

[image: cover]





Forord


Denne bog er et opslagsværk, ud fra al den viden jeg gennem årene har erhvervet mig omkring kroppen, følelser, samt sammenhængen mellem kroppens fysik og psyke.


Det er faglig viden og mine personlige erfaringer fra klienter, kurser, uddannelser og en hel del bøger jeg har læst. Alt imens har jeg tænkt, det ville være nemmere med en form for opslagsværk, hvor det hele var samlet.


Bogen er delt op i afsnit med de forskellige kropsdele, organer, cases, nyttig viden og spørgsmål til refleksion.


Bagerst er der gode råd, fif og spørgsmål, som du kan stille dig selv for at få ny bevidsthed om bl.a. kroppen. Hvis det du gør eller tænker ikke får dig tættere på en afklaring af din ubalance, så bliv mere nysgerrig og gør noget andet.


Mit ønske er, at næste gang du mærker en ubalance i din krop, så finder du bogen frem. Du venter altså med eller helt undlader at tage en panodil, dulme, være ligeglad, kom selv med flere forslag ift., hvad du gør, når du har ondt eller er i ubalance.


For at mærke disse ubalancer er vi ofte nødt til at sætte tempoet lidt ned, og her ligger som oftest de første svar.


Har du lidt for travlt? Hvad prøver du at undlade at forholde dig til og løber væk fra?


Og jeg skriver prøver, da din krop skal nok reagere på det. En ubalance er noget nemmere at komme til livs, desto før du får øje på den og tager hånd om den.


Vores krop burde være vores bedste ven. Du skal leve med den hele dit liv, og nogle gange forstår vi bare ikke altid, hvad det er kroppen prøver at fortælle os. Derfor må vi lære at lytte og stille den nye spørgsmål.


Det er mit ønske, at gøre kroppens signaler mere forståelige med dette opslagsværk. Hvis du aldrig har arbejdet med krop/psyke sammenhæng, kan det til en start, være en god ide, at du har en professionel kropsterapeut med i processen.


Din krop vil aldrig reagere med smerte, hvis der ikke er noget galt. Kroppen sender ikke disse signaler, for at genere dig, men for at hjælpe dig og få din opmærksomhed.


Tænk på din krop, som var den et lille barn, der ikke altid kan forklare, hvorfor det græder eller har ondt. I sådan en situation, ville du heller ikke skælde ud og sige: ”Tag dig nu sammen op på hesten og kom videre.”. Du ville lytte, trøste og prøve at finde ud af, hvad du kan gøre, så barnet ikke græder mere.


Mit ønsker er, du gør det samme med din krop.


Jeg ved hvor ondt det gør, når du blot skælder ud og fortsætter i samme spor for længe.


Det handler ikke om, at det jeg har skrevet i bogen, er mere rigtigt end den viden, du allerede har. Mit ønske er, at du bliver mere nysgerrig, bevidst og får et bredere syn på bl.a. kroppen og psyken. Jeg oplever, at mennesker lider og har ondt uden at forstå, hvor meget deres krop er i stand til selv at rette op på det.




Tak til mine børn. De er min største drivkraft til at fortsætte, nar jeg rammer min mur. De har set og hørt mig på mine værste dage og hjulpet både med kram og huslige pligter.


Tak til min søn, for at bidrage med en hjerne, der fungerer på en helt anden og mere struktureret måde. Tak til min datter for at være den person, der ved, hvordan jeg ender med også at se ”normal”ud på billeder.


Tak til Jer der læser, det jeg skriver og for jeres opbakning, likes, kærlig og ærlig feedback.





Indledning


Det er aldrig behageligt at konfrontere gammel smerte, men forløsningen kan ligge netop i konfrontationen. I trygge omgivelser og evt. med en du har tillid til, er det muligt at forløse gamle traumatiske hændelser, der har gemt sig i kroppen. Nogle af de traumer skete, da vi var små og ikke havde udviklet et sprog, eller da vi blev lidt ældre og mentalt ikke kunne forstå og give udtryk for det, som hændelserne gjorde ved os. Vi havde muligvis ikke modet, den rette viden eller bevidsthed om en anden løsningsmulighed, da smerten engang opstod, men det er aldrig for sent at tage hånd om det.


Kroppens ubalancer er altid et råb om hjælp, at blive hørt, rummet og lyttet til. Noget ”trigger”dig, smerte er kroppens måde at sende et signal til dig om at reagere.


En krop med sygdom, er en krop ude af takt, og når du fixer eller symptombehandler uden, at du bliver klogere på dig selv og ubalancen, ændrer du intet.


Forvandling kræver handling, og det indebærer mod og vedholdenhed, for vejen kan være fyldt med huller, som du skal lære at navigere i og udenom.


De symptomer, der dukker op er ofte dine følelser, som prøver at tale til dig. Følelserne fortæller, at noget skal slappe af eller sættes i gang, og de har indflydelse på din vejrtrækning.


Din vejrtrækning, søvn og mave(fordøjelsen) er altid indikation på, hvordan du har det. Med et åbent sind og villighed til at forstå og blive sundere - ja endda rask. Så er de første skridt allerede taget i din proces med, hvor stor en indflydelse du selv har, på at få det bedre.





Hovedet


Når jeg har klienter på briksen, som ikke længere kan være i det, der sker i deres krop, sker det ofte at fokus går op i hovedet. Det ses bl. a. ved, de bøjer nakken bagud, drejer hovedet til venstre eller højre. De prøver at få hovedet væk fra kroppen, og væk fra dem selv.


Det sker også, at øjnene knibes sammen, munden lukkes stramt, og kinderne bliver helt røde, men forbliver stille. Det kan typisk være vrede, som ikke er forløst, eller oplevelser der ikke er blevet sat ord på.


Vi ryger ikke altid bevidst op i hovedet, derfor er det min opgave at gøre opmærksom på det, guide tilbage i kroppen, og få klienten til at trække vejret ned i det, som for dem kan føles svært. Bliver det for svært at være i, hvorfor det kan blive nødvendigt, at klienten åbner øjnene og evt. sætter sig op og får lidt ”luft” og måske sætter ord på det, der dukker op.


Det er ikke altid følelserne kan forbindes med en nøjagtig hændelse, men hovedet vil gerne finde den, hvilket kan medføre frustration. Derfor guider jeg til at finde accept i det. Du mærker noget, men træk vejret i det uden nødvendigvis at skulle vide, hvad det var. Ikke alle oplevelser kræver ord, men noget i os kan ønske denne form for forståelse.


Når vi er voksne, ønsker vi en begrundelse for, hvorfor vi bliver ramt følelsesmæssigt, når der f.eks. arbejdes med ens skulder.


Her kan det hjælpe at forestille sig barnet indeni os. Du ville aldrig skælde et barn ud, eller presse et barn til at forklare, hvorfor det græder. I stedet ville du trøste og vise barnet omsorg. Nogle gange er vi bare kede af det og ved ikke altid hvorfor.


Første skridt er måske at mærke, at du faktisk er ked af det og troede du var sur, stresset eller havde fysisk ondt. Den bevidsthed kan ændre hele ens tilgang til egen krop. Vores følelser kan placere sig i en kropsdel, da det kan være nemmere, at forholde sig til en arm, der gør ondt end f.eks. at tillade vreden. Hvis vi tillader vreden skal vi måske sætte en grænse, sige nej, eller mærke hvad der gør, at vi ikke tør tillade at mærke vreden.


Følelser kan forsvinde lige så hurtig, som de opstår. Når vi tager hånd om følelserne, mærker dem og tager handling på dem, fremfor at ville forstå dem, så vil forløsningen hurtigere indtræffe.




Hvor går vi voksne egentlig hen og græder, beder om et kram og tager imod omsorg, når vi tillader os at være kede af det? Hvor gammel var du, da du stoppede med at synes, følelsen ked af det, ikke var velkommen mere? Hvordan ender en krop med at have det, hvis alle de tårer, sorg, smerter mm. ikke bliver mødt, men med vold og magt holdes tilbage? Tillid sker i kroppen ikke i hovedet.





Hovedet er vores kontrolcenter, og her finder vi ikke meget tillid, men handler ud fra egoets ønske om tryghed. Det er ofte de gamle velkendte mønstre, som kommer i spil, da det sparer vores hjerne for at bruge sin energi på nye tanker. Når vi ønsker at have en eller anden form for kontrol, vidner det altid om mangel på tillid.


Hjernen ønsker at spare energi, og det gør den bl.a., når noget er blevet en vane, så ved den, hvordan den skal reagere, og hvilket spor den skal køre i. Problemet er, at det ikke er alle vores vaner, som er lige hensigtsmæssige.


Når noget i kroppen gør ondt, ryger fokus for mange i hovedet, de prøver at regne tingene ud, og vi afskærer os fra vores krop, for at kunne være i det svære.


Når vi er i hovedet, prøver vi at undgå kontakten til maven, følelserne, og trækker derfor oftest kun vejret øverst i maven ved brystet, hvilket gør en eventuel mavefornemmelse svær at skabe kontakt til.


Kæbespændinger opstår ofte når vi forsøger at regne livet ud i hovedet, fremfor at handle på vores følelser.


Vi tygger på livets stress, bider tingene i os, holder vreden tilbage, bliver forskrækkede, prøver at holde hovedet højt/koldt og siger fra.


Når du gennemspiller en samtale om og om igen i tankerne, sætter det sig i kæberne. I kæberne, gemmer vi på sårende ting, der er blevet sagt, og de ting vi ikke får sagt.




	Overmunden repræsenterer de nære relationer.


	Undermunden repræsenterer job og bekendte.





Problemer og symptomer med din mund handler ofte om at bide fra sig eller slet ikke få bidt fra sig. Det er med munden, vi vurderer om det vi mærker og fornemmer må siges højt, må vi give udtryk for os selv, eller holder vi det tilbage og ”sluger” følelserne bag. Gør vi det, så de ender i maven, sammen med alt det andet vi går og putter i munden.


Vores første tilknytning er mor, hende vi afspejler og får næring fra, derfor kan der ligge et mor-tema bag problemer med munden.


Et mor-tema kan omhandle noget, der er følelsesmæssigt uforløst mellem din mor og dig, både nyt eller gammelt. Er du blevet mødt i dine behov, er du blevet elsket, set og anerkendt? Var der nogle måder du ikke måtte være på, og andet du hellere skulle være for, at du fik hendes opmærksomhed og følte dig elsket. Uanset hvor meget vores mødre har prøvet at være så gode, som det er dem muligt, så kan vi stadig have en følelse af ikke at være elsket som dem vi er.


Når vi bliver voksne, er det vores eget ansvar at forløse disse temaer, som ofte dukker op på briksen, når først lagene på løget pilles af et for et.


Vores ansigt er det, vi viser verden. Her ser andre mennesker tydeligere, hvordan vi har det, med mindre vi kigger ned i jorden, undgår andre mennesker eller er gode til at sætte en maske på og ikke bliver konfronteret med den.


Når vi er i tillid og balance, tør være os selv og vise hvem vi oprigtig er, afspejler vores ydre det ægte udtryk fra vores indre.




	Hikke kan ofte være kroppens reaktion på noget drama i nærheden.


	Nys kan ofte være tegn på nogen tænker på dig eller savner dig.





Ørerne


Når du rører ved dine ører, så mærk ind i om du er usikker på det du hører, dine ører samler informationen fra dine tanker.


Dit sind vil registrere og sende et fysisk signal til dig, når nogen taler dårligt om dig, hvis du er i nærheden, vil du registrere det.


Øjnene


Dit sind kan advare dig om at åbne dem og se dig omkring, hvad er det i dit liv, du ikke tør eller vil se på, kan medføre ubalance på synet. Jægeren retter blikket, andre sænker det. Når du oplever skam kigger du ofte væk og prøver at undgå øjenkontakt.


Næsen


Vi snuser os frem til noget eller stikker næsen i for meget. Vi blander os i ting vi ikke skal og vi får en over snudeskaftet. Næsen render og drypper, når tårer holdes tilbage. Vi trækker vejret med næsen og den samarbejder derfor med dine lunger, der tager livet ind.


Munden


Når du dækker den, er det ofte et tegn på usikkerhed. Kvalme kan skyldes du står i noget, du har lyst til at brække dig over, svært at sluge, spist eller på andre måder indtaget noget, du ikke kan tåle. Relationer kan også give en kvalmefornemmelse.


Hagen


Når du rører ved din hage, så er du ofte i en form for forsvar. Problemer med hagen og hudens reaktioner handler ofte om vrede, huden er vores fysiske grænse.


Smerter i hovedet ses ofte, fordi du bryder dit hoved med at finde på løsninger, fremfor at lytte til dit hjerte. Mangel på tillid giver hovedpine, da det udløser frygt og skaber flere bekymringer når vi mangler tillid.


Forud for din migræne eller hovedpine, har der altid været en bestemt adfærd. Når du prøver at regne livet ud, er temaet ofte kontrol og perfektionisme.


Migrænen er en sladrehank om, at du har cuttet kontakten til din indre stemme, noget har hobet sig op og nægtes udgang. For mange indtryk at forholde sig til.
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