glidje 4r rutinen nir den har nigot att
samspela med.

Rutin dr den erfarenhetsbas du har att falla tillbaka pd i det du
gbr. Men den basen maste hela tiden fyllas pa. Annars forlorar den
livskraften och det du goér med den. Ju mera rutin du skaffar dig,
desto storre mojlighet att g vidare har du. Nir du har en bas att
stddja dig pa finns det utrymme for att utforska nya mojligheter
och idéer.

Ju mera erfarenhet du far av dans, desto mera spinnande blir det att
vara dansledare.
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Att arbeta med Heliga danser pa egen hand

Att dansa vidare

Manga saknar upplevelsen av att vara en dansande i gruppen nir
de borjat leda dans. Det hade varit hirligt om alla ocksd hade
mojlighet att regelbundet dansa i nigon annans grupp, men det
dr tyvirr fa forunnat pa grund av avstind och tid. Att dd och da
dansa med andra dansledare 4r dock vildigt viktigt, for din egen
utveckling och for att inte tappa kontakten med den utveckling av
Heliga danser som stindigt pagar.

Du behéver ny stimulans di och d3, inte bara for att fi nya danser
och tips till ditt eget arbete, utan ocksd for att inte forlora lust
och glidje i dansen. Det 4r viktigt att arbeta vidare med det egna
dansandet, f6r din egen skull likavil som fér dansgruppens.

Aven om den bas av 30-talet danser som du har med dig frin
grundutbildningen ricker en bra bit och du dessutom ganska
snart uppticker att du inte ens anvinder alla dem kontinuerligt,
sd behover du arbeta med nya danser. Du kommer att uppticka
behov av fler av en viss karaktir, eller sakna ndgot f6r just det sitt
du finner att du vill leda dans pa.

Det dr ju ocksa individuellt vilka danser man sjilv tycker om -
eller inte tycker om. S& smaningom trottnar du antagligen ocksa pa
nagra danser. Lat dem da vara ett tag. Det mirks direkt pa gruppen
nir du inte sjilv gillar en dans, likavil som nir de inte faller for en
som du sjilv tycker om.

Det ir framférallt hemma du arbetar med din egen dans. Ofta kan
det vara bra att nagon gang ibland dansa igenom band och CD frin
utbildningen, rakt igenom frin bérjan till slut. Det finns alltid nya
aspekter att uppticka i en “gammal” dans. Att sen dansa den ledd av
andra dansledare och sjilv fd nya danser att arbeta med ger ocksa en
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vildig upptickarglidje och danslust. Utan den stimulansen hotar
rutin och stagnation si sminingom att ta Gver.

Attarbeta med Heliga danser 4r att arbeta mitt i en levande tradition

som stindigt férdjupas och vidareutvecklas. Tappa inte kontakten
med dess flode!

Att finna danserna — den levande traditionen

I oindliga mingder och variationer vintar danserna pa dig, det
giller bara att finna dem.

I en levande danstradition formedlas en dans frin dansare till
dansare. For att bevara sitt levande organiska visen 6verlats dansen
fran kropp till kropp, genom att dansas. Den limnas i nya dansares
vird. Som dansledare har vi ett ansvar f6r den skatt som var
danstradition utgér. Detta innebir inte att vi 4r fingna i en last och
oforinderlig disciplin - tvirtom. Improvisation, férindring och
nyskapande ir en del av dansens visen. Men den friheten far vi av
levande kunskap om dansen. Man kan ibland rent tekniske lira sig
fotarbetet till en okind dans frin en skriven instruktion, men da har
man tillignat sig en ren teoriprodukt som saknar alla de nyanser och
det visen som den levande dansen férmedlar nir den dansas. Den
siger inget om kroppens hillning, dansens kinslomissiga karaktir,
om hinder, blickar. Den blir din egen tolkning av nigot du aldrig
erfarit, en koreografi som naturligtvis kan fa liv, den ocksé, och bli
underbar. Men den ir nagot annat 4n en dans férmedlad genom
levande tradition.

Nedskrivna danser 4r ett sitt att bevara danser pa, och didrmed
naturligtvis av godo, men den dag de bara finns pa papper och inte
i levande, dansande kroppar, dé 4r de déda. En nedskriven dans ir
ett bra stdd for minnet f6r den som redan dansat den. Nir den vil
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finns i din kropp, s ir du fri att formedla den si som den talar till

dig. ' ”

Fortbildningar

Det kan inte nog betonas hur viktigt det ir att ibland dansa med
andra utan att vara ledare sjilv. Bara s vixer och vidgas den egna
dansen och dirmed du sjilv som dansledare. Det finns ménga sitt
att dansa vidare pa.

Fortbildning for de som gatt den grundliggande dansledarut-
bildningen i Heliga danser anordnas regelbundet pé flera stillen i
landet. P4 ytterligare orter férekommer helgkurser di och da.

Pi fortbildningskurser fir du lira dig nya danser. Inte mindre
angeldget ar att du dir dessutom fir dllfille atc triffa andra
dansledare, utbyta tips och erfarenheter. Det dr viktigt att vi far
tillfillen att tala med varandra. Om det inte erbjuds fortbildning
i ndrheten av din ort eller om du ir forhindrad att deltaga av
nagon annan anledning sa forsok hilla kontakt med nagra andra
dansledare 4inda. Sma nitverk kan vara en stor hjilp. Man kan
triffas och tala om erfarenheter pa egen hand och man kan byta
danser med varandra. Ett nidtverk som ticker hela Sverige ir pa vig
att bli verklighet. Samtalsgrupper om Heliga danser finns numera
som cirklar pd nitet ocksé och ir ett viktige tillskott f6r oss alla.

Skillnaden mellan en utbildnings- eller fortbildningskurs och en
“vanlig” dansdag/helg eller workshop brukar vara att man far ta
mera ansvar for sjilva inldrandet sjilv i de senare eftersom de 4r
tinkta som upplevelse och erfarenhet i stunden. Tdnk pa, om du
deltar i en sidan, att inte vara for pastridig i ditt danssamlande. De
andra deltagarna kanske vill finna vila i just att inte behova minnas
och “ha nytta av”. Glom f6r 6vrigt inte att lata dig sjilv vila i det,
da och da. Det dr viktigt att ta vara p tillfillen att vara dansare och
inte alltid dansledare.
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Sensus studieférbund anordnar ocksa bl.a. metodikkurser for sina
cirkelledare. Det 4r bra tillfillen att fi mera kunskap om, och
aspekter av, arbete i grupper. Dir fir du ocksa triffa manniskor
med erfarenhet av att leda andra slags kurser vilket kan ge manga
nya synvinklar. i

Lat cirklarna vidgas -
Det ir alltid spinnande och berikande att prova pa besliktade
danstyper. P4 de flesta platser finns nigon slags danskurser eller
dansgrupper. Det kan t.ex. vara en grupp som dansar internationella
folkdanser eller historiska danser eller ett vanligt svenskt folkdanslag.
Minga invandrarforeningar har egna dansgrupper som man kan
soka upp. Judiska forsamlingar likasa.

Spinnande och larorike 4r det ocksd att soka sig till vad som kan
kidnnas som helt andra sorters dans: orientalisk eller afrikansk dans,
flamenco............. Oftakommer duatt uppticka en nira slakeskap
med Heliga danser i rérelserna dven hir. All dans har folkliga,
traditionella, rituella rotter. Den erfarenhet av rorelsemonster du
far hir, fordjupar ocksé din cirkeldans.

Aven andra kroppsliga 6vningar vidgar din dansforstielse och
danskraft, férutom att det hjilper din kropp att ma bra och dansa
friare. Prova t.ex. Basal kroppskinnedom, Feldenkreisgymnastik,
Tai Chi, Qi gong eller nagot annat som finns i din nirhet. Ta hand
om din kropp!

Pa olika héll i Sverige ges det olika kyrkligt anknutna kurser dir
dans ingir. Det dr inte alltid Heliga danser utan kan vara t.ex.
rituell eller liturgisk dans, eller lovsingsdans.

Di och di gistas landet av utlindska dansledare som haller kurser

i Sacred dance av nagot slag. De verkar naturligtvis i lite olika
traditioner och en del kan kanske kinnas frimmande for vart sitt att
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arbeta. Ménga danser gar sikert dndi att inforliva i Heliga danser.
Du fir anvinda din fantasi och ditt eget omdome. I vilket fall som
helst s& ar det bra att skaffa sig s bred erfarenhet som méjligt och
inspiration till ditt eget arbete far du alldeles sikert.

Det kan vara lite svart att fi reda pa nir sina hér kurser 4ger rum. En hel
del information star dock att fi pa hemsidan, www.beligadanser.info
och i skriften 7 flodet; nitverksblad for Helande cirkeldans som utges
nagra ganger om aret och gar att bestilla. Glom inte anmila dina
egna cirklar och kurser till dessa stillen!

Det ir inte pd méinga kurser du fir danserna i nedskrivet skick.
P4 en helg dansar man kanske 10-20 danser och det dr omojligt
att komma ihdg dem dven om du oftast kan kopa ett band med
musiken. Inte minst ddrfor ar det sa viktigt att sjalv ldra sig skriva
dansnotation och inte bara kunna ldsa den. Behirskar du det 4r det
mycket littare for dig att fi nya danser att arbeta med. Dessutom
ger notationsskrivandet en bra vning i att snabbt urskilja dansers
struktur vilket i sin tur gor det ldttare att lira sig dem.

Cirkeldans utomlands

Cirkeldansgrupper av olika slag finns 6ver hela virlden och du kan
bestilla musik och dansinstruktioner frin manga hall. Det ir ett
bra sitt att hitta originalinspelningar av musik du redan har och
dessutom ofta spinnande nya versioner och tolkningar. Trots vad
jag just sagt om den levande 6verlitelsetraditionen si kan det ocksa
vara spannande och inspirerande att se alla dessa kinda och okinda
nedskrivna danser. Ofta kan du fi mera kunskap om dina dansers
bakgrund och historia. Rikna bara inte med att kunna lira dig dem
alla.

Eftersom Heliga danser 4r en del av en stor virldsvid danstradition,
Sacred dances, si dr vara mojligheter att gora dansresor nistan
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obegrinsade! Dessutom arbetar minga av de stora dansledarna 6ver
hela virlden och kommer ibland 4ven nira oss, till och med till
Sverige dd och da. Nistan vart 4n du reser kan du hitta en dansgrupp
att besoka. Internet har blivit en stor hjilp for att finna dem.
Minga dansledare anordnar ocksa dansresor till t.ex. Grekland,
Italien, Bulgarien. Det kan vara allt fran en vanlig workshop som
bara ir forlagd till en hirlig semesterplats eller viktig kultplats till
en uppticktsresa bland inhemska danstraditioner.

Minga regioner dir den traditionella folkliga cirkeldansen dnnu 4r
en levande tradition tillhor vara kiraste turistmal. Pa Balkan och
osterut kan du utan alltfor stora anstringningar méta dans dven pa

egen hand.

I England dansar man till stérsta delen i utomkyrkliga ssmmanhang,
men det finns grupper pd nistan varenda ort och det anordnas
festivaler och andra gemensamma danstillfillen dd och di. Den
storsta festivalen halls i Glastonbury med oregelbundna mellanrum.
I Skottland ligger Findhorn som bl.a. utbildar Sacred danceledare.
Bide Findhorn och manga lokala grupper siljer danssamlingar,
d.v.s. musikinspelningar med tillhérande steginstruktioner.
Traditionerna 4r nirbesliktade och de flesta danser fungerar bra.
En hel del har redan lnats in.

Vissa dansledare har uppfunnit en egen sorts stegnotation men
det mesta dr ganska ldttbegripligt anda. Det skrivsite vi ldr oss i
grundutbildningen dr med smirre variationer det mest allminna.

Tyskland ir ett spinnande dansland dér vi som arbetar med Heliga
danser har mycket att lita oss inspireras av. Hir finns det, forutom
massor av kurser och workshops, méinga dansledarutbildningar
med ett flertal olika inriktningar. Méanga dansledare har sina egna
utbildningar. En del arbetar mest med egna koreografier. I Tyskland
skiljer man ofta mellan meditativ dans och de mera energirika
traditionella folkliga danserna. Man arbetar i méinga olika rituella

81



traditioner och cirkeldansgrupper har borjat dyka upp dven i manga
kyrkliga sammanhang, bade evangeliska och katolska.

Det finns en tidskrift, KreiseZiehen, som listar en stor mingd
dansledare och annonserar olika kurser. Hir finns ocksa grupper
som dr med i ett "pilgrimsnitverk”, dvs. de vilkomnar dansare pa
besok utifrin och bistar dven med enkel logi. Dir kan du ocksa
anmila din egen grupp, om ni vill fa besok.

Maria Gabriele Wosien har skrivit mycket som ir intressant for
oss som arbetar med Heliga danser. Hon samlar och arbetar med
rituella danser fran alla kulturer och religioner, samt skapar manga
egna koreografier. I nagra bocker ingér ocksa dansinstruktioner och
di medfoljer musik endera pa kassett eller pA CD. Tyvirr finns de
flesta bockerna bara pé tyska.

Wosien har ett eget dansnotationssystem som dock gér att bemistra
med hjilp av den nyckel som medféljer varje bok (dven om man
inte kan mycket tyska).

Internet har, forutom att vara ett utmirke verktyg for att hitta
dansgrupper, blivit var tids publicist for intressanta texter om dans,
cirkeldans inte minst.

P4 Heliga dansers egen hemsida hittar du méanga anvindbara linkar
att borja med. Utlindska sidor om besliktade dansformer finns
det gott om. S6k pa “sacred dance” eller “circle dances” och du far
flera hundratusen triffar! (Jo, det ir sant) En hel del handlar om
traditionell religios dans i olika kulturer, t.ex. indiska, balinesiska,
tibetanska. Vildigt manga sajter dr mest egendomliga, men det
finns ocksa mycket som ir givande for den som arbetar med Heliga
danser.

Leta ny musik
Man tror girna att viss musik tillhér en viss dans. Visst kan det
vara sa om dansen dr nykoreograferad och skapad for ett speciellt
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musikstycke. Sa dr det med t.ex. Pilgrimen, De fyra elementen och
Taizédanserna. Till sidana kan det vara svért att hitta annan musik
som fungerar.

Minga av de danser vi anvinder 4r dock traditionella folkliga danser
sasom valle, cocek, pravo, eller bygger pa sidana. De har dansats
till olika slags musik i arhundraden. Inget hindrar att de fortsitter
anvindas si. Diaremot ér det viktigt att inte tappa kontakten med
den musiktradition och karaktir dansen kommer ur. Det ir roligt
och berikande att leka med stilbrott och alternativa tolkningar, men
farligt att lata dem bli sd permanenta att rotterna tappas bort.

Att finna ny musik till steg som man redan behérskar kan ge helt ny
karaktdr at en dans. Den fér tillfille att visa upp andra dimensioner
och ger nya méjligheter, nyaanvindningsomraden genom att dansas
till de mest skilda sorters musik i olika rytm och tempo. Redan
i alla de olika inspelade versioner man numera ofta kan hitta av
levande traditionell musik uppvisas en stor bredd, experimenterar
du sedan sjilv vidare kanske du egentligen klarar dig hela livet med
en enda dans! Tink dock pé ditt ansvar som forvaltare av en dans
som levt genom manga minniskoliv, 1at den inte forlora sina rétter
genom dig!

Det gir ocksd bra att gd andra vigen, det vill siga att forsoka hitta
en dans till ett musikstycke som man tycker om och vill anvinda.
Ibland finns det nigon sing eller musik som skulle passa sirskilt
bra vid ett visst tillfille. Om man vill dansa till och det inte finns
nigon dans s fir man ju skaffa sig en.

Gora egna danser — utmaning och ansvar

Arbetssittet dr ungefir det samma som ovan om du vill prova pa
att gora egna danser. Forsta gingen kanske det sker just genom att
du dansar en "gammal” dans till ny musik och uppticker att du
behéver modifiera stegen en smula for att det skall fungera. Nir du
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arbetat med dans en tid s har du fatt en bra baskilla av olika steg
och uttrycksmedel. Det ir stimulerande att forsoka finna nya sitt
att anvinda dem pa genom att gora egna danser. Hir 4r det nist
intill oundgingligt att ha ett dansnotationssystem att tillgd. Det ar
oftast redan dagen efter omojligt att begripa vad man menat om
man bara skriver en allmin beskrivning.

Det dr roligt att arbeta fram en dans, préva sig fram till
stegkombinationer och rytmer som fungerar tillsammans med
den valda musiken. Det hinder att en dans faller pa plats direkt
men oftast fir man prova sig fram under en lingre tid. Man kan
dterkomma till en dans da och di och arbeta vidare. Efter en tid
blir det tydligt vilka steg som satt sig och fungerar liksom felet
med dem som aldrig kints riktigt bra. Nir det kiinns som en bra
dans - ndr stegkombinationerna flyter smidigt och det ér roligt att
dansa den - kommer nista steg. Det ir viktigt att de egna danserna
behandlas pid samma sitt som de man fatt frin annat hall, att de
dansas hemma tills de satt sig i kroppen. Sen ir det dags att lata
gruppen dansa den. Forsta gingen en dans utfors av hela cirkeln
uppticker man i allméinhet detaljer som behover anpassas, forst da

kan dansen bli helt firdig.

Musik som ir limplig att gora danser till kan vara av vilket slag
som helst, frin medeltida hymner till modern rock, bara den
innehéller en nagorlunda jimn rytm och du tycker om den. Ibland
kan det vara en bra text som lockar en, eller en spinnande rytm.
Man behover inte krangla till det f6r mycket, oftast 4r det de enkla
danserna som berdr mest.

Hirdr detocksa friga om ansvar. Manga av de dansledare som arbetat
mycket med att efterforska och forska i gamla danstraditioner varnar
for att om man sitter nya steg till traditionell folklig musik, for att
man gillar den och inte kan nigon dans som passar, sa dr det stor
fara att man blir ett redskap for att ta dod pa den traditionella dans
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som ganska sikert and4 finns till. Folkmusiktraditionerna i de flesta
lander 4r tdtt sammanlinkade med folkets danstraditioner. I Sacred
dances savil som Heliga dansers "barndom”, innan erfarenhet och
insikt hade tillrickligt medvetandegjort vért ansvar, hinde detta da
och di. Nagon gjorde en egen dans till en traditionell folkmelodi
fran t.ex. Balkan eller Ruminien, den blev mycket populir och
spreds i cirkeldanskretsar 6ver virlden. P4 vigen tappade man snart
bort att det var en koreograferad dans och den presenterades som
en “dkea” folklig dans. Ingen kinde lingre till de kanske genom
generationer nedirvda dansuttryck som musiken ursprungligen
ledsagat.

Idag nir medvetenheten och kunskapen om den skatt vi fatt ansvaret
att forvalta blivit si mycket storre och djupare, minga menar att
vi bér undvika att koreografera till traditionell folklig musik savida
vi inte 4r vil bekanta med just de dansuttryck och —stilar som den
kultur som musiken kommer ur uppvisar.

Att bredda sin kunskap

Inspiration fir du ocksd av att lira sig mera om hela det vida filt
av tankar och traditioner, symbolik och historia som man berér i
arbetet med Heliga danser. Att lisa kulturhistoria, religionshistoria,
politisk historia i relation till en dans och dess ursprung kan ge en
spinnande och fordjupad forstielse for den. Det ger ocksd manga
nya uppslag och idéer, i relation till gamla sivil som nyskapade
danser. Du blir mera forankrad i det du gor och du finner mera att
gora.

Oberoende av var man just nu befinner sig si skapar arbete med

Heliga danser erfarenhet och kunskap som hjilper vidare pa varje
individuell vig.

I nista kapitel far du lite starttips. M
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Tips for vidare sokande

Varje tips- och litteraturlista blir i dessa tider mycket snabbt férlegad.
Boktitlarnas tillginglighet 4r kortfristig, Internetadressernas
likasd. Nistan alla boktitlar som fanns med i den ursprungliga
licteraturlistan for dansledarutbildningen ir idag utsilda fran
forlaget. Skivbolag kommer och gar, inspelningar forsvinner och
dyker ibland upp igen i nyutgivor. Anda vill jag ge dig en liten
idékilla och kittling av din nyfikenhet, en utgingspunke for ditt

vidare sokande.
1

Forst de tre viktigaste hjdlpmedlen:

www.antikvariat.net kommer inte forst i alfabetet men forst inda.
Det i sirklass bista sittet att hitta det mesta. Hir kan du soka alla
dessa utgingna titlar (och dven andra saklart) och ritt ofta faktiskt
hitta din bok — och fa den hemskickad. S6kningen inbegriper de
flesta nordiska antikvariat och du far uppgift pa bokens pris och
tillstand.

Nya bocker hittar du littast pd www. bokpris.com

Bibliotek. Idag har manga en CD-avdelning med ofta en riktigt
bra virlds- och folkmusikavdelning. Man kan ocksé bestilla frin
andra bibliotek. Ett jattebra sitt att alldeles gratis kunna botanisera
bland all spinnande musik.

P4 biblioteket finns ocksa ofta ett mycket storre och intressantare
dansboksutbud 4n man kanske tror. Det finns en hel del om folklig
dans och kultur. Speciellt i magasinen...

Internet. Det ir svirt att behalla aktualitet nir det giller detta
medium, hemsidor kommer och gir, byter plats och namn. Den
svenska hemsidan tipsar om miénga bra linkar att borja med
www.heligadanser.info. Bra sokord kan annars vara Sacred dance,
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Circle dance, kinda dansledares namn t.ex. Laura Shannon (som
publicerat méanga for oss intressanta texter pd sin hemsida www.
dance.demon.co.uk), Folkdance, Folklore, Folk music, Findhorn,
Symbol, Labyrint, Spiral, Linders namn pé engelska + music, eller

+ dance t.ex. Greece+dance, Latvia+music osv., namn pa skivbolag
som ger ut folkmusic eller World music t.ex. Putmayo.

w

Allt bar sin tid. Ett gudsginstmaterial om liturgi. Ritens hand-
lingar, boner och liturgier kan bli till sprak i vart sokande. Hir
finns texter, boner och hela gudstjinstforslag, t.ex.; Tid att fodas,
tid att mista, tid att lika, tid att dansa, tid att klaga, gréta, tiga, ta i
famn osv. En artikel om Heliga danser i gudstjinst finns med.
Fran 2001, i serien “mitt i forsamlingen”. Kan bestillas frin Svenska
kyrkans forsamlingsnimnd 018-16 96 00

Apokryferna till Nya testamentet. Hir finns Johannesakterna dir
det berittas om hur Jesus dansar med lirjungarna i Getsemane.

Backman, E. Louis; Den religidsa dansen inom kristen kyrka och
Sfolkmedicin. En bok som kom ut pa Norstedts 1945 och aldrig mer.
Det finns inget jimforbart skrivet om detta. Den 4r lird och torr
och jittespannande!

Boken ir svar att fa tag i, dven pé bibliotek, men vil vird médan
om du lyckas. Prova antikvariat pa nitet!

Bibeln. Lis t.ex. 2 Mos.15:20, 2 Sam.6:14, Ps.30:12, 149:3, 150:4,
Pred.3:4, Hoga v.6:12, Jer. 31:4, Hes.6: 11, 31:13, Matt.11: 17,
Luk.6: 23, 15:25. I sina kontexter ger detta en méangfald aspekter
pa dans. Jamfor olika Bibel6versittningar, dansen kommer och gar
i dem!

Buonaventura, Wendy; You put a spell on me — Dancing Women
from Salome to Madonna, ocksi utgiven under titeln Something
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in the way she moves - Dancing Women from Salome to Madonna.
Boken kom férst ut 2003 och ir en spinnande skildring av dansens
historia fran religios rit dll allt vad den ir idag, och av kroppens
och dirmed kvinnornas roll i detta. Bor lisas av alla som har en

kropp.

CD-omslag och texthiften. Hir finns ofta fantastiskt ingiende
och insikesfulla texter om musiken och dess historia, speciellt i
folk- och virldsmusikgenren. Missa inte all den kunskap du fact
pa kopet!

Dropsy, Jacques; Den harmoniska kroppen.; en osynlig jvning. En
bra bok for den som intresserar sig for kroppens inre och yttre
balans. Att andas, att sitta, att st, o.s.v. Dropsy har ocksé skrivit
Leva i sin kropp, dven den mycket lis- och begrundansvird f6r en
dansledare. Bibliotek eller antikvariat.

Den svenska evangelieboken finns i en utgiva av Psalmboken. Hir
kan du f6lja kyrkoarets ging och séndagarnas tema, hitta texter
och boner.

Observera att det ar 2000 kom en ny bibeléversittning, Bibel 2000,
vilket innebdr att ordalydelserna i tidigare evangeliebok inte lingre
overensstimmer med den som ir i bruk nu. Kolla att du har en ny
psalmbok! 1986 kom det en ny. Tidigare utgavor har delvis andra
psalmer och helt annan nummerordning.

Skall bade texter och psalmer stimma maste din Psalmbok var fran
tidigast 2002.

Eisler, Riane; 7he Chalice and the Blade — our history, our future. En
fantastiskbok om minniskansglomdahistoria. En civilisationsanalys
som bygger pd den nya arkeologins insikter och tolkningar av fynd
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frin den tid som forlorar sig in i historiens dimmor — dir ocksa vira
danser har sitt ursprung,

Boken har kommit ut i flera skepnader, atminstone 1988 och
1998. Det ryktas att den kommit pa svenska 2005, pa ett litet
okint forlag. En klassiker.

Flodet; Niitverksblad for Cirkeldans. En liten skrift om Cirkeldans
och Heliga danser, med texter av dansande folk (skriv du ocksa!)
och med information om kurser och annat som sker i den allménna
cirkeldansrérelsen bade i Sverige och utomlands. Arbetet med den
ar helt ideellt och den kommer ut ca 3 ganger om aret. Du kan f6r

en billig peng prenumerera genom eva.ullner@bem.utfors.se eller
Eva Ullner, Grondalsvigen 52, 117 68 Stockholm. Dit skickar du

ocksa info om dina egna cirklar och kurser mm.

Jfrdan Dansplatsen — en bok frin Heliga dansers 10-drsjubileum i

Skdine-Blekinge. Red. Anne Meer, 2004. En antologi med manga
forfattare, bl.a. Maria Ronn, Laura Shannon, Pia Lamberth och
Elisabet Jansson. Boken ticker in de flesta aspekter av Heliga
danser, frin diplomberittelser till symboler till historia till filosofi
och teologi. En av vara kursbocker. Kan bestillas fran Sensus
studieforbund Skédne-Blekinge, Box 4132, 203 12 Malmé.

Gimbutas, Marija. En legendarisk arkeolog som, ursprungligen
fran Lettland, verkade i Europa och Amerika. Hon revolutionerade
tolkningarna av de tidiga kulturernas symbolsprak och idr spinnande
for oss genom att ge oss nycklar till ocksa en del av dansernas sprik
av monster och symboler.

Det finns allt frin bildverk och andra mera littillgingliga bocker,
till lirda utredningar. Gimbutas kan du ocksd hitta pa Internet.
Minga av bockerna kommer stindigt i nya upplagor. Hir 4r nagra
titlar som 4r ldtta ate fa tag i.
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The language of the Goddess (med Joseph Campbell)
The Living Goddess

The Civilization of the Goddess; the World of Old Europe
Goddesses and Gods of Old Europe

Guds dotter - vem dr du? Utgiven efter en konferens i Sigtuna
om kvinnors andliga identitet dir man arbetade med olika
uttrycksmedel som rituell dans och maleri. Hir kommer manga
roster till tals och bl.a. danslabyrinter och en variant pa berittelsen
om Kore finns med.

Utgiven av Svenska kyrkans férsamlingsnimnd i serien “mitt i
forsamlingen” och numret dr 1992:7. Kan bestillas fran Svenska
kyrkans forsamlingsnimnd 018-16 96 00

Guds moder - var dr du? “Mitt i forsamlingen” 1994:5. Utgiven
efter fortsatt arbete med ovanstdende. Inte mycket direkt om Heliga
danser. Bestillningar som ovan.

Hammar, K.G; Tecken och verklighet. En liten men oerhort
innehillsrik bok om erfarenhetens vigar, om tal och tystnad,
symboler och sprik, om Gud som verklighetens bortomsprikliga
grund. Utsild frin fo6rlaget. Finns i bokhyllan i manga
forsamlingshem i Lunds stift eftersom boken gavs ut som herdabrev
nir K.G.Hammar blev biskop dir. Prova annars bibliotek.

Hon gor allting nytt — att arbeta med Sofia och feministisk
gudstjinst. | serien Mitt i forsamlingen, nummer 2003:2. Heliga
danser 4r en tydlig del av stommen for Sofiamidssorna, som
man arbetat med i ett tiotal ar, frimst i Stockholm. Detta ir ett
inspirationsmaterial f6r min och kvinnor att arbeta vidare med.
Hir finns texter, musik, dansbeskrivningar.

I labyrinternas vild. En antologi sammanstilld av Inger-Siw
Lindell. I serien En bok for alla. Inte direkt om dans, men vil
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med allehanda slags aspekter pa labyrinter. Kul och billig for oss
labyrintdansare.

KreiseZiehen; Zeitschrift fiir meditativen und sakralen Tanz. En
tjock tidskrift som har fyra temanummer om aret. Dir finns ocksd
massor med info och annonser om danscirklar och workshops i
Tyskland. Oundginglig for varje dansare som kan 4tminstone lite
tyska. Du kan prenumerera eller bestilla enstaka nummer.

www. kreise-ziehen.de eller kreise-ziehen@gmsx.de

Lira Musikmagasin. Utges av eldsjilar; Lira ekonomisk forening.
Kommer ut med 5 nummer om &ret och behandlar folkmusik,
virldsmusik, visa och jazz. Jttebra artiklar och stor rescensionsdel
dir man hittar allt som kommer ut i Sverige. En guldgruva for oss
som intresserar oss for musiken vi dansar till. Zra@lira.se eller Lira
Musikmagasin, Box 31036, 400 32 Géteborg,.

Nhat Hanh, Thich; Varje steg vicker svalkande vind — vigledning
i meditativ gang. En liten fértjusande bok, inte om dans men
vil om rorelse och inre stillhet. Manga tinkvirdheter om att
flytta pd sina fotter, av en vietnamesisk zen-lirare som verkar
i Frankrike. Kan bestillas for en lag penning frin lilla Attusa
torlag, www.attusaforlag.se, kontakt@attusaforlag.se,

kvillstid 046-211 20 54.

Pagels, Elaine; De gnostiska evangelierna. 1 original The Gnostic
Gospels.

En bok som berittar om de gnostiska evangelier, en av de tidigaste
kristna gruppernas heliga texter, som hittades 1945 i Egypten. I ett
av evangelierna skildras hur Jesus samlade lirjungarna till cirkeldans
under natten i Getsemane. Spiannande och billig pocketbok.

Rasmussen, Ursula; Heliga danser - ett nytt sprik i Svenska kyrkan.
Examensuppsats pa férsamlingspedagoglinjen, Jimshog 1997. Bra
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och koncist forsok att svara pa Varfor?, Vad?, Vilka?, Vem?, Hur?
Mycket lamplig skrift att sdtta i hinderna pd den som stiller sig
fragande till Heliga danser.

Kan bestillas fran forfattaren; ursula. rasmussen @svenskakyrkan.se

Rit, symbol och tanke; red. Owe Wikstrom. Tro & Tanke 1994:6.
Det hir dr en av grundutbildningens kursbocker som fortjianar att
dterkommas till da och di. Kan bestillas fran Tro & Tanke, Box 65,
751 03 Uppsala.

Ronn, Maria; Heliga danser - dans som rit och bon. En av vara
kursbocker. Den forsta svenska boken om Heliga danser, skriven
av den forsta dansledaren. Utgiven i ny upplaga pa Verbum 2005.

Stinissen, Wilfrid; Kristen djupmeditation.

En bok om meditation och meditativt férhillningssitt. Ett kapitel
dgnar sig at kroppen (en 6versikt av den kristna synen pa kroppen,
kroppens symbolik och kroppen som meditationsverktyg) och ir
mycket intressant for oss som dansar Heliga danser.

Svenska Hogtidsboken. En stor samling texter som idéuppslag for
ritualer utan religiosa fortecken. I serien En bok for alla. En billig,
bra och anvindbar bok.

Wiksttom, O; Om heligheten. Om det hir med vad ordet helig
kan innebira.

Walker, Barbara; Har bl.a. utgivit tva tjocka uppslagsbocker dir

man kan hitta mycket med anknytning till cirkeldansen och dess

rotter. Bada kom pa 1980-talet men ir fortfarande litta att fa tag i.
The Woman's Dictionary of Symbols and Sacred Objects
Woman's Encyclopaedia of Myths and Secrets

Wosien, Maria Gabriele, har skrivit mycket som ir intressant for oss
som arbetar med Heliga danser. Hon arbetar med, och skriver om
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rituella danser frin alla kulturer och religioner. Tyvirr mestadels pa
tyska men det finns en bra hemsida pa engelska www.sacreddance-
wosien.net, som berittar mycket om hennes arbete och erbjuder
bilder, musik etc. Detta dr bara nagot ur hennes produktion.

Sacred Dance; Encounter with the Gods. (Bildverk som

skildrar religiés dans frén alla tider och kulturer, finns pa

manga sprak)

Sakraler Tanz; Der Reigen im Jahreskreis. (m.kassett)

lanz als Gebet; Feiert Gottes Namen beim Reigen.

(m.kassett)

lanz; Symbole in Bewegung. (m.CD)

Marienlob — getanztes Gebet

lanz - Bilder des Weges (m.CD) om bl.a. lettiskt dans-

symbolsprak
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