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FANT NY KRAFT:
Unni Heim var

syk og utbrent,
men etter at hun
begynte med
biodanza kom
kreftene gradvis
tilbake. Na har bio-
danza blitt en stor
del av livet hennes,
hun holder kurs og
utdanner nye bio-
danzaleerere.

.-

| danset

For 13 ar siden fikk Unni Heim (44) fra Tromsg konstatert ME og kreft, men ved
hjelp av den terapeutiske danseformen biodanza fant hun veien tilbake til god
helse og livsglede.

Tekst: Ingrid Braastad

Foto: Egil Nordlien/HM-foto og Fame foto

—For jeg ble syk i ar 2000, fartet jeg
verden rundt i jobb som sivilingenigr i
telekombransjen. Jeg drev med alt fra
programmering til radgivning og ledelse
i internasjonale telekommunikasjonspro-
sjekter, forteller Unni.

Hun endte opp med lederjobb i Oslo
med stort team og budsjett pa flere hun-
dre millioner. Sa sa kroppen stopp. Hun
fikk betennelser, ble utbrent og kollapset
pa gaten. Hun var sa sliten at hun knapt
orket a sta i dusjen. Unni matte bare
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holde sengen. Hun fikk ME-diagnose og
senere kreftdiagnose. Det ble operasjon,
stralebehandlinger og cellegift.

Pa bena igjen
Heldigvis kom Unni over
noe som skulle skape en
stor endring for henne:
Den terapeutiske danse-
formen biodanza.

-Jeg kom i Kkontakt
med biodanza i 2003 etter
kreftoperasjonen. Jeg var
ekstremt tappet for ener-
gi, bade pa grunn av ME

for meg.

Jegkjente med en
gang at biodanza
var et godt verktoy

Unni Heim, biodanzalcerer

og kreftbehandlingene, men jeg kjente med
en gang at biodanza var et godt verktgy
for meg. Jeg bestemte meg for a danse sa
mye som mulig og se hva som skjedde, sier
Unni. Dette holdt hun pa med i over tre ar.
For hver gang hun var
pa biodanza, fikk hun
mer energi og kjente
en indre varme vokse
inni seg.

—Det ga meg ogsa
mer robusthet, folsom-
het, ro og glede. Jeg
kjente meg tryggere og
mer levende og fglte at



KROPP OG FOLELSER:
Biodanza er en terapeu-
tisk dans som skal bedre
bade den fysiske og
psykiske helsen. Her ser
vi en danseklasse med
viderekomne dansere pa
biodanzakurset til Unni
Heim i Oslo.

kroppen ble mer quicy» igjen, ler Unni.
Den gangen fantes ikke biodanza
i Norge, sa Unni dro pa samlinger i
Amsterdam. Hun var fortsatt sa sliten
at hun bare sa vidt klarte reisen. Likevel
kjente hun at dette var verdt a bruke kref-
ter pa, for hun kom hjem med mer energi.
-Jeg onsker a formidle at det er hap
for mange nar man kan komme seg pa
bena igjen etter a4 ha vert sa langt
nede som jeg var, sier Unni.
Selv om hun har vert syk i mange
ar og fortsatt ikke har energien hun
hadde for sykdommen, klarer hun
na a drive biodanzakurs i mange norske

seg T

BIODANZA

Livets dans

@ Bio betyr «liv» og biodanza betyr

«livets dans».

® Biodanza skal fremme helse og
positive folelser for oss selv og
andre. Et viktig mal er a styrke
evnen til & kjenne glede, neerhet
og medfglelse.

o | en biodanzaklasse veksler man
pa a danse alene, to og to, eller

i gruppe. Det finnes hundrevis av

ulike gvelser og danser, og dette

varierer fra time til time.

o Det hevdes at biodanza pavir-
ker bade nervesystemet, hor-
monreguleringen og immun-
forsvaret. @velsene skal veksel-
vis stimulere heyre og venstre
hjernehalvdel, samt det lim-
biske system i storhjernen — en
del av hjernen som har med
folelser og motivasjon a gjore.

e Slik grunnlegger Rolando Toro

har definert det, soker biodanza

a pavirke fem hovedenergier:

Vitalitet: Dansen skal styrke
den grunnleggende energien

og gi fysisk og psykisk helse.

Seksualitet: Biodanza skal
oke evnen til a fele behag
og nytelse gjennom alle

sanser, og til & gi og ta
imot.

Kreativitet: Dansen skal
oke evnen til fri spontani-
tet, kreativitet og forny-

else i livet.

Nzerhet: Instinkter for
omhet, kjeerlighet,
respekt og solidaritet
med oss selv, andre
mennesker og alt liv,
skal forsterkes.
Transcendens:
Dansen skal oke
var evne til a
strekke oss len-
ger enn vart
ego og se pa
liveti en storre
sammenheng.

O

byer. I tillegg driver hun
egen skole hvor hun na
har 40 elever som utdan-
ner seg til biodanzalerere
over en trearsperiode.

Neerhet og respekt
Biodanza danses av tusen-
vis av mennesker i over
40 land, etter at dansefor-
men ble utviklet av den
chilenske psykologen og
medisinske antropologen
Rolando Toro.
Biodanza er terapeutisk dans og har

—.
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BEVISSTHET: - Biodanza gir

meg ogsa noen holdninger eller
form for bevissthet som jeg kan

ta med meg ut i hverdagen,
sier Kjetil Norstenes, som selv

utdanner seg som biodanzalze-

rer. Her med laerer Unni Heim.

gvelser som skal bedre bade den fysiske
og folelsesmessige helsen. Danseformen
skal gi bedre immunforsvar og bedre
hormonregulering, og samtidig skal den
vitke inn pa folelsene og relasjonene
dine. Dette er mer enn en danseform.
Man gver pa a4 ha narhet til andre og
respekt for seg selv og andre.

Slik foregar det
For 4 se hva biodanza er i praksis, mgter
Bedre Helse opp pa en biodanzatime.
Her er det mennesker fra 20 til 70 ar, og
flest midt i aldersgruppen. Det er over-
raskende mange menn, men kvinnene
er i flertall. Noen har kjoler eller skjort,
andre joggebukser eller tights og T-skjor-
te. Dette er en time for viderekomne.
Forst sitter alle i en sirkel pa gulvet.
Laerer Unni forteller at kveldens tema er
vitalitet, sensualitet og naerhet. De som
foler for det kan dele sine erfaringer fra
forrige biodanzatime. Sa reiser vi 0ss opp.
Vi far beskjed om a ta hverandre i hen-
dene, og musikken settes pa. Vi gar rundt
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i ring til rolige rytmer. Vi <hilser» pa hver-
andre med blikket. A snakke er ikke lov
for timen er over.

Sa far vi beskjed om a slippe hendene
og ga til musikken over gulvet. <Ga med
hele deg, og kjenn at din identitet styrkes
for hvert skritt du garp sier Unni. Alle
gar med slengende armer og ledig gange.
Ny og raskere musikk kommer pa, vi gar
sammen to og to og hopper og spretter
rundt pa gulvet.

‘(DENTITET: «Ga med hele deg, og

jenn at din identitet styrkes for hvert
skritt», er gvelsen somp utfates her.
'-:

sa haret faller ned foran og beveger hof-
tene. Vi folger pa. Lyset dempes. Vi for-
svinner inn i var egen verden, der det er
bare oss selv, kroppen og det sensuelle.
—Slipp kjevene, sier Unni Heim, som
hele tiden snakker med en rolig, behage-
lig stemme. Etter en god stund i denne
myke boblen, blir vi bedt om a bevege oss
mot midten av rommet, mot hverandre.
Snart er vi en stor klump av hofter, mager,
skuldre og rygger, som bglger mot hver-
andre. Naerhet og varme. Na

Maskulinitet og er det klassisk musikk, det
sensualitet Etter en klasse foles som 4 veere i et slags
Unni sier at det er tid for . : bglgesus.

a kjenne pa var masku- k]enner ]eg

line kraft. Rolling Stones
lyder fra hgyttalerne, og
all innestengt energi far
komme ut. Vi blir svette
og kortpustede. Latinomu-
sikk fyller rommet. Unni
viser oss hvordan vi skal
uttrykke var sensualitet og feminitet, hun
bukter seg som en slange, kaster pa hodet

meg oppladet

av energi.
Kjetil Norstenes

Omsorgsfull bergring

Etter en tid sier kurslederen
at vi skal sitte sammen to
og to pa gulvet. Den ene
skal lukke gynene, mens
den andre stryker denne
varsomt over haret, ansik-
tet og nakken, akkompagnert av rolig
portugisisk sang. Vi bytter. Det skal vaere



respektfull, omsorgsfull bergring. Deret-
ter skal vi rulle rundt pa gulvet som myke
katter og strekke oss, for vi reiser oss
langsomt opp igjen. Mer lys kommer pa,
og vi tar hverandre i hendene og beveger
oss med musikken, vi svinger og ler og
blir litt <hgye». Timen over, og det skinner
mer i gynene vare na enn da vi begynte.

Oppladet

Kjetil Norstenes (41) er en av dem som
danser biodanza hos Unni Heim, og han
har gjort det i flere ar. Han er bosatt i
Oslo og jobber som markedsanalytiker i
en bank. Na gar han ogsa biodanzalarer-
utdanningen til Unni, og som del av det
aller forste kullet er han ferdig utdannet
hgsten 2013.

-1 biodanza tar vi i bruk kroppen, noe
jeg synes er herlig. P4 den annen side er
det i biodanza fullt mulig selv a regulere
intensitet, innsats og involvering. Slik
er det ikke hvis jeg hadde skullet vere
med pa fotball. Denne selvreguleringen
og mulighetene biodanza gir, har veert av

BIODANZA

DANS'OG GLEDE: Lise Aksjgbergititfolder

seg i dansen. | biodanza bytter

dansealene og i sma og store

avgjorende betydning for meg, sier Kjetil.

Han er energimessig i en annen modus
etter biodanza enn fgr timen.

—Etter en klasse kjenner jeg meg opp-
ladet av energi. Dessuten har jeg en
stgrre sensitivitet som kan kjennes hvis
jeg eksempelvis tar trikken hjem. Jeg ser
og opplever de andre passasjerene pa
en mer inkluderende og nzer mate enn
ellers. Rent kroppslig er det ogsa en form
for sensitivitet som er der, forklare Kjetil
Norstenes. At det er slik, har han best
merket de gangene han har jogget hjem
etter biodanzaen.

—Kroppen er ikke i joggemodus, men
mer var. Dét er noe som fortrenges nar
jeg beveger kroppen med joggeintensitet,
med monotone og mekaniske bevegelser,
forteller han.

Lekenhet

—Jeg kan nok ofte kjenne meg litt dorsk i
begynnelsen av klassen, men nar vi kom-
mer mot slutten, kjenner jeg at jeg blir
med pa den boosten» som avslutningene

paa

pleier a veere. Da kan jeg kjenne at det
sitrer i fingrene og lemmene i kroppen
vakner til revitalisert liv, sier Kjetil.

Forst og fremst er han med pa danse-
klassene fordi han synes det er ggy. Han
merker at humgret lgftes og at han savner
det hvis han gar glipp av en time.

—-Biodanza gir meg ogsa noen hold-
ninger eller form for bevissthet som jeg
kan ta med meg ut i hverdagen, muli-
gens knyttet til lekenheten, forteller han
og legger til:

—Kanskje ogsa betydningen av det
menneskelige mgtet. Saerlig kjenner jeg
pa dette overfor min kjare sgnn pa tre
ar som jeg onsker a stimulere som best
jeg kan.

Tilhgrighet i gruppen

—Vi stenger ofte av for var medfedte evne
til & kjenne inderlig harmoni og glede,
for ikke 4 snakke om fglelser som frykt,
sorg, skam og sinne som er vanskelige
a takle, forteller deltager Nina Grgnne-
berg Andresen (51) fra Tgnsberg. Hun er
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Deét klarner tankene

og folelsene og man

blir god og varm.
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Nina Gronneberg Andresen

BIODANZA

GJOR GODT: -Biodanza gjer godt bade
for kropp og sjel. Vi danser folelsene
vare, enten det er glede eller frykt,
og vi er til stede her og na. Det virker
utrolig forlesende og gir positive ring-
virkninger i hverdagen, sier Nina Gron-
neberg Andresen fra Tegnsberg.

Foto: Lise Thorstensen

selvlaert bildekunstner, InnerLife-terapeut
og fembarnsmor. I biodanza opplever og
erfarer hun alle folelser som likeverdige.

—-Vi aksepterer dem som de er, og
danser dem. Vi er til stede her og na,
sier Andresen. Alle fglelser, positive som
negative, er barere av livspotensial. Gle-
den finnes der i dypet av alle og enhver.
Nar vi erfarer dette i oss selv, alene og
sammen med andre, igjen og igjen, ska-
pes en tilhgrighet til alle i gruppen som
oppleves som trygg, ekte og inkluderen-
de, sier Nina.

Blir mer ekte

Nina har gatt i biodanzaklasse hos Unni
siden 2008. Hun opplever at biodanza
ikke bare er forlgsende for folelser, men
ogsa at det er god hjelp for stive muskler
og ledd, samt for kondisjon, blodsirkula-
sjon, hjerte og lunger.

—Det klarner tankene og felelsene og
man blir god og varm. Det er super trim,
for alle funksjoner blir pavirket siden
biodanza virker naturlig forlgsende, sier
Nina.

-1 biodanza kan jeg uttrykke person-
lige, werlige behov for grensesetting, ved
siden av «grensesprenging», det virker dei-
lig utviklende i fellesskap. Disse aerlige
relasjonene som naturlig oppstar nar
mennesker mgtes i apenhet og medmen-
neskelighet, skaper integritet og egen-
verd, sier Nina.

Hun ser biodanza som en gave man
kan ta med seg ut i verden.

—Man blir mer ekte, har ikke behov for
a forestille seg, og det bergrer andre, fra
venner og familie til naboen og katten
eller hunden din, avslutter Nina. ©

NZERHET: Respektfull bergring, ro og
naerhet er integrert i flere ovelser i bio-
danza. Tanken er at mange savner naer-
het og berering i en hverdag der stress
og prestasjoner tar mye plass.



