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Kan danseterapien bidra til å redusere overvekt?

I dette essay vil jeg diskutere muligheter til å redusere vekt uten å ty til diett.

Dette gjelder en spesiell type overvekt, den karakteriseres ved tungt og kompakt kroppsvev. Slikt vev kan lagre seg kun i noen deler av kroppen, eller hele kroppen kan bli tykk. Jeg håper å kunne vise hvordan enkle danseterapimetoder kan brukes i arbeid med denne type overvekt.

Det er ikke god skikk å kategorisere mennesker og deres personlighet ut fra deres kroppstyper, slik det har vært gjort. Men en kan allikevel få et inntrykk av at mennesker som utvikler denne type kompakte kropper, ofte kan være sensitive og også ressurssterke. Det virker som om deres ressurser ikke er hensiktsmessig brukt, som om de er demt opp i den kompakte kroppen. Å se på problemet som et ressursforvaltningsproblem har i mange tilfeller vært fruktbart. For å kunne arbeide med denne type overvekt, bør en bli kjent med klientens ressurser og få dem mobilisert og kanalisert på mer hensiktsmessige måter. Det trengs samarbeid mellom terapeut og klient. Jeg vil her gi et eksempel på et slikt samarbeid.

Det gjelder en 30-år gammel kvinne, som kom på mine dansetimer. Hun hadde danset ballett siden hun var liten og jazz siden hun var tenåring. Hun var ellers slank, men hun hadde svært tykke og tunge lår og legger. Vevet i hennes lår og legger var kompakt. Slikt vev kan kjennes kaldt ved berøring. Hun var interessert i å gjøre noe med dette problemet. Diett var ikke aktuell siden hun skulle slankes kun i en del av sin kropp. Og å øke treningsmengden hadde heller neppe hjulpet henne, selv om dansetrening og annen aerobisk trening vanligvis brenner bort fett. Her virket det heller som om hennes måte å trene og bruke sin kropp på hadde forårsaket problemet. Da dette viste seg å være riktig, måtte hennes måte å bruke seg selv på avlæres og erstattes med mer hensiktsmessige måter.

Vi arbeidet sammen en hel vinter for å avbalansere kroppen hennes. En interaktiv arbeidsmåte erstattet den vanlige dansundervisningsmetoden som hun var vant med. I den vanlige metoden gir læreren kommandoer, og eleven adlyder og imiterer lærerens bevegelser. Hennes instrumentelle og mekanistiske syn på dans ble erstattet med et prosessuelt et, og hennes ytre perspektiv på dans og bevegelse ble beriket med et indre, mer innsiktorientert perspektiv.                                                                                                                                                                                                                                                                   

Hun lærte avspenning, først passiv avspenning for å oppleve tyngde, og basert på dette aktiv avspenning for å gjøre seg lett. Hun lærte normal, god pust og å bevege seg i forhold til sin egen pust. For å øke sirkulasjonen i hennes legger og lår gikk hun til massasje. Hun lærte å tenke på bevegelse som en mentalt aktiv prosess, slik at å bevege seg ble en mer omfattende prosess enn kun det å flytte seg fra et sted til et annet i rommet, for bevegelse bør skjer også inne i vevet. Hun lærte å skape et mer bevisst forhold til tyngdekraften og arbeide mot den, å løfte seg opp, og å løfte sine muskler når hun beveget seg. Når hun lærte å kjenne sine bevegelser som indre prosesser, og når hennes bevegelser fikk en mer hensiktsmessig og dynamisk kvalitet, endret også kvaliteten i hennes vev seg, hennes muskler ble lengre og tynnere, og hun slanket sine lår og legger. Hennes kropp ble avbalansert. Med et mer bevisst forhold til sin kropp og til sitt dansearbeid, fikk hennes dans en lett, dynamisk kvalitet. Med å danse gjennom sin pust og med å relatere pusten til sine bevegelser, fikk hennes dans en musikalsk kvalitet – også uten musikalsk akkompagnement. 

Med denne avbalanseringen av hennes kropp og hennes energier endret hele personen seg, hun strålte. En transformasjon hadde skjedd. Etter vårt samarbeid reiste hun bort, men da jeg traff henne tre år senere, var hennes lår og legger blitt bittelittigranne tykkere, men hun var fremdeles godt avbalansert og strålende.

I denne prosessen endret ikke bare danseren og hennes dans seg, men også hennes begreper om dans og bevegelse. Bevegelsen ble ikke mer delt i isolerte kategorier som styrke, avspenning og strekk, men ble heller opplevd og oppfattet som varierende dynamiske prosesser og somatiske tilstander som en styrer selv. 

I arbeid med et individ, som er tykt og kompakt over det hele, kan samme slags tilnærmingsmåter brukes som de som er beskrevet her. Noen lever med sin overvekt i årevis, noen igjen kan bli tunge og tykke på grunn av noe spesielt som har hendt dem. Jeg tenker her på noen kvinner som øker sin vekt under svangerskapet, men ikke blir kvitt sine kilo etter fødselen. De finner ikke tid eller energi til å ta vare på seg selv, og overvekten kan forbli. Slike aktive puste- og avspenningsmetoder, som for eksempel i psykoprofylaktisk fødselsforberedelse, som en lærer under noen fødselsforberedelseskurs er nyttige metoder også etter fødselen. En svært overvektig trebarnsmor sa at hun får nok bevegelse når hun er ute med sine barn og lufter sine hunder. Men den formen for aktivitet har ikke gjort henne lettere.

Begrepet om bevegelse som å flytte seg fra et sted til et annet i en lokasjon er utilstrekkelig til slanking av kompakt vev. Å brenne fettvev krever muskelarbeid, hvorigjennom en kontraherer og avspenner muskler rytmisk og forener muskelarbeidet med god pust, slik at bevegelse skjer inne i selve vevet. Vår danser hadde danset årevis med anspente muskler utviklet på feile steder, hennes bevegelse skjedde mest fra leddene og manglet dynamikk i selve vevet. Å endre treningsvaner og uhensiktsmessige bevegelsesmønstre krever motivasjon, innsats og samarbeid med en motivert terapeut.

Terapeuten må bruke sin sensitivitet, hun bør finne og mobilisere tilgjengelige ressurser og unngå å støte klienten til forsvarsposisjon. Å bryte ned forsvar var på moten i mange terapiformer særlig i 70-årene. Men det kan være mer terapeutisk å la være å røre ved den andres forsvar. Det kan også virke terapeutisk å la være å fokusere på symptomet slik som i den kompakte kroppen her. Symptomet er ikke alltid identisk med problemet. Jeg går heller rundt grøten og jobber på mer indirekte måter med problemene. Dette kan være hensiktsmessig fordi menneskets intellekt eller vilje ikke alltid strekker til når en arbeider for en terapeutisk endring, menneskekroppen fungerer langt på vei reflektorisk og som om den hadde sin egen vilje. Paradoksalt nok må en ofte gi avkall til sin målrettete viljestyrke for å oppnå det ønskete resultatet, der trengs det en ydmyk holdning.

Terapeuten bør være oppmerksom på mulige psykologiske problemer som kan være en del av et overvektproblem. I arbeidets løp kan en skjult aggresjon dukke opp og, avhengig av terapeutens holdning til den, kan aggressiviteten snu om til personlig varme – til overraskelse for vedkommende selv. Nye måter å kanalisere ressurser på kan forårsake endringer som gjør at klientens byrde lettes. Når det skjer har hun lært noe vesentlig om seg selv, om sine ressurser og om en mer hensiktsmessig måte å forvalte dem på, organisere seg selv på, og kanskje også noe om samarbeidet. 

I motsetning til danseterapeuter, som er ensidig opptatt av dans/bevegelse som et følelsesuttrykk hos klienten, er jeg i likhet med psykologen, Carl Rogers opptatt av terapien, som en spesiell type læringsprosess betinget av det terapeutiske forhold. En slik prosess i motsetning til instrumentell læring, der en tilegner seg kunnskaper og teknikker, bidrar en terapeutisk læringsprosess til å skape endring (Rogers 1959b). Gregory Bateson definerer denne type læring, som skjer i interaksjon, til ’læring å lære’. (Bateson 1985) Dette betyr også at det en har lært i en spesiell situasjon, kan en senere ta i bruk og tilpasse til lignende situasjoner som er helt nye.

Jeg startet med et konkret problem, overvekt og dens mulige reduksjon gjennom terapeutisk samarbeid. Perspektivet her er interaktivt og tilnærmingen praktisk og erfaringsbasert. Noen av mine studenter kalte metoden innsiktorientert trening.

Den innsikt en oppnår har ikke noe med psykoanalytisk innsikt å gjøre. Danseterapien kan i mange tilfeller fungere utmerket uten psykologisering og psykologiens forklaringsmodeller. Dette at danseterapeuten lar være å 

psykologisere, oppleves av mange som befriende. Men det betyr ikke at terapeuten ikke trenger psykoterapeutisk skolering og forståelse. 

Vi brukte konkrete, enkle, fysiske metoder i vårt arbeid mot en bestemt terapeutisk endring, Med denne endringen ble samtidig klientens forståelse og  hennes begrep om både kropp, bevegelse og læring endret. Ny innsikt i ens egne ressurser og bruken av dem ble oppnådd. 

En kan her se hvordan en arbeidet med slike endringsprosesser på flere hendelsesnivåer på samme tid. Slike ’multi-level’ terapeutiske prosesser fletter seg inn i hverandre. Som et flettverk danner de et komplekst helhetsbilde. Gjennom et slikt helhetlig perspektiv, eller perspektivisme, kan en ta terapeutiske transformasjoner til nærmere øyesyn og studere dem videre.
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