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En dansefest for krop og sjel

Den nye danseform groove er en stor dansefest og god fysisk traening.
Det er ogsa en gvelse i kreativitet, autenticitet og i kunsten at fglge sit hjerte.
Og blive lidt mere ligeglad med andres mening om dig og det, du ger.
Psykologi har vaeret pd dansegulvet for at danse groove.

ojtalerne sender tyrolermusik ud i rummet, og vi springer

rundt pa dansegulvet som glade alpedrenge i lederhosen.

Det ser sa sjovt ud, at alle kommer til at grine. Ikke mindst

da musikken skifter til larmende heavyrock, og vi kaster

os ud i en solo pa luftguitar.

— Vis mig din vildeste rockstjerneattitude, og dans som
om ingen kigger, riber Torild Maya Thornsohn , der selv ligger
halvt pd kne og river i sin lufttguitar.

Dansetimen i groove er i fuld gang. Til andre dansetimer stir
man som regel pi raekke foran spejlet, ser pa instrukteren og
prover at gore det samme som laereren. Men til groove er gar-
dinet foran spejlene trukket for, lyset er deempet, og vi danser
rundt mellem hinanden.

Jeg elsker at danse. Med mine 47 ir er jeg ogsd kommetiden
alder, hvor jeg ikke gider gi i byen for at danse. Derfor har jeg
leenge veeret pa jagt efter et sted, hvor jeg kan ga hen og danse
i en time og g4 hjem igen. En dans der er si nem, at jeg hurtigt
kan finde ud af det. Hvor musikken er supergod, og hvor jeg
kan danse frit, nyde bevegelserne og musikken og have det
sjovt imens. Det er pracis, hvad groove handler om, har jeg
hert. Og derfor stir jeg her pd dansegulvet.
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— Det fantastiske ved groove er, at du danser din egen dans.
Det handler ikke om at kopiere laereren, og der er ikke en lang
koreografi, du skal huske. Jeg viser nogle fi simple bevaegel-
ser, som alle danser, men pé hver sin méide. Det er din dans,
og derfor er det ogsd umuligt at gere noget forkert, forklarer
Torild Maya Thornsohn, der leder timen i dansestudiet Soul-
house pa Norrebro.

Der er ingen koreografi og dermed heller ingen risiko, for at du
kommer til at gé til hojre, mens alle andre gér til venstre. Hvis du
gor det, er det i hvert fald ikke en fejl, men kreativt og originalt.

DANS FRA DIT HJERTE

At danse groove er lidt som at veere til en god dansefest — bare
pa en tirsdag og uden andet end vand i drikkedunkene. Stem-
ningen, udtrykket og tempoet skifter ssmmen med numrene pa
playlisten. Det ene gjeblik poserer vi som divaer til et svulstigt
musicalnummer, og det naste vrikker vi rundt i lokalet med
sexet badass streetattitude til funky hiphop. Alle danser samme
bevagelser og i samme rytme, men med hvert sit personlige
udtryk. Med et flyder violinmusikken ud i rummet, og vi stir
henforte med lukkede ojne. >
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SANDHEDER
| GROOVE

1 groove arbejder man
med fem forskellige sand-
heder eller leresetninger
som grundlag for dansen
og for undervisningen.
De kan ogsa bruges i livet
udenfor dansegulvet.

’I INGEN ER OPTAGET AF,

HVORDAN DU SER UD
Vi har ofte en idé om, at andre
er optaget af, hvad vi ger.
Selvom de andre som regel er
mere optaget af sig selv.
Og hvis de alligevel har en
mening om dig og det, du ger
— sa er det deres problem.

2 DIN MADE AT DANSE

PA ER DEN RIGTIGE
Nar du danser autentisk og
maerker, hvad din krop har
brug for eller lyst til, kan du
ikke gere det forkert.

DU SKAL IKKE LIGNE

ANDRE END DIG SELV
Du ma gerne veere ander-
ledes. Du skal ikke kopiere
nogen, men bare veere dig.

DU SKAL UD AF

KOMFORTZONEN
Hvis du vil skabe forandringer,
er du den eneste, der kan gere
det. Du skal turde komme ud
af din komfortzone og bevaege
dig ud pa dybt vand. Du kan
altid komme tilbage igen.

5 GOR DET!

Alle disse leeresaetninger
bliver farst til mere end gode
tanker, nar de bliver praktise-
ret og fert ud i livet.




Vi er flokdyr og ekstremt
bange for at traede ved siden af. Ofte
ger vi ikke det, vi selv har brug for, men
det, vi tror, andre forventer af 0s. Det
geelder bade pa dansegulvet og i livet.

— Forestil dig, at du dirigerer et stort symfoniorkester.
Lyt til musikken og lad bevagelsen i armene sprede
sig til resten af kroppen. Giv dig selv lov til at danse
med hele kroppen. Hvad sker der, hvis dine bevagelser
bliver store? guider Torilds stemme.

Jeg kan nasten se orkestret for mig. Strygerne og har-
pen. Og modet mellem musik og krop giver mig kul-
degysninger.

Torild Maya Thornsohn leder klassen, men er hverken
leerer eller underviser. I groove er leereren skiftet ud med
en facilitator, der skaber rammen for dansen.

— Du skal have en boks for at kunne tznke ud af den,
og det giver vi dig. Det er ikke fri dans, for du fir
bevagelserne, stikord til det udtryk, vi leger med og
muligheder for at udvikle det undervejs. Men du far lov
til at bruge bevaegelsern, som du og din krop har lyst til
eller brug for. Du udforsker dit eget autentiske udtryk
og din kreativitet, og det er dig, der skaber dansen,
siger Torild, der er fysioterapeut og pilatesinstrukter.

UD MED PRASTATION
— IND MED GLADE

Mottoet for groove er ‘Dance your heart out’. Milet er
at sprede danseglade til hele verden og fi flere men-
nesker pa dansegulvet. Mange er lidt blufeerdige, nir
det gaelder dans, og nogle danser helst alene hjemme i
stuen, eller nir de er fulde nok.

— Dans er det mest naturlige i verden. Se pa babyer
der helt af sig selv rokker frem og tilbage, nir de herer
musik, siger Torild Maya Thornsohn.

— Mange foler desvarre, at de skal veere superslanke,
veltreenede eller have fuldstendig styr pa koordination

Torild Maya Thornsohn,
danseinstruktor og fysioterapeut

og koreografi for at kunne gi til dans. Det er synd, for
vi mennesker er skabt til at bevage os og bliver fodt
som rytmiske vasener. I groove prover vi at tage pree-
stationen ud af dansen og gere det til noget nydelses-
fuldt og naturligt. Det handler om at merke, hvordan
bevagelserne foles, og ikke hvordan de ser ud.

Sjovt er det og forbavsende hardt. Alle kampsveder,
men man styrer selv tempoet og har hele tiden mulig-
hed for at holde en pause. Det er bare sjzldent, man
har lyst til en.

— Ah, hvor er I smukke. Tusind tak for dansen, ladies,
siger Torild igen og setter en lille klapsalve i gang for
det nzste nummer. Vi klapper og griner, men siger
ikke sd meget. Vi er blevet bedt om ikke at snakke
undervejs, og det er faktisk befriende kun at vere til
stede med sin krop. At marke det, der sker, i stedet
for at tale om det.

MERE END DANS

Metoden er udviklet af den amerikanske danseinstruk-
tor Misty Tripoly, der efter mange &r som underviser
i dans og fitness satte sig for at skabe en dans, hvor
alle kunne udtrykke sig autentisk og udfolde deres
fulde potentiale. I dag rejser hun verden rundt med
sine workshops, events, retreats og foredrag. Groove
er nemlig mere end en sjov dansefest.

— Vi prover ogsi at gere dansegulvet til en trenings-
platform for en masse gode ting, vi kan tage med ud
i livet bagefter. Det er fx en ovelse i at trede ud af sin
komfortzone og ogsi en made at skabe adgang til alle
de folelser, udtryk og energier, vi rummer. Man kan
sagtens danse groove for dansens skyld, men du >

CHARLOTTE
RUNGE

FYSIOTERAPEUT
0G BACHELOR | IDRAT.
SELVSTANDIG, 40 AR

»Jeg blev si begejstret for
groove, at jeg er ved at tage
uddannelsen selv. I mange

andre former for dans skal du
bruge mange kreefter pd at
huske trinene og retningen,

men groove handler mere om

nydelse. At meerke, hvad din
krop har brug for og hvilke
bevaegelser, du har lyst til
at lave. Samtidig far man
brugt hele kroppen, og jeg
bliver altid overrasket over,
hvor meget jeg sveder. Det
er si sjovt 0g dejligt, at jeg

glemmer, at det ogsd er hird
traening. Livet er fyldt med
linezere bevaegelser, hvor vi
gdr, cykler eller lober mod
noget. Groove er en stor fest

for hele kroppen.«
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kan ogsé bruge groove som et redskab til at arbejde
med dybereliggende overbevisninger.

Denne spirituelle eller personligt udviklende del af
groove er ikke noget, der bliver talt si meget om. Det
ligger et sted i bevaegelserne og i de 5 groove-‘sandhe-
der’, der danner grundlaget for dansen og undervis-
ningen. Leresztninger som: »Du kan ikke gore noget
forkert. Din made at danse pa er den rigtige. Ingen er
optaget af, hvordan du ser ud.«

Swtningerne bliver sagt i lobet af timen, og det kan
veere rart at blive mindet om, nir man kravler rundt
pa gulvet eller stir med lukkede gjne. Eller bare er lidt
genert og holder sig tilbage, selv om man ville onske,
man kunne give slip.

— De fleste af os har en forestilling om, at andre mener
en hel masse om os. Vi er flokdyr og ekstremt bange
for at treede ved siden af. Paradoksalt, at vi lever i en
tid, hvor vi taler meget om at veere individualister
og helt os selv, men det er meget f4, der er det. Ofte
gor vi ikke det, vi selv har brug for, men det, vi tror,
andre forventer af os. Det galder ogsi pd dansegul-
vet. Derfor gor vi i groove meget ud af at sige: Din
méde at gore det pa er altid den rigtige. Du skal ikke
kopiere andre, men vere dig selv, siger Torild Maya
Thornsohn.

LINDIWE SUTTLE

SANGER 0G SANGSKRIVER, 38 AR

»Det er forste gang, jeg har provet at danse groove, og det er helt
fantastisk. Jeg bor i Berlin, men er pd besog hos min soster, der har
fortalt mig om groove og taget mig med herhen. Jeg elsker at danse, men
den eneste mide, jeg kan komme til at danse pd er ved at gd i byen eller
fid undervisning i en bestemt dans. Dette er noget helt andet. Det er fan-
tastisk at fi lov til at danse med en masse andre kvinder og bare fii lov til
at nyde dansen. Ndr du danser, forbinder du dig pd en mdde til din sjeel,
og det er den folelse, jeg har lige nu. Jeg foler mig sd styrket og fri.«
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Det handler grundlaeggende om at frigere sig fra andres
meninger og vores egne overbevisninger om, hvad vi
ma og ikke méi. Og gore det, der foles rigtigt.

—Hvad er det veerste, der kan ske, hvis du gir amok til
den her sang eller danser ekstremt sexet? Hvad si hvis
der stir en i hjernet og tenker noget om dig?

Det gor der i ovrigt aldrig. Og hvis der alligevel gor,
teenker vedkommende: Wow, gid jeg havde mod til at
gore det samme.

INSPIRERER TIL FORANDRING

Alt dette bliver ikke navntilebet af en dansetime. Al-
ligevel er det precis de samme tanker, jeg tager med
mig hjem. Sammen med et stort smil og en meget varm,
traet krop. Groove har inspireret mange til at foretage
store livsforandringer og blive mere tilfredse mennesker
af det, forteeller Torild Maya Thornsohn.

— For de fleste sker det af sig selv. Nir de oplever folel-
sen af frihed og glaeden ved at udtrykke sig autentisk pa
dansegulvet, er det fristende at gore det samme andre
steder i livet. Det handler i bund og grund om auten-
ticitet. At turde folge sit hjerte og vare tro mod sig selv
uden at vaere pavirket af, hvad andre skulle mene om
det. Personligt over jeg mig i det hver dag, og groove
er en vigtig del af den praksis. B

POSITIVE EFFEKTER
AF BEVAGELSE

e Forleenger dit liv
e Forbedrer din livskvalitet

e Forbedrer din hukommelse og
koncentrationsevne

e Nedsaetter risikoen for

depression og angst
e Styrker dit hjerte og dine muskler

e Nedseetter risikoen for blandt
andet knogleskerhed

Kilde: Motion som medicin,
Nyt Nordisk Forlag

ELENA
STREKLOW

FAMILIETERAPEUT, 46 AR

»Jeg har danset groove i 4
mdneder. For mig handler det

primaert om motion. Jeg har gigt
0g har provet mange andre former
for traening, men her kan jeg selv
bestemme tempoet. Der er ikke no-
gen, der presser mig, og jeg styrer
selv, hvilke bevaegelser jeg laver.
Alligevel gar jeg helt ind i det og
fir virkelig danset los. Det er rig-
tig god motion. Det er ogsd nogle

meget sjove timer, og jeg tager

ofte mig selv i at valse rundt med
et stort smil. Jeg skulle lige vaenne
mig til at danse frit rundt, men
der bliver sat en ramme, og jeg fir
nogle beveegelser, jeg kan veelge
imellem. Det giver tryghed. Nor-
malt ville jeg aldrig danse sidan.
I hvert fald ikke uden at drikke en

flaske rodvin forst ...«




