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Folesansen er i mine gjne ganske enkelt i vores
kultur 'det glemte sprog'. Huden er vort stgrste
organ, fglesansen og de millioner af receptorer,
som ligger i huden, og hvis signaler sendes til
hjernen og bearbejdes, ggr os i stand til at afleese
og interagere med vores omverden og os selv pa
fineste autentiske vis. Det er et sprog, der gerne
vil bruges!

Jeg har forelgbig lavet 10 afsnit; 3 viden og
fakta afsnit (1-3-4), 2 inspirationsafsnit (9-10) il
videre praksisudforskning, 1 refleksionsafsnit (2)
og nok sa vaesentligt 4 dejlige praksisser (5-6-7-8)
at gare selv eller sammen.

Alt er skrevet og samlet i dette pdf-dokument,
som kan bruges alenestaende.
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Al teksten er ogsa speaket og lagt pa min
hjemmeside i afsnittet
https://www.mettekold.dk/quidede-meditative-
praksisser-krop - varighed i alt 82 minutter. Laen
dig enten tilbage og Iyt til det hele. Eller laes selv
viden og baggrund her i pdfen, og lyt og lad dig
guide til avelserne, 5-6-7-8, som de farste gange
kan veere sveere at gore pa egen hand. Nar du
kender gvelserne behgves naturligvis ikke
guidning.

Du kan dele tingene op og dykke ned, hvor du
matte vaere mest interesseret. Raekkefglgen er
logisk, men hvert afsnit kan sagtens laeses, lyttes
og praktiseres alenestaende.




1. Huden fysisk set & Bergring (viden)

(10:13 minutter)

Hud er det organ, som danner kroppens graense
mod omverdenen. Huden tjener forskellige formal.
Den beskytter kroppen mod pavirkninger udefra
som varme, kulde, straling eller bakterier og
medvirker til at holde et stabilt indre miljg, kaldet
homgostase. Huden er bundet fast til knoglerne
og veevet. Normalt huser huden mere end 100
forskellige bakteriearter og en del forskning tyder
pa at flertallet af disse bakterier er gavnlige og
gger sandsynligheden for at parasitangreb
afveerges.

Huden indeholder blodkar og svedkirtler, som
er med til at opretholde veeskebalancen og styre
legemstemperaturen. Huden indeholder ogsa
nervetrade, som kan registrere stimuli, samt
talgkirtler som danner hudfedt/talg.

Huden bestar af overhuden, lsederhuden og
underhuden. Overhuden bestér af et hornlag og et
veekstlag, og det er stort set udelukkende celler.
Leederhuden er et seerligt bindeveev, der udover
celler bestar af mange, steerke kollagene fibre.
Underhuden er fedtholdig og danner adskillelse til
de underliggende veev.

Hudceller er konstant i skabelse og dgd, idet
det kun tager 2-4 uger fra en hudcelle dannes til
den afstgdes som skeel.

Hudens farve bestemmes af, hvor meget
melanin, huden indeholder, sa jo mere melanin, jo
merkere hud. Melanin er ogsa det stof som
beskytter os mod solens ultraviolette straler.

Huden udger 1,5-2 kvadratmeter hos et
menneske og udgar ca 15% af legemsvaegten.

Svedkirtler findes overalt pa kroppen og er
lange kirtelrgr, der ligger sammenrullet som
garnnggler i laederhuden. Sveden Igber fra ngglet
gennem en udfgrselsgang pa hudoverfladen.

P& huden er der mange, mange sensoriske
neuroner, der bidrager til, at vi kan maerke varme,
kulde, behageligt stof eller ubehageligt stof pa
huden. Fysiologisk set er det i sig selv
forunderligt, i hvor hgj grad huden er levende og i
kontakt med omverdenen.

Huden kan indoptage medicin og andre
kemiske stoffer. Dog er permeabiliteten forskellig
pa forskellige steder af kroppen og stiger med
stigende hudtemperatur. At vores hud er aben for

at indoptage i princippet alting bar gare os
omhyggelige med, hvad vi vil putte pa huden. Det
er alt lige fra parfumer, shampoo, seeber, cremer
med alskens kemiske stoffer til om vi vil lade os
tatovere. Vil du veere helt konsekvent kan du
veelge kun at ville massere huden med naturlige
olier og evt. tilseette duft i form af aeteriske olier,
som du ved, at din hud kan téle.
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Her et generelt billede af nogle af de veesentligste
receptorer, der findes i huden. Bemaerk at nogle
nerver reagerer pa pres, andre pa blgd bergring,
andre igen pa temperatur, og nogle reagerer ved
smerte-input.

Bergring

Af alle sanser er falesansen den, vi fgrst udvikler.
Aer den gravide kvinde barnet gennem
maveskindet fra ca. 7. graviditetsmaned, sanser
barnet det. Som nyfadt er det primaert gennem
folesansen, vi opdager og far forstaelse af
omverdenen, og vore foreeldres kaerlige bergring
er yderst vigtig for vores opvaekst. De knus og
kaertegn, vi modtager i barndommen, neerer
folelsen af at vaere accepteret og elsket.

Nordiske forskere har studeret bergring — hvad
der for mennesker er at betragte som behagelig
bergring, samt hvilke nerver, der opfatter bergring
som behagelig. Det falgende faktuelle er ekstrakt
af bl.a. neurofysiolog Line Lékens og Rochelle



Ackerleys forskning, refereret pa videnskab.dk i
2009 og 2014.
https://videnskab.dk/krop-sundhed/vi-har-nerver-blode-

kaertegn
https://videnskab.dk/kort-nyt/forskere-specielle-nerver-

reagerer-kun-pa-menneskelig-beroring

I mere end 20 ar har forskere pa Sahlgrenska
Akademi i Ggteborg undersagt de neurologiske
mekanismer bag bergring. De har fokuseret pa
nervefibrene kaldet C-tactile i huden.

Den folgende tekst baserer sig pa de to
videnskab.dk artikler samt Bjornsdotter &
Olausson, 2011,Croy et al., 2019 og Dreisoerner
et al., 2021.

Vi ved for lidt om det gode! Loken peger pa,
at der er foretaget mange videnskabelige
undersggelser af smerte og ubehag, men kun lidt
om hvad der er behageligt, hvad vi oplever som
godt for os. Forskeren undrer sig over, hvad
forskningen har interesseret sig for indtil nu. Hun
siger, at den side af fglesansen, der beskaeftiger
sig med behagelig bergring, er ikke beskrevet i
leerebgger til trods for, at vi alle har en instinktiv
viden om, hvor steerkt fglesansen pavirker os
emotionelt. Og hvad angar raekkevidden af
forskningen, hun er medbidragyder af, siger hun:
»Her har vi anbragt en lille brik i puslespillet om,
hvordan raske mennesker fungerer, nar de faler
sig vel tilpas.«

At fa det godt, er det vi vil opna, nar vi s@ger
behandling. Derfor er det vigtig at have en
forstaelse af de mekanismer, som er en del af det
at have det godt. Og i det hele taget at have
forstaelse for forskellige elementer af det at trives,
er ud fra en sundhedsfremme- og en sygdoms-
forebyggelsesvinkel vigtigt.

Beroring gor os godt! Vi bliver staerkt
pavirkede, nar nogen stryger os langsomt over
huden. Hvad mon der er pa feerde? Nerver hos
mennesker bestar af bundter med forskellige
nervetrade, hvor hver nervetrad har forskellige
opgaver.

Forskningen beskriver virkemaden hos en type
nerver, som signaliserer, nar noget er behageligt.
Signalerne formidles til et center i hjernen for
emotionel aktivitet.

Det har leenge veeret kendt, at de sakaldte CT-
nerver findes hos dyr. Siden 1990'erne har man
ogsa vidst, at de findes hos mennesker.
Forskningen har nu pavist, at disse nerver er

specialiseret i at opfange og sende signaler om
behagelige impulser fra beraring.

CT star for 'C-taktil', hvor 'C' angiver, at det er
en type nerve, som leder elektriske impulser med
langsom hastighed, og 'taktil' angiver, at det har
med bergring at gare.

Nar man forsker udi bergring, sa foregar
'aflytningen' af nerverne med en teknik, som
kaldes mikroneurografi. Metoden indebaerer, at
man placerer en elektrode i for eksempel
underarmen. Denne teknik, inden for hvilken
forskningsmiljget i Gateborg er farende i verden,
kraever, at man finindstiller pa de rigtige af de
mange tusind nervetrade, som findes i en nerve.

CT-nerverne opfanger langsomme
bevaegelser. En typisk bevaegelse, som opfanges
af disse nerver, er en langsom strygning pa cirka
tre cm i sekundet. Bliver bevaegelsen for hurtig
eller langsom opfattes den ikke som behagelig.
Nerverne er tilpasset et typisk menneskeligt
handlingsmenster, altsa hvordan vi fleste intuitivt
aer og nusser savel det lille barn som hinanden
som voksne pa. Sa sadan set forteller forskerne
noget om baggrunden for handlinger, som vi
allerede foretager helt instinktivt vi fleste af os.
Udover hastighed betyder temperatur noget for,
hvordan nerverne reagerer.

Denne viden kan forklare, hvorfor den
behandlingsmade, som kaldes taktil stimulering,
fungerer, hvor terapeuten stryger let og naensomt
over patientens hud. Behandlingen antages at
give ro, tillid og smertelindring og er knyttet til
hormonet oxytocin.

Men forskningen forteeller altsa ogsa meget
om, hvad der potentielt naturligt foregar mellem
mennesker og som medvirker til vores trivsel. Det
er kontakten mellem mennesker, der vaekker
nogle bestemte folelser, som andre objekter ikke
kan. Sa det skal understreges, at de steerkeste
folelser af komfort og sikkerhed kreever, at
bergringen sker mellem nzervaerende mennesker.

Det er som sagt seerligt veesentligt mellem
nyfgdte og foreeldre, men det er et sanseapparat,
der virker livet ud, hvorfor ogsa behovet for
bergring voksen imellem skal understreges som
seerdeles vaesentlig for grundlaeggende trivsel.

Skade pa CT-nerverne eller fejltolkning i
hjernen af de signaler, som sendes gennem dem,
kan veere en del af sygdomsbilledet for lidelser,
hvor bergring opleves som ubehagelig.



2. Lidt flere tanker om det emotionelle i det at blive bergrt (refleksion)

(5:49 minutter)

Det er forunderligt, hvad hud i emotionel forstand
er for os! Vi ved, hvor vigtigt det er for et lille barn
at veere i favn. Studier af aber viser, at det er ikke
nok at underlaget, man bergres af, er bladt. Det
skal ogsa veere levende og gensvare pa abens
sakaldte moulding behavior, dvs. ungen ‘'mgffer
sig’ i favnen pé den, der holder det. Det er direkte
overfgrbart til den menneskelige baby.
Antropologer og udviklingspsykologien papeger,
hvordan ifavn-bgrn greeder mindre og trives
bedre, dvs. barn som baeres meget i slynge og /
eller samsover med foraeldrene. | DK er der en
decideret forening, www.ifavndanmark.dk, som
agiterer for, at foreeldre har meget hud mod hud
kontakt med deres barn.

Som vi vokser til, reduceres mangden af
bergring, i hvert fald i vestlig kultur. Og f.eks. en
teenager kan godt helt traekke sig fra forseldrenes
bergring. Det forekommer naturligt i betragtning
af, at seksualiteten er under udvikling. |
voksenlivet bliver bergring typisk noget, der kun
foregar mellem kaerester — og ofte primaert som
del af den seksuelle akt. Det er ikke usaedvanligt,
at partnerne oplever meget forskellige
bergringsbehov, hvor den ene ’craver’ det, mens
den anden har et mindre behov. Gamle
mennesker, og iseer hvis de er enlige eller enker,
bergres sjeeldent.

| DK er nogle behandlere og masserer begyndt
at tale om en omfattende maengde af mennesker
med "hudsult’ — at vi ofte, ubevidst, er i sa stort
underskud af bergring, at vi reagerer med
mistrivsel, om end vi ikke ngdvendigvis kan
placere det som praecis dét, vi mangler. Ogsa
fordi savnet kan stivne og glemmes, nar behovet
ikke opfyldes over en laengere periode. Men det
kan maske teenkes, at mangel pa bergring og
ensomhedsfglelse indimellem gar hand i hand.

Fordi savnet kan glemmes og ferst vaekkes til
live i det gjeblik, man bliver bergrt igen, kan det
veekke dobbeltrettede folelser — at det er rart at
blive bergrt, men det abner ogsa op til en smerte
af savn. Savn efter bergring, neerhed og intimitet.
Saledes kan massage vaere mere end ‘bare
massage’, hvor det udggr en helhedsbehandling
for krop og sjeel, og hvor den falelsesmaessige

neering er beroligelse, stimulation, naerveer,
opmuntring og tryghed.

| flere gstlige behandlingstraditioner bruger
man i hgj grad huden som et organ for heling.
Man fremstiller olier med urter, der menes at hele
de sygdomme eller symptomer, man har. Man
paferer olierne med massage, gerne varmolie-
massage, hvor sa de naerende stoffer bedre
indoptages. Ligesom at man betragter selve det at
give massage og bergring som behandling i sig
selv.

| den indiske sundhedsfilosofi ayurveda har
man en behandlingsform kaldet panchakarma. Og
der lzegges op til, at man etablerer en egen
regelmaessig praksis af selv-massage, kaldet
abhyanga. Disse gennemgas i et andet afsnit.

Opsummerende. Bergring betyder forbindelse,
tryghed, varme, gleede, velveere, energi,
helbredelse, beroligelse, omsorg, kontakt.
Bergring forteeller os, at vi ikke er alene. Bergring
er et feellessprog, som vi kan ggre brug af til at
helbrede eller berolige, til at lindre smerte eller
fierne spaendinger. Gensidig bergring og massage
er intet mindre end ordlgs, udlevet, almennyttig
udveksling af keerlighed til hinanden — og dermed
heling og naering pa det dybest taenkelige plan.

Pa baggrund af disse fakta er der flere spgrgsmal
at stille sig / flere veje det er muligt at ga, hvad
angar at bergre hinanden mere:

- Skal massage maske ligefrem vaere en
behandling pa recept pa lige fod med medicin?
Forskning indikerer i hvert fald gode effekter.

- Vi kan reflektere over, om vi kan lade den
seksuelle del veere indkapslet til de rum, hvor det
seksuelle hgrer hjemme — og sa udvide maengden
af relationer, hvor omsorgsbergring og massage
kan blive en naturlig del af samvaeret.

- Og derfor: Kan vi gere bergring og massage il
en meget mere normal del af samvaeret mellem
mennesker?

- Det er ogsa en mulighed at gere selvbergring
mere almindeligt.






3. Muskler, nerver, sanseskaerpelse (viden)
(12:40 minutter)

Det er muligt at praktisere gentagende nuancer af
selvbergring i ansigtet — og fa behag,
afspaendthed, levendehed og altsa trivsel ud af
det, uden at du behgver have en rygsaek af
baggrundsviden. Det veesentligste krav er
lydhgrhed indefter, og den optraenes og fintunes,
jo flere gange du bergrer andre og dig selv, og du
samtidig med bergringen bestraeber at vaere
bevidsthedsmaessigt naerveerende og aben. Er du
alligevel viden-s@gende (som vi fleste vel er), s&
er her lidt forskellige veje at ga:

Kig pa disse to billeder af ansigtets muskulatur
— og bemaerk om der er muskler, der er mere
opspaendte end andre i dit ansigt. De vil kalde pa
bergring og massage for at kunne slippe.
Jjenomradet kalder f.eks. ofte pa bergringshjaelp
til afspaending. Eller meerk de mange lag af
muskler, der er ved hals og nakke.

/]
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Kig pa et billede af kranienerverne - og uden at du
som sadan behgver at studere dem i detaljer, sa
blot vid, at der er en lang raekke nerver, der
knytter sig til gjnene og deres funktionsevne, til
grer, keeber, pande, nakke og hals. P4 den made
kan stress og vanemaessig ubalance give sig
udtryk pa utallige mader, alt athaengig af, hvilke
nerver der er pavirket.

I min psykolog-praksis har jeg haft en del
klienter med stress, som ogsa har faet konstateret
forstyrrelser i trigeminus-nerven — med hvad deraf
falger af fgleforstyrrelser og / eller smerter, der
kan optreede typisk i tre omrader af ansigtet; i
pande og gjne, i keebeomradet, eller i
hageomradet. Laeg meerke til dens Igb gennem
ansigtet - og prev at lsegge haenderne pa et
vilkarligt sted i dens lgb, enten tryk indefter som
om du kan finde triggerpunkter pa den, der typisk
kalder pa fast stimulering, eller prav at fglge den
mere blidt og bladt, med dine fingre beveegende
sig langs den.

Cranial nerves
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Man kan traene sig til bedre sanser

Et er af oparbejde lydhgrhed over for
muskelspaendinger — om de er for latent
overspaendte eller under-tonede (hyper- eller
hypo-), og derfra arbejde med det, der er behov
for, for at justere og balancere. Noget andet, der
mere er 'energetisk’ at opleve og sanse, er
nervesystemet i dets mange udtryksformer. Og
hvor vi kan veaere hypersensitive, sa alting
naermest fgles elektrisk stad-agtigt i det, eller vi
kan veere nedlukkede, s& man naermest mere skal
banke liv i nervesystemet end berolige det. Man
KAN oparbejde evne at maerke det i sig selv og
hos andre. Men som fgr naevnt — der skal 'hands
on’ og mange ganges gentagelse, for du
begynder at erfare, hvad det er, jeg skriver om
her. Det er virkelig en sensitivitet i heenderne og
en sensitivitet i opfattelsesevnen, der skal
stimuleres.

Se artikel i videnskab.dk, hvorfra tekst til dette naeste delafsnit
er ekstraheret i kombi med at have leest forskningsartiklerne,
der henvises til i afsnittet:
https://videnskab.dk/krop-sundhed/kan-man-traene-sig-til-
super-sanser

Kroppens sansereceptorer saetter godt nok en
graense for vores evne til at registrere
sansepavirkninger. Men nar hjernen — og
intentionalitet - tages med i betragtning, sa er
sanseevnen meget mere bearbejdelig, end vi
maske umiddelbart forestiller os. Perceptions-
forskning viser, at vi kan forbedre vores evne til at
se, fale, hare, smage og lugte p4 samme made
som nar vi treener at blive bedre til sport eller gver
en hvilken som helst anden kompetence.
Forskeren Harriet Dempsey-Jones og kolleger
(2016) lavede et forsgg, hvor bergringssansen
blev forbedret helt op til 42%; dette blot efter 2
timers traening. Det skyldes, at en meget hgj grad

af perceptionen bliver afgjort af hjernen og ikke
selve sansereceptorerne.

Det betyder i praksis, at hvis vi for eksempel
traener at skaerpe sansningen i én finger pa den
ene hand, sa spredes lzeringen til de gvrige fingre,
der er forbundet i hjernen (hvilket i gvrigt er en
viden, vi har haft leenge, og som f.eks. bruges til
genoptraening af mennesker med erhvervede
hjerneskader) (Harris et al, 1999).

Et nyere forsag af Dempsey-Jones og kolleger
(2020) viser, at nar bergringen er aktiv, altsa
f.eks. gjort bevidst af én selv, versus passiv, f.eks.
gjort af en robot, sa er perceptionen og
sanseskeaerpningseffekten kraftigere. Forskerne
konkluderer, at i denne forstand afslgrer
resultaterne et simpelt sansemotorisk grundlag for
det, at frivillig intentionel handling ligger til grund
for selvbevidsthedens sammenhaeng og enhed.

At det kan veere en god ide at traene vores
sensoriske perception skyldes bl.a. det faktum, at
den typisk svinder ind i takt med, at vi bliver aeldre
(Stevens & Patterson, 1995). Det vil sige vi bliver
sansemaessigt mere slgve og formentlig ogsa
upreecise i vores selvforstaelse, hvis vi ikke aktivt
modgar forfaldet.

Med begrebet praecision mener jeg, at vores
interoceptive evne formentlig bliver bedre, nar vi
holder sanseevnen skarp. Interoception har, som
jeg har beskrevet andetsteds, at ggre med evnen
til at meerke sig selv korrekt indefter og dermed
gare mere af det rigtige i forhold til at kunne trives
godt.

En tredje sidegevinst ved at fokusere pa sin
sanselighed er, at teenkningen toner ned i
intensitet. Ret beset kan det ikke lade sig gere at
teenke og sanse pa samme tid. P4 den méade kan
selve det at rette sit fokus mod sansning frem for
mod taenkning vaere med til at reducere
ruminering og dermed stress og depression.

En fierde vaesentlig grund er den enkle, at
vores sanse-intensitet ogsa har med oplevelsen af
levendehed og vitalitet at gore. Ja maske endda
en svaekket evne til at meerke bergring, ogsa
reducerer evnen til at indga i keerlighedsrelationer,
der vel i bund og grund afheenger af kvaliteten af
naerveeret, herunder vores sanselige vagenhed?



Hvor let en bergring kan markes?

Jfr. ovenfor sa vil perceptionen af bergring vaere
forskellig, alt afheengig af traening og alder (og
mange andre faktorer, bl.a. ogsa kgn). Men skal
man alligevel fors@ge sig med et svar, sa siger
smerteforskeren Troels Staehelin Jensen, at det
letteste tryk et menneske cirka kan maerke, med
fingerspidserne vel og meerke, er 0,1-0,2 gram.
Vores nuanceevne skyldes en teet integration
mellem mange forskelligartede nerver. Den
kortikale repreesentation i hjernen viser, at vores
sensibilitet er allerstarst i fingerspidserne og i
ansigtet, seerligt laeberne og tungen.

Se visualiseringen (som jeg ikke har ophavsret til) i
videnskab.dk artiklen, som jeg har ekstraheret den viden, der
ligger til grund for dette delafsnit, fra:
https://videnskab.dk/krop-sundhed/hvor-let-en-beroering-kan-
mennesket-maerke

At sensibiliteten er saerligt stor i isaer
fingerspidserne, og til dels ogsa resten af fingrene
og haenderne, samt isaer pa laeberne, og til dels
ogsa resten af ansigtet, det er en viden, vi kan
bruge til at lave bevidst bergring, bade i forhold til
hinanden og i forhold til os selv. Bergringen vil
skaerpe sansningen og formentlig understatte en
folelse af vitalitet og levendehed. Dette er
baggrunden for nogle af de valgte gvelser her.
Staehelin Jensen uddyber sit svar, at vi bliver
ngdt til at have en skaerpet felesans for ordentligt
at kunne sanse verden. Med andre ord er
sansning en vaesentlig del af selve det at veere i
live og trives, pa lige fod med det at holde sig i
god fysisk form og spise sundt og fa nok sgvn.
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Beroring er en kvantemekanisk proces

| den dybeste forstand er det en ren
kvantemekanisk proces at rgre ved noget.
Fysikeren Christopher S. Baird fra Texas A&M
University (oversat af videnskab.dk og forkortet af
mig) beskriver det sadan her:

»Nar din finger kommer rigtig teet pa en veeg,
begynder atomerne i de alleryderste hudceller...
at fa et betydeligt overlap med atomerne i
vaeggen. Nar det sker (skabes) en afvisende
elektromagnetisk kraft. Denne afvisende kraft
skubber atomerne i de ydre lag af din hud tilbage,
og den er steerk nok til helt at stoppe den
fremadgaende bevaegelse i hudens yderste lag.
Dette lag kommer sa i vejen for de dybere hudlag,
som stadig forsager at bevaege sig fremad mod
muren... P4 denne made transmitteres trykket
gennem de ydre lag af dede hudceller til de indre
lag, hvor trykket kan meerkes.«




Komplementzer medicin

| akupunktur-filosofien er der et utal af punkter i
ansigtet, som repraesenterer organer andre steder
i kroppen. Nogen behandlere gar ud fra
nervebanerne, nar de saetter nalene. Andre
arbejder ud fra det, der i klassisk gstlig medicin
kaldes meridianbanerne.

Ogsa inden for den gstlige behandlingsfilosofi
arbejder man med organzoner i ansigtet.
Filosofien er, at bergring og stimulation af
punkterne i ansigtet ogsa pavirker organerne ind-
og nedefter i kroppen. Dette, ligesom ved nale-
akupunktur, igennem nervebaner og
meridianbaner.

| grene af japansk massage-filosofi, arbejder
man meget med triggerpunkter. Og det har bredt
sig til vesten som f.eks. ’japansk lifting’, hvor
stimulering af specifikke punkter i ansigtet siges at
vitalisere og ungdommeliggere ansigtets udtryk.
Jeg synes, det er beskeemmende, hvis massage,
muskelafspaending og vitalisering af ansigtet skal

el
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have foryngelse som mal. Hvorfor ikke bare nyde
levendeheden, vitaliteten og trivslen, der afsted-
kommes af de forskellige typer (selv)bergring og
massage i ansigtsregionen? Et sted, der - ligesom
de gvrige kropsdele, viser det sig jo ved udforsk-
ning - elsker vitaliseringen af omradet ved
bergring og massage.

dinene er et helt kapitel for sig. Det kommer vi
til i teksten og gvelserne om synssansen.

| den indiske ayurvediske behandlingstradition
har man sat massage og bergring i system, sa
man dels kan fa en leengerevarende og meget
dybtgaende behandling kaldet panchakarma, og
man kan derhjemme praktisere egen massage
kaldet abhyanga. Disse gennemgas nedenfor, det
forste blot en introducerende viden om
fremgangsmaden, selvmassagen instrueres, sa
den kan ggres pa egen hand.



4. Panchakarma (viden)
(3:18 minutter)

| den ayurvediske behandlingsfilosofi er daglige
og dybtgaende massage i alt mellem 5 og 42
dage det helt centrale element. 5 dage er light
versionen, 42 dage det komplette program ifalge
de gamle tekster, dengang hvor tid havde en
anden udstreekning end i dag. Det almindelige i
dag, nar man rejser til f.eks. Indien og far en
panchakarmakur, er 14 dage med massage 2-3
timer hver dag.

Panchakarma betragtes af en ayurvedisk lzege
som en systematisk behandling, der frigar og
udrenser giftige affaldsstoffer fra cellerne vha.
kroppens naturlige udskillelsesorganer —
svedkirtler, blodkar, urinveje og tarme.

Ayurveda baserer sig ikke pa mirakler, men
forsager at bringe kroppen tilbage til en balance,
hvorfra den kan begynde at helbrede sig selv.

Et vaesentligt element i den ayurvediske
behandling er klassifikationen af personen i
forhold til visse fysiologiske grundtyper, der i det
ayurvediske system besidder saerlige kropslige og
mentale kendetegn. Terapeuten vil ’leese’ én,
mens man bliver masseret, og man har typisk
ogsa mulighed for at fa en almen konsultation
med en ayurvedisk leege.

Olierne som benyttes i massagebehand-
lingerne, er meget specifikke og er blandet af
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forskellige olier og urteekstrakter, som efter de
gamle forskrifter koges sammen i nogle dage
inden anvendelse. Da olierne er medicineret og
en vital del af behandlingen, lader man dem blive
pa kroppen i op til 1 time efter behandlingen,
inden man tager et bad. Man benytter sig i hgj
grad af det faktum, at huden er et hgjmodtageligt
organ. En Panchakarma bestar af 5 trin:

o | fagrste trin bliver man forberedt til den dybere
behandling. Dette vil ske ved forskellige typer
massage og anvendelse af olier, hvor man
begynder at Igsne speendinger i musklerne og
bindeveevet op.

Det neaeste trin vil lasne op for affaldsstoffer i
kroppen og fare dem ind i tarmene og derfra
udskilles. Der er adskillige og forskellige
behandlinger med specielle olier til dette trin.
Det tredje trin, tarmrensningen, varer en dag.
Der gives urter og behandlinger, der tesmmer
tarmene helt for deres indhold.

Fjerde trin styrker kroppen og de indre organer
via behandlinger med olier og understgttende
urtemedicin.

Til sidst afsluttes kuren, som den startede —
med forskellige former for opbyggende
massager.

- Tl



5. Selvmassage; abhyanga (praksis)
(3:43 minutter)

Regelmaessig selvmassage, abhyanga, anses
inden for Ayurveda at veere det essentielle
grundlag for sundhed og trivsel. At give sig selv
massage er en god, rolig eller aktiverende (alt
efter hvad man har brug for) og selvomsorgsfuld
made at starte dagen pa. Gegr det gerne 3-4
gange om ugen.

¢ Anbring en skal med sesamolie (eller en anden
olietype, som du trives med) i en stgrre skal
med varmt vand. Vent 1-2 minutter, til den er
godt hudtemperatur.

o Begynd med hovedet: Heeld en spsk. varm olie
ud i harbunden. Brug handfladen, ikke
fingerspidserne, og gnid olien grundigt ind.
Sma cirkelformede beveaegelser i urets retning.

e (a4 videre til tindinger, bag arerne, hele resten
af ansigtet.

e Tag mere olie og masser hals, nakke og
derefter skuldre. Brug handflader og fingre.

Giv armene en energisk massage.
Cirkelbevaegelser pa skuldre og albuer, og
lange frem-og tilbagebevaegelser pa over- og
underarme.

Veer lidt blidere, nar du nar til kroppen. Store,
blide cirkelbevaegelser (med uret) ved
brystkasse, mave og underliv. Over brystbenet
en lige-op-0g-ned bevaegelse.

Masser, uden at anstrenge dig, sa meget af
ryggen, som du kan na. (Eller fa en til at
hjeelpe dig).

Med resten af olien masserer du benene og til
slut fadderne med energiske bevaegelser.
Handfladerne pa benene, fingrene pa
fedderne.

Afvaskning: Vask dig med varmt, ikke
skoldhedt vand og mild seebe. At beholde en
lille smule olie pa huden anses sundt.

(Lees mere om baggrunden for panchakarma og abhyanga i arbejdsbogen Ayurveda. Entrer eventuelt fra forsiden af hjemmesiden og

via temaet Visdomstraditioners lzerdom).

T ¢ e
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6. Omsorgsfuld egen bergring af haenderne (praksis]

(11:21 minutter)

lagttag. Start med at kigge pa dine haender.
Oversiden, undersiden, fingrene hver for sig.
Tommeltot der har én funktion, og de gvrige fire
fingre, der sammen med tommeltot kan gribe og
holde om ting. Fornem ved at bevaege fingrene
lidt, at de kan varetage grovmotoriske
bevaegelser, og at de ogsa er designede til at
kunne veere finmotoriske.

Tage dig selv i handen. Prgv at folde
haenderne, leeg dem i skadet en stund. Du har en
spontan made at folde haenderne pa, hvor den
hgjre eller venstre tommeltot ligger gverst. Prgv
nu at skifte, s& den modsatte tommeltot ligger
gverst. Oplev forskellen, formentlig uvantheden
hermed.

Prev sa at la&egge den ene hand over den
anden, lzeg dem ned pa laret eller foran
underlivet. Sid sadan en tid og maerk, hvordan det
er. Skift hand.

Dette at sanse de stilleliggende haender, der
bergrer hinanden — maerk hvad det gar ved dig
folelsesmaessigt set. Er det rart? Det geetter jeg
pa, at | fleste oplever det som. Saledes, traenger
du til at blive holdt i handen, kraever det ikke
ngdvendigvis et andet menneske. Giv gerne dig
selv den naturlige tilstedeveerelse og omsorg at
gare det i forhold til dig selv. Leeg ogsé meerke til,
at behag sagtens kan komme ud af at 'gere
ingenting’.

Bevagelse, hand mod hand. Brug nu den
ene hand til at give den anden hand behag
gennem beveaegelse. Det kan veere, at du bruger
hele handfladen til at nusse ryggen af den anden
hand. Gaer gerne det samme ogsa handflade mod
handflade; at den ene hand beveeger sig
behageligt og givende, mens den anden ligger
stille og modtager. Brug dernaest dine
fingerspidser til det samme. Eksperimenter med
hele spektret af sa let, aende bergring, sa det
nzesten fgles som en fjer, der nusser og aer
handen, til at du aer mere fast i det. Gar det
selvfglgelig mest pa den made, som giver mest
behag. Selvom den ene hand er i beveegelse, sa
behgver du ikke i veesentlig grad at spaende op i
musklerne. Nar du laver flow beveegelser er
musklerne kun lige aktiveret det allermest
ngdvendige for at skabe bevaegelse.
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Maerk at nar handen bliver bergrt, at sa forplanter
behaget sig, via dine nerver og ved hjeelp af de
hormoner og den nervesystemspavirkning, der
sker, ogsa til resten af kroppen og sindet. Brug din
opmaerksombhed til at skifte forgrund og baggrund.
F.eks. prov lige nu at maerke de fingerspidser, der
beveeger sig i forhold til den stilleliggende hand.
Kan du fa en fornemmelse af, hvor sensitive de
egentlig er, hvor fintunede de er i forhold til det at
kunne sanse bergring. Er der forskel pa fingrene,
sa pegefinger f.eks. er mere sensitiv end



tommeltot eller nogle af de andre fingre? Der er
ikke noget rigtigt og forkert. Sans og mentalt
registrer uden at desmme. Maerk nu
modtageligheden i den hand, der modtager
bergring. Og endnu mere aktivt: Raek ligesom
udefter det at blive bergrt; lad sanseligheden og
modtageligheden bliver endnu stgrre. Tillad dig
selv at sige ja tak til bergringen. Hvor meerker du
egentlig bergringen allermest og mest starst
behag til falge? Vil du gerne have mest bergring
pa fingrene, eller skal det veere mest pa
handroden? P& handryggen eller handfladen?
Udforsk nysgerrigt med den ene hand. Hav tillid til
dens intuition. Og lad den anden hand, den
modtagende, aktivt reekke ud og ordlgst guide den
givende hand. Hvordan skal tempoet veere for at

bergringsbehovet bedst opfyldes? Hvordan skal
bergringslethed / -tyngden veere for at det er rart?
Veere langsom og grundig i din udforskning.

Skift efter en rum tid til den modsatte hand og
gentag samme udforskning. Lad endelig
praksissen fortsaette 5-10 minutter, indtil
beraringsbehovet ligesom toner nedefter af sig
selv. Har du brug for at Iytte til instruktionen, sa ga
tilbage til 3:27 pa tidslinjen og Iyt igen.

Sid en rum tid og meerk eftertrykket at bergringen.
Bemeerk at den givende hand ogsa fyldes af det
at give og ikke tammes. Sadan er kaerlighed —
den er definitorisk set cirkulerende - og ikke en
ensidig given-modtagen / blive fyldt op -tamt.
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7. Omsorgsfuld egen bergring af ansigtet [praksis)

(16:30 minutter)

Dette er en praksis, der leegger op til en langsom,
omsorgsfuld egen bergring af ansigtet. Du kan
ogsa veelge at lave sammen med en anden. Du
kan sidde i sofaen og gere det. Eller laegge dig pa
ryggen og skiftevis fare den ene og den anden
hand op og berare, sa du ikke nar at blive treet i
armen(e). Start med at lukke gjnene. Fa en
fornemmelse af hele dit ansigt (Iyt f.eks. til
Ansigtsscanning i 5 minutter, fgrend du starter
denne gvelse).

Laebe-omradet. Fgr s den ene hand op og
begynd at bergre der, hvor der spontant kaldes
mest pa bergring. Hvis du gerne vil specifikt
guides, ggr jeg det nu. Start med at bruge
langemand til at naesten fijeragtigt at bergre
overleeben, fra den ene side til den anden,
dernaest underlaeben. Ggr det nogle gange. Maerk
helt inde ved &bningen til munden. Maerk ogsa
ved overgangen fra leeberne ud til huden pa
overlaeben og ved overgangen til nedefter mod
hagen. Slip og meerk eftertrykket af bergringen.
Gnid nu nogle gange frem og tilbage pa
overleeben med siden af pegefingeren, som om
den er en bred solid pensel. Maerk eftertrykket.

Nzese og nedefter / hele ansigtet. Tag sa
begge dine handflader og begynd at gnide fra
naeseryg / siderne af neesen og ud over kinderne,
ned til kaeberne. En bevaegelse hvor du lader
tyngdekraften sammen med ansigtets konturer
ligesom lave beveegelsen, som om den nederste
halvdel af ansigtet er et bakket landskab. Ggr det
et antal gange, mens du fornemmer vitaliseringen
af modtageligheden i underansigtet. Maske du
efter nogle ganges beveegelse spontant far lyst til
at lade bergringensbevaegelsen omfatte hele
ansigtet, startende i panden, bevaegende sig over
tindingerne, gjnene, naesen, kinderne, kaeberne; i
sa fald, lad den endelig blive starre. Gentag en
rum tid, let eller med fasthed, langsomt eller med
et aktivt strgg, alt efter hvad der kaldes pa.
Ligesom far, maerk lige en stund eftertrykket,
inden vi sa fortsaetter.

Kabe & hals. Nu, udforsk dit keebeparti,
startende med at folge skelettets, altsa kaebens
kant. Keeben hvorpa huden ligger. Stram hud, Igs
hud, alt efter hvor gammel du er. Hud med
muskler og fedtveev lige nedenunder sig.



Liggende over knoglerne. Lad fingerspidser,
siderne af fingrene, handfladen, handryggen
udforske kaeber, hage, underside af hage,
nedefter mod halsen. Stryg med lettere tryk pa
halsen nedefter mod kravebenet. Igen, lad
tyngdekraften ligesom gere arbejdet, og du mere
styrer det langsomme tempo, hvormed du lader
haenderne fortsaette udforskningen ved igen at
bevaege dem op til kaeben, strygende nedefter pa
halsen. P4 forsiden af halsen, siderne af halsen,
bagsiden af halsen. Lav ogsa et strgg fra bagside
af hals / nakke, og til forsiden, hvor du lader
fingerspidserne mgdes og afslutte det fine, blgde
strog.

Orer. Som det neeste, tag fat i greflipperne og
nus dem lidt. Lad tommeltot og pegefinger og
langemand falge linjerne i grerne, pa hver sin side
af hovedet. Maske du far trang til at rykke grerne
udefter, sa de ligesom slipper og knirker lidt i
tilheeftningen til hovedet. Det kan ogsa veere, at
du med tommeltotterne inden i grerne, i den harde
kant, kan |gfte grerne opefter ved, mens du griber
med pege- og langefinger fra den modsatte side.
Der er mange punkter i gret, hvor der godt kan
teenkes at veere en pludselig stikkende
fornemmelse, sa den fast trykken, traekken og
masseren grerne bliver til en behagelig men
levendeggrende oplevelse med sma jag af emhed
eller smerte indimellem. Prgv ogsa at folde grerne
nedefter, som om du lukker for greindgangen. Det
er massage fra en helt anden vinkel. Hos nogen
knirker grerne ved den bevaegelse, det sker der
ikke noget ved.

Kraniekant. Fra gre-tilhaeftningerne lader du
nu fingrene glide over mod kraniekanten. Lad
fingerspidserne af de fire af fingrene bevaege sig
frem og tilbage nogle gange. Igen, lad kroppen
kalde pa, hvilken lethed eller fasthed, der skal
lzegges for dagen. Og lad kroppen kalde pa, om
du nusser, aer, gnubber, trykker eller mere
vibrerer/ryster et omrade.

Kinder. Brug neeste tommeltot til at skubbe ind
underkindbenene. Fgrst gnid fra grerne og
indefter mod naesen. Let eller hardt efter behovet.
Sa find nogle punkter, der matte traenge seerlig
meget til at blive trykket indefter pa, sakaldte
triggerpunkter. Hold tommeltot stille og fast i det,
eller masser som det fgles rart.

Nzese. Nu brug begge pegefingre til at
massere nogle gange ned langs naesen i begge
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sider. Som ved kinder, pregv neest at finde
triggerpunkter, som du trykker ind pa. Brug tre
fingre til at gnide fra naese og udefter mod @rerne,
altsa vandret pa ansigtet.

Tindinger. Tindingeomradet kalder hos de
fleste vaeldig meget pa forskellige slags bergring.
Du kan veelge at bruge de tre midterste fingre til at
cirkle langsomt. Gerne brug én finger til at trykke
lidt dybere ind, nér du finder nogle punkter, der
gerne vil have stgrre fasthed. Traek ogséa gerne i
huden i den retning, der letter og lindrer.

Gjne & gjenomgivelser. Sa kommer vi til
gjnene. Sjeelens spejl. Som nar vi kigger dybt
indefter afslgrer, ja alting. Men lige nu lukkede.
Forhabentlig afspaendte. Laeg maerke til, om du
kan lade gjenlagene ligge blgdt ned over gjnene,
der er sikkert en lille stribe aben nederst. Start
med at beveege fingrene blgdt fra tindingerne og
ind langs det blgde sarte omrade under de
nederste gjenvipper. Ggr det nogle gange pa den
made, der fgles rarest. Cirkl nu op over gjnene og
lige under gjenbrynene bruger du de tre fingre til
at bevaege dig udefter mod tindingerne. Gentag
nogle gange. G4 sa over til at lave masserende
cirkler rundt om hele gjenomradet, som omradet
matte kalde pa det. Er der nogle steder, der kalder



pa at blive triggerpunkts-berart, f.eks. ind mod det
gverste af naeseryggen, blot en halv cm. over gjet
— der er sadan et bestemt punkt, der naesten kan
fales grusfyldt — dér er det en god ide at dveele.
Brug sa naest tommeltot og pegefinger til at give
gjenbrynene, naermest som om de er en slags
snegl, der ligger ovenover dine gjne, en dejlig
massage. Tryk med tommeltot opefter, med
pegefinger nedefter.

En kort stund, mens du maerker eftertrykket af
bergringen og massagen indtil nu, maerk om du
kan give lidt mere slip og slappe lidt mere af i dine
gjenaebler. Lade dem ligge helt stille der i
gjenhulerne.

Pande. Sa er det pandens tur. Inde fra punktet
mellem gjenbrynene tager du dine 4 + 4 fingre og
beveeger sig ud som en vifte mod harkanten. Ggr
ogsa det nogle gange. Bevaeg fingrene langs
eventuelle rynker (eller disse som antydninger),
nus og masser ogsa lidt pa tveers. Noget vil
maske gerne straekkes i panden.
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Hovedbund. Gnid sa dine 8 fingre fra
hargreensen og gennem haret, helt ned til nakken
et antal gange. Flyt lidt fra gang til gang, sa du far
rort hele omradet. Sa begynd at lave langsomme,
blgde — eller harde — massagebevaegelser i
hovedbunden. Ligesom mange af os har prgvet
hos frisgren. Kom rigtig godt rundt omkring.

Nu er vi ved at have veeret hele vejen rundt. Er
der steder, der kalder pa at blive genbesgagt? Sa
gor det en rum tid.

Tag sa dine haender og gnid dem i et fast
tempo frem og tilbage, neermest som om du er
ved at varme dem op. Seet handradderne hen
over gjnene ved at lade dem blive skeformede.
Nar du har siddet eller ligget lidt sadan, sa lad
haenderne glide meget blidt hen over ansigtet og
lzeg dem ned i skadet.

Tak haenderne for deres fine arbejde. Tak dig
selv for at have givet dig selv denne selvberg-
rings- og selvomsorgsstund.



8. Sanseskaerpelse (praksis)
(6:15 minutter)

Med opmeerksomheden om, at bevidst bergring er
bedre end automatisk bergring, nar det gaelder
sanseskeerpelse, og at bergring faktisk er en
energetisk proces, en kvantemekanisk proces,
sa kan man lave felgende lille fine gvelse.
Enten med sig selv eller sammen med en
anden. Jeg guider lige nu som om du laver
gvelsen med dig selv.

Luk gjnene. Meerk kroppen i sin helhed. Sid
opret. Lad haenderne hvile i skgdet. Begynd nu
at visualiser omradet fra albue til hand (der
skal veere bart og ikke hav tgj over sig), at
dette omrade om lidt bliver bergrt. Lad
omradet begynde at reekke ud efter at skulle
blive bergrt. En stille forventningens gleede.
Laft nu den ene arm let, mens den anden
bliver liggende afspaendt i skadet. Lad
fingerspidserne bevaege sig cirka langsomt fra
handled og op til albuen og ned igen, cirka 1
over huden. Det vil sige du ragrer ikke ved dig
selv endnu. Ger det nogle gange. Ganske
langsomt. Og meerk det mellemrum mellem
fingerspidser og arm, hvor levendegjort det
bliver. Det er forskelligt, hvordan vi sanser det.
Nogle feler lidt rislende kulde, andre en varme.

Der er ikke noget rigtigt og forkert. Din sansning
er den sande for dig, lige her og nu.

Efter lidt tid kan du lade fingerspidserne
konkret rgre ved armen, mens du fortseetter den
langsomme aende beveegelse op og ned. Ga efter
at gagre det mest muligt behageligt for dig, bade
selve det at blive berart og bergre. Maske du far
trang til at bruge hele handfladen til bergringen.
Maske du far trang til at lade handen ligge stille et
sted pa armen. Maske du gnsker en mere fast
hand noget af tiden. Udforsk. Og veer samtidig
bevidst om, at dette er Liv, dette er Levendehed.
Laeg nu den bergrende hand tilbage i skgdet. Og
sid en rum tid og meerk eftertrykket. Eftertrykket i
den bergrende hand. Eftertrykket pa den arm, der
er blevet bergrt.

Skift efter en rum tid arm. Vil du guides, sa kan
du gentage denne audio — men ellers, ga meget
gerne i udforskning pa egen hand.

Bergrings-behovet er sa grundlseggende
menneskeligt, at vi sagtens selv kan ‘finde vejen’
med hensyn til at fa en praksis til at fungere, nar
farst vi er blevet gelejdet ind i det fokus. — Se bare
lille Johannes, der spontant bade lagde hand om
og pande pa Moster Claras arm, da jeg skulle
tage demo-billede ©



9. Flere praksisideer (inspiration)
(3:38 minutter)

Det kan veere en god ide at lave den meget
dybtgéende selvomsorgsfulde bergring andre
steder pa kroppen ogsa. Det kan f.eks. veere
fedderne, man (og maske gerne med en oversigt
over zonerne i fedderne ved siden af), nusser,
trykker, masserer.

Eller det kan vaere benene. Eller hele forsiden af
kroppen kan veere fokus. Det er et meget diverst
omrade, og det betyder ogsa, at oplevelsen af
beragring kan veere meget forskelligartet, nar du
starter i hofteskalen, over symfysen, bevaeger dig
op til navle, brystkasse, solarplexus, bryster, hals.
Det er som at bevaege sig igennem et meget
forskelligartet landskab pa en gatur.

Nar farst kroppen, ogsa de finere energetiske
strukturer, hvorigennem and bliver abenbaret, og
organerne indeni og deres mange
sammenhaenge, begynder at blive betragtet som
et levende mirakel, s& kommer denne
selvbergring — og ikke mindst ogsa bergring
mennesker imellem — virkelig til at give dyb
mening, ikke blot som behovsopfyldelses-seancer
pa lige fod med det at spise, sove og beveege sig
— men som en seerdeles smuk made at mgdes pa
0g vaere sammen pa.
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Det er virkelig eergerligt, hvis bergring mellem
mennesker kun afgraenses til noget, der sker
mellem to (sexual)partnere, eller det sker med en
professionel massar, typisk nar man har en
skavank at fa massage for. Der er sa meget mere
at komme efter med hensyn til at betragte
bergring som et sprog i sig selv, vi kan bruge i
mgderne med hinanden.

Jeg vil komme med et sidste eksempel pa,
hvor jeg har set bergring brugt meget kreativt. Min
datter var startet i barnehaveklassen, og leereren
havde besluttet sig for, at for klassens generelle
trivsel, og for at forebygge mobning, sa ville hun
lade dem starte dagen med at mades i ‘et andet
sprog’, nemlig bergringssproget, og hvor formalet
var ‘'omsorgsfuld kontakt’. Man startede hver
morgen med at vaere to sammen — og man
skiftede partner hver dag - hvor den ene i fem
minutter stod bag den anden og holdt
vedkommende pa skuldrene med sine haender.
Maske man stod helt stille og etablerede
kontakten, maske man masserede lidt — det
afstemte barnene med hinanden. Efter 5 minutter
skiftede man. Der blev spillet lidt stille musik,
mens @velsen stod pa. Barnene blev bedt om at
veere stille og opmeerksomme, mens de lavede
gvelsen. Behgver jeg sige, at alle bgrnene, piger
som drenge, generte som udfarende, ganske
enkelt elskede denne morgenstart? Det behgver
ikke blive gjort kompliceret og svaert. Det vigtigste
er at huske at give dette rum. Dette at rgre,
bergre og blive bergrt, bade fysisk, mentalt og
sjeeleligt... At give det et aegte rum.




10. Fzelles bergring og bevaegelse (inspiration]
(8:57 minutter)

| meget af det indhold, du mader her pa
platformen, da vil du stgde pa formuleringerne
'maerk efter’ og 'udforsk’, fordi jeg er af den
overbevisning, at kropsintelligensen er af en
sadan karakter, at kroppen og sjeelen, i samklang,
viser vejen til trivsel og smuk udveksling — nar
altsa vi lader den komme til.

At lytte til kroppen indebeerer at slippe
"hovedstyringen’, det vil sige stoppe den mentale
kontrol - og i stedet lade kroppen - som beerer af
den dybe visdom - vise vejen. Nar farst kroppen
viser vejen har du ikke brug for ydre instruktioner.
Men at komme dertil, hvor man lader indefra og
ud visdommen tage over, kreever nok for vi flestes
vedkommende nogle ideer, inspirationer og
guidninger. Og det er den opgave, jeg har pataget
mig at levere.

Pernille Engelhart og jeg har, som ogsa naevnt
andre steder pa platformen, lavet en del
forskellige ting sammen i tidens Igb. Oftest har vi
haft forudgaende planer til vore kurser og
workshops, men vi har ogsa jeevnligt ladet
inspirationen lede os, nar vi har vaeret samlet i en
gruppe og har lavet 'vaere sammen i kroppene
arbejde’.

Af de mange ting, vi har prgvet, har vi
ekstraheret 6 sma videoer, du kan finde under
fanebladet Naervaer i bevagelse; yoga
https://www.mettekold.dk/yoga - scroll ned ad
siden og se under temaet Vi er i hinandens
hand.

To videoer er eksempler pa, hvordan kan man
lave specifikke yogagvelser sammen. Vi har valgt
'Spredt benstraekning’ og 'Siddende forover-
bagjning’ — men der kan laves utallige andre
forskellige feellesgvelser. Dvelsen 'Kulsaeklgft’ er
et eksempel pa det at lave et stort forsidekrop-
straek ved hjeaelp af en andens levende krop som
underlag for ryggen.
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| pdf-dokumentet, der linkes til nederst pa Yoga-
siden (Oplevelser med yoga) er der blandt andet

vist eksempler pa akroyoga-gvelser, som er en
helt anden legende made at tilga yoga i
feellesskab pa.

Videoerne ‘Lasnelse af leend og underliv’ samt
'Skulderbladsmassage’ er to praksisser, hvor der
er en tydelig giver og modtager. Disse er
medtaget for at vise, at det kan geres enkelt at
veere giver, og man behgver pa ingen made at
have en professionel uddannelse for, at man ger
det godt.

Neerveer — mentalt og forplantet ned i handens
villighed og sensitivitet i forhold til at indga i mgdet
med den andens behov, tid nok, langsomhed og
reel omsorg for hinandens trivsel er alt, der
kreeves. Hvilket vel i gvrigt er nogle af de ’valu-
taer’, der er mest mangel pa i den tid, vi lever i?

Den sidste video-praksis 'Ryg mod ryg’ kan
bruges i alskens forskellige slags grupper og til
mange forskellige formal. Vi har f.eks. brugt den til
at lave meditative gvelser 'sammen hver for sig’.
Det vil sige, at i stedet for at sidde ret op selv, sa
laner vi den fysiske og emotionelle stotte i at
sidde op ad et andet menneske og lave egne
indre praksisser. Men man kan ogsa lave fysiske
beveegelser, hvor man beveeger sig synkront og
lydhegrt i forhold til hinanden. Det skal dog ogsa
understreges, at selve det at sidde stille op ad
hinanden og sanse et andet menneske med hele
sin ryg, kan veere alt nok og endda rigeligt at
skulle fokusere pa.
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Ofte, jo dybere vi kommer, jo mindre instruktion
og teknik behgves. S& er sansningen i sig selv alt,
alt rigeligt. Ja, sa kan for mange ting at skulle
teknikmaessigt set nemt komme til at fales som
overload.

Ryg mod ryg bevaegelsen kan saledes laves
med et utal af fokuseringer — fra det helt
stillesiddende uden specifikke fokuspunkter, til at
man kan laver forskellige mentale fokuspunkter til
diverse synkrone bevaegelser, hvor man
fastholder rygkontakten.




Fra nogle af mine egne mange oplevelser med
kropslig sensitivt samvaer, husker jeg engang,
hvor jeg lavede 'holde en hand pa leenden’
praksissen sammen med en meget sensitiv
person, hvor vi havde tid uden bagkant sammen.
Vores faelles ramme omkring gvelsen var, at den
der |a pa gulvet skulle forteelle giveren, hvad man
gerne ville have, hvad angar bevaegelsesrytme og
lzengden heraf. Da jeg var modtager, bad jeg
vedkommende holde handen helt stille i mere end
30 minutter, farend jeg havde brug for en smule
beveegelse. Farst efter omkring 45 minutter var
behovet for at blive holdt gennem laenden ‘fyldt
op’. Vedkommende havde den sjalelige
kapacitet, at han ikke slap naerveeret pa noget
tidspunkt, selvom han ’bare sad og holdt’. Handen
var afspaendt, favnende og altsé hjerteforankret —
sa den var beerer af et neervaer og en villighed til
gensidig omsorg og forenethed, som er det,
feellesgvelserne i deres essens handler om. Det
ikke at bevaege sig kan méaske opleves som for
ingentings-agtigt, for ikke-kontakt-agtigt. Men med
den bevidsthedsmaessige abne keerlige fokus, der
forplanter sig i handen, kan det ikke at bevaege
sig vise sig at veere det mest alting-agtige.

Ma man godt bede om sa meget tid til sa lidt
fra en anden? Efter min overbevisning er der
naeppe smukkere udtryk for almenmenneskelig
keerlighed, og som ikke behaver vaere knyttet op
pa en specifik defineret relation til hinanden som
at man er 'keerester’, ’bedste venner’ etc. — men at
vi simpelthen anerkender, pa et meget dybt plan,
vores faellesmenneskelige behov for naerhed og
for at blive holdt af og holdt om. Den ’stillen os til
radighed’ er selvfelgelig allerfinest, nar vi ger det i
forhold til de allernaermeste, som vi elsker - men
jeg mener ikke, at den skal afgraenses kun dertil.

En almen keerlighed til alt levende er det, der
baerer, at vi ogsa veelger at stille os til radighed for
de lidt fiernere, nar livet byder pa muligheden og
rammen for at kunne vaere der med og for
hinanden.

Allerstarst kan i gvrigt smerten og ensom-
heden veaere, hvis ikke vi oplever den fintunede
naerhed med dem, vi lever med i indercirklen; men
det er en helt anden tangent, jeg ikke vil beveege
mig udad lige nu.
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Afsluttende bemaerkninger. Der er ovenfor
skrevet meget om og givet konkrete ideer til,
hvordan vi kan udvide og udforske rummet for
feelles bergring og bevaegelse. Hvad enten vi faler
os rige pa den naerhed sammen med andre eller
ej, er der mange muligheder for egen bergring
ogsa, som vi maske ikke bruger i dagligdagen.
Mange muligheder for at vi i relationen med os
selv kan hgjne trivsel, gleede og neerveer.
Inspirationerne er kun ideer til, hvad at kunne
gere; igen med opfordringen til, at du lader dig
lede af dig selv i vidt forskellige retninger, som jeg
maske ikke har haft fantasi eller erfaring til at
invitere dig.

Vil du i gvrigt med ind under hunden af,
hvordan et panchakarmaforlgb kan opleves, sa
lzes under ‘egne sma causerier’ fortaellingen

'Farste gang jeg blev helt bergringsmeet’:
https://www.mettekold.dk/ files/ugd/79f017_d0f3c911b53244e
8a4f7fd899c67bac6.pdf
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