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Sinnen i rorelse

Bakgrund och inledning

Under varen 2018 skickade kultur- och fritidsforvaltningen och vard och omsorg en ansokan till region
Uppsalas satsning Kultur for aldre. Efter samtal beslutade parterna att fokusera pa dans och rorelse for
aldre med demenssjukdom och demensproblematik inom sérskilt boende. | Socialstyrelsens nationella
riktlinjer for vard och omsorg vid demenssjukdom finns rekommendationer som sager att man bor
erbjuda personer med demenssjukdom mojligheten att delta i individuellt utformade och anpassade
aktiviteter och fysiskt aktivitet (se mer pa Svensk demenscentrum, guide till nationell riktlinje).

En prognos for kommande ar ar att andelen aldre i Osthammars kommun kommer att 6ka. Man ser
ocksa att demenssjukdomar och psykisk ohalsa 6kar. En utmaning &r att mota de behov som finns
inom gruppen aldre med demenssjukdom och demensproblematik. Med utgangspunkt i den egna
erfarenheten och utifran aktuell forskning behéver man utforma nya sétt att skapa livskvalité och
vilbefinnande inom malgruppen. Det finns ett stort dansintresse i Osthammars kommun och dansens
”sprak” dr nagot som alla kan forstd. Det &r ett sétt att kommunicera nar det ar svéart att hitta ord. Att
forlora sitt tal ar en vanlig konsekvens av en demenssjukdom. Genom att géra individer delaktiga i en
skapandeprocess, kan man dels ge dem tillgang till den kulturella arenan och utbudet och dels
mojliggora for individen att reflektera dver sig sjélv och omvérlden. Det &r en av nycklarna till att
kdanna meningsfullhet och sammanhang, tva begrepp som ar utgangspunkter for projektet.

Syfte

Projektets syfte ar dels att undersoka dansens normativa granser utifran kroppens olika méjligheter
och begréansningar och dels att erbjuda rorelse och dans utifran individuella behov till dldre med
demenssjukdom. Konceptet byggs upp runt ett workshops- format med fokus pa dans och rérelse som
inspireras och initieras av det taktila och sensoriska, snarare an det sprakliga. Utgangspunkten ar varje
individs egna rérelser och tankar om rérelse. Deltagarna kommer att arbeta med olika typer av
material, sa kallade rorelseinstrument. Det kan vara tyger, tygkuddar, band, snoren, ballonger med
mera. Deltagarna kommer ocksa att fa skapa egna rérelseinstrument som bygger pa en relation till
olika material sasom plast, tyg, papper och sa vidare. Det i sin tur kommer att ge upphov till olika
rorelsekvalitéer i form av hart, mjukt, foljsamt, stravt och sa vidare. Rorelseinstrumenten kan vara
béade abstrakta och konkreta. En tanke med att skapa rorelseinstrument &r att undersoka var rérelse
borjar och slutar och bryta mot idéer att alla manskliga rorelser maste borja i kroppen. Det blir ett sétt
att fanga och upptacka nya rorelsemonster som kan transformeras in i kroppen.

I ansokan till region Uppsala formulerade parterna en projektidé i samrad med koreograf Sara
Lindstrom som tidigare samarbetat med kultur- och fritidsforvaltningen i konstprojektet Upp till dans!



Projektets ambition ar att efterlamna material som stod till verksamheten sa att medarbetare och
boende kan arbeta vidare med konceptet.

Metod

For sammanstallning av rapporten har vard och omsorgs kvalitetsutvecklare anvant sig av deltagande
observation och intervjuer. Rapporten ar formulerad utifran ett forstapersonsperspektiv (jag-form) med
syfte att skapa en upplevelse av narhet till deltagarna och projektet som i sin tur ger tillgang till andra
dimensioner av demenssjukdom. Att skapa narhet genom spraket ar en metod som kan anvandas for
att spegla det unika hos varje individ och hitta andra utgangspunkter &n sjukdom, vard och alderdom.
Rapporten varvas med analyser och aktuell forskning.



En bérjan

Vi sitter mittemot varandra, jag och Sara. Jag som representant for vard och omsorg och Sara som den
konstnarliga representanten. Vi har bada erfarenhet av varandras yrkesomraden. Sara har tidigare
arbetet med konstprojektet Upp till dans! pa Parkvagen i Osterbybruk dar dven jag medverkade och
hon har ocksa arbetat med aldre och dans i London vid ett trygghetsboende. Jag har det etnologiska
perspektivet med en bakgrund inom dans, konst och kultur och har under aren vavt ihop de
kunskaperna med erfarenheter och behov inom vard och omsorg. Det har varit en lyckad fusion.

Kulturstrateg Peter Kéllman har varit representant fran kultur- och fritidsforvaltningen och bidragit
med manga goda idéer i det férberedande arbetet. Samverkan mellan forvaltningarna har visat sig vara
en lyckad strategi som gynnar utveckling och nyténkande.

Vi staller oss fragan vad vi vill att projektet ska heta. Vad ar det vi ska géra egentligen? Vi vet att det
handlar om dans, rorelse, improvisation och rérelseinstrument. Upplagget ar larande, bade for Sara och
for deltagarna. Ingenting &r fast och bestamt fran borjan men varje moment kommer att ha en val
utarbetad grundtanke. Det &r ett understkande projekt. Vi inser att projektet inte behdver ha ett
slutgiltigt mal, ingenting ska presteras. Det handlar om sjélva stunden, vad som skapas just nu i
samspel med andra. Efter en stund star sjalva syftet och malet klart for oss. Vi vill helt enkelt satta
sinnen i rorelse.

Forberedande mote

Sara och jag har forberett oss genom att besoka Olandsgarden i Alunda, ett av kommunens sarskilda
boenden som visade intresse av att vara med i projektet. Vi traffar demensvardsutvecklare och
kulturombud Anna- Lena Hamnestrand och enhetschef Josefin Mattsson Brunn. Férankring av
projektet ar avgdrande for dess utfall. Anna-Lena &r en nyckelperson med spetskompetens inom
demensvard. Vi vet sedan tidigare att liknande projekt alltid har sina nyckelpersoner, sa ocksa detta.
Nyckelpersonerna ar expressvagen in i verksamheterna. De skapar trygghet och ger oss som kommer
utifran, trovardighet.

All personal har blivit informerad. De har &ven blivit erbjudna att delta. Det dr en av Josefins
strategier- att alltid informera medarbetarna tillrackligt for att de ska kdnna sig trygga och goéra det i
god tid. De ska ocksa ha chans att paverka, delta och reflektera.

Under motet skriver vi ner namn pa boende som skulle kunna vara intresserade av att vara med. |
slutet av samtalet har vi fatt ihop ca tio stycken. Det ar lagom storlek pa en grupp.

Sara och Anna-Lena gdr igenom aktivitetsskdpet pg Olandsgdrden.



Den forsta rorelseverkstaden

Idag ska vi ha den forsta rorelseverkstaden. Sara har forberett en ring med stolar och i bakgrunden
spelar en lugn behaglig musik. Stdmningen &r skén och avslappnad.

Efterhand dyker deltagarna upp. Vissa sitter i rullstol eller har rullator, andra gér utan hjalpmedel. Det
som férenar gruppen &r att de har en demenssjukdom. Annars finns fa likheter. Nagon &r kort, nagon
ar lang, en ar atletisk och en annan lite forsynt. Precis som det alltid &r, sa & samlingen idag en unik
skara med helt olika individer.

Vi hélsar, tar i hand och presenterar 0ss. Sara &r alltid noga med det, att ta i hand och titta i 6gonen.
Att artigt presentera sig och valkomna var och en.

Rorelseverkstad. Det dr sa Sara har valt att kalla traffarna och det for tankarna till nagot vi skapar, i
stunden, tillsammans. En verkstad dar man kan prova sig fram, dar man kan utforska nya satt att rora
sig. Och det &r just det vi ska gora. Vi kommer att dgna den forsta traffen at att kanna pa, uppleva och
skapa tillsammans.

Alla har satt sig i ringen. Vi &r tolv stycken. Anna-Lena dr med. Alla deltar. Jag har alltid tyckt att det
ar viktigt att delta, att bli ett med det som sker. Jag vill inte bara vara askadaren som ska notera. Jag
vill uppleva och forsta, fa kontakt.

Sara inleder med att vi presenterar oss, checkar in”. Vi ska skriva vara namn i luften och sedan siaga
namnet hogt. En ganska svar utmaning kan tyckas for nagon med kognitiv nedséttning. Men det ar
som att alla laddar upp for uppgiften, gor sitt basta, skarper sinnet och tecknar sitt namn i luften. Vissa
skriver smatt, andra stort och sirligt. Sara berattar senare att det ar ett bra satt att fa en kansla for hur
alla forhaller sig till rérelse. Hon kan se i deras sétt att réra armen och handen vad rérelse har for plats
i deras kroppar. Alla skriver och det &r ndstan som att namnen hanger osynliga kvar i luften, dallrar
likt strimmor av varmt tomtebloss framfor oss. Att skriva sitt namn blir en uppstart som definierar
vilka vi ar, ett satt att urskilja var och en fran gruppen. Samtidigt finns en stark samhdrighet, nagra tar
varandra i handen och blickar soker och méter i samforstand. Sedan borjar vi rora pa kroppen. Forst
ror vi hinderna over ansiktet, gar frdn morkt till ljust nir hidnderna ”smalter som glass 6ver kinderna”
som Sara séager. Sedan klappar vi pa laren och benen.

”Nir fick era ben lite uppmarksamhet sist? De som har burit er genom livet och gjort ett sa bra jobb”,
sdger Sara.

Det ar behagligt att klappa om sina egna ben, det blir som ett tack, en dmhetshandling.

I stunden &r vi dansande varelser utan begransningar. Var enda uppgift ar att ge oss han. Som nar Sara
visar en bild pa bulliga moln och ber oss réra oss sasom bilden far oss att kdnna. En inte alltfor latt
uppgift tycker jag sjalv. Men kort efter att Sara visat bilden bérjar det att rycka och vrida sig i
deltagarnas kroppar och de hittar molnens rytm, ror sig staende dver golvet med armarna i luften, for
de som kan sta. Andra som sitter, later rorelsen- stor som liten, krusa sig genom kroppen ut i fingrar
och tar. Néagra skrattar och samforstandet finns dar, den sociala interaktionen forstarks och vi gor detta
tillsammans. Det ké&nns fint.

Plotsligt sdger Marita som sitter i rullstol och som suttit tyst och stilla hela tiden: Ta mig till mitten!
Sara drar ut hennes rullstol pa golvet och borjar dansa med henne, snurrar runt henne och haller henne
i handerna. Efterat sager Anna-Lena att det hade hon inte vantat sig. Jag sjalv blir lika férundrad och
hdpen varje gang, trots att jag upplevt det sa manga ganger; det dansen och rérelsen gor med oss och
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far oss att gora. Friheten i rorelsen, att bara fa vara sig sjalv en stund och kanske minnas hur det en
gang var och kanske bli sorgsen. For s& kan det ocksa bli. Att man blir ledsen eller vemodig. Det finns
ett tabu mot att visa sin sarbarhet, da riskerar man att bli fnyst at. Man anses ibland som svag. Jag
havdar motsatsen. De som delar med sig av sin sarbarhet visar pd mod och styrka.

Sara forklarar att pa rorelseverkstaden ar det okej att kanna alla kanslor och ingen kansla ar vard mer
an nagon annan. Man kan bli arg, glad, ledsen eller euforisk. Allt &r tillatet.

Sara avslutar rorelseverkstaden med ett stort silkigt vitt tyg som vi alla héller i. Sara har pratat om att
Iata andningen styra rorelsen och hur vi andas med magen. Nu sitter vi med vart stora vita moln, som
Sara sager. Och vi andas gemensamt in och ut sa det vita molnet béljar upp och ner. Vi skrattar och
nar Sara raknar till tre sa sticker nagra under molnet och later den falla ner. Ljuset bryter igenom och
tyget ligger lent mot ansiktet.

Nar vi ska g kommer en av damerna, Irene fram och trycker min hand. Hon har tarar i 6gonen. For att
hon ar rord och glad. Det &r ingenting hon séger, jag forstar anda att det &r sa.

Den ordl6sa kommunikationen ar en av Saras utgangspunkter. Ibland ar det béttre ju mindre ord vi
anvander. Vi forstar varandra anda, genom rorelser och ansiktsuttryck. For dem som har forlorat
mycket av sitt tal kan detta vara som en befrielse. Pl6tsligt kan de gora sig hérda precis pa samma
villkor som alla andra i rummet. Vi behover inte s6ka lange i oss sjalva for att forsta hur svart det
skulle vara att inte kunna gora sig forstadd genom talet. Att tala ar makt, att ha ordet ar makt och
kunskap. Dansen och rdrelsen ger oss andra verktyg, en annan typ av kunskap. Och en ny makt éver
vara egna liv och kroppar.

Dansare i varlden

Sara moter upp i en ljust rosa tréja och ett stort leende. Hon har ett varmt och sjélvklart bemétande
mot alla hon tréffar. | ett rum fullt av manniskor lyckas hon vara uppmarksam pa de minsta detaljerna,
de knappt markbara skiftningarna i varje person. Om nagon kéanner sig obekvam eller blir lite ledsen
ser hon det och bekraftar. Just den aspekten av sjalva motet ar oerhort viktigt. 1 den hér kontexten,
under rorelseverkstaden sa kan vi vara vilka vi vill. Vi ar varandras speglar, vi ar konstnarer, nagon
som promenerar, en syster eller en mamma. En kamrat till dem omkring oss. For exakt sa kanns det,
som vi ar ett kompisgang. Nu har vi sett varandra och kanner faktiskt igen varandra.

Idag arbetar vi med rytm och Sara tar fram pom poms. Rdda och bla delas ut om vartannat sa vi bildar
ett fint parlband av frasiga vippor. En av damerna, Inger vill forst inte ha nagon pom pom men efter ett
tag sa far hon en i handen av Anna-Lena och direkt borjar hon vispa runt den. Vi improviserar, gor
langsamma rorelser och snabba. Sara utmanar. De som har roda pom poms ror sig langsamt, de med
bla ror sig snabbt. Vi byter pom poms med varandra, en som har réd far plotsligt en bla. Rytmerna gar
som vagor i allas kroppar, staende som sittande. Vi rycks med och dansar med varandra, mot varandra
och sjélva.

Vi later ocksa vara fotter improvisera. Vad kan man gora med sina fotter? Sa oandligt mycket.
»Tank pa fotterna som har tagit er med pé s& mycket kul” sager Sara.

Vi dansar fot-dans, fotter som bgjs och stracks ut. En dam &r lite orolig for att hon har kjol, for att det
inte ska ga att dansa men det visar sig att kjolen blir ett fint verktyg i dansen som hon kan hélla i och
svénga runt.



Nér vi ska saga hej da for dagen sa stannar Irene till vid mig och séger att hon besvéras av att hon har
fatt sa daligt minne. Jag méarker att hon néstan skams for det. Hon fortsétter och séger att det ar sa
konstigt for hon minns alla psalmer fran nar hon var liten men hon minns aldrig var hon lagger
glaségonen.

”Men jag har haft ett bra liv, man far vara tacksam. Ja inget 6verdrivet saklart men ett bra liv. Och jag
kan réra mig och ar frisk. Och mina barn och barnbarn ar friska sa det 4r fantastiskt”.

Hon tar min hand och ser mig i égonen och ett helt liv vecklar upp sig framfor mig. Jag kan se hennes
resa, hur hennes man gick bort och hur hon inte langre kunde klara sig sjalv hemma. Gléden som finns
kvar i hennes 6gon blandas med en viss sorg. Over livets gang. Svérigheterna och grubblet. Men ocksa
tacksamheten, den som &r sa viktig. Den som sa ofta kommer till mig. Och jag blir tacksam 6ver gavan
att fa ha kikat in i ett rikt och vackert liv.

”Tror du pd gud” séger hon och trycker min hand.
”Jag tror pd ndgot” svarar jag.
D4 ar vi lika du och jag” sdger hon och ler.

Och visst ar det sa. Vi ar lika. Tva manniskor. Tva tacksamma. Tva rika pa kérlek. Tva ibland sorgsna
och trétta. Tva likadana som tror pa nagot. Tva som precis har dansat. Tva dansare nagonstans i
vérlden.

Improvisera

Idag ska gruppen dofta. Vad betyder det da? Jo, Sara har tagit med sig tva burkar, en med kanel och en
med barr, I6v och mossa. Burken skickas runt i gruppen och sa smaningom kommer vi dverens om att
det luktar kanel i den ena burken. N&r burken med 16v och barr skickas runt, utbrister Ulla: Skog! Det
luktar skog. Med hjalp av doften fran skog sa ger vi oss ut pa en promenad. Sara leder i musiken med
ord och meningar som beskriver promenaden. Vi ska ga till sjon. Irene stannar och plockar smultron.
Sara fragar om vi kanner sanden mellan tarna men da sager en av damerna att det inte alls &r sand utan
lera. Sedan tar gruppen dver och nu &r det de som leder promenaden och improviserar. Att doppa tarna
i vattnet vid en strand kan alla relatera till. Just improvisation ar en konstform som &r valdigt
tillatande. Eftersom ingen vet vad som ska komma under en improvisation finns inga ratt eller fel. Det
gar heller inte att planera vad som ska ske darfor befinner sig deltagarna ofta i nuet under
improvisation. Personer med demenssjukdom &r valdigt ofta i nuet, de minns inte stunden som precis
har varit. Aven om deras “nu” kan vara niir de arbetade for trettio ar sedan sa ir det deras upplevelse
som raknas.

Efter improvisationen ska det bakas bullar. Vi hade kommit 6verens om kaneldoften i burken och nu
gor vi alla momenten i bullbaket. Alla &r inte helt sdkra pa ordningen men de olika momenten- smula
jast, knada och kavla klarar alla av. Bullbakandet sitter vél forankrat i muskelminnet. Efterat far alla en
varsin kanelbulle med sig till eftermiddagsfikan.

Forandringar

Vi mots igen. Det ar en glad och forvantansfull stamning. Nagra skamtar lite med varandra. Idag ar
Maj med. Hon var med vid forsta tillfallet. Maj tycker om att skdmta, hon har humor och tajming.
Utover Anna-Lena sa ar aven Caroline med, en i personalen. Bredvid Caroline sitter Inger. De tva
forsta gangerna Inger var med sa ville hon inte delta sa mycket. Hon satt mest och tittade pa, uttryckte



inte mycket kanslor. Idag ler Inger. Hon anstranger sig ocksa for att vara med pa allt. Det &r en
forunderlig forvandling. Sara inleder med att sdga: Kommer ni ihag vad vi gjorde forra gdngen? For
att se om nagon kommer ihdg. Maj svarar direkt att: Nej, for jag var ju inte har!

Vi varmer upp. Vi leker félja John, leken som alla nagon gang har lekt. Vi harmar varandras rorelser,
vi ar ett team. For idag handlar det om att gora nagot tillsammans som grupp och stétta varandra. En
dam séger hela tiden att hon har ont i armen men glémmer det snabbt nér rérelsen greppar tag i henne
och hon tycker det kanns roligt (trots att hon faktiskt har ont). Nar Irene ska gora sin rorelse sa sager
hon att hon plockar smultron, en liten minnesskarva fran forra verkstaden som drojt sig kvar
nagonstans inom henne. Vi anvander pom pomsen, gor rérelser och harmar. Det piggar upp med de
roda och bla vipporna som frasar i takt till musiken. Vi blir flyttfaglar som flyger i formationer. Det
blir mycket skratt. Anna-Lena landar hela flocken och vi avslutar med att rulla en stor balansboll och
bolla runt ballonger. Inger sparkar den stora bollen och smashar ballongerna, hon som for bara tva
veckor sedan satt med hénderna i knéet.

Vi slappnar av pa slutet, blundar och blir tunga mot stolen och golvet. Sara paminner oss om att andas,
vi slar oss latt pa brostet och andas ut pa ett AAAAH! Tommer oss pa luft. Nu ar alla redo for lunch,
varma, glada och hungriga. Sara tackar alla for idag och smapratet och skratten hors en lang stund nar
gruppen gar tillbaka till sina avdelningar. Jag passar pa att fraga Caroline vad hon tyckte och hon sa att
hon blev nyfiken nar hon satt utanfor och véantade forra gangen sa hon ville vara med. Under den har
verkstaden har en annan i personalen kommit pa besok, en kille som verkar nyfiken han ocksa. Men
han vill inte riktigt delta. Men nyfikenheten finns dér.

Att modtas och bemota

Sara moter upp i den lilla samlingssalen med milt ljus. Pa vaggarna hanger tavlor och tulpaner i smide.
En ring av stolar véntar. Man har ansvar for att ”checka in”, ofta genom att uttala sitt namn efter en
ovning. Det kan vara att skriva namnet i luften med handen eller nagon annan valfri kroppsdel. Vi har
provat huvud, armbage, kné, fot och rumpa! Jo, det gar faktiskt att skriva sitt namn i luften med
rumpan. Det kréaver en viss teknik och det lossar manga skratt. Man kan ocksa skriva sitt namn med ett
tunt silkestyg. Svarare &n man kan tro. Inger inser detta precis nar hon ska borja skriva och skrattar,
skarper till sig och skriver sitt namn sirligt och vackert. Inger r inte bara en dansare i varlden, som vi
alla ar i ringen, hon &r ocksa konstnar, en mycket begavad sadan. Det sitter i hennes fingrar,
begévningen, talangen och det som hon har évat pa i s& manga ar. Aven om minnet inte hinner med s
minns hennes hander och fingrar.

Rorelseverkstaden bjuder pa takt och tango. Vi snurrar vart silkestyg, stampar lite i golvet. Byter tyg
med varandra. Rose-marie snurrar sitt tyg och séger plotsligt att tyget &r hennes kavaljer.

”Det dr min kavaljer, jag skriver hans namn nu” sdger hon och snurrar silkestyget i stora osynliga
bokstéver.

“Bengt” siger hon och ler. Kavaljeren heter Bengt. Jag gissar att det &r nagon som varit henne Kar, att
det funnits en riktig Bengt i hennes liv. Eller kanske finns.

Nasta tillfalle bjuder pa folkmusik. Sara har medvetet valt detta for en av deltagarna.

I slutet av forra rorelseverkstaden blir Else markbart rord. Hon tanker pa sin man som hon mist och
hur musiken paminner om honom.



”Hur det smartar att hitta en sddan fin méanniska som sedan forsvinner. Det kanns dnda fint att vi fick
fyrtio ar tillsammans. Sa fin han var, den mannen” séager Else.

Sa snall och sa fortjust i folkmusik. Else grater, tarar som rullar i takt med minnena. Hur musiken varit
henne kar, som en paminnelse om honom. Sara stryker hennes hand, sager att hon forstar att det kanns
jobbigt.

”Vill du att jag tar med folkmusik nésta gang?” fragar Sara. Else ler lite och svarar att det vill hon
garna. Sara trostar ordlost. Elses tarar rinner. Da kommer en i personalen. Hon ser att Else grater och
sager att Else alltid brukar grata. Sedan fragar hon glatt om Else inte ska komma med sa de kan titta pa
det dar roliga TV-programmet. Ett forsok att bryta. Ett uppbrott fran tararna. Vad ar det med tarar och
sorg egentligen? Ar det sa farligt att det bubblar upp ibland? Personalen gjorde antagligen det hon
ansag vara bast for Else, forsokte kanske radda henne fran kanslorna. Eller sa blir det for jobbigt att
bejaka kanslorna, darfor ar det enklare att ta avstand fran dem. Varfor ska vi alltid forsoka vara glada
och fly bort fran kanslor som sorg och saknad? Det var nagot som vi initialt diskuterade, hur
personalen ska fanga upp de kéanslor som kommer under rérelseverkstaden. For vad hander om man
inte ger kanslorna nagon plats? Vad hander da med Else?

Det ar en del av bemdtandet, att lara sig hur man bejakar kanslor pa ratt satt. Anna-Lena hjalper mig
att forsta konsten i att bemota. Hon menar att nar nagon ar ledsen forsoker hon leda personen igenom
det sorgliga minnet. Hon staller fragor som ger personen mojlighet att reflektera och ta sig vidare
genom tararna. Om nagon fragar och grater efter sin mamma kan Anna-Lena fraga vad det & som
personen tycker mest om med sin mamma eller vad de brukade géra tillsammans. Det ger personen en
kansla av bekraftelse och igenk&nning. Ofta upplever Anna-Lena att personen blir lugn och tillfreds
efterat, nar de har pratat en stund. Jag fragar vad som hander om man alltid avleder en kansla av sorg.

”Da kommer det upp ndgon annanstans under dagen”, konstaterar Anna-Lena. Det kan visa sig som
oro, aggressivitet eller somnsvarigheter. Nar jag lyssnar pa Anna-Lena tanker jag att vi inte ar éar i 0ss
sjélva, vi ar en helhet, en komplex sammanséttning som kréver just det perspektivet.

Det blir ocksa tydligt hur latt det ar att utnyttja sin maktposition i en vardande relation. Det sker oftast
helt omedvetet, majoriteten av den personal jag traffar har alla i grunden en ambition att géra det basta
for de aldre. Men relationen vardare och vardtagare har en inbyggd maktbalans. Den som vardar har
alltid mer makt. Den har makt i form av kunskap, sprak, alder, halsa och sa vidare. VVardtagaren star
alltid i beroendestallning till vardaren. Ar man inte uppmarksam och medveten om den relationen, att
den alltid finns dér &r det sa latt att ”missbruka” den. Jag kallar det ibland for valviljans krankning.
Man vill gora det som man tror r bast for individen men istallet sa kranker man. Men det kan vara en
balansgang da manga med demenssjukdom behdver hjalp att ta initiativ. Jag fragar Anna-Lena om hon
tror att personalen skulle behéva mer kunskap och reflektionstid kring bemétande och Anna-Lena
nickar bestamt. Jag reflekterar Over maktbalansen under rorelseverkstaden. Sara har makt i form av
kunskap och sprak men agerar inte genom att utéva makten utan forhaller sig 6dmjukt till den. Det
som sker mellan vardare och vardtagare under rorelseverkstaden &r att det verkar som att
maktbalansen planar ut nagot och férandras. Plotsligt kan personalen och den aldre lika mycket, de har
samma forutsattningar. Kanske kan till och med en av de dldre balansera battre &n personalen. Jag
hévdar att det &r valgdrande for relationen mellan personal och den aldre att samspela i liknande
situationer. Da lar man kanna varandra pa ett helt nytt satt, man kan lamna sina sjalvklara roller en
stund och bara vara dar tillsammans som deltagare.

Man pratar mycket om det goda bemdtandet och Iamnar det ofta upp till den dldre att bedéma oss som
arbetar inom vard och omsorg men jag tror att vi lurar oss sjalva. Det handlar om att komma Gverens
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om vara egna granser, lagsta nivaer och onskvarda beteenden och sedan utéva dessa och kontinuerligt
folja upp. Vi behover vara véara egna och varandras mattstockar. Vi behover reflektera dver vara egna
beteenden och tankemonster. Hér skulle det vara fruktbart att praktisera ”self as a context”, att
reflektera over det egna reflekterandet, for att uttrycka det forenklat. ”Self as a context” dr del av ACT
(Acceptance and Comittment Therapy) och beskriver ett tillstind av "meta-awareness” dér vi lar oss
att ta notis om var inre och yttre varld (jmf Harris, 2011). | exemplet ovan skulle personalen som
foreslog att Else skulle se pa TV kunna reflektera 6ver sin impuls och tanke att vilja bryta Elses grat
innan hon agerar pa den och istallet vélja en annan handling, ett annat beteende. Det kraver givetvis att
personal far 6va pa detta som ett verktyg for gott bemétande. De flesta av oss &r helt omedvetna om
hur dessa proceser sker inom oss. Det blir ocksa vanskligt att forlita sig pa brukaromdémen, som vi
gor genom att studera och analysera Socialstyrelsens 6ppna jamforelser. Nar vi inte vet brukarens
lagstaniva, vad har vi da for referens for gott bemotande? Och ur brukarens perspektiv; ar jag van att
bli behandlad pa ett satt har jag ingen referens kring hur jag kanske borde bli behandlad.

Anna-Lena sager att det ar viktigt att forsta att vi inte kan ta oss ratten att lagga over var egen
upplevelse pa de aldre. Om personen tror att den har ett arbete att ga till pA morgonen &r det inte var
uppgift att tala om att det inte ar sa. Sa plotsligt tittar Anna-Lena pa mig och séger:

”Nu ska vi snart gé och dta i matsalen, Maria”.

Jag tittar forst fragande pa henne. Hon fortsétter.

Vi ska gé till avdelningen nu och sedan ga och &ta”

Jag fattar galoppen och séger:

”Men jag méaste dka och hdmta mina barn pé fritids”

”Nej, du har inga barn pa fritids, vi ska ga och &ta nu” fortsétter Anna-Lena.

Jag forsoker satta mig in i kanslan. Jag vet ju att jag ska hamta mina barn, om ingen annan hamtar dem
sa blir de kvar dar nar personalen ska stanga. Jag ryser av tanken. Barnen, ensamma, ledsna och
undrande. Paniken slar till en kort sekund som om det vore verklighet. Jag vet att jag kan ta min bil
och aka. Anna-Lena fragar mig hur det dar kandes.

”Hemskt” svarar jag.
»Ja, for oavsett om du har barn pa fritids eller ej s ar det dar din upplevelse till 100 %”

Det ar kraftfullt, Anna-Lenas tankeprovokation traffar mig rakt i magen och jag inte bara forstar det vi
pratat om gallande bemdétande, jag kanner det i hela kroppen. Vi pratar om en bemétandedvning som
vi gjorde med kulturombuden och Anna-Lena sédger att det var en valdigt bra 6vning. Det borde alla fa
gora, tycker hon. Jag sager hej da, kramar om Anna-Lena och Sara och aker till fritids.

Minnen

Anna-Lena, jag och Sara star och pratar efter en rérelseverkstad. Jag fragar Anna-Lena om hon ser
nagon skillnad pa deltagarna fran det vi paborjade projektet. Hon svarar:

”De ér helt andra manniskor, det &r jéttestor skillnad”.



Hon berattar ocksa att hon hade samtalat med Irene, en av damerna och sagt att de skulle pa sinnen i
rorelse.

”Minns du?” hade Anna-Lena fragat.
”Ja, det var ju nér vi anviande det dir gummibandet och twistade” svarade Irene.

Irene, som glémmer var hon lagger sina glaségon. Som gldmmer hur hennes glaségon ser ut. Men
gummibandet och twisten minns hon, trots att det gatt flera dagar sedan forra rorelseverkstaden. Jag
blir nyfiken, pa hur det egentligen hanger ihop. Vi vet att personer med demenssjukdom kan minnas
saker som hant for lange sedan, under barndomen, uppvaxtaren eller arbetslivet men att de har svarare
att minnas saker som precis har hant. Minnesproblematik &r en av de saker som man kanske forst
tanker pa nar man hor ordet demens. Och for de allra flesta uppstar nagon typ av minnesforsamring.
Orsaken till det &r att omradet dar nya minnen bildas- hippocampus &r skadat (se mer pa Svenskt
demenscentrum). Utan att gora nagon korrekt vetenskapligt tolkning av handelsen sa skulle en slutsats
kunna vara att Irene hade formagan att minnas gummibandet da flera av hennes sinnen var inkopplade
i handelsen. Det var ocksa en koppling till musiken, nagot Irene tycker mycket om. Vi vet ocksa att
personer med demenssjukdom far en forbattrad kognitiv formaga om de lyssnar pa musik de tycker
om. Det finns aven neurologisk forskning som visar pa aktivitet i hjarnan vid musiklyssnande och att
det stéarker tal, kommunikation och minne. Mdjligen fastnade minnet av gummibandet och twisten hos
Irene med hjalp av musiken? Det far mig att tanka pa Henry, den svart demenssjuka mannen som i
dokumentérfilmen Alive inside ”vaknar upp” med hjélp av sin favoritmusik i 6ronen. Forskarna &r
eniga om att det hander nagot speciellt i hjarnan nar vi lyssnar pa var favoritmusik. Hjarnan reagerar
namligen med nagot som heter ASMR (Autonomous Sensory Meridian Response) pa svenska,
autonom sensorisk meridian respons. Det beskrivs ibland som hjarnorgasm, en kittling i hjarnan som
skapar ett stort vélbehag. Det man har kunnat se &r att den del av hjarnan som &r ansvarig for ASMR
inte paverkas av demenssjukdom. Det betyder att ASMR kan lyfta en person ur demensdimman som
praglas av forvirring, oro och daligt minne till ett mer normalt, till synes friskare tillstand. Man har
ocksa kunnat visa pa att personer med demenssjukdom som far lyssna pa sin favoritmusik i vardagen
tenderar att kunna skota dagliga bestyr pa ett helt annat sétt an nér de inte lyssnar pa musik (Big think;
Study: Memories of music cannot be lost to Alzheimer's and dementia 2018).

Musikens remarkabla formaga att 16sgora stela leder och fastlasta kroppstéllningar ar nadgot som jag
ocksa har uppmarksammat. Under projektets gang sa har musiken last upp manga av deltagarna. De
har borjat gora rérelser som de inte trodde att de klarade av. Genom musiken och rérelsen kan vi
minnas vilka vi ar. Dels &ar det musiken som far oss att vilja réra pa kroppen men det kan ocksa finnas
andra forklaringar. Forskaren Giacomo Rizzolatti och hans forskarlag upptackte nagot intressant i
borjan av 1990-talet. Upptackten var en slump men otroligt intressant. Det som forskarlaget hade
upptéackt doptes till spegelneuroner. Det ar en sorts hjarnceller som gor att nar vi ser ndgon annan
dansa, hoppa eller rora sig reagerar dessa hjarnceller som om den egna kroppen ocksa gjorde dessa
rorelser. Det betyder att vi kan kanna andras rorelser i vara egna kroppar. Forskarna vet nu ocksa att
spegelneuronerna spelar stor roll for vart kansloliv. Vi kan helt enkelt uppleva andras kanslor som om
de var vara egna. Faktum &r att vi ar skapta for att kdnna andras kanslor béttre dn vara egna.
(Goteborgs universitet, Den kulturella hjarnan; Upptéackten av spegelneuronerna: intervju med
professor Giacomo Rizzolatti 2018)

Jag tanker pa hur Sara arbetar, hur hon startar en rorelse som alla ska efterlikna. Sedan far nagon
annan ta éver, hitta pa en rérelse som vi andra harmar. Hur vi far 6gonkontakt med en person, faller in
i rorelsen, harmar utan att vi ens tanker pa att vi gor det. Sara startar upp rérelsen och i och med det
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aktiverar hon allas spegelneuroner. Samtidigt som vi ser varandra utanpd, hur vi ar kladda, hur vi sitter
eller star, om vi ler eller skrattar sa hander det valdigt spannande saker pa var insida. En rorelse utanpa
som blir en rorelse inuti.

Balans, dragspel och skratt

Idag har Ulla med sitt dragspel. Sara fragade henne om hon kunde ta med det och Ulla svarade att det
kunde hon men hon ténkte inte spela. Anda har hon 6vat, visade det sig och nér vi vl sitter dar s
borjar Ulla spela. Vi andra klappar med i takten. Det &r en harlig stamning. Ulla har ocksa spelat orgel
och flera andra instrument. Att Ulla dlskar takt och fart fick vi veta redan vid forsta rorelseverkstaden.
Denna gang spelar vi folkmusik och Else ar nojd och glad.

Sara utmanar oss i balans. Dagens tema. Vi far varsin tygpase med artor i som vi ska balansera pa
huvudet. Vi ska samtidigt passera en boll runt i ringen, utan att tappa pasen. Sedan lagger Sara till att
vi samtidigt ska bolla en stor ballong och halla den i luften. Det drojer inte lange innan den forsta
artpasen faller till golvet. Vi borjar skratta. Sedan faller den andra, den tredje i forsoket att halla den
luriga ballongen i luften. Deltagarna bojer sig och vrider sig for att na. Och vi skrattar &nnu mer. Nu
skrattar alla sa mycket att tararna rinner. Vi ar alla lika bra eller daliga pa att halla ballongen i luften
och pasen kvar pa huvudet. Jag aterkommer ofta till skrattet, nagot som jag forelast om manga ganger.
Skrattets inverkan pa vart sinne och var kropp. Humor ar numer ett valanvant medicinskt verktyg.
Forskning visar att skratt kan minska muskelspanningar och trana hjartat. Det finns forskning som
stoder att skratt paverkar skelett, muskler, hjarta och karl pa ett positivt satt. Det paverkar dven den
endokrina, immunologiska och neurologiska systemenen i kroppen. Och manniskan ar ett av fa djur
som kan skratta, bara det ar vért att fira med... ett gott skratt. (Rossner, Stephan. Lakartidningen.
Forlanger ett gott skratt livet? 2005)

LA L

Anna-Lena och Sara visar 6vning med drtpdsar och ballong.

Som avslutning haller Sara i en avslappningsovning. Vi lyssnar pa klassik musik, blundar och slappnar
av. Sara gar runt och stryker 6ver vara fotter, paminner kroppen om kontakten nerat, mot jorden. Vi
sitter stadigt. Sedan ber Sara oss att langsamt Gppna 6gonen och fasta blicken pa ett ljus som star i
mitten av ringen. Belysningen &r dampad och det &r behagligt att fokusera pa lagan. Sara sager tack for
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idag, med lag rost. Alla sitter kvar. Ingen sager nagot. Anna-Lena lutar sig mot Marita, som sallan
pratar och fragar hur hon mar. Marita svarar att hon mar bra, det kanns bra, séager hon. Sara fragar hur
Irene kanner sig.

”Avslappnad. Det kénns skont” svarar hon.

Ingen vill g3, ingen vill bryta upp. S& smaningom borjar vi alla réra pa oss. Kanske kan den har
kéanslan bara oss alla genom dagen. Vore inte det fantastisk, tanker jag innan jag sager hej da till
damerna.

Homo ludens- den lekande manniskan

Nast sista gangen leker vi med ballonger. Och jag tycker om att siiga “leker” for det ir precis det vi gor
hela tiden. Homo ludens, den lekande manniskan. Vi vet att manniskor har lekt i alla tider, stora som
sma. Dels for att lara nya saker och for att kommunicera men ocksa for att det ar roligt. Den aspekten
av lek ar viktig att belysa. Det &r sjalva ursprunget till varfor vi gor det.

Vi ska mala pa varsin ballong och vi ska mala musik. Sara ger alla en ballong och en penna.
”Forestall er att pennan dr en dansare, hur skulle den da dansa till musiken?”

Alla satter igdng och méalar. Det blir prickar, cirklar, duttar, streck, blommor, vagor, kanter, dalar,
toppar och spiraler. N&r musiken tystnar slapper vi in alla ballonger i mitten. Dar ligger de och darrar
fullspackade av vara dansande avtryck. Alla far med sin ballong hem.

Nar jag senare pa dagen traffar min son fragar han varfor jag har en gul ballong med gréna krumelurer
pa i bilen.

”Jag har gjort den pa jobbet” sdger jag. Han skrattar och nickar. Han tycker inte att det &r underligt,
han vet vad jag gor pa jobbet ibland, han har varit med. Han var med redan pa Parkvéagen nar vi gjorde
Upp till dans! Da korde han sin lilla bil 6ver hela matsalsgolvet sa damerna jublade. Sedan dess har
bada mina barn varit assistenter till mig vid ett flertal tillfallen. Jag tar det som ett tillfalle att lara dem
om medmansklighet, sociala relationer och att vi maste hjélpa och stotta varandra.
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Nu gar sista visan

Idag ér sista dagen. Ringen ar full av ansikten som ser forvantansfulla ut. Sara hélsar alla valkomna
och séger att det &r avslutning idag. Sedan borjar vi med att checka in. Sara skickar runt den gula
bollen och ber alla saga sitt namn och sedan saga nagot om hur man mar eller beratta om nagon
handelse som man vill dela med sig av. En efter en checkar in och séger att de mar bra. Nar Majbritt
far bollen sager hon att hon inte mar sa bra och pekar pa sin arm. Det ar Majbritt som alltid inleder
med att sdga att hon inte kan for att hon har ont men som sedan deltar med stor lust och gladje, trots
det onda. Anna-Lena sager att hon mar bra men att det &r trakigt att det &r sista gangen och hon
onskade att Sara kunde komma en gang i veckan, alltid. Nar Ulla far bollen séger hon att hon har varit
ute och gatt en timme och att hon mar bra men tycker att det &r trakigt att det ar sista gangen for det
har ju varit sa bra och roligt. Nar jag far bollen tackar jag for att jag har fatt vara med. lgen kommer
tacksamheten som en varm dusch éver sjalen. Det kénns verkligen som att tacksamheten helar och
laker, trostar och baddar sar som inte syns. Det kdnns som att fa en gava.

Sa satter vi igang. Vi ska baka idag. Sara gar runt med en burk som innehaller en krydda.

”Forsta ledtraden, den hér kryddan anvénds i baket” séger Sara och haller fram burken till var och en.
Man fér inte sdga om man kommer pa vad det ar. Rose-marie Rosie” doftar i burken, tuggar nagra
tugg pa sitt tuggummi och kikar finurligt pa Sara och sager:

”Just det”

Nagon gissar pa kakao. Kan man inte kdanna lukten, sager Sara att man kan titta pa kryddan.
”Det blir gult nidr man har det i degen, andra ledtrdden”.

Inga som inte ként ndgon doft sdger plotsligt: ’Saffran”.

Sedan gar en skal med russin runt som alla far smaka pa och sedan gissa. Inger séger russin. Sedan tar
vi fram bakgrejerna. Med lugn musik i bakgrunden sa satter vi var deg. Sara leder men deltagarna far
bestamma vad som ska vara i. Vi ror i vara skalar, smular var jast, knacker vart agg, stror i var saffran.
Alla vet hur man gor, alla har gjort det forut. Degen jaser. Vi knadar, rullar och snurrar. Hander som
vrider osynliga kattor i luften. Trycker i sma russindgon med tummarna. Sa vispar vi 4gg medan allt
jaser igen. Jag vet inte hur de andra kanner men jag far bilder i huvudet av gula, runda lussekatter,
russin och saffran. Allt rullar som en film i mitt huvud. Sa skjuts in i ugnen.

Medan katterna graddas rullar vi boll och tar fram molnet. Det ar det stora silkiga vita tyget. Det blir
var lunga idag, svivar uppat i var inandning och dalar mot golvet nér vi andas ut. “Och nu... > borjar
Sara men hinner inte sdga mer innan Rosie sdger ”... behdver vi en boll”.

Sara skrattar och svarar: ”Ja just det, Rosie”.
”Bollen #r var konstakerska och molnet &r isen. Nu ska vi se om vi kan fa henne att dansa”

Sara satter pa musik och bollen svéavar runt éver tyget. Vi far in rytmen till slut. Sa byter Sara musik
och nu dansar bollen pa ett annat sétt. Sedan blir det tva bollar. Ett par som slanger sig fram i rasande
fart. Sa byter Sara ut de sma vita bollarna mot den orangea ballongen. Den har en annan rytm. Vi
provar om vi kan fa upp den i taket och nar den nuddar efter tre forsok gar ett litet unisont jubel bland
alla deltagare. Sa ersétts ballongen av den jéttestora bla gummibollen.
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”Kan vi fa den att gd i en cirkel?” sdger Sara och alla koncenterar sig. Efter ett litet tag gar det och det
ar nastan som att hamna i trans. Bollen som ror sig i en perfekt cirkel dver tyget, samarbetet, fokusen.
Sa landar vi bollen i mitten.

Vi anvander sedan vara artpasar, lagger dem pa huvudet for balans. Bollar runt den stora ballongen.
Inger, som de forsta gangerna satt helt tyst och passiv ar nu fullt deltagande. Hon ler och stracker sig
efter ballongen, rattar till &rtpasen som hamnar snett pa huvudet.

Sa dker twistbandet fram. Vi “’torkar oss med handduk pé ryggen” och “’slacker cigaretten™. Det ar s
Sara brukar beskriva twisten. Vi twistar loss, harmar varandra. Inger improviserar. Ar helt med. Ler
och skrattar. Idag pratar hon ocksa, nagot jag inte hort férut. Hon séger sitt namn hogt. “Inger”.

Sara tar fram den gula bollen och séager att den far ga runt och alla ska aterigen saga hur de mar. Alla
mér “’bra, prima, jéttebra”, forutom Majbritt som mar “skrutt”. Vi skrattar och hon skrattar. Det &r ok
att ma skrutt och kanske lite bra samtidigt.

Vi avslutar med avslappning. Sara sager att hon kommer ga runt och lagga sina hander pa oss for att vi
ska kanna vara kroppar. Och det ar faktiskt lattare att kdnna sin egen kropp under ndgon annans
beréring. Vi lyssnar pa klassisk musik. Finstamt pianospel. Nar vi dppnar 6gonen brinner ett ljus mitt
pa golvet. Vi vilar blicken pa ljuset, ser sedan pa varandra. Langsamt vaknar vi till igen. Sara tar fram
ett stort fat med lussekatter.

”Och nu ir de fardiggrdddade” sédger hon och stéller fatet i mitten av ringen.

Vi fikar tillsammans utanfor samlingssalen. Vi samtalar, skrattar, pratar minnen, ater lussekatter och
pepparkakor. Sara far en bukett blommor och honung som tack.

”Det &r jag som ska tacka er” sdger hon och ger oss varsin kram.
Josefin, enhetschefen kommer och fikar med oss.

Sedan kramar vi om alla deltagarna. Ulla tackar och séger att hon har haft det jatteroligt. Nu ska hon
ga upp och gympa. Majbritt ar glad och tacksam. Rosie ler och skjutsar Majbritt i rullstolen. Ett ngjt
gang lamnar oss.

Sara, jag, Anna-Lena och Josefin pratar en stund efterat. Anna-Lena beréttar att de testade artpasar pa
huvudet pa gympan. Josefin berattar om en man som var med som brukar vara lite kritisk och skeptisk,
som hade tyckt det var fantastiskt med pasarna.

”Det var ju jattebra for balansen och nu ser man ju vilka som inte brukar réra sig sa mycket och har
délig héllning, de tappar ju pasen”.

Nagra veckor har gatt

Jag traffar Anna-Lena efter projektets slut for att reflektera och prata om hur det har varit. Vi borjar
med att prata om en av deltagarna, Inger, som ar langt gangen i sin demenssjukdom. De forsta
gangerna Inger var med ville hon inte delta alls. Hon satt med handerna knappta i knaet och tittade pa
utan att avsléja nagra kanslor i sitt ansiktsuttryck. Inger pratade heller ingenting de forsta gangerna.
Nér vi sa skulle anvanda pom pomsen for forsta gangen sa ville Inger forst inte halla i dem men Anna-
Lena lyfte varsamt hennes hand och stack in handtaget pa pom pomen i Ingers grepp. Direkt borjade
hon att vifta med den, fram och tillbaka. Och sa fortsatte det, med lite stéttning och initiativ fran
Anna-Lena sa borjade Inger succesivt att delta. De tva sista gangerna hade det skett en markbar
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forandring med Inger. Hon kunde ta initiativ sjalv, hennes motorik fungerade béttre. Hon sparkade
bollar och puttade runt ballonger i luften. Hon kunde, nar hon blev tillfragad, hitta pa en egen rorelse
som vi andra harmade. Hon bérjade le, séka 6gonkontakt. Hon bérjade skratta och sista gangen vi
traffades sa pratade hon. Hon sa bland annat att hon hette Inger och hon pratade med Sara innan hon
gick tillbaka till avdelningen. Inger har inte pratat forut, inte pa det sattet. Det var som att hon sakta
vaknade upp. Fran att inte ha gjort nagonting till att vilja vara med pa allt. Enhetschefen Josefin
kommenterade Inger vid avslutningsfikat att hon aldrig hade sett henne sa vaken.

Anna-Lena beréattar hur det har varit efter projektets slut. Varje gdng hon har mott Inger sa ser hon ett
stort leende. Anna-Lena vet inte riktigt om det ar for att hon forknippar Anna-Lena med dansen eller
om hon &r gladare helt enkelt.

Anna-Lena har pratat med nagra kollegor och enhetschefen Josefin. De ska kopa in ett gummiband
och eventuellt ett bollsegel. De hoppas kunna plocka upp delar av det som Sara arbetat med.
Olandsgarden har gymnastik tva ganger i veckan. Det ar en stor grupp. Alla som vill far komma.
Anna-Lena tror att just konceptet sinnen i rorelse passar for en mindre grupp sa alla blir sedda, att alla
kanner sig trygga och kanner varandra.

Vi pratar om Inga, en dam som kom som helt ny sista gangen. Det marktes tydligt att hon inte visste
vad vi skulle gora. De andra deltagarna var inforstadda med upplagget. De kanske inte skulle kunna
forklara det rent verbalt men de hade anda forforstaelse for situationen. Vissa av dessa personer har
svart att minnas vad de at till lunch strax efter lunchen ar 6ver men kunde &nda pa nagot sétt minnas
vad vi gjorde forra gangen pa rorelseverkstaden. Kanske fungerade rummet, ringen och Sara som
triggers for deltagarnas minne.

Rose-Marie ar gladare och piggare, det verkar halla i sig. Rose-Marie kom verkligen igang de sista
gangerna vi traffades, blev mer framat och gladare. Anna-Lena namner ocksa den andra Inger, hon
som &r konstnar. Anna-Lena hade markt att hennes formaga att mala hade forsamrats gradvis men att
hon nu malade som forr igen.

”Jag vet inte men kanske har det med sinnen i rorelse att gora” sdger Anna-Lena.

Jag tanker pa det holistiska perspektivet, dar delarna av en manniska samspelar och blir en helhet. Det
blir viktigt att bara med sig, det vi gor paverkar hela vart fysiska och psykiska jag. Vi kan darfor inte
endast behandla en sak eller fokusera pa en sjuk del. Socialstyrelsen rekommenderar en aktiv och
stimulerande vardag som en av de viktigaste omvardnadsinsatserna for personer med demenssjukdom
for vi vet idag med sdkerhet att meningsfullhet, ssmmanhang, livskvalité och delaktighet &r hdrnstenar
i var hélsa, oavsett om vi ar sjuka eller inte.

Jag tackar Anna-Lena och hon avslutar med att sdga vad de andra medarbetarna hade sagt till henne.
”Du kommer vil ihag allting ni har gjort nu pa sinnen i rorelse s& vi kan fortsitta”
Ur konstnarens perspektiv

Jag ringer upp Sara pa telefon. Hon &r nyss hemkommen fran London och later glad och avslappnad.
Jag ber henne beskriva hur hon tankte innan projektet och forsta gangen vi skulle ha rorelseverkstad.
Hon séger att det var viktigt att se alla, ta in alla och sedan skapa kontinuitet i métena. Hur ska nasta
rorelseverkstad se ut? Det kunde bero pa hur den forra hade varit. Saras ambition har varit att arbeta i
nuet, jobba med improvisation och fanga det som vi upplever i stunden. Hon hade alltid ett upplagg
men visste att det var viktigt att vara flexibel, att kdnna av deltagarna och lyssna.
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”For det ar stor skillnad pa att hora och lyssna. Hor gor vi hela tiden, det dr en omedveten process men
lyssna betyder att ta in och reflektera” séger Sara.

Dérfor var en viktig del for Sara att forsoka plocka upp signaler fran deltagarna for att vidareutveckla
6vningarna. Hon ser sig sjalv som en mojliggorare, en katalysator. Den stdrsta utmaningen blir sedan
att vara lyhord. Sara sager att hon aldrig tankte i termer av prestation. Det ligger manga varderingar i
det begreppet. Nagonting &r bra eller mindre bra. Darfor var ett av malen att hela tiden styra tillbaka
till det som sker i stunden, att prova sig fram. Ett sdtt var att inte visa allting med egna rorelser utan
istallet fokuserade Sara pa att ge deltagarna en form som de sedan kunde f6lja och utforska i sina egna
kroppar. Saras kropp skulle inte vara den enda utgangspunkten utan var och en skulle ha sin egen
utgangspunkt, i sin egen kropp. Och manga ganger har Sara latit kroppen komma ihag nar inte
deltagarnas minne har varit sa bra. Musiken aktiverar muskelminnen och man vet hur takterna i en
tango stampas, man vet valsens vaggande och twistens pumpande rytm. Det sker oftast inte pa en
intellektuell niva utan man bara vet det.

Sara poangterar att hon &r ndjd med namnet sinnen i rorelse. Det blir alltid sa laddat att prata om dans,
nagot Sara och jag har stor erfarenhet av sedan tidigare. Det blir ett matande av formagor, vilket inte
alls var vart syfte.

Sara beskriver funktionen med rérelseinstrument. Det ar ett material utanfér kroppen. Instrumentet
kan dels ha funktionen att vi med egna rorelser satter instrumentet i rorelse och dels kan instrumentet i
sig starta en rorelse i kroppen. Det kan vara svart att fa till instinktiva rorelser utan hjalp. Som att bolla
ballong, det kan vara knepigt att fa till om det inte finns nagon ballong. Det kan ocksa vara skont att ta
bort fokus fran kroppen och fokusera pa ett material och lata rorelsen landa i kroppen. Sedan kan man
ta bort materialet men rorelsen finns kvar. Materialet blir en referens. Vi kommer ihag att vi holl i en
boll for trettio sekunder sen. Det finns kvar i kroppen. Det blir ocksa en lekfullhet i farg, form, intryck
och kansla. Sara namner ocksa det vita molnet (tyget). Hon séger att det skapar en samhorighet.

”Molnet gjorde att vi klarade nagot tillsammans som vi inte klarar ensamma. Vi kopplade ihop oss till
en gemensam kraft” forklarar Sara.

Lardomar

Sara séager att hon lart sig jattemycket, till exempel att inte ta for givet vad som gar och inte gar. Sara
sager att man kan prova nya saker pa plats med deltagarna och vara 6ppen for det. Man provar
tillsammans. Deltagarna far vara med och bedéma. Det satter igang det egna kreativa skapandet och vi
blir 6ppna for att experimentera.

Hon har ocksa lart sig att inte be om lov for mycket och att istéllet ga direkt in i saker. Att utga ifran
att det gar men gar det inte sa ar det okej. Sara sager alltid att alla gor s3 mycket de kan och att de
flesta visar pa ett eller annat satt nar det inte gar. Da provar man nagot annat.

Sara reflekterar 6ver att det efter tredje rorelseverkstaden blev ett lugnare tempo. Alla kunde smaprata
emellanat pa ett satt som vi inte gjorde i borjan. Det blev en tydligare dialog istéllet for monolog.

Sara har funderat 6ver att vi skapar gemenskap och situationer kring det som hént. Men om vi inte
langre minns, vad skapar vi da gemenskap kring? De tankarna bidrog till en tydlig medveten nérvaro.
Ett slags “mindfullness-tillstdnd”. Det enda vi har ér nu och det ar det vi skapar utifran, menar Sara.

En annan viktig fragestallning som Sara har haft med sig i utformandet av rorelseverkstaderna ar vad
ar det som gor att jag ar jag? Intryck som sedan blir uttryck. Ett speglande och ett definierande av den
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egna platsen i varlden. Att man som individ har ratt att vara just dar pa precis samma villkor som alla
andra.

Auvslappning i slutet kandes mer och mer viktigt, tycker Sara. Man kanske utgar ifran att folk som
sitter stilla mycket inte behdver vara stilla men det kanske ar extra viktigt just da. Att kanna kroppen
pa ett medvetet satt. Hur kan man kanna sin kropp och trivas i den, dar den &r just nu (rullstol, rullator,
smarta osv). Det kan bli som en typ av fysisk klaustrofobi nar kroppen inte fungerar som den ska.
Avslappningen ger en kénsla av att vara i sin kropp och acceptera den som den dar. Det stillar &ven
sinnet. Man hittar satt att std ut med sin kropp och sin situation. En viktig fraga ar hur vi kommer at
var egen aterhdmtning. Jag funderar pd det Sara har sagt. Aterhdmtning &r ingenting sjalvklart, den
maste oftast aktivt startas upp. Manga tanker att den egna aterhamtningen startar nar man gar hem fran
jobbet eller nar semestern bdrjar men gér man inget aktivt for att komma i aterhamtning kan man vara
lika uppe i varv efter en natts somn som nar man klev utanfor sitt arbete dagen innan. Och for vara
sjuka dldre ar kanske inte sittandet och vilandet det som skapar bést aterhamtning. Det ar sjalva
pulseringen vi vill at. Vi behdver stimuleras, réra oss, umgas, vila och sova, om vartannat hela tiden.
Och vi behover pulsera vara tankar och vart sinne. Ibland behdver vi vara i tysthet och andas djupt och
ibland behdver vi lyssna pa musik, sang eller faglars kvitter. Personer med demenssjukdom har samma
behov som alla andra, det &r 1&tt att gldémma bort det ibland.

Sara har ocksa medvetet undvikit att relatera till dvningar som kul eller roliga. De ar vad de &r, den
egna upplevelsen &r viktigast. Sara varderar inte k&nslorna. De som kommer upp de kommer upp och
alla kénslor accepteras. Sedan om man skulle raka ha kul sa ar det ingen nackdel.

Avslutningsvis

Man visste redan pa Hippokrates tid att det empatiska forhallningssattet var en av de allra viktigaste
utgangspunkterna nar man skulle méta sin patient eller en annan medmanniska. Hippokrates trodde pa
att se individen och lyssna till dennas livshistoria. Nar vi ser pa manniskor som en homogen grupp
tenderar vi att bli mindre empatiska. Just att se det unika i varje person, att forsta komplexiteten
bakom varje individ hjalper vart empatiska forhallningssatt att blomma. Nar vi vagar mota andra
manniskor oavsett allt annat och har modet att 6ppna upp oss och verkligen se, hander det
extraordinara saker med oss. For det finns alltid nagot hogst intressant och spannande med maéten av
alla de slag. De manskliga interaktionerna &r nagot som genomsyrar vara liv. Manga har last artiklarna
om den ofrivilliga ensamhetens inverkan pa vara kroppar och vart psyke. Utover alla positiva effekter
som vi faktiskt har iakttagit hos deltagarna under dessa veckor sa fangslas jag nastan mest av alla
ma&ten. FOr visst hander det nagot nar vi maéts, i samforstand, nér vi agerar ihop, samlar gemensam
kraft, skrattar ihop, grater ihop och dansar ihop. Vi &r i grund och botten sa oerhort lika, bara det att
vissa ar lite skorare, lite mer glomska, lite stelare eller lite tystare. Nagot som jag har markt under alla
mina ar i gemenskap med olika aldersgrupper ar att vi blir aldrig for gamla och sjuka for att lara nytt
eller for att utvecklas. Min uppfattning efter hundratals méten och aktiviteter med &ldre méanniskor ar
att de &r de absolut rikaste och visaste vi har. Sa mycket livserfarenhet, kunskap och klokhet som jag
har mott under hésten gor mig aterigen tacksam. Alla damerna som har gett allt, varit engagerade,
provat och anstréngt sig, deltagit och dansat med hjartans lust. Har jag tur kanske jag blir som dem en
dag.
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Ett stort och hjartligt tack till
Sara Lindstrém
Peter Kallman
Anna-Lena Hamnestrand
Josefin Mattsson Brunn
Medarbetare pa Olandsgarden

Region Uppsala, kultur for aldre

Och inte minst...

Alla underbara dansare pa Olandsgarden och i varlden!
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