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Kroppen og psyken haenger ulgseligt
sammen. De oplevelser, som du beerer
rundt pa, kan komme til udtryk som

smerter eller ubehag i kroppen. Omvendt

kan kroppen ogsa veere en stor belast-
ning for din psyke. Lees med her og bliv
klogere pa, hvordan behandlingsformen
body-sds kan Igsne op for det hele.

Din krop og dine
tanker er teet for-
. bundne, og hvis du
¥d ikke har det godt
indeni, har du det heller ikke
godt udenpa. Det er kort fortalt
filosofien bag mange former
for kropsterapi — herunder
hody-sds - der arbejder med at
forlase dybtliggende fysiske og
psykiske blokeringer i kroppen.
— Alt, hvad vi opleveri livet
- béde positivt og negativt -
bliver lagret i kroppen pa for-
skellig vis. Psykiske konflikter,
negative folelser, traumer eller
forskellige oplevelser kan seette
sig som fysiske blokeringer
i kroppen eller i vores orga-
ner og muskler, sa kroppens
forskellige dele derved bliver
péavirket og i veerste tilfeelde
begynder at give smerter,
forklarer krops- og body-sds-
terapeut Marcus Thais Heller.
Han understreger, at kombina-
tionen af samtale og kropsbe-
handling er den optimale las-
ning til at bearbejde ubalancer
pé, der er opstaet i forbindelse

med folelser som sorg eller
stress.

— Ved at arbejde bade pa det
fysiske plan og pa det psyki-
ske, blandt andet ved hjelp

af dybdegaende massage 0g
samtaleterapi, er det muligt at
4 lpst op for nogle af de opsta-
ede blokeringer i kroppen og
derved skabt flow i kroppens
forskellige dele igen.

— De fleste fysiske skavanker —
det kan veere alt, lige fra speaen-
dinger i keeberne til smerter

i kneeet eller falelsen af at ga
rundt med en knude i maven

— stammer fra noget folelses-
maessigt. Mange kvinder far
f.eks. de her ridebukseldr, hvor
der sker fedtophobninger pé si-
den af larene, som de har sveert
ved at komme af med. Disse
ophobninger kan skyldes en
ubalance til galden, som lgber
pa ydersiden af kroppen. Hvis
man ser pa de folelsesmaessige
aspekter, sa handler denne
ubalance i bund og grund om
evnen til ikke at kunne sige fra
og sette greenser, slutter han.

Body-hvad-for-noget?
Body-sds (body self development's system)

er et behandlingssystem, der blandt andet
kombinerer dybdegédende massage med ledfri-
garelse, andedraetsteknikker og samtale. Prin-
cippet bag behandlingssystemet er, at man
ved at skabe den ngdvendige balance mellem
krop og sind kan hele sig selv. Nar dine tanker
og folelser bearbejdes, er det med til at Igsne
op for de fysiske spaendinger, du har i krop-
pen. Og omvendt. Nar muskler og led frigeres,

vil sindet fa det bedre.
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MARCUS THAIS HELLER

™ Uddannet krops- og body-
sds-terapeut m.m.

I Har egen klinik i Kgbenhavn

I Tilbyder kropsbehandlerud-
dannelse ved Totum - Sko-
len for Kropsterapi

- Nar jeg er stresset, maer-
ker jeg det typisk i nakken,
ligesom mine arme bliver
tunge og traette. Sa er jeg
opmarksom pa at lytte til
min krops signaler og bruge
mit dybe andedrat til at
slappe af.

Tiek ogsa lifebalance.dk
og totum.dk
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Her sidder folelserne
(sa mark godt efter, hvordan du har det)

€ K/EBERNE:

i Tilbageholdt/indestaengt vrede.
. Folelsen af at veere sammenbidt.

i Evnen til at bide teenderne
sammen og keempe.

@ HALSEN:

. Dit mod til at forsvare den person, du er.
. Evnen til at turde tale fra hjertet og ikke holde

dine meninger/holdninger tilbage.

€) ARMENE:
i Er du handlingsorienteret.

- Travlhed og ggremal, for mange bolde i luften.
i Evnen til at favne og omfavne dine relationer.
- Evnen til at forsvare og beskytte dig selv.

@ HOFTERNE:
i Din approach til livet.

. Dit mod til at turde springe ud i livet.
. Angsten for at treeffe store beslutninger.

© SKULDRENE:
i Tage/beere ansvar.

@ BRYSTET (OVERORDNET):
. Uforlgst sorg til mange ting (keerlighedssorg,
miste nogen-sorg, manglende omsorg).

9 INDSUNKEN BRYSTKASSE:
Forteeller noget om, hvor meget plads du har
faet (i hjiemmet, livet).

@ FREMSKUDT BRYSTKASSE:
. Behov for at fylde i landskabet, puste dig op
og blive lagt meerke til.

@ SOLAR PLEXUS:
. Trangen til at lukke af for egne falelser.
i Manglende forbindelse mellem hoved og krop
(tanker og falelser).
i Angsten for ikke at kunne preestere.
i Pleaser-rolle.

( MIDTERSTE DEL AF MAVEN:
i Tryghed/utryghed.
i Nervgsitet.
i Angsten for afvisning.
- Pavirket af udefrakommende forventninger/

Din krop reagerer pa
traumatiske oplevelser

— Ligesom din hjerne sa husker
kroppen ogsa, og udsaettes du
for voldsomme eller ubehagelige
oplevelser, sorg eller andre trau-
mer, kan disse psykiske oplevel-
ser seette fysiske spor, fortaeller
psykoterapeut Mette Glargaard.
— Hos langt de fleste vil vrede

og frustrationer seette sig i solar
plexus, og fglelser som angst,
ubehag og uro vil seette sig i brys-
tet, mens de blgde og sarbare fg-
lelser ofte vil kunne maerkes som
en knude i maven

— Nar vi udseettes for noget
voldsomt eller uventet, er der
ikke tid til at teenke rationelt og
overveje forskellige l@sninger,

og derfor reagerer vi instinktivt,
med reptilhjernen. Den treekker
pa vores urinstinkter fra fortiden,
hvor det gav god mening at bruge
de sakaldte keemp, flygt eller spil

ded-reaktioner. Reptilhjernen er
ikke altid modtagelig for ord — s&
for at kunne traenge igennem

til hjernen bliver man ngdt til at
kommunikere gennem kroppen
0g nervesystemet.

— Udseettes vi for voldsomme op-
levelser eller traumer, bearbejder
vi dem ofte ved at snakke dem
igennem og opna en felelses-
maessig heling. Men da der er et
meget teet samspil mellem krop
og hjerne, heler man hurtigere fa-
lelsesmeaessige traumer ved ogsa
at arbejde med kroppen, siger
Mette Glargaard.

— Det kan veere sveert at rumme
og give udtryk for de falelser, du
har, i hovedet, men i det gjeblik
du er bevidst om og meerker, hvad
der sker nede i kroppen, bliver du
bedre i stand til at rumme dine fa-
lelser med bade krop og hoved.

i Ligge under for andres forventninger.

G SKULDRENE TRUKKET OP OM @RERNE:
. Stress/stressrelateret.

o SKULDRENE TRUKKET IND FORAN BRYSTET/
SKRUTRYGGETHED:
. Folelse af/behov for at passe pa dig selv,
skjule dig og ikke blive set.

Venstre side:

Venstre side af kroppen er den
feminine side.
Smerter, skavanker eller uba-
lancer i venstre side vil typisk
relatere sig til kvinderne i dit
liv (f.eks. dit forhold til din mor,
veninder, kvindelige chef eller
kollega).
Andres forventninger til dig, for-
holdet til andre.

. Tage ansvar for andre (uden for
dig selv).

y
32 711

@ NEDERSTE DEL AF MAVEN:
i Livsangst.
i Frygt for, om tingene gar, som de skal.
i Undertrykt/indestaengt vrede, gammel vrede.

krav om at gare noget, du ikke bryder dig om.

Hajre side:

i Hgjre side af kroppen er den

maskuline side.

Smerter, skavanker eller uba-
lancer i hgjre side vil typisk
relatere sig til maendene i dit
liv (f.eks. dit forhold til din far,
keereste, mandlige chef eller
kollega).

Egne forventninger, forholdet til
dig selv.

Tage ansvar for dig selv.

€ NAKKEN:
i Steedighed.
i Ufleksibilitet.
i Ikke kunne se tingene
fra andres side.

@ OVRE DEL AF RYGGEN:

i Evnen til at modtage
keerlighed.
Falelsen af at vaere uelsket.
Folelsen af manglende
stotte i livet.

€© MIDTERSTE DEL

AF RYGGEN:

i Skyldfglelse.

i Dine skyggesider — den del
af dig selv, som du bevidst
eller ubevidst godt kunne
teenke dig mere af, og som
du typisk bliver provokeret
af eller irriteret over hos
andre.

@ RYGS@ILEN (GENERELT):
i Preestation.
i Behov for kontrol.

© LANDEN:
i Folelsen af sikkerhed/
usikkerhed.
i Angsten for at blive svigtet
eller for at miste.
i Dine krav/forventninger
til dig selv.

@ ALBUERNE:
. Skifte retning i livet.
i Evnen til at acceptere
nye livsvilkar.
i Din tilpasningsevne.

@ BALDERNE:
i Evnen til at tage dig
sammen.
i Evnen til at stille krav
til og presse dig selv.

METTE GLARGAARD

M Psykoterapeut
M Foredragsholder

M Forfatter

— Faktisk er det med falelser
som med hundehvalpe. Hvis
felelserne ikke bliver lukket
ud, sa tisser de pa sj=zlens

gulvtappe.

. Tjek ogsa metteglargaard.dk

€ LYSKEN:
i Din personlige tilgang til livet.

i Tor du sta frem, eller treekker du dig?

i Din seksualitet.

@ HANDLEDDENE:
i Evnen til at kreere og skabe.
i Tendens til at give for meget.

© KNEENE:

i Personlig
stolthed og
steedighed.
Udfordringer @
med at holde
fast i princip- f/}
per og beslut-
ninger.

(4] FﬂDDERNE

i Devalg, du

treeffer i livet

—er du pa vej
i den rigtige
retning?
Er du glad og
tilfreds, eller
garduien
retning, du
ikke synes
om?




