- Din kropsholdning er i

teet samklang med dine fplelser,
og ved at @ndre din holdning kan

du forandre en fplelsesmaessig
tilstand, siger Rolf-terapeut

Katrine Wennerwald.

af Katrine Wennerwald

Kroppen har en fantastisk
evne til at helbrede sig selv,
men jo mere der er at repare-
re pa, des mere energi skal
den bruge pa det. Er din krop
derimod i balance, har den
selvhelbredende egenskab
starre chance for at fungere.
Som Rolf-terapeut oplever
jeg, at vores kropsholdning
korresponderer direkte med
folelserne, og en effektiv me-
tode til at sendre en felelses-
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meessig tilstand er derfor at
andre kropsholdningen.

Kroppens arkitektur kan
@ndres, fordi musklerne fun-
gerer som en slags teltbardu-
ner rundt om knoglerne.
Hvis en muskel er speendt,
traekker den i knoglen i sam-
me retning. Nar musklen af-
speendes, falder knoglen pa
plads. P4 denne méde kan
man systematisk arbejde sig
gennem hele kroppen og f&
skeevheder til at rette sig.

Rolf Metode er et forleb,
hvor man netop endrer
kropsholdningen og bevae-
gemenstret med en blid og
specifik massage af binde-
vaevet.

En krop i balance skal ikke
bruge kreefter p4 at holde sig
oprejst 1 forhold til tyngde-

y Slip kroppens panser

Farr og efter Rolf Metode. Til venstre den ubalancerede
krop, hvor everste del af ryggen falder bagover. Til
hajre har hele kroppen mere balance og er strakt ud,
som om noget hiver i kvinden fra toppen af hovedet.

kraften, og beveegelserne bli-
ver mere smidige og gracie-
se. Derved bliver der frigivet
mere energi til livets andre
garemal.

Nar man eendrer pa krop-
pens arkitektur ved at lasne
speendinger, sker der ogsa en
biokemisk forandring. Blo-
det cirkulerer frit til de af-

m‘- >

speendte omrader og tager
gamle affaldsstoffer med ud
af systemet, og cellerne fér
ny vitalitet.

Naturlig opdrift

For nogle kan det med alde-
ren veere en anstrengelse at
holde sig opret. Pga. tyngde-
kraften falder vi sammen og

Bindevasvet udger 50 % af kroppens veegt og findes
bl.a. i dybe lag af huden, rundt om muskler, knogler, se-
ner og ledband.

Dets funktion er at statte og holde sammen. Konsi-
stensen varierer mellem stift, nar kroppen skal holde
noget, og smidigt, n&r kroppen er i bevaegelse.

Nar bindeveevet har veeret udsat for chok, traumer,
gentagne belastende arbejdsstillinger eller den almin-
delige aldringsproces, mindskes veevets evne til at
veere smidigt, og den stive tilstand hindrer fri beveege-
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lighed, hvilket kan give smerte. Med et let tryk (5 gram)
det rette sted pa den tynde bindevaevshinde genskabes
vaevets smidighed, blodcirkulationen bedres, og krop-
pen er | gang med at helbrede sig selv.

Ud over at arbejde pa strukturerne i bindevaevet ar-
bejdes specifikt pd akupunkturpunkter og meridianba-
ner, saledes at fastlast energi bliver frigjort.

Fordi Rolf Metode skaber forandringer i strukturerne,
giver teknikken varige forbedringer i kroppen. Eneste
vedligeholdelse er at bruge kroppen.
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Kroppen kan nemmere smide sit gamle og tilleerte panser, nar den laerer at losne op for en
fastlast holdning. Bevaegelserne bliver mere smidige, og der bliver frigivet energi.

bliver stramme pa forsiden
af brystkassen og heenger i
ryggen. Vi er treette og har
indimellem smerter.

Nar jeg som Rolf-terapeut
losner det stramme veev, far
klienten en naturlig opdrift,
og muskler, der fer var mme
og ftrette, far ny vitalitet,
Man bliver leftet med energi
og fér en glad udstréling.

En amerikansk rolfer har
sagt, at mdden man gdr gen-

nem et rum pd, er miden hvorpd
man gar gennem livet ...

Man siger, at kroppens hu-
kommelse sidder i bindevae-
vet. Det vil sige, at alle de
oplevelser, der gennem livet
har sat sig som speendinger,
er blevet en del af vores
kropssprog.

Bern, der abent udtrykker
felelser ved at skrige og
stampe, far de ubehagelige
oplevelser ud af systemet, s&

dem skal man ikke bekymre
sig om. Det er veerre, nar vi
har leert at kontrollere os; s&
lagrer vi i stedet felelserne i
kroppen.

Rolf Metode er opdelt i ti
sessioner af ca. en times va-
righed, og hver session har
sit formal i forhold til genop-
bygning af kroppen. I farste
session afspaendes muskler-
ne omkring brystkassen for
at frigere vejrtreekningen, de

ill.: Anjé Eneiﬂark, www.anjaenemark.dk

efterfelgende afbalancerer
kroppen fra ta til top.

Reekkefelgen af sessioner-
ne er ufravigelig, men det er
individuelt, hvilke strukturer
der skal have mest behand-
ling for at genfinde balan-
cen.

Nér man behandler ét om-
rade, pavirker man ogsa re-
sten af systemet - som nar
man hiver i den ene ende af
en dug og ser beveaegelse i
den anden ende.

Derfor oplever mange, at
kroppen arbejder med at til-
passe sig det nye, ogsd i om-
rader, der endnu ikke er be-
handlet.

Da det kan tage tid for
kroppen at integrere foran-
dringerne, anbefales, at der
gdr ca. en maned mellem
hver session.

Gamle folelser abnes
Nar speendinger og krops-
holdning lasnes og sendres,
abnes for gamle og gemte fo-
lelser. Det er sjeeldent ned-
vendigt at seette ord pa det,
der dukker op. Alene det at
fornemme felelsen er nok til
at vide, at en forandring er i
Jeg har oplevet klienter
sige, at de kan blive lige s&
vrede som fer, men at vreden
af en eller anden grund hur-
tigere gér over. Som om at
det, der for hang fast i syste-
met, nu blot flyder igennem.
Med Rolf Metode aflaster
man kroppen for dens per-
sonlige livshistorie. Man fir
chancen for at fierne lidt af
det panser, man engang har
veeret nedt til at patage sig
for at overleve, men som ikke
leengere tjener noget formal.
Det er lidt ligesom at smide
noget af den overfledige ba-
gage veek. Det gor livet lidt
lettere. ]

Katrine Wennerwald er fysiotera-
peut og Rolf-terapeut fra Stanley
Rosenberg Institut. Henv.: Ro-
sendalsgade 8, 2100 Kagbenhavn
@, tif. 22 36 25 46, www.katri-
newennerwald.dk.

Katrine Wennerwald holder Nyt
Aspekt-medlemsmgde i Keben-
havn d. 27/9, se naermere i
neaeste nr.
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Lethed i krop og sind

Efter et voldsomt trafikuheld og et forlgb med
Rolf Metode har Martin Lund Rasmussen
fdet sin smidighed tilbage.

af Nille Landrock
Rasmussen

Det, der har overrasket Mar-
tin Lund Rasmussen mest,
er, hvor lidt der skal til. Hvor
f& kraefter Rolf-behandleren
har brugt, nar en spaending i
hans krop er blevet lasnet.

Som uddannet fysiotera-
peut kender han til, hvordan
en behandler indimellem ta-
ger fat, og derfor var han no-
get skeptisk de farste gange,
Katrine Wennerwald lagde
sine Rolf Metode-heender pé
hans krop.

- NAr man er vant til at
have hovedpine hele tiden,
og at det knager og brager,
ndr man drejer hovedet ...
Nar s& det pludselig er vaek,
opdager man, hvor mange
resurser man har brugt pa
smerter og frustration over
konstant at blive mindet om,
at man har ondt.

- Dét er en lettelse at veere
fri for, forteeller Martin Lund

Rasmussen, som efter et
feerdselsuheld for fem ar si-
den stadig syntes, hans krop
ikke var i balance.

Derfor valgte han et forlab
med Rolf Metode, som skulle
vise sig at have bdde en fy-
sisk og en psykisk effekt.

Forinden fik han andre
former for behandling, og
han dyrker gigong dagligt,
sé han ved ikke, om det net-
op er de ti sessioner med Rolf
Metode, der har givet ham et
laft. Men han ved, at der ef-
ter flere af behandlingerne
skete en tydelig eendring i
positiv retning, og at meto-
den generelt har forbedret
hans smidighed i kroppen
og lettet hans sind.

Rystede og sitrede

- Det er som om, Katrine sni-
ger sig ind bag kropspansret,
s& man slet ikke oplever, det
giver slip. Det er helt vildt
overraskende og meget be-
hageligt. Det smelter bare

Baggrund

Teknikken til Rolf Metode (bindeveevsmassage) er udviklet
af Stanley Rosenberg, der er uddannet rolfer fra Rolf Insti-
tute i USA. Han flyttede til Danmark i 1973 og bragte rolfing
hertil. | 1991 underviste han pa den ferste uddanneise i
Danmark i Ida P. Rolf Metode i Strukturel Integration.
Henv.: Stanley Rosenberg Institut, Nygade 22 B, 8600
Silkeborg, tif. 86 82 04 00, og Vesterbrogade 20, 1.t.v., 1620
Kabenhavn V, tif. 70 20 51 55, www.stanleyrosenberg.dk.
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nedenunder, siger Martin
Lund Rasmussen.

P4 sit ene knze har han et
otte centimeter langt ar fra
operationen efter trafikuhel-
det, og han har haft mange
smerter i knaeet.

- Det rystede og sitrede
ved behandlingen af arvee-
vet, og det var ret indgriben-
de pa mit dérlige knee. Katri-
ne trykkede ikke hardt og
vred ikke kneeet rundt, og
det var ikke ubehageligt. Det
var tydeligt, at der blev fri-
gjort speendinger, ogiugerne
efter havde jeg feerre smerter
i kneeet. Jeg opdagede det
ved, at jeg pludselig ikke
lagde meerke til mit knee, for-
teeller Martin Lund Rasmus-
sen.

P4 samme made oplevede
han, hvordan de blide tryk
pé hans hoved og nakke gav
en veeldig virkning.

- Der skete godt nok ting
og sager! siger Martin Lund
Rasmussen. - Nakken blev
fri, som den ikke havde vae-
ret leenge.

Jeg havde brugt meengder
af mental energi pa, at noget
ikke var, som det skulle veere.
Jeg havde ikke lagt meerke
til, at jeg ikke kunne dreje
hovedet frit, men pludselig
kunne det komme ti grader
leengere. Det var en sand for-
nojelse, og det var vidunder-
ligt at slippe for spekulatio-
nerne.

Star bedre
Selvom han er en mand med
god kontakt til sin krop, kan

Da smerterne forsvandt,
opdagede Martin Lund
Rasmussen, hvor megen
mental energi han havde
brugt pé at have ondt.
Og at det var en sand
forngjelse at slippe for.

han se og meerke forskel pa
sin 30 &r gamle kropshold-
ning fra tiden for og efter for-
lebet med Rolf Metode.

- Jeg mente nok, jeg havde
en god grounding og jord-
forbindelse, men der er in-
gen tvivl om, at jeg nu star
mere ligeligt og simpelthen
stdr bedre pd mine ben og
fedder, siger han.

I dag, et halvt ar efter han
afsluttede forlgbet, meerker
han ikke leengere eftervirk-
ninger fra trafikuheldet i nser
samme grad som tidligere.

- Den lethed, jeg har meer-
ket i min krop, feler jeg sa-
dan set ogsé i mit sind,
siger han. d
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