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Din helt egen bevaegelse

Jeanne Jensen holder kurser i Continuum, et nyt beveegelses-
system, hvor man laver blede, vandlignende bevaegelser for at finde
ind til sin oprindelige made at bevaege sig pa. Malet er at lokalisere
og oplose ophobede spzendinger. Jeanne Jensen har som den
forste dansker veeret i mesterlaere hos den amerikanske danser

Emilie Conrad, der har udviklet systemet.

?

s Hvad gar Continuum ud pa?

— Menneskekroppen bestar 75 pct. veeske. Hvis vasken
er stagneret, viser det sig som ophobede spendinger i
knogler, muskler, led og nervesystem. En god made at
gore veesken bevagelig og levende pa er at lave blade,
vandlignende bevagelser, som kan veere bade langsom-
me, hurtige og dynamiske. P4 mine kurser, hvor vi ty-
pisk er 8-15 personer, udforsker vi forskellige bevaegel-
sesmonstre ved brug af lyd og musik. Det handler om
at finde ind til sin oprindelige made at bevage sig pa,
til kroppens egne impulser. Det handler ikke om at gore
bevaegelserne pa en bestemt méade. Alle kan veere med,
uanset om de er tykke eller tynde. Der er ingen pracsta-
tion i det.

s Hvordan foregér Continuum pa et kursus?

- Jeg viser en sekvens med bevaegelser og stotter kursi-
sterne i at folge deres eget tempo og rytme. Man »gar«
f.eks. ind gennem armene eller benene og s®tter en indre
bolge i gang. Og s tager kroppen over pa et tidspunkt.
Man vakker de underspaendte vaev, muskler og knogler
og far dermed de overspendte steder, f.eks. skuldre og
leend, til at slappe af.

Man siger ogsd ofte nogle lyde under bevaegelserne,
feks. o- eller e-lyde, som vakker en resonans i krop-
pens vaesker.
Continuum er lidt danseagtigt. Og det er afstressende.
Man bliver meget vagen bagefter. Og far plads til sig selv
indeni. Mange siger »det her er sjovt¢, man bliver ikke
traet af det, som man kan blive efter en tid med f.eks.
yoga. I Continuum finder kroppen selv ud af, hvordan
den vil bevaege sig,

Bevagelsernekan f.eks. vaere bittesma eller store ogkraft-
fulde. Man kan f.eks. befinde sig pa benene, pa maven,
pa ryggen, krummet sammen eller hen over en stol.

= Hvordan virker Continuum?
- Nar kroppen stivner, strommer vaskerne
ikke leengere frit. Og vi mister noget af vores
livsgnist. Hvis vi sorger for at bevage os pa en
mide, der er naturlig for kroppen — en made, der
seetter gang i kropsvaeskerne — holder vi os leven-
de. Continuum virker bade fysisk og psykisk. Man kan
komme i kontakt med gemte og glemte folelser. Man
kommer mere fysisk og psykisk til stede. Beveegelserne
vakker kreativitet, fornyelse og leg. Mange far en bedre
kropsholdning og mere styrke i deres krop. Huden bli-
ver kennere. Continuum bladger din krop; dine musk-
ler, celler og knogler bliver mere smidige. Hele dit fy-
siske, psykiske og energetiske system bliver pavirket.
Continuum kan ogsd hjzlpe pa fysiske skader og pa
chok og traumer. Et traume gor, at man stivner i sin
krop og sine veasker. Og ofte traekker man kun vejret
oppe i brystet. Continuum giver automatisk en dybere
vejrtrackning, og sa kan chokket bedre blive forlost. Via
Continuum kan man forlose den del af traumet, der sid-
der fysisk i vevene. S4 det er et godt supplement til an-
den traume-behandling.

?Hvem kommer typisk pa dine kurser?
— Alle slags mennesker. T alle aldersgrupper. Det cr en
ny tankegang, en ny made at bevaege sig pa. Og det skal
man forst lere. Man overskrider nogle graenser. Folk ser,
hvem man er, nar man ruller rundt og siger lyde!
Jeg laver bade Continuum pa weekendkurser og i in-
dividuelle sessioner. Man kan godt gere det alene der-
hjemme. Men som udgangspunkt er det mere kraftfuldt
at lave det i en gruppe med andre.

Laes mere pa: www.jeannejensen.dk
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