Kjeere deg som er fortvilet og lei deg akkurat na.

Som danser er man bestandig i utvikling, pa en eller annen mate. Noen ganger skjer utviklingen raskt,
noen ganger tar det lenger tid og man kan bli frustrert fordi man ikke synes det gar fort nok. Men,
utviklingen star aldri helt stille, det er viktig a huske pa. Noen ganger trenger kroppen tid til 3 laere
nye ting, og hodet bruker ogsa tid pa a leere og fordgye alt det man leerer som danser. Det er viktig a
huske pa at alle som danser er unike, har en egenart og har noe ved seg og sin dans som ingen andre
har. Alle har ulik kropp, ulike styrker og ulike utfordringer. Derfor bgr man forsgke a unnga a
sammenligne seg selv og sine evner med andre, fordi din utvikling er nettopp det; den er DIN.

Ett tips er & lage en egen danselogg, en slags dagbok med for eksempel en varighet pa ett semester
om gangen. Der kan du lage deg noen hovedmal for hva du gnsker a fa til i Igpet av semesteret.
Deretter deler du hovedmalene inn i konkrete delmal og lager en arbeidsplan som konkret forteller
hva du skal gjgre i arbeidet med a na malene. | denne loggen kan du skrive ned tilbakemeldinger fra
leerere, frustrasjoner, gleder, du kan skrive ned gvelser og du kan fgre en slags dagbok over hver
danse- eller treningsgkt. Slik kan du fa en konkret, nedskrevet oversikt over hva du gjgr, hvordan du
jobber og hvordan du ligger an i forhold til 3 na malene du har satt deg. Det er viktig at du gar
igiennom loggen med jevne mellomrom, f.eks. en gang i maneden, for a kontrollere hva du har fatt til
og hva du skal fortsette a jobbe med. Jeg anbefaler deg at du ogsa snakker med pedagogen din i de
ulike fagene/kursene og forteller at du har mal om a komme inn i et kompani, slik at du far de
tilbakemeldingene du trenger fra pedagogen din.

Det er ogsa utrolig viktig a gjgre seg bevisst pa det man far til ogsa underveis, slik at du kan fa
motivasjon og glede over eget arbeid og egen utvikling. Det er viktig a fortelle seg selv hva man er
forngyd med og tilfreds med ogs3, ikke bare fokusere pa alt det man ma gve pa som man ikke far til
enda. Og merk deg det; ENDA. For det er ikke sann at man kan dele dansere inn i "gode" og "darlige".
Sa svart/hvitt er det ikke. Dersom man for eksempel har hatt som mal 8 komme inn i kompaniet, og
man ikke kom inn i ar, sa betyr det bare at man ma fortsette a trene, gve og jobbe, for den som er
motivert, har en positiv innstilling og jobber hardt, den nar malene sine nar tiden er inne. Og blir det
ikke kompaniet pa Studio Nille, sa ma man ikke la det gdelegge motivasjonen og dansegleden for det.
Du kan fortsette a trene og ta klasser, du kan ga videre med studier innen dans og kanskje til og med
fa en jobb innenfor dansefeltet nar tiden er inne for det. Selvsagt er det flott og viktig at malet ditt na
er 3 komme inn i kompaniet, det skal du fortsette a jobbe mot. Men dersom det malet ikke nas, kan
du alltid sette deg andre, nye mal senere som vil fgre deg inn pa nye veier. Tenk pa all
dansetreningen og erfaringen du har som du kan dra nytte av senere. Det finnes ikke arbeid som er
forgjeves, heller ikke innen dans.

Jeg vet inderlig godt at det er lett & bli utdlmodig og at man ikke bestandig forstar hvorfor "den" kom
inn eller fikk den eller den rollen og ikke jeg. Det kan oppleves som veldig urettferdig og det er ingen
god fglelse. Men gvelse gjgr mester og hardt arbeid far man alltid igjen for. Vaer derfor bevisst pa at
den du konkurrerer med er deg selv, og ikke andre. For den eneste danseren du har kontroll over er
deg selv. Du kan ikke kontrollere andres utvikling, men du kan sg@rge for at du gjgr det du kan for a
utvikle deg mest mulig som danser ut ifra DINE forutsetninger og DIN kropp. DU er GOD fordi DU er
DU, og det er DEG som danser som bgr vare fokuset for treningen din. Selvsagt er det ogsa viktig a
oppmuntre andre og gjgre hverandre gode, det er bade viktig og positivt. Men pass pa at du ikke blir



din egen stgrste kritiker, men heller blir din egen beste treningspartner og beste venn. Gi deg selv en
klapp pa skulderen nar du far til noe, sgrg for at du har en positiv dialog med deg selv inne i ditt eget
hode. A vaere danser er ikke lett for noen, men det er viktig & fokusere pa det som er positivt for &
bevare dansegleden og motivasjonen. Veer stolt av deg selv og alt du far til, det har du all grunn til &
veere.

Jeg gleder meg til a fglge DIN utvikling videre og haper du tar kontakt med meg dersom du gnsker
flere tips og rad til hvordan du kan fortsette a jobbe for d nd malene dine.
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