et . o P : . )
'k R }.j -;\ '.- < Ttri /. : e _..; g S5 :. \ & ... o At -
"KROPPENS INDRE UNIWA
.V’. . .. .~‘ . : r .. ) .l..l " " : A ey ’)
" Attikel af kr_op,s'ter'apeu'tv RN s S R

“. Bjgrn Hérold Olsen
forfatter; udannelsesleder
inbody.dk

prana
Nr. 27 september 2018
pranamagasinet.dk

Laes mere i bogen
'Den bevidste krop - et sanseredskab til selvforstaelse’
Af kropsterapeut og udvikler af BevidsthedsBergring

Bjorn Herold Olsen - Forlaget Griffle 2017

169 sider < 250 kr. «. Bestil den pa inbody.dk/bog



http://www.inbody.dk/bog
http://wwww.inbody.dk
http://wwww.inbody.dk
http://www.inbody.dk/bog
http://www.pranamagasinet.dk
http://www.pranamagasinet.dk

KROPPENS INDRE UNIVERS

TEKST BJRN HEROLD OLSEN, WWW.INBODY.DK

KROPPENS

INDRE

UNIVERS

Kroppen har vdre og indre sanser. Samtlige 37,2 tusinde
milliarder celler i kroppen har lys-, lyd- og vibrationsfalsomme
receptorer pa cellemembranen. Opfalgning til artiklen ,Krop-

pen er skabt til gleede® fra forrige nummer af Prana.

vores dagsbevidsthed er vi fortrinsvist abne for det ydre

univers via de ydre sanser, men vi har et skjult indre uni-

vers, som ikke har noget sprog eller officiel ‘tour-guide'.

At vagne op i livet er at anerkende den indre sanselighed

og kommunikation og dermed fele sig hjemme i sig selv.

Folelsen af ikke at vaere pa plads i livet eller med sig selv
er en fysisk-folelsesmaessig tilstand, ikke en mental tilstand.

Det er tegn pa, at der er noget mere, der skal erkendes — en in-
dre viden, der skal adresseres og vaekkes. Nar vi meerker indad
og lytter til vores hjerte og krop, skal vi leere de fine nuancer i
vores indre univers at kende pa deres egne praemisser.

Kroppen taler ikke dansk — men har sansninger, felelser, for-
nemmelser, farver, billeder, symboler og indre stremninger —
samt indre rum eller dere, som vi kan begynde at abne op til.
Kun en harmonisering mellem 'kropsjeg’, 'felelsesjeg’ og 'be-
vidsthedsjeg' kan frembringe den medfedte, vidunderlige selv-
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folelse af bekreeftelse, og velveere, uanset hvor man er, og hvad
man laver. At blive bevidst i livet er at kunne veelge frit, bade i
den ydre og den indre skenhed, en slags indre klarhed. Dette
sker ofte som en 'opvagning' — en aha-oplevelse.

,Livet begynder den dag
du vdagner op“

Prem Rawat

KROPPEN HUSKER ALT

Folk, der har arbejdet med sig selv via meditation, kropste-
rapi eller regression, har oplevet pludselig at kunne mindes
episoder og falelser fra deres farsproglige barndom. Det kan
veere deres fadsel eller en meget tidlig hospitalsindlaeggelse el-
ler anden stor eksistentiel begivenhed (evt. chok), der har veeret



DE OTTE HJERNER

Nar vi arbejder med den kropslige intelligens,
er det ikke nok kun at arbejde med menneske-
hjernen. Alle lagene i kroppen har en sanselig-
hed og en bevidsthed i sig selv, udviklet gen-
nem milliarder af ar.

Vores fysiske krop er 'stjernestgv' fra univer-
set, der er 13,2 milliarder dr gammelt, og den
bestdr 99% af ilt, brint, kulstof, kalk, kvaelstof
og fosfor — mineralhjernen. \/ores intention og
udstraling kan pavirke dette.

Livsenergierne (prana eller chi) fra Solen, som
holder vores fysiske krop i gang, er udviklet
gennem 2,4 milliarder ar — plantehjernen. Via
naerveaer, lyd og bergring kan man kommuni-
kere med dette, ligesom dygtige gartnere kan
kommunikere med planter.

Vores nervesystem er bl.a. opdelt i sanser, fx
i huden — insekthjerne, reflekser — regnorme-
hjerne, en krybdyrhjerne (kamp og flugt), en
pattedyrhjerne og en menneskehjerne.

Vi har all en hgjere bevidsthed — en indre
klar-hed, som kan forsta tingene pa et hgjere

plan uden ord, visdomshjernen.

Alle disse lag — eller hjerner — taler hvert deres
sprog, men kommunikerer ogsad indbyrdes, og
i vores samlede bevidsthed kommunikerer vi
gennem disse lag ogsa med de bagvedliggen-
de, skabende energier i universet.

fastholdt i kroppen bag den nuvaerende dagsbevidsthed. Andre
har méske spontant oplevet episoder fra tidligere liv - indre
dere til fortiden.

Mange har oplevet smukke gjeblikke af indre fred, keer-
lighed, visdom eller lys, som ikke knytter sig til deres
aktuelle livshistorie, men som huskes som enestaende
ajeblikke i livet uden for den daglige forstaelses regi.

Det, du ikke kan forsta mentalt eller felelsesmaessigt,
héandterer kroppen automatisk for dig, og hvis det drejer
sig om ulykker, chok eller frygt, benytter kroppen sig
af de myriader af forsvarsmekanismer, som den har udviklet
gennem 2,4 milliarder ars evolution, lige fra éncellede orga-
nismer i Urhavet til fisk, krybdyr, pattedyr og menneske. Din
krop rummer hele skabelsen i sig, og den husker alt, hvad du
har oplevet. Vi har samtidig et usynligt bioenergifelt i og om-
kring os bestaende af et energilegeme (seterlegeme), som sva-
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1. /Eterlegeme

3. Mentallegeme

2. Astrallegeme

KROPPENS
ENERGILEGEMER

Kroppens energilegemer - i moderne forskning kaldet
'bioenergifeltet, men mere traditionelt kaldet krop-
pens ‘auraer’.

Den fysiske krop opretholdes af:

e [Eterlegemet (turkis), som nzeres af energierne i So-
lens straler, prananen.

e \/ores astrallegeme (grgn) eller 'komfortzone', som er
det sjlelige, dvs. det fplelsesmaessige.

e Mentallegemet (lilla), som er det mindst udviklede, da
det knytter sig til den menneskelige bevidsthed, som
er yngstisin udvikling.

e Farverne her er symbolske - i virkeligheden er alle
felterne flerfarvede og skifter jaevnligt.
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rer til de skabende veekstkreefter i planterne, et folelseslegeme
(astrallegeme), som svarer til dyrenes sanse- og felelsesliv og et
mentallegeme, som er unikt menneskeligt, og som knytter sig
til det menneskelige 'jeg'.

Kroppen er din allerbedste ven; den er 100% loyal over for din
folelsesmaessige indre tilstand, s& den beskytter dig, advarer dig
og giver dig det nedvendige beredskab til at klare de situatio-
ner, du bliver udsat for.

Stress, udbraendthed, smerte og depression er resultatet af for
mange ars overforbrug af forsvarsmekanismer og tilsideszet-
telse af naturlig gleede, kreativitet og fri livsudfoldelse. Dette
har lagt sig oven pa barndommens ubearbejdede chok og trau-
mer, sa symptomerne kan kun fjernes ved 1/ bevidst arbejde
med sig selv, 2/ fysisk og energimaessig regenerering — samt
3/ omlaegning af livstil!

DET INDRE HOSPITAL

Kroppen er fortrinsvis skabt til gleede og begejstring, sa vi er i
vores indre og ydre sanselige system hele tiden opmaerksom-
me pa, om alt er i orden, og at det fales godt. Kroppen har
en fantastisk medfedt evne til selvregulering — den er sadan set
vores allerbedste leege.

Den seneste forskning inden for medicin og cellebiologi viser,
at bevidsthed er den steerkeste helbredende faktor, der findes,
sa vi skal til at forstd vores krop som felelsernes bolig. Nar
kroppen far de impulser, den har brug for, s& som empati og
naerveer, helbreder den sig selv (Intelligente celler' af Bruce Lip-
ton, cellebiolog og forsker).

Man kan pa sin vis udfere indre 'biokemisk hovedrengering'
ved hjeelp af naerveer, ro og mild bergring. I den midterste del
af hjernen, det limbiske system (pattedyrhjernen), har vi et
belenningscenter, som skaber gleede, lykke og begejstring via
vores krops hormoner. Det er fortrinsvis hormonerne seroto-
nin, som giver ro og velvaere, samt dopamin, som giver glaede
og begejstring (kick). Serotonin indgar fx i lykkepiller, men den
starste producent er faktisk vores eget tarmsystem.

Det udskilles ved ro og bekraeftende omsteendigheder, fx sund
mad, trygge forhold, glaedesfyldte oplevelser og fredelig bere-
ring. Serotonin har desuden den egenskab, at det rent faktisk
‘zeder’ kortisol, som er et stress-hormon, der nedbryder krop-
pen, hvis der er for meget af dette i blodet ('Den selvhelbreden-
de krop’ af Sussanna Ehdin, svensk PhD og erneeringsforsker).

Samtidig har vi et fantastisk lykkehormon, oxytocin, ogsé
kaldet freds- og keerlighedshormonet. Oxytocin dannes i hjer-
nen i hypothalamus (det center der ogsa regulerer stress og
antistress). Tryghed, pleje, mild afspeending, empati, sex og
gode oplevelser szetter kroppen i gang med at producere dette



KROPPEN KAN
UDF@RE FEM
OPGAVER

Den kan give dig liv, oplevelser, handlemulig-
heder og indre, kreativ glaede.

Den kan beskytte og veerne dig imod farer,
ulykker og sygdom.

Den kan holde det tilbage, du ikke kan, vil el-
ler md vise, sa som din sorg, kaerlighed, vrede,
seksualitet eller visdom.

Den kan spille spillet (skuespillet), sa du viser,
atdu er 'normal’ og kan veere med i feellesska-
bet i dets mange forskellige former og krav.

Den kan vise dig vejen tilbage gennem de
mange lag: skuespillet, det tilbageholdte og
forsvaret til din oprindelige, indre harmoni-
ske tilstand.

hormon. (Afspaending, ro og bergring' af Kerstin Uvenés Moh-
berg, svensk fysiolog og forsker).

ET BEVIDST SANSEINSTRUMENT

Ved at benytte kroppens egne bekreeftelses- og helbredelses-
funktioner kan kroppens hospital omdannes til et sjeeleligt
tempel. Et vidunderligt instrument til liv, indsigt, udvikling og
glaede. Gennem bl.a. meditation, indre kontemplation og yoga
kan vi tage imod &ndedrzettets livgivende og fredsskabende
energi indefra.

De pansrede og nedlukkede dele af kroppen kan blive til dere til
ny erkendelse, idet vores indre sansning abnes or et anderledes,
indre univers. Det indre merke kan &bne sig og blive til lys og
indre viden. Kroppen kender vejen, og andedrzettet viser vejen.

,Vejen ind er vejen ud”
Chris Chriscom

Vi er meget mere end biologi — vi er bevidsthed og &nd. Der er
i menneskekroppen en gave, som er uendeligt meget starre —
nemlig livet selv. Livet er en fglelse og et naerveer — og alt det,
vi laenges efter, er i os selv.

Kroppen er et fantastisk folsomt instrument, som tillader os
at bryde igennem murene i det fysiske univers (materie, tid og
rum), idet de skabende bevidsthedsenergier fra det farskabte

EKSISTENTIEL
FYSIOLOGI (KROPPENS

PSYKOLOGI)

Eksistentiel fysiologi (Kroppens psykologi) -
handler om, 'hvorfor kroppen ggr, som den gar'.

Nar kroppen bliver bange, forbereder den sig
med det samme pa at miste kontrollen (at be-
svime), sa den laver en usynlig, indre kapsel for
at beskytte de mest vitale dele: lunger, hjerte
og fordgjelse — dvs. torsoen.

Den sngrer s&kken sammen foroven og for-
neden og 'holder vejret’. Sdledes vil utryghed
og angst skabe spandinger i hals, mellemgulv
og baekkenbund.

Ved afspanding og kropsterapi 'smeltes' mu-
skelpanseret (stivnet bindevaev og ubevidste
muskelspandinger), og den tilpassede krop
kan genfinde sin oprindelige, frie krop.

hvide lys (Gud eller 'feltet') er repraesenteret i kroppen — ikke
mindst via andedreettet.

Vi er mere end summen af enkeltdelene, og; vi er mere end vo-
res historik, vores virkelighedsopfattelse og selvopfattelse. Det
interessante og storslaede er, at nar vi ikke laener os op ad den
mentale teenkning og kulturelle skoling, men lader krop, falel-
ser og bevidsthed abne sig indad, sa sker der en indre alkymi,
der abner nye dere, hvor vi maettes af livet selv, og hvor for-
staelsen vokser ordlest i bekraeftende, indre glaede. Vi har faet
et 'jeg’ — en menneskelig énhedsfaktor — som er registrerende,
bevidst og samlende. Der er ét univers, ét liv og én skaber, og
vores 'jeg’ er et klangbillede pa denne énhedsfaktor. Jeg’et i
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sig selv er neutralt. Men nar det bliver truet, ensomt og bange, Det er denne tilstand, alle vise mestre har prevet at kommuni-
bliver det til et udadvendt udadrettet ego — et overlevelsesjeg. kere om, og som ikke kan bevises eller anskueliggeres andet
Nar det falder indad i sig selv — ind i kroppen — s& bliver det til  end ved metaforer og lignelser. Det er en eksistentiel oplevelse
'Selvet', som er en drabe af altet og evigheden. ligesom livet selv.
. «
»Kend dig selv ET BEVIDST VALG
Sokrates Nar vi leger med helt sma bern, benytter vi et helt andet krops-

sprog, bevaegelsesmenster og stemmefering, ligesom nar vi ta-

HJERTET ER
KROPPENS
STAERKESTE ENERGI

Hjertet sldar 115.000 gange i dggnet og leverer
pa en time et samlet tryk, stort nok til at Igfte
en mellemstor bil.

Hjertet har sit eget nervesystem, som har hu-
kommelse samt sit eget net af blodkar, som
er 90.000 km langt og kan na to gange rundt
om Jorden.

Hjertet er den energi i kroppen, som kan ma-
les lengst ude fra kroppen — op til 1 meter.
Hjertets svingninger pa EKG-malinger er 40-
60 gange stgrre end hjernens, og forskere har
kunnet male, at hjertets energi i én person
kan aflaeses i hjernen pa andre personer i
samme rum.

Folk, der star hinanden nzer, sdsom mgdre og

bgrn samt forbundne aegtefeeller, kan maerke BEVI DSTH EDS—
hinandens hjerteenergi pa lang afstand. Sam-

tidig kan hjertet registrere kommende haen- ANATOMI

delser; det har forudanelse.

Bevidsthedsanatomi handler om, hvordan
kroppen er 'designet'.

KROPPENS TREDELING

Kropsjeg, fglelsesjeg og bevidsthedsjeg — eller
plantedelen (livskraft, vaekst og vilje), dyrede-
len (sanser, instinkter og fglelser) og menne-
skejeget (tanker, logik og fantasi) afspejles i
kroppens arkitektur.

Tredelingen er holistisk, dvs. gentager sig i alle
enkeltdelene. Skelettet har saledes dannet tre
rum: baekken, brystkasse og kranium. Og lem-
mer, hoved, fgdder, haender og fingre er ogsa
tredelte i det 'stzerke’, det fplsomme' og det
'bevidste' omrdde.
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ger os af dyr, hvor vi ved, at det ikke giver mening at fere kloge
samtaler. Dyr lever ligesom helt sméa bern pa et for-sprogligt
niveau. Skal vi som voksne vaek fra de nedbrydende tendenser
i verden i dag, som for det meste er menneskeskabte, sa skal
vi tillade os selv at veere til stede pa en oprigtig og hjertelig
made ud fra vores oprindelige natur. Dette kraever et bevidst
valg, da vi ellers ubevidst glider over i angst, mistillid, forsvar,
gradighed, kamp og krig.

EKSISTENTIEL
FYSIOLOGI 2

EKSEMPLER PA KROPPENS FORSVAR

Nar kroppen fgler sig truet eller angrebet om-
dannes nggleben og brystben til et 'brystveern'.
Ogsa hvis der sker noget uretfaerdigt eller uri-
meligt, sa 'slar det én for brystet'. Vi beskytter
vores hjerte og integritet.

Brystkassen kan stramme op for at kontrollere
vejrtreekningen og dermed kontrollere fglel-
serne — man gar rundt med et ubevidst, indre
stpttekorset. Nar brystkassen slipper denne
'brynje’, far man mere 'luft under vingerne' og
feler frihed, lethed og glazde.

Bug, lyske, kensben og baekkenbund strammer
op, nar fundamentet skrider' eller '‘benene bli-
ver sldet vaek under en'. Der dannes en 'bom

foran borgporten', nar man udseettes for 'dybe
slag under baltestedet' — altsa raedsel, over-
greb, terror og dgdsangst.

Der skal introduceres en anden og mere vagen bevidsthed i
hverdagen og en ny substantiel, indre fglelse af at kunne veere
til p& en gleedesfyldt méade. Det skal kunne meerkes i kroppen,
at alt kan veere godt og anderledes, at vi dybest set er frie, be-
vidste mennesker. Det er dit valg at skifte fokus fra problemer
til taknemmelighed.

[ vores hgijteknologiske konkurrencesamfund, som er i kon-
stant forandring og krise, martres vores inderste, biologiske
natur, som allermest gnsker at stremme i gleede, kreativitet og
sameksistens. Vores legelyst og nysgerrighed lammes til fordel
for mental teenkning og en overbelastning af nervesystemet.
Det er arsagen til, at flere og flere mennesker i alle aldre og
samfundslag gar ned med stress, angst, traethed og depression.

Kender du det, at du har veeret oprevet, vred og ked af det,
men s& mader du i supermarkedet en neerveerende og sad eks-
pedient — eller en ung mor pa gaden, der smilende gar tur med
sit nyfedte barn — og straks teendes der indre gleede og varme
i hele kroppen. Der skal introduceres en anden og mere vagen
bevidsthed i hverdagen og en ny substantiel, indre felelse af at
kunne veere til pa en gleedesfyldt made. Det skal kunne maer-
kes i kroppen, at alt kan veere godt og anderledes, at vi dybest
set er frie, bevidste mennesker.

Selvsikker Skamfuld Beredt Flink

MAN KAN AFLZESE EN KROP
Kroppens formgivning og udtryk i alle sine detaljer er et bil-
lede pa din vej gennem livet med alt det, som den har skullet
praestere for at hjaelpe. Det er kroppens energier, bindevaev og
muskler, der former kroppen helt inde fra skelettet. En hold-
ning til livet opbygger en attitude i kroppen, og en attitude i
kroppen fastholder en holdning til livet. For det meste har vi
rigtig mange og ofte modstridende folelser og dagsordener i
kroppen pa samme tid, sa der er sjeeldent et entydigt billede.
Det er kun i darlige, amerikanske tv-serier, at folk kun har én
folelse af gangen. Sa spergsmalet ,Hvordan gar det? besvares
ofte med ,,Jo sdmaend, hovedet oppe og benene nede*.

,Det som du prover
at skjule mest, er det som
kroppen viser tydeligst”

Marion Rosen
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Kroppens udtryk og indre beredskab kan ses bade i de store
linjer og i detaljerne og forteeller en meget farverig historie om
personens historik og selvfelelse. Ved at adressere dette sam-
tidigt bade fysisk, folelsesmaessigt og bevidst kan man frisaette
nedvendigheden af at opretholde attituderne — eller selvover-
bevisningerne. Det meste opretholdes ubevidst, fordi kroppen
ikke har nogen tidsfornemmelse pa det psykomotoriske niveau.

Hvis kroppen udseettes for fare eller en felelsesmaessig be-
lastning, som er mere end individet kan handtere, spaender
kroppen op i al evighed', fordi den ikke har en reguleer tids-
fornemmelse. Kroppen er derfor som et fotoalbum, fyldt med
gamle, gulnede billeder fra fortiden, som ikke har nogen veerdi
i dag. De fleste af kroppens 'darlige vaner' er opretholdt af en
uforklarlig angst for forandring og for en sikkerheds skyld' — et
vedvarende beredskab. Megen uforklarlig angst er frygt i krop-
pen fra fortiden, som dermed bliver projiceret ud i fremtiden.
Derfor virker bevidst bergring sa steerkt, fordi det veekker det
slumrende, ubevidste lag. En meget stor del af problematik-
kerne kan smelte og fordampe helt af sig selv, da kroppen
ikke 'teenker over tingene', men reagerer refleksbetonet pa
det, som fales rigtigt. Nar kroppen maerker, at det er muligt at
give slip, foles dette ganske naturligt, da kroppen kender sin
oprindelige natur.
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BEVIDSTHEDSANATOMI 2

EKSEMPLER PA SPEJLING OG
EKKOEFFEKTER

'Plantekroppen’, som holder os i live selv om vi sover
eller besvimer, vender rgdderne opad (hvor planten
indtager sin naering), steengel og blade svarer til vores
krop med lunger og fordgjelse, og blomsten (forme-
ring og frugt) vender nedad.

| kropsterapi er det vigtigt at erkende dette, for at fa
afbalanceret kroppen rigtigt. Foroven sdledes ogsa
forneden, sa der er en tydelig spejlingseffekt henover
mellemgulvet. Vi har en top (hoved), og kroppen har
en blomst (hoved), der vender den anden vej.

Benene er en forlaengelse af kroppen og udggr en
omvendt spejling henover baekkenbunden i forhold til
kroppens tredeling: vilje, fplelser og bevidsthed.

Der er en direkte ekkoeffekt ved at arbejde pa ben og
overkrop, eller arme og overkrop samtidig — ligesom
kroppen afspejles holistisk i fgdder, hander, hoved,
grer og kgnsdele. Disse holistiske sammenhange el-
ler 'ekkoeffekter' kendes ogsa fra zoneterapi og aku-
punktur, hvor der arbejdes med energier, krop og be-
vidsthed samtidig.

Det er vores store held, at kroppen med sig fra fedslen har et
fuldsteendigt, indre blueprint — eller en medfadt, indbygget ma-
nual — over den ideelle kropslige tilstand. Selvom et menneske
aldrig har faet den nezerende og gode omsorg i livet, som det
har haft brug for, reagerer kroppen alligevel gjeblikkeligt pa
empatisk, stettende berering.

DE MANGE ENGLE | KROPPEN

Den kendte vismand og poet Rumi, som levede i Mellem-
osten i tolvhundredetallet, er den mest beskrevne person fra
denne tid, og han talte om det indre, rene lys og den univer-
selle keerlighed. Den ene af hans senner var kropsterapeut,
som udfeerdigede en tegning over menneskekroppen med
flere hundrede engle i sig. Faktisk er bindevaevet og kroppens
i alt 639 muskler vores bedste hjeelpere, idet de serger for
folelsesmaessig statte, fysisk beskyttelse samt giver os evnen
til at handle og udtrykke os.

De mange folkelige udtryk sdsom ‘at sta pa egne ben', 'at
stramme ballerne', 'at bide teenderne sammen' og 'stikke ha-
len mellem benene' er fortrinlige beskrivelser af sammenhaen-
gene mellem krop, felelser og bevidsthed. Ligeledes er dét at
'fa luft under vingerne', at 'streekke de staekkede vinger' og



'kaste aget af skuldrene' vidunderlige udtryk for det, der sker,
nar kroppens muskler og bindevaevet giver slip pa de ubevid-
ste nedlukninger.

ANDEDRETTETS DYNAMIK

Den bedste méade at kontrollere sine falelser pa er ved at kon-
trollere vejrtrackningen. Nar vi bliver bekymrede eller ikke vil
vise vores falelser, holder vi vejret i et eller andet omfang. Den
vigtigste andedraetsmuskel er mellemgulvet, diafragma, som
styres bade af det motoriske — eller bevidste — nervesystem
(under viljens herredemme) og det autonome — eller ubevid-
ste — nervesystem (uden for viliens herredemme). Andedreettet
kommer helt af sig selv som en gave fra universet 20-30.000
gange i degnet (via det ubevidste nervesystem). Men nar vi
taler, synger, lofter noget eller vil skjule vores falelser,
kontrollerer vi andedraettet (det bevidste nervesystem).

Den bedste méde at overga fra stress, angst og forsvar til let-
hed, gleede og tilladelse pa er via andedraettet — at slippe den
kontrollerede vejrtraekning og abne op til det frie, tilflydende
andedrag. Bag det fysiologiske andedraet stremmer den livgi-
vende skaberkraft, som ogsa opretholder alt i naturen, og som
kroppen er skabt til at fele og favne.

AT SEETTE ET KOSTE-
SKAFT I RYGGEN

Den store 'haettemuskel’, m. trapezius, er sam-
men med bl.a. de trekantede muskler pa skuld-
rene, m. deltoideus, med til at 'Igfte dget’, 'baere
vores kors', 'gd pa med krum hals', 'holde hove-
det oven vande, 'satte en klemme i nakken',
'lukke af for bagholdsangreb' og meget mere.
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Indsigt, klarhed, overblik
Problemer, kaos, forvirring

Vilie, selvveerd, styrke
Bide sammen, holde ud, holde tilbage

Sang, tale, sveelge ned - indtage luft, vand og fod
Klump i halsen, “sluge kameler”, kveelning, “leegg " -

Abenhed, udtryksfuldhed, venlighed
Tapperhed, brystveern, “tendeband”, “at veere [s= =il

“Selvet”, livsgleede, keerlighed, indre ro
“Hul i hjertet”, forladthed, svigt, dyb sorg

)

At have styrke, at magte
Sta op imod overmagten,

lare alting alene

Kvindelighed,
moderskab,
inderlighed,

meetning

Moralsk tabu,
manglende
selvveerd, |

at skulle yde,

Vished, forbundethed
Afskarethed, det frie fald

Frihed, loft, muligheder
At haenge i en krog, “sidste bastion”,” livlinen”

Fremdrift, g&-pa-mod, engagement
At veere fastholdt, holde ud, drive sig selv, overkomme

A\iSlwldre, at mestre, at have vingefang, at na ud
Byrder, overansvarlig, at “beaere et kors”

i=:ledoren til hjertet, opbakning, tillid, rygstotte

r\ =SV HEtet, sarbarhed, bagholdsangreb, ydre pres
J overfolsomhed
At blive taget sig af, holdt om, holdt af, tryghed ’ 3 ‘ it blive grebet, holdt om, fort frem,

Styrke, d ' tottekorset”, stress, overbelastning, panik
“vinger”,
duelighed,

Forventningsfuld, forelsket, “sommerfugle i a&n" kontakt Styrke, rygrad, selvsikkerhed
Sceneskreek, engstelse, uro, nervesitet kreativtet astivning, “kosteskaft” - svaekkelse, kollaps

E /Y Arbejde,
Dyb tilfredsstillelse, velvaere, lykke, “at veere |- 1iule th forsvar, Stotte, stabilitet, sikkerhed
Livsangst, frygt, alarmberedskab, overlevelse ! kamp,

Ensom, klare sig selv, holde ud, knugen

fastiasthed, . "YaGEckke” , falde fra hinanden, miste grundlaget

Universel keerlighed, livskraft (seksualitet), gl opgivenhed

Skam, dyb raedsel, terror, udslettelse, at do ’ 3 Yask ment, selvveerd, “logre med halen”, samba

vstrammejbald‘ op, skam, “stikke halen mellem benene”

. [ g \ ( (@]odrift, der er “bund i foretagenet”, bekreeftelse
‘ At give )
og modtage

(keerlighed), at skabe

At blive forladt,
miste kontakt, 1\ —

veere hjeelpelos, Bremse, holde igen, traekke sig tilbage
vaere forkert /

At tage sine egne skridt, sta inde for sig selv, genn
Sparke, holde vrede tilbage, fastiase

YAREERGennem”, at miste underlaget, at blive invaderet

Tryghed, stabilitet, ressourcer

Stabilitet, muligheder, fremadrettethed

Afstivning, skraek, sta fast, lase
Balance, 3 Steddaempere, fleksibilitet, kurszendring
stabilitet, . \

retning/kurs Usikkerhed, vakkelvorn, “géle i knaeene”

“Ga pa en tynd line”,
rette sig ind,
at gore hvad
| der bliver forventet,
Modstand, frygt for at bevaege sig frem/fremtiden . “behagemusklerne”,
“de gule kavaleristriber”

At komme fremad, treede igennem, komme ud
Afseet, fremdrift, lethed, lob, leg
Staedig, fastgroet, urokkelig

Lethed, overkommelighed, fremkommelighed
“Bremseklodser”, afstivning, fastlasthed, “leenker”

Loft, afsest, fieder, dans Fast grund, jordforbindelse, redder, stabilitet

Flugt, “ga pa gledende kul”, “ga pa listefodder”, “krolle tecer Stritte imod, saette haelene i jorden, fastfryse

Via bl.a. meditation eller bevidst kropsarbejde kan man leere E KS I STE NTI E L FYS I O LO G I 3

at overgive sig til denne frissettende livskraft i andedraettet
og abne op til de nedfrosne, gemte og glemte lag i krop,
falelser og bevidsthed. Dette skaber harmonisering af alle
kroppens dele og forlaser tilbageholdt indsigt og ressour-
cer. Indsigt opstar, nar krop, felelser og tanker oplever det
samme samtidigt.

| lllustrationen angiver de lysebrune tekster krop-
pens muligheder i afspandt tilstand, og de mgrke-
rede angiver det arbejde, omraderne udfgrer, nar de
er spaendte.

Udtrykkene er ikke en facitliste — men en made at taen-
ke pa i overvejelserne omkring afspanding og stgtte.

”Der er mere UiSdOm i dln krop Det er blot forslag — det er personen selv, der har'mu—
. . « lighed for at maerke efter, hvad eventuelle spandinger
end i din dybeste filosofi

dybest set drejer sig om.O
Friedrich Nietzsche (1844 - 1900)
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