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Julstress botas med
svett och salsa!

)) Kvinnor
med psykisk
ohdlsa som

far dansa
kravlost och
utan presta-
tion mdr sd
mycket biittre

Jill Taube, likare (specialist
i psykiatri), projektledare
och forfattare till boken Sjal
och kropp.
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nart ar det jul igen och nigra hiller pd att krypa ur
skinnet av alla mésten, forvintningar och kanske

har ett pusslande som i filmen Tomten ar far till alla
barnen om ni minns den, att ta itu med. Blir stressade
redan till forsta advent och bara lingtar tills skinkan
ir slut, granskrillet fir kastas ut och man ir lyckligt
tillbaka pd jobbet igen. I normala rullor.

Andra alskar julen, som min goda vin Mai-Lis, som ir
likare, forskare och gympafréken och jobbar jirnet.
Nistan jamt. Stressar. Men nir hon ska koppla av sd
slar hon in julklappar. Hela dret om faktiskt. Vackra
och konstfulla paket. Nar Mai-Lis foreliser, alltid lika
bra och inspirerande, si berittar hon hur manga dagar
det dr kvar till julafton. Redan i januari.

Stress fér mig &r inte stress for dig, skulle man kunna
saga. Vad vi upplever som for mycket och som fir vira
stresshormoner att rinna till dr sd olika.

Reaktionen i kroppen diremot har inte s minga
strangar att spela pd. Vart nervsystem svarar pa en
signal och hojer pulsen och blodtrycket och ger musk-
lerna mer blod, sa vi kan fikta. Eller fly. Annars dog vi
pa studs faktiskt. Nar det blir for mycket, for ofta eller
om vi har diliga strategier for att hantera det flodet, sd
blir vi till slut sjuka. I kropp och knopp. Vill vi leva i
ett hogt tempo och hinga kvar i kurvorna sa maste vi
ge moteld. Koppla av, lata stressen rinna av oss ibland.
Bromsa.

Motion ir overligset som stressreduktion och dven
fast jag spant vintar in mer forskningsresultat, sd pastar
jag kaxigt redan nu att dansen hamnar i en alldeles
egen kategori. Hor bara hir:

Min goda vin Agnes i Budapest, likare och 4-barns-
mamma, leder salsainspirerad traning for sina patienter
med stressymtom. Pa kopet hanterar hon sin egen. For
att fa kraft bakom orden har hon nu bestimt sig for att
forska, visa pa resultat.

Anna Duberg, forskare och dansinstruktor har visat
att unga kvinnor med psykisk ohilsa som fir dansa
kravlost och utan prestation mar si mycket battre.

Bengt Starrin och Lena Steffner Starrin visar med
forskning och i sin bok Sverige dansar, att socialdansare
mar psykiskt bittre dn de som inte ir det.

Om vi nu behover forskning for att veta. Att titta pd
dansbilder och alla endorfinleenden kan ju ricka.

Jag blir sjilv inte lingre stressad av julen. Barnen ir
vuxna och vi firar lugnt och lagom. Men visst blir det
mycket sittande och dtande. Och det ir sillan vi far till
dans runt granen. Riven raskar vil inte s3 ofta Gver
isen lingre. Sa.

Jag saknar annandagsdansen pi ett underbart char-
migt danspalats som tyvirr stingt sina portar for gott.
Jag saknar nyarsdagens danskvill till ett av mina favo-
ritband, pa en dansloge ute pd landet, dir kontrasten
mellan svett droppandes frin pannan och sné som
virvlade rakt in genom den 6ppna lagirdsdorren var
oslagbar. Dans blir det, men bandet har packat ihop.
Lite snyft! Fir kolla upp vart vi aker 1 dr!

Just nu i skrivandes stund ir jag faktiskt lite stressad.
Skriver och dndrar. Slinger och borjar om. Forsoker fa
lite dansjulstamning att fastna pa papperet. Gar inte si
bra. Som beloning om jag blir klar i tid, blir det dans i
afton! Pa ett Folkets Hus som jag liste om i forra num-
ret av tidningen. Som bara ir ndgra mil frin vir lilla
stuga pa landet. Ibland passar det s bra.

Jag kan pa rak arm inte komma pd nigonting som
bittre slipar kanterna av stress dn dans for min egen
del. Som bonus fir jag en stund av lycka.

God jul och trevliga danser pa er!



