
– Det var helt fantastisk. Hele venneflokken og familien min var der på siste forestilling, og
jeg har tullet litt med at jeg kanskje ikke hang med til da. Så det ble veldig emosjonelt da vi
var ferdig med siste dans, sier Therese Cleve-Stiansen til Psykologisk.no.

Etter at hun røk menisken på generalprøven i januar i fjor, var hun endelig tilbake på
scenen under danseshowet Dancing stars på Christiania teater i desember.

Psykologisk.no snakket med proffdanseren etter fjorårets siste forestilling.

Proffdanseren måtte lære seg å gå på nytt. Nå er
hun tilbake på parketten
– Vi må ikke tenke at vondter blir borte ved å sitte stille, sier Therese Cleve-Stiansen (46).
Etter to kneoperasjoner var proffdanseren tilbake på dansescenen i desember. Nå ønsker
hun å inspirere andre som møter på fysiske hindringer.

TILBAKE: Therese Cleve-Stiansen under forestillingen «Dancing stars» i desember. Året i forveien røk hun menisken
under generalprøven: – Jeg var litt redd for at de andre danserne ikke turte å ta den sjansen igjen, men det gjorde de,
sier hun. Foto: Julie Borge Blystad.
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– Klarer kroppen min det?

– Jeg visste ikke om jeg kunne danse igjen. I prinsippet måtte jeg lære meg å gå på nytt,
sier Therese.

Hun forteller om da hun røk både korsbånd, sidebånd og menisken på slalåmtur noen år
tilbake.

– Det var et tøft år med opptrening etter operasjonen, men målet var hele veien at jeg
skulle komme tilbake sterkere enn jeg var før skaden, sier hun.

Med et godt team rundt seg, bestående av fysioterapeut, osteopat og en støttende familie,
la de opp et løp som skulle få henne tilbake på parketten.

Det klarte hun. Og året etterpå ble hun spurt om å være med i forestillingen Dancing stars.

– Da var jeg 45 år, og tenkte: Klarer kroppen min det? Jeg ble med en uke på trening for å
kjenne etter om kneet og kroppen tålte det, sier hun og legger til:

– Og så var det jo så utrolig gøy!

Therese danset seg gjennom showene i 2023, men under prøving til ekstraforestillingen i
januar i fjor, gikk det dårlig.

Begynte å konkurrere som 7-åring

– Vi skulle ha show lørdagen, og på tirsdag vred jeg kneet på sceneprøven. Jeg kunne ikke
tråkke foten ordentlig ned, tok MR og fikk heldigvis positiv beskjed: Det var bare en
forstuing av kneet, forteller Therese.

Hvis hun hvilte i tre dager, kunne hun danse på lørdagens forestilling. Så hun hvilte, og
fredagen var hun tilbake på trening.

– Og så kommer vi til generalprøven på lørdag. Jeg gjør noen spinn, som er hurtige, og
kneet klarer ikke henge med. Jeg vrir kneet, ryker menisken på nytt og da var det over og
ut.

Therese begynte å danse allerede som 2-åring, og begynte å konkurrere da hun var 7 år.

Hun har vunnet flere gullmedaljer, både i Norge og internasjonalt, i sin tid på landslaget.
Senere har hun jobbet som dansetrener – blant annet i Tv-programmet Skal vi danse, hvor
hun var med i syv sesonger.

Dans har med andre ord vært en stor del av livet hennes hele veien.

– Da menisken røk på nytt, gikk rullgardinen skikkelig ned. Jeg tror jeg fikk en liten form
for tungsindighet før operasjonen, forteller hun.
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Tilbake på scenen der det gikk galt

Med samme kirurg, osteopat og fysioterapeut la hun opp et nytt løp.

– Men jeg visste at det var jeg som måtte gjøre jobben fysisk og mentalt, sier Therese.

– Det var mange dager hvor det var tungt, men det var aldri noe alternativ å droppe
treningen. Hvis jeg ikke gjorde den jobben, kunne det jo påvirke meg resten av livet.

Hun forteller at en annen kilde til motivasjonen har vært hennes største supporter:
mannen hennes.

– Han har begge gangene hatt mer tro på meg enn jeg har på meg selv, forteller hun.

En annen motivasjon har vært deres to døtre. Therese ønsket å vise dem at det går an å
komme seg tilbake etter en skikkelig trøkk.

– Og jeg vil at de skal kunne huske at de har sett meg danse – ikke bare at mamma har
vært danser, hun er danser nå, sier hun.

OPPTRENING: – Det var mange dager hvor det var tungt, men det var aldri noe alternativ å droppe treningen, forteller
Therese Cleve-Stiansen. Foto: Julie Borge Blystad.

I august i fjor var hun tilbake på den samme scenen der hun tidligere røk menisken under
generalprøven.

LES OGSÅ: De er et hjem for folk med selvmordstanker
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– Jeg var litt redd for at de andre danserne ikke turte å ta den sjansen igjen, men det
gjorde de, sier hun smilende.

– Jeg kjente på masse frykt da jeg kom tilbake til stedet der det skjedde. Men det å gjøre
bevegelsene nok ganger, sakte og kontrollert, hjalp meg gjennom det.

– Vondter blir ikke borte ved å sitte stille

– Hva er dine tips til andre som møter på fysiske hindringer?

– Det er viktig å ha de riktige menneskene rundt seg, som ikke drar deg ned i sørpa. Det er
flere som har sagt, og sikkert mange som har tenkt, at jeg begynner å bli gammel og undret
seg over hvorfor jeg gjør alt dette for å kunne danse, sier Therese.

– Jeg skjønner den tanken, og når jeg får høre den er jeg i ferd med å tenke det selv. Men
jeg stopper meg selv før jeg begynner å tro på det.

Hun forteller også at det er viktig å få gode fagfolk.

– Du må finne deg et lite team som kan hjelpe deg på veien både mentalt og fysisk. Hadde
jeg ikke hatt fysioterapeuten min hadde jeg unngått flere øvelser fordi de gjorde vondt.
Men hun betrygget meg om at det var trygt, sier hun.

– Jeg tror mange setter seg ned i sofaen når det gjør vondt. Men vi må ikke tenke at
vondter blir borte ved å sitte stille.

Therese er også overbevist om at treningskonseptet, Movimenti, som hun selv utviklet for
17 år siden, har hjulpet henne mye. Konseptet har fokus på smidighet og styrke i bevegelse.

– Vi stivner jo eldre vi blir. Det er ikke nok å bare trene styrke og kondisjon, vi må smøre
kroppen med bevegelighet. Det at jeg kan danse i dag med dansere som er halve alderen
min, tror jeg er grunnet 17 år med Movimenti-trening.

– Du må eie din egen kropp og progresjon

På veien mot målet, er det også viktig å ha flere små mestringer.

– Du må sette deg et langsiktig mål, men dele det opp i delmål, så du opplever mestring
underveis. Vi kan bruke menneskene rundt oss, men det er til syvende og sist du som må
gjøre jobben selv, sier hun og legger til:

– Du må eie din egen kropp og progresjon.

Therese er også utdannet coach innen NLP (Nevro Lingvistisk Programmering), som i
hovedsak handler om å få frem de beste ressursene i oss mennesker.

Hun har jobbet med artister, idrettspersoner og ledere i ulike bransjer – og hun har også
brukt kunnskapen i sitt eget liv.
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– Det handler mye om bevisstgjøring og refleksjon rundt hva som er viktig for deg, og hva
som er dine styrker og kvaliteter, i tillegg til å forstå, håndtere og påvirke egne følelser på
best mulig måte.

– Sutring er det verste jeg vet

Når Therese har møtt motgang og følte seg skuffet, lei seg og frustrert, har hun reflektert
over hvorfor hun føler det sånn.

– Det å ha tilgang til masse følelser er jo en styrke. Det at man går i kjelleren betyr ikke at
det blir sånn for alltid. Du må omfavne det litt, tillate deg å føle at noe er kjipt, men tenkte
at du ikke skal bli der, sier hun.

– Sutring er det verste jeg vet. Du har lov til å ha det vondt – det er ikke sutring. Men hvis
du kan gjøre noe med det som er kjipt, så synes jeg du skal slutte å sutre, og gjøre noe med
det.

COACH: Therese Cleve-Stiansen er også NLP coach. Kunnskapen derfra har kommet godt med i rundene med
opptrening. Foto: Julie Borge Blystad.

Selv har hun kjent på mye frykt for at hun skal skade seg igjen.

– Men det var som osteopaten min sa; Det trenger ikke skje på scenen – det kan like gjerne
skje på tur med hunden min. Så hvorfor skal jeg begrense livet mitt?

Fordeler med å bli eldre

Therese tror også det er noen fordeler med å bli eldre.
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– Du har jo mer erfaring, modenhet, du er trygg i deg selv og har et bredere
følelsesregister. Det gjør at du kan uttrykke mye følelser gjennom dansen, fordi du har
kjent på mye følelser, sier hun.

Når Psykologisk.no snakker med Therese dagen etter siste forestilling, er kroppen vond.

– Men det tror jeg selv 20-åringene fra forestillingen kjenner på, sier hun smilende og
avslutter:

– Dans gir meg så mye. Det er virkelig en lidenskap. Så lenge kroppen holder og jeg har
energi, så tenker jeg at det er verdt det.

LES OGSÅ: Mer frukt og grønt betyr mindre depresjon (+)
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