eg kunne godt teenke
mig at f& en mere smi-
digogsterkkropien af-
slappet atmosfere, hvor
der ikke stilles s& store
kravtil, at gvelserne ud-
fores pa en bestemt made. Jeg
orker ikke holdundervisning i
et fitnesscenter, hvor instrukto-
renraber sighas for at overdove
hejtalernes hidsigt dunkende
rytmer, mens deltagerne pres-
ser sig selv, til de har blodsmag
i munden. Sa da en af mine
veninder begejstret forteeller
om Fascial Flow, tenker jeg,
at det maske ogsa er noget for
mig. Jeg kontakter derfor Jeanne
Jensen, der igennem mere end
25 ars arbejde med kroppen har
udviklet Fascial Flow.
Jeg far en provetime, og sé er
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Har du lyst til at prgve
noget, der giver dig
velvaere, uden at du

behgver at blive hgjrad i
hovedet af anstrengelse?

Sa tag med journalist

Annette Aggerbeck til

Fascial Flow, og laer at

bevage kroppen pa en
befriende made, der

beroliger, giver smidig-
hed, styrke og en god
kropsholdning. Bliv ogsa
klogere pa, om hypnose
er noget for dig.

Ved alle gvelser er det vigtigt, at kroppen ikke fgler sig
presset til at lave dem pa en bestemt made.

Af ANNETTE AGGERBECK
sundhed@soendag.dk
Foto: CHRISTINA HAUSCHILDT,

jeg hooked. Det er lige mig. Vi
laver blide ogrolige bevaegelser,
der er helt anderledes end for
eksempel yoga. Vibliver guidet
individuelt, akkompagneret af
roligmusik, der understatter vo-
res bevaegelser. Jeanne Jensen
bruger en serlig made at tale
til kroppen p4, der gor, at man
foler sig fri for at skulle preestere.

- Jeg taler for eksempel ikke
om, at du skal straekke kroppen,
for sa far du straks ambitioner
om atgore det godtnok. Jeg taler
istedet om, at du skallade krop-
pen for leenge sig eksempelvis
ud mod veeggen, gulvet osv,, alt
afheengig af hvilke fikspunk-
ter vi bruger for bevaegelserne.
Jeg bruger ogsa udtryk som at
lade kroppen synke ind i, lade
den leene sig ind i osv. Det er

PANTHERMEDIA

et tilladende sprog, der gor, at
kroppen ikke foler sig presset
til at udfere bevagelserne pa
en bestemt made. Alligevel er
der en ramme, som du holder
dine beveegelser inden for, og
som jeg instruerer i, forklarer
Jeanne Jensen.

Det vigtige bindevav

Vi starter med at veekke kroppen
ved atlave blode spiralbevagel-
ser. Alle kroppens muskler og
knogler har form som spiraler,
sa bevaegelserne folger krop-
pens naturlige opbygning. Det
ervigtigt, at man samtidig maer-
ker indad i kroppen og lader
den veere med til at bestemme
bevaegelserne. Jeanne Jensen
er oprindelig sédkaldt Rolfer og
Continuum Movement-leerer og »
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Et stift bindeveev kan
vaere smertefuldt, fordi
det kan klemme pa
bindeveevets nerver
eller trekke det skeevt,
sa kroppen ikke
fungerer optimalt

har undervisti mange ar. Hun
oplevede, at mange af dem, der
kom pé hendes hold, typisk hav-
de ondtiknee eller ryg, fordide
ikke havde faet rettet kroppen
ordentligt op efter en skade.
Mange med f.eks. kneeskader
begynder at treene uden hensyn
til, at kroppen har faet skeev-
heder af skaden og far derfor
typisk ondtiryggen, fordi krop-
pen kompenserer for at kunne
fungere hensigtsmeaessigt. Der-
for har Jeanne Jensen udviklet
bledgerende og dybdegéende
bevegelser for bindeveevet, der
retter kroppen op og stabiliserer
den. Bindevaev, der pa engelsk
hedder fascia - heraf navnet
Fascial Flow - findes overalt
i kroppen, og er det veev, som
binder alt sammen.

- Ligesom frugtkedetien ap-
pelsin er pakketind i smé hin-
der, som igen er samleti storre
hinder og til sidst er samlet i
en tykkere hinde, sddan er det
ogsa med vores muskelfibre, der
hver for sig er pakket ind i bin-
deveev. Musklerne er sa omgivet
afbindeveevshinder, der gor, at
musklerne frit kan bevaege sig
mod hinanden. Bindevavshin-
derne henger sammenikader,
sd hvis du beveger en storeta,
er der beveaegelse hele vejen op
gennem kroppen til hovedet,
siger Jeanne Jensen og henvi-
ser til forskning, der viser, at
bindeveevet har stor betydning
for, hvordan kroppen fungerer.

Hvisvif.eks. oplever angst og
stress, kan bindevaevet track-
ke sig sammen og stivne. Det
samme geelder, hvis vihar uhen-
sigtsmaessige bevegelsesmon-
stre, f.eks. efter en sportsskade.
Etstiftbindeveevkan veere smer-
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tefuldt, fordi detkan klemme pa
bindevevets nerver eller traek-
ke det skeevt, sa kroppen ikke
fungerer optimalt. Fascial Flow
bledger bindevevet, sé man be-
vaeger sig lettere, mere smidigt
og far en bedre kropsholdning.

Meget beroligende

Der er stor variation i Fascial
Flow. P et tidspunkt stér vi og
presser den ene side af hoften
ind mod en veeg med en skul-
derbreddes afstand mellem
fodderne. Presset kommer fra
den fod, der er leengst veek fra
vaeggen. Beveagelsen er god
mod leendesmerter. Man be-
hover dog ikke at have skader
eller smerter for at dyrke Fascial
Flow, men man kan netop fore-
bygge skader og smerter ved
at oge kroppens smidighed og
styrke gennem bevegelserne.
Senere ligger vi pd hver sin
stol og laver bevaegelser som
en bleksprutte med arme og
ben.Rammen for bevaegelserne
er, at vi stotter med den hand,
der vender ned mod gulvet.
Ellers beveger vi os frit i spi-
ralbeveegelser - det er godt for
alle kroppens led og muskler.
Vi laver ogsé bevaegelser, hvor
vibl.a. trykker pa fodens svang
med store sten, som vi har put-
tet i gamle strompebukser og
bundet om fodderne. Jeg foler
migsom etlegebarn og meerker
samtidig, at jeg fr en masse
ud af det. Jeg bliver ogsa dej-
lig rolig. Ifolge Jeanne Jensen
regulerer bevaegelserne ner-
vesystemet, fordi de foregar
langsomt, mens man har fokus
pé at maerke kroppen indefra.
Jeg foler mig let og behagelig i
kroppen bagefter.

Man behgver ikke
at have skader eller
smerter for at dyrke
Fascial Flow.

GODT AT VIDE OM FASCIAL

® Fascial Flow kraever ingen forudsaetninger og kan
udfgres i alle aldre. Det er dog en fordel at vaere
nysgerrig og aben over for at bevaege kroppen pa
en anderledes made.

® Brug behageligt tgj, som du kan bevaege dig i.

e | lgbet af 6 til 24 maneder vil du marke en klar forskel
i kroppen og bevidstheden. Kroppen vil huske, og du vil
opleve en langvarig effekt.

® Det anbefales at lave Fascial Flow en til to gange om
ugen - f.eks. pa et hold og sa hjemme pa egen hand.

e Fascial Flow foregar som holdundervisning, hvor deltager-
ne far viden om kroppen, ud over at man laver bevagelser,
der regulerer og stabiliserer kroppen og nervesystemet.

e P3 et hold undervises man ca. to timer ad gangen. Pt.
koster 10 gange 2.200 kr. hos Jeanne Jensen fra Den
levende krop.

e |es mere pa denlevendekrop.dk og Facebook-siden
Fascial Flow. Jeanne Jensen uddanner undervisere
i Fascial Flow og kan henvise til en underviser
forskellige steder i landet.



HYPNOSE

- maske virker det for dig

Maske tror du ikke, at hypnose
virker for dig. Men alle kan hyp-
notiseres ifolge hypnoterapeut
Ludmila Frolova, der ogsa er
NGH-certificeret hypnosetree-
ner og certificeret NLP Master
Treener. Hun understreger dog,
at man fér storst udbytte, hvis
man foler sigtryg ved at f4 hyp-
nose og har tillid til den, der
udferer den. Hypnose er en
genvej til det ubevidste sind,
sd man hurtigere kan @endre
gamle monstre til mere kon-
struktive tanker og en mere
hensigtsmeaessig adfeerd.
-Vores evne til atteenke ana-
lytisk og logisk herer hjemme
i det bevidste sind, der har en
langt mere begreenset hukom-
melse end det ubevidste sind,
hvor alter gemtlige siden vores
fodsel. Behandleren gar uden
om det bevidste sinds evne til
atveere kritisk ogkommer med

Yy

nye, positive forslag til det ube-
vidste sind, som kan serge for, at
debliver fort udilivet, forklarer
Ludmila Frolova.

Sindet kan "omprogramme-
res”, fordi man bliver bragtien
bevidsthedstilstand, hvor hjer-
nebolgerne aendrer sig, sd man
er afslappet og modtagelig over
for at skabe en gnsket adfeerd.
Selvom man er bragtientrance
under hypnosen, kan man al-
ligevel godt here, hvad der bli-
ver sagt. Bagefter kan man sa
med sit bevidste sind glemme
det sagte, mens det ubevidste
sind husker det og kan skabe
en hensigtsmeessig forandring.

Meget anvendt metode

Hypnose bruges som behand-
lingsform ved bade fysiske li-
delser og psykiske problemstil-
linger. Nogle behandlere bruger
hypnose alene som metode til

f.eks. atgennemfore et rygestop.
Andre behandlere har ogsa en
terapeutisk baggrund og bru-
ger hypnoseikombination med
anden form for terapi. Hypnose
ses anvendt ved mange forskel-
lige former for onskede foran-
dringsprocesser. Ud over at fore
til rygestop kan hypnose bl.a.
ogsa medfore veegttab, bear-
bejde angst ogvrede eller fjerne
traumer oglindre smerter. Der
findes forskning, der viser, at
hypnose er effektivt til atlindre
eller fjerne symptomer, f.eks.
ved astma, allergi, migraene
og tinnitus. Hypnose kan ogséa
fremme sarheling efter en ope-
ration og lindre ubehag ved
kemobehandling mod kreeft. I
det etablerede sundhedssystem
bruger nogle leeger, tandlaeger,
psykologer og psykoterapeuter
ogsa hypnose som led i deres
behandling. |

Selvom man er bragt i en trance under hypnosen,
kan man alligevel godt hore, hvad der bliver sagt

SUNDHED

GODT AT VIDE
OM HYPNOSE

® Du kan kende forskel
pa en hypnotisgr og
en hypnoterapeut,
idet hypnotisgren
som udgangspunkt
kun tilbyder hypnose,
mens en hypnote-
rapeut kombinerer
hypnose med anden
psykoterapeutisk
behandling.

e Titlen hypnotisgr er
ikke en beskyttet
titel, sa vaelg en med
en uddannelse inden
for hypnose og gerne
en, der har noget
erfaring.

® En hypnoterapeut
kan vare en regi-
streret alternativ
behandler (forkortet
RAB), som er en
beskyttet titel, der
kun ma bruges, hvis
behandleren lever
op til lovgivningens
krav om blandt andet
uddannelse, etik og
god klinisk praksis.
Du kan finde en
registreret hypno-
terapeut pa rab-
behandlere.dk.

Du kan ogsa finde en
hypnoterapeut via
NGH, som er verdens
storste hypnoseor-
ganisation med ca.
12.000 medlemmer
og repraesenteret

i 65 lande. Ga ind

pa nghdanmark.dk
for at se listen over
NGH-certificerede
hypnoterapeuter.

Laes mere om hyp-
noterapeut Ludmila
Frolova pa hypnose-
instituttet.dk
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