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DANS, FOLKDANS OCH FLOW

Konstamnen ar ofta ndgonting vilkas status
man ifragasitter i den allménna utbild-
ningsdiskussionen, &tminstone i Finland.
Det dr inte sdllan man moter negativa in-
stdllningar till dem, och t o m pastdr man
ibland att de inte borde vara en obligato-
risk del av ldroplaner utan borde bara be-
traktas som hobby. Konstdmnens ldrare
sdger ocksad att deras filt ofta behandlas
som andraklass-larodmnen i skolor. Allt
detta speglar den allménna instdllningen
till konst och kultur, och attityden &r ocksa
lattillgénglig for eleverna. (Helsingin Sa-
nomat 2.4.2017; Rousu 2016.)

Konst och kultur dr dock inte ndgon ex-
tra underhallning som man dgnar sig 4t om
man rékar ha tid. Detta &r ett faktum som
har tagits upp i manga olika undersdkning-
ar vilket borde vara tydligt for alla som
sysslar med dem. For kulturantropologer ar
musik och dans till exempel en oumbarlig
del av varje ménskligt samhaélle, fastin de
naturligtvis har varierande former i olika
kulturer. (Frisbie 1989, Friedman 1996.)
Dans och musik kan betraktas som ett
nyckelelement i den sociala och kulturella
verkligheten och det dr genom dem indivi-
den blir en full medlem av sitt samhélle.
Det ér darfor inte underligt att de har in-
tresserat forskare till exempel 1 neurologin
och virdvetenskapen (Ravelin 2008;
Brown & Parsons 2008).

Flow - verklighetens upplevelse

Tanken att dans och rorelse ligger i1 kérnan
av den ménskliga verkligheten kan anses
vara helt naturlig. Genom dans kan ménni-
skokroppen uppna nagonting som ofta kal-

las flow, vilket enligt Mihalyi Csikszent-
mihaly (1990) ér en forutséttning for lycka.
Csikszentmihdlyi konstaterar att man i
"primitiva" kulturer forvéintas vara lika
mycket en konstndr som arbetare. Lik-
nande exempel kan hittas fran hela virlden
och fran Norden, om vi bara vet hur vi
borde tolka vér historia och kultur ur rétt
perspektiv.

Vad betyder di flow? Csikszentmihaly
refererar till flow som optimal upplevelse,
en kénsla vi far da allt fungerar: vi arbetar
pa toppen av véir formiga med minimal
medveten anstringning, och vi dr kunniga
att utfora utmérkta prestationer. Man kan
uppnd flow-upplevelser pd ménga olika
sitt, och dans hor till de effektivaste, ef-
tersom den erbjuder mojligheter att ga dver
vara fysiska och psykiska grianser och hitta
nya sétt att vara annorlunda. Dansens flow
representerar total njutning av  och
forsjunkenhet 1 kroppslig aktivitet. (Kara-
georghis 1999.)

For att forklara hur en optimal upple-
velse kan uppnés har Csikszentmihdalyi de-
finierat itta faktorer som forutsittningar
till flow:

1. En uppgift som vi har mgjlighet att
klara av.

2. Koncentration pa vad vi gor.

3. Uppgiften har klara mal.

4. Uppgiften maste ge omedelbar feed-
back.

5. Ett djupt men otvunget engagemang
som befriar medvetandet fran varda-
gens bekymmer och frustrationer.
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6. Kénsla av att ha kontroll dver vara
handlingar genom njutbara upplevel-
ser.

7. Forsvinnande sjidlvupptagenhet som
efterat paradoxalt nog framtrider
som stérkt.

8. Fordndrad tidskdnsla dér flera tim-
mar kan kénnas som minuter.

”Det dr kombinationen av alla dessa kom-
ponenter som ger oss en kénsla av intensiv
njutning som &r sa givande att vi kdnner att
det dr virt en hel del anstrdngning att fa
vara med om den.” (Csikszentmihalyi
1990, 73.)

Enligt Hans-Erik Olson, som har analyse-
rat folkmusik som fritidsaktivitet, krdver
en optimal upplevelse kompetensinldrning,
malorientering och aterkoppling. Han be-
tonar att ovningen varken skall vara for
svér eller for enkel for att man skall uppna
flow. Orsaken till detta &r att man kan bli
rddd eller dngslig om man kénner att man
inte kan klara sig av dvningen, medan en
alltfor latt 6vning kan fororsaka frustration
och uttrakning. (Olson 2004, 5.)

Om dans &r en vésentlig del av livet och
den Ovas regelbundet, dr det létt att uppna
flow fastdn man inte &r professionell dan-
sare. Som exempel pd detta kan vi se pa
vad Colin Turnbull (1961, 1965), kulturan-
tropolog, skriver om livet hos pygméerna i
centrala Afrika. Enligt honom bestar pyg-
méernas liv forutom av jakt, fiske och sam-
ling, ocksa av sing, dans, spel och berit-
tande. Fastin man madste vara fOrsiktig
med Turnbulls lite idylliserande beskriv-
ningar (se Liazos 2008), kan vi dock se att
lyckan i livet inte bara betyder materiell
formogenhet utan ockséd upplevelser i mu-
sik och dans, till exempel. Detta visar
Turnbulls berittelse om en lokal man,
Kenges dans:

Dér 1 den lilla silverstralande gléntan
var den sofistikerade Kenge, klidd i
barkduk, utsmyckad med lov, med en
blomma fast i sitt hir. Han var helt en-
sam, dansade och sjong for sig sjilv och
tittade upp pa tratopparna.
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Nu var Kenge den storsta flortaren
mnom flera kilometers omkrets, sa efter
att ha tittat ett tag kom jag in i gléntan
och fragade skdmtsamt varfor han dan-
sade ensam. Han stannade, vinde sig
langsamt och tittade pa mig som om jag
var den storsta idiot han nagonsin hade
sett; och han blev tydligt 6verraskad av
min dumhet.

"Men jag dansar inte ensam," sade
han. "Jag dansar med skogen och dansar
med ménen." Sedan ignorerade han mig
bekymmerslost och fortsatte sin dans av
kdrlek och liv. (Turnbull 1961, 272,
Oversatt av forfattaren.)

Folkdansens flow

Man ténker ibland att flow &r nagonting
bara konstnérer och experter kan uppleva,
men detta dr en missuppfattning. Det &r
helt mojligt for alla att uppnd flow, forut-
satt att man kan kontrollera svérighetsgra-
den pa sin aktivitet. For Kenge var dans en
vég till optimal upplevelse, och detta giller
ocksd nédstan vem som helst: dansens
kroppsliga utmaningar mojliggér flow pé
ménga olika sétt, men dr det bara en sub-
jektiv upplevelse? Kenge dansade med
skogen och ménen, men hur ar det dd nir
man dansar med andra ménniskor?

Csikszentmihdlyi (1990, 12—13) hévdar
att det faktiskt dar mojligt att uppna flow
kollektivt. Man kan fokusera upp-
mérksamheten pd vissa mél gemensamt
med andra individer, och om man &r redo
att anpassa aktivitetsnivdn efter vars och
ens kunskap, Okar mojligheter att uppna
flow. Man behover alltsd inte vara ensam
med att striva efter en optimal upplevelse
utan det kan goras tillsammans, och detta
ar nagonting som verkligen hinder i folk-
dans.

Vad betyder det d& det uppstar flow i
folkdans? Forst bor man konstatera att det
ar viktigt har ocksd att man har utveck-
lingsmdjligheter, eftersom man annars kan
forlora intresset for aktiviten. For att uppné
flow behdver man inre motivering, tillrack-
liga fardigheter och ldmpligt krédvande ut-
maningar s att man vill fortsdtta med dan-
sandet om och om igen. S& sméiningom
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glommer man bort allt annat och bara nju-
ter av den underbara kollektiva kénslan
som man far genom att dansa med andra
ménniskor. Detta dr ndgot som man moter
till exempel i1 polskedans som kan vara yt-
terst enkel eller jéttekrdvande, och darfor
kan den erbjuda flow-upplevelser for alla.

I sin bok Dans - polska pd svenska
(2009) skriver Mats Nilsson om flow i
polskan:

Det suggestiva kan vara en del av det
sensuella och den meditativa kénslan,
men hdr handlar det dnnu mer om att
polskan skapar bade ett flyt och ett
”flow”, ett stdndigt "malande” och snur-
rande dér allt fungerar bade danstek-
niskt och 1 relation till danspartnern.
Nér kropparnas kontinuerliga roterande
fungerar friktionsfritt i paret skapar ro-
relsen det dansarna forsoker fanga i ord
som rus, trance och meditation. Eller
kanske dr det snarare sa att det sugges-
tiva, monotona och repetitiva dansandet
skapar just forutsdttningen for medita-
tionen och sensualismen. Dansandet blir
dé en speciell och stark kroppslig upp-
levelse dir medvetandet kan kopplas
bort fran sjilva utforandet av rorelserna.
(Nilsson 2009, 15.)

Vad som hénder nir man uppnér flow be-
ror pd typen av aktivitet: i en musikalisk
situation &r till exempel den fysiska sidan
inte s& hog som vid folkdans. Folkdans &r
faktiskt en aktivitet som stimulerar ménga
olika delar av minniskans vilmaende ef-
tersom den innehéller motion, musik och
kollektiv samvaro. Som Nilsson sédger, kan
polskan bli en meditativ upplevelse, och
det dr nadgonting man delar med en annan
minniska: da géller verkligen det gamla
ordspréaket ’delad glddje ar dubbel gladje”.

Flow 1 folkdans kan alltsd forse
minniskor med njutbara kollektiva upple-
velser, och det &r troligen en orsak till det
att man ofta vill dansa folkdans ar efter ar.
Inom folkdans ar flow ett begrepp som si-
kert forklarar fenomenet av att man ar upp-
slukad av en aktivitet som man &var. Som
Csikszentmihdlyi konstaterar, uppstar det
tdt koncentration och unikt engagemang
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nir man upplever flow, och detta innebir
att man kan koppla bort sina sorger och
bekymmer. Folkdans med sin samtidiga
enkelhet och komplexitet bidrar till njut-
ning att rora sig, och det &r just darfor
folkdans dr en viktig del av manga ménni-
skors verklighet.

Mot ett fullstiindigare liv

Ovanstdende kan emellertid inte tolkas sa
att dans och folkdans endast &r relevanta
for deras vilfardseffekter. Méanniskan é&r
alltid en rorlig person, och rorelsen ar ut-
gangspunkten for all ménsklig existens.
Dans ir ett speciellt sitt for ménniskor att
rora sig, och i dans kan man orientera sig,
sin miljo och samhéllet pa ett kreativt, fan-
tasifullt och lekfullt sitt. Genom dans och
dess flow upplever vi starkt och djupt vér
méinsklighet och verklighet. (Lobo & Win-
sler 2006.)

Det speciella for folkdans liksom ocksa
for andra former av grupp- och pardans ir
att man kan njuta av andras rorelses, virme
och berdring. All folkdans producerar inte
flow, men det kréivs alltsa en balans mellan
utmaningar och fardigheter. D& man har
upplevt flow, ldngtar man efter att uppleva
det igen, och darfor vill man ofta inte bara
dansa utan ocksa bli béttre dansare. Dans-
undervisning ger verktyg for att utveckla
ens eget kroppssprak och uttryck och dér-
med Okar potentialen for att skapa flow.
(Hoppu 2013; Rustad 2012; Warburton
2004.)

Man kan uppnd flow pa ménga sitt -
sjalvklart &r folkdans inte den enda mojlig-
heten - men passivt, till exempel genom att
titta pd TV, hdnder det inte. Ett liv med
flow kidnns meningsfullt och en folkdans-
ande minniska dr en levande och vilma-
ende ménniska. Visserligen éndrar digitala
miljoer oundvikligen vért sétt att se pa
verkligheten, men kroppsligheten forsvin-
ner inte. Man behdver motion och dans och
vidare behdver man ocksd danstraditioner
samt folkdansldrare och -instruktérer som
leder sina elever till nya upplevelser i r6-
relse och med andra ménniskor. D4 kinns
det att man verkligen lever ett helt och
fullstindigt liv.
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