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Gungande hofter, bojda knan, mjuka axlar och bara fotter.
Kropparna rér sig som gummiband, hdjs en arm sanks en annan, rorelsen
foljer trummornas rytm. I Groundance mots rytmer och rorelser fran
Ghana med influenser bade fran yoga, mindfulness och frigérande dans.

Text Eva Brenckert Bild Emelie DecaVita

roundance ar

nérvaro och

avspanning, som

en aktiv rorelse-
meditation. Alla rorelser gar
ut pa att slappa spanningar
utan att forcera kroppen, sa-
ger Carina Bagge, grundare
av Groundance.

Carina har sjélv alltid
alskat att dansa men
det dréjde innan hon
tog nagra lektioner

KORT

CARINA eller gick pa
BAGGE OM en danskurs.
GOR Haller klasser Sjélvfértroendet

CARINA

i Groundance
och sprider vikten
av ergonomi och
friskvard, att ta hand om
kropp och sjl.

rackte inte till,
hon trodde inte att
hon kunde. En dag i

bérjan pa 1990-talet sag

hon en annons i dagstid-
FAMILJ Liten. ningen. Det blev bérjan till
BOR Granne med djur och ett nytt liv.
natur. - Det var en liten annons,

INTRESSEN Titta pa dans! bara nagra rader dar det
Nej, okej d&, djur- och natur- stod "Grounding, jordnéra
upplevelser. rorelser som aktiv medita-

tion!”. Det klickade direkt
och jag ringde och anmalde
mig. Det var en man fran
Ghana, Bedu Annan, som
ledde gruppen och jag kande
genast att det har passade
mig, &ven om jag inte hit-
tade rorelserna.

Carina dansade en till tva
ganger i veckan under nagra
ar och tyckte sjalv inte att
hon utvecklades, men fort-
satte anda.

-Jag hade inte latt for att
kénna rytmen i kroppen.
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Jag fick verkligen kdmpa
och vara envis. Jag larde mig
mycket under de héar aren,
dven om jag inte forstod det
sjalv. Sa smaningom gick
jag Bedus ledarutbildning i
grounding.

UNDER DE HAR AREN tog
dansen storre och storre del
av Carinas tid. Fram tills
hon borjade med grounding
arbetade Carina i ett storre
foretag med mobler och
inredning fér kontor och of-
fentlig miljo. N4ar annonsen
dok upp funderade hon pa
vad hon egentligen ville
gora i livet.

- Jag bytte liv. Fran att ha
jobbat med mobler och bott
ien ldagenhetistan dndrade
jag allt. Jag flyttade fran
lagenheten och kopte ett
hus utanfor stan. Samtidigt
vaxte min passion till dan-
sen och jag borjade arbeta i
receptionen pa en danssko-
la. Dansen var pa vag att bli
bade mitt yrke och mitt liv.

En forsommardag for cirka
15 ar sedan fragade en va-
ninna om Carina kunde starta
en dansgrupp om vaninnan
drog ihop nagra kompisar.
Carina tvekade forst eftersom
hon inte tyckte att hon kunde
tillrackligt for att leda en
grupp. Men sa en kvill satte
Carina hogtalarna i ett 6ppet
fonster och borjade undervisa
pa sin grasmatta.

- Vi fortsatte en gang
iveckan hela sommaren.
Och nar hosten kom var jag
tvungen att hitta en lokal fér
gruppen ville fortsatta. S&
plotsligt var jag dansledare!
Jag som inte trott att jag
hade lart mig ndgonting.

Carina bestamde sig for
att bli ledare i grounding.
Men plétsligt avled Bedu
Annan och hon blev radvill
under en period. Hon gick pa
olika workshopar, men hit-
tade ingenting som stamde.
Till slut gav hon upp. Da
dok en van upp och pratade
varmt om en ny gastlarare
fran Ghana, Emmanuel
Gomado, en prisad koreograf,
master drummer, dansare
och larare. Efter mycket
6vertalning anmalde sig
Carina till en workshop med
Emmanuel. For Carina var
Emmanuel och hans peda-
gogik precis det hon sokt.
Hon hade antligen hittat sin
larare och mentor.

- Emmanuels pedagogik
passade mig, han ar en
gudabenddad pedagog. Han
pratade om livet via dansen
och allt blev s naturligt.

CARINA SOM ALSKAT dans
ihela sitt liv hade antligen
hittat ett satt som hon
kunde lara sig pa. Hon star-
tade en grupp "Trum- och
danskompaniet Baadjoo”,
med Emmanuel som larare.
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"Det ar
nagot av det
roligaste och
harligaste

jag gjort i
hela mitt liv.’

Y

Gruppen bjod Emmanuel till
Sverige sex ganger om aret
for traning.

- Han brét ner rytmer och
rorelser till minsta moéjliga
bestandsdel. Varje ny dans
bérjade vi tillsammans
pa golvet, bade musiker
och dansare. Vi sjong och
klappade dansens olika
rytmer och provade steg till-
sammans innan musikerna
gick till sina trummor. Nar
vi alla hade en gemensam
grund borjade vi rora pa oss
och musikerna att spela.
Emmanuel ar alltid noga
med att vi har en grundlag-
gande forstaelse hur dans
och rytm hénger ihop i varje
dans. Det handlar inte om att
héarma rorelser utan om att
nér grunden ar dér, sa vips,
dansar du!

GRUPPEN BORJADE s sma-
ningom upptrada.

- Det trodde jag val aldrig
att jag skulle gora. Men det
ar nagot av det roligaste och
héarligaste jag har gjort i hela
mitt liv.

I Ghana hanger dans,
sang och att spela musik tatt
samman. Just detta &r nagot
av kdrnan i Groundance for
Carina.

- Jag gnetade och gnetade
och plétsligt hande det nagot.
Ur dansen och rorelserna
vaxte nagot nytt som si sma-
ningom blev Groundance.

Carina har byggt en hel
filosofi kring Groundance.



Carinas
filosofi kring
Groundance

ENERGI & AVSPANNING

| varje rorelse finns en vaxling mellan energi
och avspénning. Punkten dér rérelsen star-
tar och ddr den slutar. Det ar i denna punkt
vilan och avspanningen finns. Nér vi hittar
rytmen och balansen mellan energi och
vila i en rorelse, da blir rérelsen meditativ
och utan anstrdngning, oavsett om den

ar snabb eller l[angsam. Later vi mycket
energi blandas med avspanning uppstér
kraftfulla rorelser dar kroppen forblir stark
och uthallig.

Groundance innehdller sekvenser av
bade energi och avspdnning pa olika stt.
Att fa slappa taget och kanna kraft och
energi i stora, kraftfulla rorelser kan verk-
ligen vara forlésande, for bade kropp och
sinne. Men ocksa de mindre, mer subtila
rorelserna paverkar oss och kan gora att
vi upplever rorelserna dnnu tydligare. Och
stunderna med avspanning, den vakna
vilan, dr oerhort valgorande pa alla plan.

ANDNING & NARVARO

Var andning stodjer och forstarker rorelsen
och tydliggor rytm och rorelse i kroppen.
Att hitta rytmen i andning och rorelse gor
att var andning kan stédja och forstarka ro-
relsen och ge bade kraft och vila, beroende
pa hur vi andas. Att vara medveten och
ndrvarande i andningen &r ett bra satt att
ocksa vara ndrvarande i kroppen. Att kdnna
och vara med rorelsen i kroppens olika
delar, gor oss betydligt mer ndrvarande an
ndr vi bara gor rorelser. Att vara i rorelse,
istéllet for att gora rorelser. Da &r vi ocksa
ndrvarande.

RYTM/RORELSE & GLADJE

Rytmen &r sjdlva motivationen till rérelsen,
den &r motorn som driver framat in i nasta
rorelse. Rorelsen och rytmen ligger som
pusselbitar i varandra, oskiljaktiga. Nar rytm
och rorelse blir ett, kan vi 6verlamna krop-
pen till rytmen och musiken, och rérelsen
kan ske helt utan anstrangning. Musiken

ar vél vald for att locka kroppen till rérelse,
men dven de delar av passet som &r utan
musik har rytm. En ljudande andning och
fotternas tramp blir d& en naturlig rytm. Allt
ar rytm!

De skéna rytmerna, det harliga svanget
och rorelser pa kroppens villkor vécker var
rérelseglddje och gor kroppen stark och
glad. Utan prestation bjuder vi in kroppen
till lek och dans, och sedan later vi leendet
pa lapparna sprida sig 6ver hela kroppen!

-Jag har forsokt att skapa
nagot som jag sjalv sokte nar
jagville dansa. Det drojde ju
sa lange innan jag hittade
nagonstans dar jag passade
in, utan att alltid kanna mig
dalig for att jag hade svart
att harma andras rérelser.
Groundance handlar inte
om att gora likadant som en
ledare, utan om att hitta ditt
eget uttryck avrorelserna i
forhallande till rytmen. Det
ar framfor allt uppbyggt pa
upprepning, vi kér samma
rorelser om och om igen.

DET AR INTE BARA vilka
rorelser som helst, utan varje
rorelse Carina har med i ett
pass ar noga utvald, musiken
likasa. Mycket ar byggt pa
motsatsforhallanden.

- Upp och ner, framéat
och bakat, kraftfulla och
samtidigt vilsamma rorelser.
Jag vill skapa en tillatande
atmosfir, det handlar inte
om att prestera, allt sker med
latthet. Jag korrigerar aldrig
nagons rorelser utan scannar
av rummet och ser nar det ar
flow och nar det inte &r det.

Manga av rérelserna kom-
mer fran Ghanas och Nigerias
danstraditioner, dir man héar-
mar djur och natur i dansen
men ocksa manniskors arbete
och gladjeamnen. Carina me-
nar att det inte ar afrikanska
rorelser utan manskliga ro-
relser. Utifran dessa rorelser

arbetar Carina fram sina pass,
helt utan ndgon koreografi.
Hon vill hjalpa manniskor att
hitta sin egen dans, ge frihet

i formen.

- Jag vill uppmuntra till ett
utforskande i varje rorelse,
hur kdnns det att géra en stor
rorelse eller vill jag gora den
liten idag? Varje rorelse ar ett
eget universum, samtidigt
som karnan ar exakt. Det tar
ett tag att hitta in i ett ut-
forskande, det hiander sillan
forsta gangen man prévar.

Néar rytmen och rorelsen
sitter ihop i kroppen kommer
dansen av sig sjdlv, menar
Carina.

-Jag brukar sédga att i
Groundance anvander man
kroppen optimalt, inte maxi-
malt. Ar man nirvarande i sin
kropp, verkligen kénner ro-
relserna, skadar man sig inte.
Det ar mjukt och skonsamt
och gor kroppen glad.

CARINA KOR SAMMA pass
tre ganger i veckan under
lang tid, ibland mer &n ett
ar, men trottnar aldrig. Hon
kan ibland gé och bara pa en
kénsla av att det &r nagot som
saknas, sa plétsligt kommer
hon pa att det kanske ar en
liten paus i musiken for att
det som hént hittills under
passet ska hinna integreras.
Eller nagot annat.

- Mina pass bygger pa en
stabil grund kan man séga.
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nrskon stund
defi€gna

Rorelse, rytm, energi och still-
het. Och frihet och acceptans
infor dig sjalv forstas!

Carina har ocksa kommit
fram till fyra ingredienser
som ger rorelse utan spéan-
ning: Att inte anvinda mer
anstrangning dn nodvéandigt.
Att det finns rytm i vaxlingen
mellan spanning och avspéan-
ning. Att hela kroppen &ar
engagerad i rérelsen, inifran
och ut. Att den utférs med en
kénsla av latthet.

FOR ATT TESTA HUR ett pass
gar till gar jag pa en drop-
in-klass pa Eriksdalsbadet i
Stockholm. Inga forkunskaper
kravs. Klassen ér fulltecknad,
vi ar kanske 30 kvinnor och
nagon enstaka man. Alla ar
barfota med mjuka, 16st sit-
tande klader.

Passet borjar med att vi gar
runt i en stor cirkel. Carina
uppmanar oss att slappa
tankarna vi bar med oss fran
dagen, och vad vi ska géra
efter passet och att istallet
bara vara hér och kdanna hur
fotsulorna moéter golvet. Inte
jamfora oss med varandra utan
vara i oss sjélva och bli med-
vetna om vilka kanslor som
ror sig darinne, hur det ar just
nu. Automatiskt hamnar vi i
samma rytm, fotsulorna trum-
mar taktfast mot golvet. Ibland
stannar Carina och gor en
rorelse, alla gor den samtidigt
pa sitt eget vis. Del for del gar



Satt pa din favoritmusik.
Blunda. Lyssna. Andas. Tillat

kroppen att rora sig. Njut!

viigenom kroppen med hjalp
av rérelser som kommer att
anvdndas under passet. Vissa
positioner ar grundlaggande,
som att vara mjuk i knéna,
sté lite bredbent med mycket
tyngd ner mot jorden och hela
fotsulorna mot golvet.

Efter uppvarmningen blir
det harliga trumrytmer i en
dryg halvtimme. Rytmerna
lockar verkligen till rorelse och
alla gor lite olika dven om vi
foljer Carina. Carina paminner
ofta om att det inte handlar om
att vara duktig och prestera,
eller att forsoka likna hennes
rorelser, utan kinna efter hur
ens egen kropp vill gora rorel-
sen som Carina féreslar just
nu. Det finns inga rétt eller fel.
Och nar jag korta 6gonblick
struntar i om jag klarar
rorelsen eller inte, kdnns det
som om kroppen ror sig av sig
sjalv och jag anstranger mig
inte alls. Flera sluter 6gonen
en stund och gar heltinirytm
och rorelse. Sista kvarten

dgnas at en lang nedvarvning
av kroppen, med gigong och
yogadvningar, andning och ett
slags rytmisk stretching innan
vi alla lagger oss ner pa golvet
for en guidad avslappning.
Efter passet ser alla delta-
gare avslappnade och n6jda ut.

FOR NARVARANDE AR det
bara Carina som leder Groun-
dance i Sverige, det finns inga

utbildningar eller ledarkurser.

-Jagvill inte ta in Groun-
dance pa nagon tranings-
kedja. D4 &r risken stor att det
forlorar sin sjal och bara blir
en traningsform bland manga
andra. Fér mig &r Groundance
sa mycket mer an bara fysisk
traning. Det ar kroppsmedve-
tenhet, narvaro, gladje och att
hitta ett forhallningssétt som
gor att man &r snall mot sin
kropp och sig sjalv.

Carina har provat Groun-
dance pa grupper med barn,
langtidssjukskrivna, pensio-
nérer, personal pa kliniker

for rehab och enligt Carina
verkar alla mé bra av den har
typen av mjuka, repetitiva och
rytmiska rérelser.

- Groundance &r en dans-
meditation som passar alla
som tycker om att réra sig.
Béde vana och helt ovana dan-
sare kan fa ut nagot av den.
Eller som jag brukar saga,
Groundance passar alla som
langtar efter sig sjéalva och vill
gora bra, harliga saker i livet,
sager Carina och det glittrar
verkligen om henne nér hon
pratar om Groundance. &

Rorelserna i
Groundance har
sina rotter i den
vastafrikanska
danstraditionen.

FAKTA OM GROUNDANCE

Carina Bagge har skapat Groundance
som utgdr fran rorelser i Ghanas dans-
tradition.

Groundance &r dven influerat av yoga,
mindfulness och frigérande dans.

Négra centrala begrepp &r energi/
vila, prestationsloshet, sjdlvmedkansla,
ndrvaro och kroppskdnnedom.

Plus mer

www.groundance.se

ecokbaren

Healing & Organic Food
Raw Food

Vego, Makrobiotic
Wild Food

Drottninggatan 88

|
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SRAB40,

STOCKHOLMS BRUNNSBAD

Ayurveda, Detox
Colon hydrotherapy
TCM, Skincare...

www.centralbadet.se
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