3. KROPSSYSTEMERNE SOM ET SELVERKENDELSES-
SYSTEM

Nu er en model for helhedsforstaelse blevet praesenteret. Og begreber for indre sanseevne er blevet
praesenteret.

Jeg er jo kliniker, jeg er praktiker, dette her skal omsaettes til funktionalitet. Sa:

Hvordan omseettes begreberne til en aktivitet, hvor jeg bliver bedre til at anskue mig selv i helhed, og jeg bliver
bedre til at lytte indefter?

Jeg vil praesentere en kropsligt forankret tilgang til at forstd og kalibrere sig til en mere optimal fysisk trivsel.
Det er en lidt ngrdet vej ind i kroppens mange systemer, der lzegges op til. Jeg deler det, s meget det nu er
muligt, op i farst rent fysisk sansning af en specifik del af systemet, séledes at kursisten opgves i at kunne
afleese og forstd sig selv konkret indefra. Dernaest forbindes det kropssansede med det tanke- og
folelsesmaessige, samt med det lidt mere abstrakie energetiske. Denne praksis af guidet selvudforskning
anser jeg essentiel i den almene menneskelige dannelse. Enhver bgr livet igennem traene adaekvat selv-
balancering, fysisk og psykisk, knyttende an ligeledes til det relationelle, saledes at vi opgver at vide, hvordan
vi pavirker andre, og hvordan andres pavirkning af os, ggr noget ved os.

Og fort et lag videre ud: At vi gar os bevidste, hvordan vore omgivelser, hjemmet, stederne vi feerdes, musikken
vi lytter til, naturen vi feerdes i, pavirker os. Med det bagvedliggende formal, at vi bidrager positivt udefter i
verden.

| forleengelse af artiklen har jeg samlet et 24 siders slideshow, der repraesenterer den konkrete arbejdsmade.
Jeg bruger den selv med stor glaede i min kliniske praksis og pa kurser, men filen er ogsa egnet til at ga ombord
i pa egen hand, hvad enten du er sundhedsprofessionel eller bruger.

At forsta sig selv fysisk indefra &
Forbinde det med sinds- og energitilstanden

For at forsta basal kropslig trivsel, gas nu i dybden med at forsta alle kropsorgansystemerne. Ind imellem
gares en afstikker til at reflektere over, hvordan sindet er sammenknyttet med omradet, og der gives konkrete
input til, hvordan man kort kan scanne og justere med henblik p3, i dette nu, at skabe stgrre trivsel.

Det med blat skrevne er praktiske sansninger og refleksioner af bade fysisk og mental karakter, som jeg har
god erfaring med at gare.
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HUMAN BODY ORGAN SYSTEMS

1eRene

Digestive System Muscular System Integumentary System Lymphatic System Endocrine System Nervous System
Skeletal system Male Reproductive Female Reproductive Respiratory system Urinary System Girculatory system
System System
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Andedraettet

Dit liv leves mellem to andedrag -
din fgrste indanding og din sidste udanding.

Hver dag treekker du vejret mellem 20.000 og
30.000 gange. Pa godt et ar bliver det til 10 mio.
vejrtraekninger, og pa et liv bliver det omkring 1
mia.

The Respiratory System

Nasal cavity

Nostril
Epiglottis Pharynx

Larynx
Trachea

Primary
Pleural — % % bronchus
cavity A
X
X
Right lung Diaphragm Left lung

Hele meningen med et velfungerende og normalt
andedraet er i al sin enkelhed: En optimal
udnyttelse af den ilt, vi far tilfgrt i indandingen, og
en optimal udskillelse af kuldioxid i udandingen.

Andedraettet er derudover direkte forbundet med
vores hjerterytme, pulsslaget. Et begreb, der

hedder andedreetsvariabilitet, er udtryk for
forbindelsespunktet  mellem  hjerteslag og
andedraetsmade. Lses mere herom under

cirkulationssystemet.

En mulighed, der ligger gemt i &ndedraettet, er at
det en direkte nggle til at kunne influere det
autonome nervesystem i kroppen — hvorfor det er
vores mest direkte vej til at kunne styre vores
kropsind tilstand hvorhen, vi matte gnske den. Laes
herom nedenfor under nervesystemet.

Andedraettet er hele fundamentet for livet. Det er
broen mellem krop og sind, mellem bevidst og
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ubevidst. Andedraettet er saledes det bedste
redskab at benytte for at kunne regulere krop,
tanker og felelser. Udviklingen af andedreettet — og
bevidstheden om &ndedraettet — er en af de
vigtigste nagler til trivsel.

Det er en observation veerd, at andedreettet er
vores allertydeligste forbindelsespunkt mellem
krop og sind. Andedraettet spejler sindets aktivitet;
enhver folelse og bevidsthedstilstand afspejles i
andedraettet.

F.eks. angst saetter sig straks som et tilbageholdt
andedraet, hvor det ikke er muligt at puste ud.
Vrede giver et hurtigere og mere stakatoagtigt og
tilbageholdt andedraet.

Gleede — og iseer latter giver et fuldkomment
andedraet, hvor man fylder lungerne helt — og
puster helt ud. Isaer nar man er naesten gradkvalt
af latter, traekker bughulen sig ind og lungerne
temmes helt.

En sovende person har et dybere andedraet med
en let hvislen i sveelget. Man kan aflaese, hvor dybt
personen sover, ved blot at lytte til &ndedreettet.
Nar sindet er meget aktivt og tankerne farer af sted,
vil andedreettet seette tempoet op og visa versa.

Folelsesmaessigt kan man tolke indandings-
besveer f.eks. som at: - Ter du, kan du tage livet
ind? - Modtage uden forbehold? - Lader du
“livsgnisten” fylde dig?

Og tilsvarende kan udandingsbesveer fortolkes i
retning af: - Ter du, kan du overgive dig? - Til at tro
pa livet? - Til andre mennesker? - Til at slippe
kontrollen? - Til bare "at vaere” frem for at veere i
bevaegelse?

Der er mange speendende mader at arbejde med
andedraettet pa. Det kan bruges til forskellige
formal og udvide potentialet i bade krop og sind:

DET NORMALE ANDEDR/ET. Man traekker vejret
normalt, nar lungerne ubesveeret fyldes med Iuft,
og kroppen giver slip og puster helt ud.

UDHOLDENDE ANDEDRAT. Andedreetsspaend-
vidde udvikles, sa lungerne kan optage mere ilt, og
vejret kan holdes veesentlig leengere. Antal
andedraet pr. minut falder vaesentligt.

STYRKENDE ANDEDRAT. Lungerne treenes
stgrre, sa de far sterre volumen, savel som man
kan gge kvaliteten af den luft, man traekker ned i



lungerne. Lungernes elasticitet og evne til at
traekke sig sammen udvikles.

HELBREDENDE VEJRTRAKNING. Der benyttes
teknikker, sa luftvejssygdomme lindres eller
helbredes. Teknikker bruges til at forebygge
sygdom og hgjne energi, blodcirkulation og mental
tilstand.

LINDRENDE VEJRTRAKNING. Der benyttes
teknikker, sa det beroligende nervesystem
aktiveres, hvilket kan give fglgende effekter:
Smertereduktion, stressreduktion, reduktion af
tankemylder og uro. Det kan veere forskellige
meditative teknikker, der bruges til lindring og
beroligelse.

SCAN: Nogle gange i Igbet af dagen, blot registrer
hvordan du treekker vejret. Og om du ved en let
justering af kroppens position eller bare ved at
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straekke og vride dig kan fa andedreettet til at flyde
lidt mere frit og vitalisere dig.

JUSTER & BALANCER: Blot 3 fuldkomne
andedrag er nok til at du far fornyet energi og
nervesystemet balanceres. Det bliver endnu bedre,
hvis du gar ud i den friske luft og gor det. Gar sadan
her: Traek vejret helt ind, sa lungerne spaendes op
og ud. Hold en lille pause, hvor energien spreder
sig i krop og sind. Nar du puster helt ud, suges
maven lidt ind for at tesmme lungerne helt. Hold en
llle pause pa bunden af andedraget, hvor du
slipper alle ungdige muskelopspaendinger og bliver
fokuseret og afspeendt. Gentag to gange mere.

LIDT MERE | DYBDEN: Der er nogle guidede
gvelser, indtalt af Mette Kold, som du kan lytte til:
6. Det normale &andedraet, 7. Det fuldkomne
andedreet. 8. Pauserne i andedraettet. 9.
Meditation.



Nervesystemet

Nervesystemets opbygning og funktioner er noget
af det mest komplekse, vi overhovedet har i
kroppen. Nervesystemets hovedfunktion er
registrering, overfgrsel og behandling af
information. Nervesystemet bliver saledes af stor
betydning for vores tilpasningsevne og
overlevelse.

Der er flere strukturelt og funktionelt forskellige
typer inddelinger af nervesystemet. En arbejdsbog
som denne vil slet ikke forsgge at komme omkring
dem alle. Bogens formal er at udtreekke det
essentielle omkring nervesystemet i forhold til at
regulere kropsind forbindelsen.

Centralnervesystemet udgeres af hjerne og
rygmarv, mens det perifere nervesystem udggres
af kroppens nerver, som transporterer sensorisk
information, nerveimpulser, mellem kroppens
sanseorganer og centralnervesystem.

Det perifere nervesystem skal ikke uddybes men
vises her nedenfor visuelt — hvordan det danner et
smukt fletvaerk i kroppen og udstraekker sig til hver
en afkrog af kroppen.

Human Nervous System

spinal cord

median nerve

radial nerve
thoraric nerves

lumbar nerves

sacral nerves

sciatic nerve

tibial nerve
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Det som vi gerne vil udstyre dig med viden og
redskaber omkring, er hvordan du med
forbindelseslinjerne  andedraet, hjerteslag og
bevidsthed om muskelbrug, kan pavirke det
autonome nervesystem, dvs. den del af
nervesystemet, som kontrollerer vores indvolde og
dermed vores basale kropsfunktioner. Der kan
bruges andedraets- og afspaendingsteknikker til at
kunne ’teende for roen’, dvs. det parasympatiske
nervesystem, savel som at der kan bruges
teknikker til at aktivere kroppens performance. Men
inden vi kommer til teknikkerne, sa lidt mere
forklaring:

Det autonome nervesystem kan yderligere
inddeles i det sympatiske nervesystem og det
parasympatiske nervesystem.

Det sympatiske nervesystem seetter kroppen i
stand til at klare akut belastning. Det gger hjertets
sammentraekningsevne og hastighed og ager
blodgennemstramningen til bl.a. muskulatur, hjerte
og lunger. Herved forbedres vores evne til at yde

det maksimale. Angst, stress og fysiske
belastninger forer til aktivering af systemet.
Sympathetic System
Dilates pupils

Inhibits salivation

Relaxes bronchi

Accelerates heartbeat

Inhibits peristalsis
and secretion

Stimulates glucose
production and release

Secretion of adrenaline
and noradrenaline

Inhibits bladder contraction

Stimulates orgasm



Det parasympatiske nervesystem, udgeres af
indvoldsnerver og dele af centralnervesystemet,
som er seerligt aktive, nar vi skal genopbygge
kroppens ressourcer. Systemet styrer
fordgjelsesprocesser og mavetarmsystemets
velfunktion. Den del af nervesystemet er saledes
mest aktivt, nar vi er i hvile.

Parasympathetic System

Constricts pupils

Stimulates flow
of saliva

Constricts bronchi

Slows heartbeat

Stimulates peristalsis
and secretion

Stimulates bile
release

‘ Pelvic splanchnic nerves

m Contracts bladder

De fleste indvoldsorganer er forsynet med begge
slags nervefibre, og tilsammen prgver de at sikre
en balanceret aktivering af henholdsvis det ene og
det andet system, dvs. kroppens naturlige drift er
en organisk vekslen mellem aktivitet og hvile. Hvis
vi imidlertid feler stress og er opspeendte,
forhindrer i iseer det  parasympatiske
nervesystem, dvs. ’‘ro-systemet, i at fungere
optimalt. Og derfor er det vigtigt bevidst at kunne
gere ting, der kan 'taende for roen’ igen.

ANDEDRZAT, BUGHULE & VAGUSNERVE. Nar
der udfgres meditative gvelser med andedreettet
som indgang, sa er en af de vigtigste nggler til at
kunne flytte ens bevidsthedstilstand preecis

derhen, hvor man gnsker sig, kendskab il
sammenhaengen mellem bughulens
opspaending/afspeending og det autonome

nervesystems balance.

Veer nemlig bevidst om, at man pa indandingen via
vagusnervens tilheeftning i den opspaendte
bughule, aktiverer det sympatiske nervesystem,
altsa den del af nervesystemet, der hgjne energien.
Og pa udandingen nar man slapper mellemgulvet,
via vagusnerven, aktiverer det parasympatiske
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nervesystem, dvs. den del, der giver ro og
centrerethed. Nar man ger sig bughulemusklen
(diaphragm), muskulaturen  omkring  den,
lungernes placering, deres fleksibilitet og mavens
opspaending og afspaending bevidst, har man
saledes en nggle til at aktivere vagusnerven.
Studer isaer bughulemusklens placering pa billedet
her nedenfor, men ger dig ogsa bevidst, hvordan
du kan hzende at spsende op i muskulaturen i
ansigt, sveelg og hals, nar du traekker vejret.

Nar du med andedraetsteknikkerne, der ovenfor i
afsnittet om Andedraettet blev henvist til, kan
aktivere det parasympatiske nervesystem, sa kan
du til enhver tid styre dig selv ned i en mere
afspaendt tilstand, selv hvis du vagner om natten
med smerter, tankeoverload, hjertebanken e.a. -
og gerne vil falde i sgvn igen.

Her nedenfor en helt enkel scanning og justering.



SCAN & JUSTER: Brug billedet nedenfor til at gere
dig fysiologien bevidst i andedraetsbevaegelsen af
ind: Lungeomréadet fyldes med luft, muskulaturen
spaendes op og udefter. Bughulemusklen bliver
opspaendt og flader ud. Udanding: Nar luften
forlader lungerne igen, synker brystet lidt sammen,
bughulemusklen bliver afspeendt og danner
faldskeermsform, resten af maven geres afspaendt,
ligesom at hals og keebeomrade slapper helt af.
Nar dét sker, aktiveres det parasympatiske
nervesystem, via vagusnervens tilhaeftning. Du far
en oplevelse af at blive dgsig, hvilket er godt til
afstressning, hvis du ligger ned og tager en kort

Inhalation

Intercostal
muscles

Diaphragm

Air flows into lungs due to
increased lung volume following
contraction of diaphragm and
intercostal muscles
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afspaending, eller hvis du skal falde i sgvn om
aftenen.

Modsat, hvis du skal performe, sa fokuser lidt
ekstra pa indandingen — at gere den ekstra lang —
og hold en laengere pause efter indanding, hvor du
ogsa aktiverer godt i solar plexus omradet og
dermed speender lidt ekstra op i bughulemusklen.
Det aktiverer det sympatiske nervesystem.
@velsen forstaerkes, hvis du pa indanding speender
lidt ekstra op i muskulaturen og pa udanding
slapper sa meget som muligt af i muskulaturen.

Exhalation

Air expelled from lungs due to
relaxation of diaphragm and
intercostal muscles



Cirkulations-systemet

Du opfordres nu til lidt forundringsparathed!

Hvad er det egentlig, der styrer, hvordan hjertet
slar?

Hjerteslaget... Hjertets slag... Det mest konkrete
udtryk for liv og levendehed, er hjertet. Den 22. dag
efter befrugtningen ér hjertet dannet forleengst, og
det traekker sig pludselig sammen og tager sine
farste slag. Ingen ved hvorfra den impuls starter,
kun AT den starter denne dag. Fosteret er pa det
tidspunkt 0,4 cm. fra hoved til hale og vejer ca. 0,6
gram. Og fra det punkt slar hjertet hele resten af
vores liv, uden ophgr. Dén vedholdenhed er i sig
selv en tanke veaerd. Og kan da ikke andet end
affgde benovelse og taknemmelighed.

SCAN: Kan du mon maerke dit hjerte sla dér indeni
brystet? Er det lidt sveert kan du lzegge handen pa
og meerke den lille vibration, der regelmaessigt
vibrerer i dit bryst.

For mange kommende foreeldre bliver dét
hjerteslag, de ser som en lille blinken ved farste
scanning, typisk omkring 12. graviditetsuge, ogsa
dér, hvor det for alvor gar op for dem, at de baerer
liv.

Barnet i moders liv — dvs. dig, mig og alle andre
mennesker pa kloden — er startet derinde — og vi
har kunnet hgre og maerke vores mors hjerte sla
hele tiden. Vi er blevet urolige i takt med mor, og vi
er faldet til ro i takt med, at hjerteslaget er blevet
roligt og rytmisk igen. Forskning viser, at angste og
stressede mgdre, iseer hvis det er mere
vedvarende tilstande, ogsa far mere urolige barn.

En sjov 'to know’ er, at vi fleste spontant, uanset
om vi er kvinder eller meend, madre eller feedre,
spontant holder et lille spaedbarn i venstre arm,
ogsa selvom vi er hgjrehandede, og leegger barnet
ind mod hjertet. Og barnet lener sig instinktivt der
indefter.

Taenk ogsa pa, hvordan elskende laegger deres gre
til den elskedes bryst og lytter og meerker rytmen.
Og forbinder sig og beroliges.

P& samme made kan vi registrere og forbinde os til
vort eget hjerteslag. Blive komfortable omkring at
kunne berolige sig ved at ggre hjerteslaget roligere
og mere regelmaessigt. Og derigennem pa intim vis

18

relatere til os selv, forbinde os til det allermest
essentielle udtryk for liv, der udspringer af os.

Hjertet

Hjertet er en stor muskel med fire hulrum, som
kaldes hjertekamre. De to hjertekamre i venstre
side af hjertet er fuldsteendig adskilt fra de to
hjertekamre i hgjre side. Det skyldes, at de to
hjertehalvdele leverer blod til to forskellige

kredslgb. Den hgjre del leverer til lungekredslgbet,
hvor blodet iltes, og den venstre del leverer til
systemkredslgbet, dvs. resten af kroppen hvor ilten
forbruges.

Blodets vej gennem hjertet og kredslgbet foregar
saledes: Nar blodet forlader lungerne, kommer det
ind i venstre hjertehalvdel, som pumper det videre
ud i kroppen. Herfra vender det tilbage til hgjre
hjertehalvdel, som sender det videre til lungerne.

Helt konkret sker der dette: Hjertet slapper af og
lader sig genopfylde af blod (diastole). Hjertet
treekker sig sammen, klapperne ved
hjertekamrenes udgang abner sig og blodet
presses ud (systole) i kredslab.

Udvidelse. Sammentraekning.
Sammentraekning.

Udvidelse.

Hvad er det egentlig, der styrer, at hjertet slar?
Fysisk kan det forklares med et elektrisk
ledningssystem. Enhver muskel i kroppen
aktiveres af et elektrisk signal fra en eller flere
nerveceller. Det gaelder ogsa hjertemusklen, men
de nerveceller, der aktiverer hjertemusklen er
anderledes end andre nerveceller. Man kalder de
nerveceller, der forsyner hjertemusklen med



elektriske signaler for "det elektriske system” eller
"ledningssystemet”

Hjertets elektriske system er specielt, fordi det
udsender rytmiske signaler af sig selv — i
modsaetning til normale nerveceller, som skal
aktiveres fra hjernen. Hjertets elektriske system
signalerer ca. en gang hvert sekund il
hjertemusklen, at den skal treekke sig sammen.

Kredslgbet

Kredslgbet pumper blod rundt i hele kroppen, og
hjertet fungerer som kredslgbets pumpe. Det
transporteres i blodarerne, der forgrener sig ud i
alle kroppens afkroge. Der findes to typer blodarer,
arterier og vener. Arterierne — pulsarerne — er de
blodarer der farer blodet fra hjertet ud i kroppens
mindre blodarer. Venerne er de blodarer, der farer
blodet den anden vej fra kroppens mindre blodarer
til hjertet.

Derfor indeholder det blod, der befinder sig i
arterierne, meget ilt, mens blodet som regel er
iltfattigt i venerne.

De mindste blodarer kaldes kapilleerer.
Kapilleerernes vaegge er sa tynde, at ilt og andre
stoffer let kan passere igennem dem. Sa det er her,
blodet afgiver ilten og neeringsstofferne til cellerne.
Kapillzererne findes overalt i kroppen. Det er de
feerreste celler, der befinder sig mere end en
femtedel milimeter fra et kapillzer. Og
kapillzerernes samlede leengde er flere tusind
kilometer.

De mindre arterier er omkranset af muskler, der
kan traekke sig sammen eller slappe af. P& den
made kan kroppen styre blodtilfarslen til et bestemt
omrade.

Puls

Pulsen (pulsfrekvens) er antallet udvidelser i
pulsaren per minuttet, som sker nar hjertet treekker
sig sammen. Pulsfrekvensen vil derfor typisk vaere
et udtryk for hjertefrekvensen, der angiver antal
hjerteslag per minut. Hvis dit hjerte slar 60 gange
per minut — er din puls altsa 60.

Blodet, blodtrykket, kranspulsarerne og
hjerteklapperne bgr egentlig ogsa forklares, hvis vi
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skal forsta kredslabet hele vejen rundt og i dybden.
Men for nu stopper de fysiske forklaringer, og vi
beveeger os til det folelsesmaessige i hjerterummet.

Folelseslivet og hjertet

Sparger vi dig, hvad du forbinder hjerteomradet
med, vil du formentlig sige: Medfalelse, kaerlighed
og taknemmelighed. Og sorg, skuffelse, tristhed og
&ngstelighed. Hjertet er ikke kun saede for de
positive folelser, det er ogsa stedet, hvor
hjertesmerten saetter sig. Endda i en grad, sa det
kan fgles helt konkret som en sten i hjertet eller
tyngde pa brystet.

Sa hjertet har en enorm emotionel betydning for os
mennesker, bade individuelt og i relationerne.

SCAN: Hvad for nogle fglelser ligger forrest i dit
hjerteomrade lige nu? Er det muligt at favne dem
med varm omsorg, uanset om det er sakaldt
positive eller negative fglelser? Veer i kontakt med
dét, der er, preecis som det er.

Kigger man i retning af livshanderingsmetoderne,
sa er der en konkret metode, der er meget oppe i
tiden, der arbejder med udgangspunkt fra hjertet og
hjertets kvaliteter. | bade bgrnehaver, folkeskoler, i
feengsler, blandt  krigsveteraner og pa
arbejdspladser praktiserer man compassion-
baseret mindfulness- og meditationstreening. Der
er en retning, der kaldes MSC = Mindful Self
Compassion, dvs. man arbejder med at give sig
selv den medfglelse, der teenkes at kunne hele
nogle af de sar og de treengsler, vi oplever at have
i livet.

Compassion kan enkelt overseettes til medfalelse,
men der ligger noget dybere endnu i begrebet.
Dalai Lama siger (og compassion udspringer fra
buddhistisk meditation), at compassion og
kaerlighed er to sider af samme sag: Compassion
er gnsket om, at du er fri for lidelse, keerlighed er
gnsket om lykke for dig. S& compassion er en
seerlig kvalitet af keerlig og uselvisk venlighed, nar
vi udviser den over for andre, og en selvhelende
kvalitet, nar vi retter den mod os selv.

LIDT MERE | DYBDEN: Der findes et veeld af
hjertebaserede meditationsmetoder. Nogle er det
godt at leere i selskab med andre, mens nogle
praksisser er sa enkle — og alligevel potentielt
kraftfulde — er de kan praktiseres helt kort, eller



som en lidt lzengere meditation, helt pa egen hand
og uden forudseetninger i gvrigt. F.eks. denne:

Du seetter dig tilrette og etablerer HHERTEFOKUS.
Dernzest etablerer du HIHERTEANDEDRAT - et
andedreet du forestiller dig gar ind og ud gennem
hjertet. Sa veelger du den HIERTEFQJLELSE, der
taler mest til dig lige nu, f.eks.: Fred. Harmoni.
Glaede. Keerlighed. Taknemmelighed.

Hvis det skulle ske, at du er sa fyldt af en tung
folelse i hjertet, at der slet ikke vil komme naerende

og sakaldt positive felelser, sa forestil under
gvelsen, at du med stgrste neensomhed og varme
favner den folelse. Det kan f.eks. veere sorg eller
tristhed, du en stund lader veere der og fylde hele
dit indre rum. Uden at du forsgger at andre eller
fierne den. Lader den veere — og med en bevidst
del af dig favner sa& godt som det overhovedet er
muligt.

NOTER VIRKNING i krop og sind.




Muskulatur

Nedenfor viste billede af kroppens muskulatur kan du bruge til at fa et overordnet indtryk af dit muskel-hus.

Pectoralis Major
Trapezius

Deltoid

Biceps

: ™
Palmaris Longus "-f?f/

Flexor Carpi Radialis ‘;, '
A

.~

Brachioradialis

Flexor Digitorum
Superficialis

Lubrical

‘ '/ \

uhil

ik

Gluteus Medius

Tensor Faciae Latae
Rectus Femoris

Pectineus Vastus Medialis
Sartorius
Adductor Longus Peroneus Longus

Gracilis

Tibialis Anterior

Gastrocnemius

Soleus

Det er musklerne, der holder os oprejst og pa
plads, og som initierer beveegelse. Musklerne er
hurtige til bade at forfalde og til at kunne blive
opbygget, hvis vi treener dem.

Jo flere beveegelsesuvaner, vi bygger ind i
kroppen, jo mere heender musklerne at komme ud
af balance i deres samarbejde. Vi kan f.eks. veaere
sa meget i ‘fremaddrive’, at vi ved gang eller Igb
opbygger stgrre muskelmasse foran pa larene end
bagpa.

Eller vi kan sidde sa darligt pa en stol, at vi taber
styrken i de nedre mavemuskler, der ellers er med
til at sgrge for, at vi har en god holdning. Det kaldes
underteendte muskler.

Sternocleidomastoid
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Trapezius

Thoraco-lumbar Fascia
Deltoid

Rhomboid

Teres Major

Triceps

Latissimus Dorsi

A A
‘ ‘%’ )\ _Extensor Carpi Radialis
|\ Extensor Carpi Ulnaris

Extensor Digitorum

\’v Extensor Digiti Minimi

TN
! Vx@‘
9&@‘
Gluteus Maximus

Vastus Lateralis
Gracilis
Semimembranosus
Semitendinosis

Biceps Femoris

Gastrocnemius

Vi kan veere sa pressede og sa meget 'i gang’, at
vi baerer pa en mere eller mindre konstant lettere
teendthed og opspaendthed i muskulaturen i isser
nakke og skuldre — og det maske i en grad, sa der
kommer smerter og senere hen skader.

Ansigtet beerer pa alle slags faelelser, og i ansigtet
samler sig al vor treengthed og historiens
folelsesmaessige tilbageholdelser.

SCAN: Er der nogle muskelopspaendinger,
gmheder, stivheder eller deciderede smerter, der
kalder et eller flere steder i din krop?

JUSTER: Hvis du oplever et sted, der kalder pa
beveegelse for at komme i flow, lav nogle blgde
bevaegelser, ryst musklen eller lav nogle straek eller



vrid. Du behgver ikke teenke i gvelser. Kroppen
skal nok vise vejen i forhold til, hvad den har brug
for.

NOTER VIRKNING: Var det muligt at skabe mere
liv og flow, lindre eller bare tilfgre dit muskelhus
mere energi og lethed?

Vi vil i det felgende lave nogle nedslag i omrader,
vi kropsindmeessigt finder szerligt interessante at
arbejde med.

Bakkenbundsmuskulaturen

Nar vi traener, far vi ofte at vide, at vi skal spaende
op i baekkenbunden, spsende vores core eller
aktivere vores kerne. | yoga taler man ofte om lase
(bandhas), og nar vi taler om fundamentet, sa skal
vi aktivere rodlasen, hvor vi bl.a. suger ind og
opefter i baekkenbunden. Baekkenbundsmus-
kulaturen ser séledes ud:

Levator ani
Pelvic
diaphragm
75

Piriformis

Cocceyx

Obturator
internus

:|~ Levator ani

SCAN: Som du sidder eller star lige nu og laeser,
hvordan opleves det, nar din baskkenbund er
henholdsvis aktiveret og nar den er afspaendt?

Urogenital diaphragm

(a) Symphysis pubis = F 9

JUSTER: Prgv et par gange at stramme helt op —
og sa slappe helt af — juster din aktuelle sidde- eller
stastilling — og meerk sa, hvilken let opspaending du
behgver for at kunne sidde eller sta godt. Hverken
for meget eller for lidt.
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NOTER VIRKNING: Kom der mere flow? En mere
balanceret brug af musklerne i baller, laend, hofter,
lar og mave?

Core-muskulaturen

Hvis vi betragter kroppen som et hus, vil
coremuskulaturen veere fundamentet. Core er
betegnelsen for kroppens kernemuskulatur, blandt
andet mavemuskulaturen og de store muskler i
ryggen. Det er af afgarende betydning, nar resten
af huset skal opferes. Coren bruges i praksis il
stort set alt i dagligdagen. At sta oprejst, bgje sig
forover, saette sig ned, stgvsuge, grave med en
skovl etc. Hver gang, man seetter sig selv i gang,
sker det fra en aktivering af kernen — og dermed
altsa af core.

SCAN: Som du sidder eller star lige nu og laeser,
hvordan opleves det, nar din core er henholdsvis
aktiveret og nar den er afspaendt?

JUSTER iseer omkring navleomradet, isaer
musklerne omkring navlen og lige inde bagved er
gode at aktivere i forhold til at sidde oprejst og
balanceret.

NOTER VIRKNINGEN — om du er aktiv pa bade
for- og bagside af kroppen, ved hjeelp af core-
muskulatren.

Hals-muskulaturen

Halsen er kanal for mange transportveje: Spiserar,
luftrar, nervebaner, f.eks. den vigtige vagusnerve,
halspulsaren m.fl. Vigtige organer pa / i halsen er
skjoldbruskkirtlen og stemmeband.

Halsen er, specielt bagtil pakket ind i flere
forskellige muskler, der tiisammen holder hoved,
krop og skuldre/arme sammen, samt det er
muskler, der gar, at vi kan bevaege kaebeleddet og
bevaege munden.



dybe
nakkemuskler

musculus levator muskel
scapulae tungeben
~tungebens-
muskler
trapezius- - halsens
musklen ~ skramuskel

Med denne kompleksitet in mente er der ikke noget
at sige til, at f.eks. latent opspaendte muskler og
forkerte arbejds- og hovedstillinger, kan
afstedkomme mangfoldige typer gener. Savel
fysisk som psykisk. Ligesom at stort set hele
repertoiret af fglelser finder sig et kropsligt bo i
hals, nakke og ansigt.

Kraniekanten er ligeledes et vigtigt sted for
ophobning af spaendinger, og det er stedet, hvorfra
mange oplever, at hovedpine udspringer.
Musklerne i nakken er forbundet med vores made
at bruge gjnene pd, s& der er mange sensitive
sammenhaenge (ogsa) i denne region.

Fysiologi og psykologi spiller som alle andre steder
i kroppen sammen. Der kan gemme sig mange
forskellige felelser i dit hals- og nakkelandskab —
lige fra de sterste plus-felelser til de tungere og
triste og vrede af slagsen. Her lidt fra vores
erfaringer:

‘Overteenkning’ er en af de sterste pavirkende
faktorer, hvad angar at skabe speendte gjne, der
giver spaendinger i nakke og kraniekant, der giver
ubehag og smerter pa forskellig vis.

Folelse af pressethed giver lasthed i hele halsen.
Ikke at fa sagt det, der traenger sig pa, kan give en
folelse af at blive kvalt, tar hoste, ikke at kunne

mundbunds-

skjoldbrusk

tungebensmuskler stemmeband
halsens ‘ tudbrusk
hudmuskel skjoldbruskkirtel

spiserer halspulsaren

halsens vagusnerven
skramuskel overfladisk
musculus halsvene
levator dyb halsvene
scapulae halshvirvel-

legeme
dybe nakke- rygmarvsnerve
muskler rygmarv

trapeziusmusklen
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halshvirvelbue

synke maden frit mm.

Sorg kan sidde som en slimklump i halsen.
Presset i halsen kan iseer overmande, nar man
lzegger sig ned og skal til at sove.

Et frit flow i omradet giver: Styrke i det talte. Sand
kommunikation. Kreativt udtryk af det talte ord,
skrivning og kunst. Integration, fred, sandhed,
visdom, loyalitet, oprigtighed, palidelighed og
venlighed.

Ansigtsmuskulaturen

Der er over 60 muskler i ansigtet. Mange af dem
kan vi ikke tilga bevidst, medmindre vi har traenet
det omhyggeligt.

Vi kan se permanent kede af det og bekymrede ud,
hvis f.eks. mundvigene er kraenget nedad. Vi kan
se permanent vrede ud, hvis vi spaender i
musklerne  omkring  gjenbrynene. Hvis  vi
koncentrerer os (for) meget, kan musklerne
omkring gjnene vaere speendt op, sa vi opbygger
hovedpine og fgler os tunge i hovedet.
Spaendingerne kan sprede sig til baghovedet og
kraniekanten, sa vi forsteerker hovedpinen og far
ondt i nakke og skuldre.



SCAN. Studer billedet oven for af ansigtets starste
muskler. Derefter, kig dig i spejlet og studer, hvor i
ansigtet, du ubevidst holder igen. Studer hvilken
tilstand, du udstraler, nar du ikke teenker over det.

JUSTER: Kombinationen af det selv-registrerende
arbejde vha. billederne, og maske en efterfglgende
mindfulnesspraksis i form af ansigtsscanningen, er
virkningsfuldt i forhold til at finde ind i en afspaendt,
arvagen og aben tilstedeveerelse.

Den guidede 5 minutters gvelse
»Ansigtsscanning« har til formal at gere os mere
bevidste om, hvilke grundfglelser, vi mere eller
mindre konstant beaerer i ansigtet, og herfra give
slippe pa nogle af de vanemaessige opspaendinger
i ansigtet, sa det far mulighed for at finde ind i en
aben, afspaendt form. Der giver den sidegevinst, at
man ogsa faler sig mere glad, afspaendt og tilfreds.
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Tag selvfelgelig ogsa bevidstheden om ansigtets
tilstand med gennem dagen, nar du arbejder,
motionerer og er sammen med andre mennesker.

Kaberne

Mange mennesker oplever spaendinger i keeberne
fra tid til anden. Enten saetter stress sig i laste
kaebeled og muskelopspaending, eller kaeben
pavirkes indirekte af f.eks. opspaendte
gjenomgivelser. Keeben er teet knyttet sammen
med velfunktion p4 mange mader.

Kaeben far sin nerveforsyning af den femte
kranienerve (trigeminus), hvis funktion er fglelsen
i ansigtet, neesen og mundens slimhinder samt
motorisk styring af keebemusklerne. Derudover
bliver bihulerne sensorisk innerveret af trigeminus



nerven. Keebeleddet spiller ogsé en vigtig rolle i
vores koordinering og balance, samt har et stort
samarbejde med ledstillingssansen i den gvre
nakke.

Vi behgver ikke at blive fysiologi eksperter, men
sammenhaengen mellem knogler, muskler og
nerver er i dette tilfeelde med trigeminus nerven
sa teet, at bevidstheden herom er relevant, idet
mange med stress ogsa oplever fgleforstyrrelser
og bihule-udfordringer. Intentionen at have et
afspaendt og mere hvilende ansigt muskulzert set,
er en vigtig nagle til at reducere stress.

Gjnene

Det naeste fixpunkt er gjnene. Naersynethed er
blevet en normal del af virkeligheden. Saledes er
ca. 40% af vesteuropaeerne naersynede, og op
mod 90% af asiaterne er det, mens ned til 10% af
befolkningsgrupper af afrikansk afstamning er det.
Antallet af neersynede er vokset vaesentligt de
sidste 50 ar, og gjenlaeger og optikere geetter p3,
at vores brug af computere og telefoner er med il
at udvikle naersynethed og gjengener generelt set.

Hvad angér langsynethed, da er det ca. 10% af de
20-25-arige, der er det, og ca. hver sjette person i
40 ars alderen.

Derudover, da far alle sakaldt 'gammelmandssyn’,
som er aldersbetinget langsynethed. Symptomet
er, at man far sveert ved at stille skarpt pa
objekter, der er teet pa.

Ca. 1/3 af alle voksne har problemer med tarre
gjne; svien, klgen og gjne, der Igber i vand.

Nar disse ting naevnes er det for at sige, at gjnene
vil drille i perioder gennem livet hos stort set alle,
typisk tiltagende nar man bliver over 40-50 ar.
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Superior rectus m.
Superior oblique m.

Superior levator

palpebrae m.

Medial rectus m.

Lateral rectus m.

Muscles of the right orbit as Inferior oblique m.

viewed from the side.

SCAN: Man kan, ligesom med ansigtets muskler
generelt, gore sig sine konkrete gjenmuskler
bevidst, og traene at afspaende musklerne,
saledes at gjnene far mere optimale betingelser.
Studer billederne oven- og nedenfor til at opbygge
bevidsthed om de til gjnene knyttede muskler.

<— De ”sma gjenmuskler” heefter direkte
pa gjenzblerne. De flytter og fikserer
gjnene helt praecist nar hjernen
sanser visuelt, og kommanderer alle
muskelgrupperne pa plads.

e

| e, € De "mellemstore gjenmuskler”
Tt sidder lige under kraniekanten.
Deres opgave er sma fine justeringer
af hovedet, samt at holde hovedet
fikseret - mens gjnene arbejder.

lag. Deres opgave er, at baere og
vinkle hovedet til den aktuelle

synsopgave.
Flertrinsraket

med topstyring

JUSTER. Der er flere mader at forbedre
betingelserne omkring gjnene. Nogle optikere
udbyder decideret gjentraening, hvor man far
gvelser til at henholdsvis oparbejde og at
afspaende muskulaturen i gjenaebler og omkring
gjnene. | yoga-traditionen er der ogsa en lang
reekke gode gjengvelser. En enkel méade, hvor
man ikke behgver yderligere instruktion af en
instrukter, er at gare sig omradet bag
gjenaeblerne bevidst. Forfglge et billede af at gore
det bladt, og sa lade gjenaeblerne blive blade og
afspeendte og laegge sig helt stille i rummet, som
om de favnes i vat. Og s& naest tilsaette billedet af,
at gjenlagene til sidst, som en tynd dyne lukker
sig ned over gjnene og giver dem ro for ydre
stimuli. NOTER VIRKNINGEN.



Skelet

Skelettet bestar af 206 knogler, og man kan inddele
dem i tre typer. Rerknogler, som bl.a. er vores
arme, ben, teeer og fingre. De flade knogler, som
bl.a. er vores ribben, skulderblade og kranie. Og
sidst de uregelmaessige knogler, som bl.a. er vores
rygsgjle og handrod. Hver iszer har de en reekke
funktioner, der er vigtige for vores krop.

Rgrknoglerne er med til at sikre, at arme og ben
ger kroppen beveegelig.

De flade knogler, fx ribbenene, beskytter bl.a.
vores lunger og hjertet. Kraniet beskytter vores
hjerne.

De uregelmaessige knogler, fx rygsgjlen, beskytter
bl.a. vores rygmarv, der er en del af vores
centralnervesystem, og fungerer som stgddaemper
for hjernen (se forklaring pa figuren nedenfor).

Rygsgijlen er bygget op af 24 hvirvler, og nederst
sidder korsbenet, som egentlig er fem
sammenvoksede hvirvler. Mellem hver hvirvel
ligger der en gummiagtig skive, der hedder diskus.
Dens funktion er bl.a.. at bremse de sted, som
kommer, sa hjernen ikke tager skade af. At vi
bevaeger os.

Mens vi er bgrn, er det en stor maengde brusk i
midten af knoglen, og det gar den yderst fleksibel.
Henover livet sker en forbening, dvs. brusken bliver
til stiv knogle. Men knoglerne er stadig levende og
behgver ilt og neering. Der er blodkar og hulrum
med knoglemarv.

Dette er, hvad vi her vil sige om knoglerne fysisk
set. Neest vil vi henlede din opmaerksomhed pa, at
mellem to knogler har vi et led. Leddet har et
ledband og sener, der hjaelper med at styre vores
beveegelser. Vi har forskellige typer led -
haengselsled (fx knzeled), drejeled (fx ledet mellem
de to knogler i underarmen), glideled (fx
ryghvirvlierne), kugleled ((hofter og skuldre) og to-
akset led (fx handled).
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Folelseslivet og skelet- og ledsystemet

Kombinationen af knogler og led skal vi nu pragve
at perspektivere mere fglelsesmaessigt. Knoglerne
kan vi associere med et hus’ fundament og
rammer, og med tagspaerene, der danner struktur
for, at huset kan holde sin solide form. Et godt
bygget hus er bade stabilt og solidt, er fleksibelt,
idet det skal kunne modsta storm og regn og endda
jordskeelv, og det skal veere bygget arkitektonisk
smart, sa det samlet set har en god sammenhaeng
og har plads til alle de funktoner og aktiviteter, der
normalvis foregar i et hus — det veere sig kakken,
bad, spisestue, soveveerelse og stue til social
hygge. Meerk hvordan dit skelet og leddene -
metaforisk set dere og vinduer mellem rummene -
er den ramme, det fundament, hvor indenfor livet
kan forega i dig.

At passe godt pa rammen, at vedligeholde den
godt, er derfor en vigtig opgave. Farst:

SCAN: Kig pa billedet af dit
skelet og scan det igennem.
Kan du fa en fornemmelse
af, hvordan knoglerne foles.
Solide? Skrebelige?
Varme? Kolde? Levende?
'‘Dgde’? Er der smerter i
nogle af dine knogler? Er
nogle af dine knogler ved at
erodere (ved du eller fgles
det som)? Er der forskel,
saledes at nogle knogler
foles velfun-gerende, mens
andre er mindre
fungerende?

JUSTER: Dette er mere end
visualisering end en konkret
goren. Forestil dig at puste
masser af ilt og neering ind i
hele din knoglestruktur, sa
den heles og / eller
vedbliver at veere steerk og
velfungerende. Forestil dig,
at du indtager naering og
gor beveegelse og motion,
der understgtter dine
knoglers velfunktion.
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Ordet rygSAJLE kan give os associationer i retning
af katedralsgjler, noget stift og solidt. Mens ordet
pa engelsk SPINE, er et meget bladere ord, der
peger i retning af spiralbevaegelser og fleksibilitet.
Leddenes velfunktion afhaenger af, at din ledveeske
er optimalt fungerende.

SCAN: Se pa rygsgijlen. Sa mange led. S& mange
mellemrum. De skal smgres, 'luftes' og holdes
bevaegelige.

Giver du rygsgijlen lov til at belge og sno sig? Eller
kender du, som de fleste, kun din rygsgijle for
lasthed i leenden eller for stiv nakke og emme
skuldre af for ensformigt siddearbejde?

Maske kender du til at nakke, ryg og skuldre
spaender op, nar en handling skal ggres?
Musklerne arbejder ubevidst, og du laser i leddene.
Automatikkerne bor i krop og sind og knytter sig til
det 'at tage sig sammen'.

JUSTER: Er det muligt at lege med rygsgjlen og
finde det bglge- og cirkelpotentiale, den har? Du
kan ggre denne kropslige praksis hvor som helst
og nar som helst, nar du laenges efter mere rum.
Det spreder sig ogsa til sindet.

JUSTER vyderligere: Seet dig pa kanten af en stol,
placer fgdderne solidt i underlaget, saledes at
fodderne i videst muligt omfang geres
‘andefodsbredde’ og  afspaendte, leddene
afspeendes og bliver dermed mere rumlige. Maerk
dine seedeknuder og giv sa meget slip i
ballemusklerne som muligt. Etabler en fglelse af at
flytte dit fundament og ansvaret for en god balance
ned i fedder og baller. Ikke bastant, men fleksibelt,
elastisk.

Ret s& opmaerksomheden mod rygsgjlen. Fa en
fornemmelse af at skabe rum mellem de mange
led, ogsa hele vejen op i nakken, der geres lang
men ikke stiv. Teenk mere som om din rygsgijle har
slangens bevaegelsesformaen, ogsa
cirkelbeveegelsesmuligheden.  Brug lidt
muskelkraft pa det.

kun

Alt dette samtidig med at fastholde den fleksible
ankring nedefter. Denne jordbundne lethed og
ubesveerethed i leddene forplanter sig maske til
dagens naeste geremal.

@velsen kan ogsa laves siddende pa alle fire.



Fordgjelse

Fokus seettes nu pa fordgjelsen. Tit putter vi i munden uden at teenke pa madens videre faerd. Et helt system
star klar til at suge neering og genoprette ubalancer. Lad dig her imponere over hvad der rent faktisk foregar,
fra du laver synkebevaegelsen til du ser affaldsproduktet af fordgjelses systemets indsats.

Lever

’Kemifabrikken’ der
danner fordgjelses-
fremmende stoffer og
fierner giftige stoffer.
Alkohol er som bekendt
en faktor, der kan sende
leveren pa hardt arbejde.

Bugspytkirtel og
galdeblaere
Fordgjelsesfremmende
stoffer dannes.

SCAN: Nar du putter i munden giver du sa naering
til systemet eller beder du blot systemet om at
rydde op i skrald? Far du energi af den mad du
spiser, eller bliver du tung og dvask?

Hvad er egentlig naering for dig i bade konkret og
overfgrt betydning?

Teenk i variation, diversitet, levendehed. Der er
kommet mere fokus pa at lade maden have sa kort
vej som muligt fra jord til bord, bade af hensyn til
neeringsvaerdi og af hensyn til beeredygtigheden.

Neerings- og fordgjelsessystemet er ogsa et fint
billede pa, hvorledes du optager og fordgjer indtryk
i Igbet af din hverdag. Hvad giver dig energi? Hvilke
opgaver? Hvilke sammenhaenge? Relationer? Og
hvordan fordgjer du dagens indtryk?

| de fleste @stlige kulturer beskeeftiger man sig
indgaende med kvaliteten af fordgjelsen og
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Mund

Grovhakning. Nar du
tygger maden godt, far
du den fulde
smagsoplevelse og
hjeelper
fordojelsessystemet med
det videre arbejde.
Mavesak

Finhakning og ’syrebad’.
Det er her, du meerker
om din mad var for
syreholdig eller du ikke
har tygget maden
grundigt nok.

Tyndtarm

galde mm. Neeringsstoffer
absorberes og sendes ud i

suges neering.

Tyktarm
Omdannelse af veeske fra

udseendet og lugten af savel affgring som urin. |
bade kinesisk medicin og indisk ayurvedisk
medicin bruger man analysen af faeces og urin til at
afleese sundhedstilstanden, og man bruger den
viden til at rense systemet som en balancerings- og
helbredelsesmetode. Man fokuserer ligeledes i
disse sundhedssystemer pa metaboliserings-
evnen. Direkte oversat betyder det nedbrydning og
omsaetning af et stof eller mad. Man kunne saledes
ogsa kalde det for fordgjelsens ild. Se billedligt for
dig, at nar en ild braender ved den rette temperatur
og med tilstraekkelig ilt, sa forbreendes traeet helt op
og giver mest mulig varme til omgivelserne. Der
produceres ikke sod og giftig reg, nar ilden
breender som den skal. P& samme made med
fordgjelsen: Vores sundhed afhaenger i vaesentlig
grad af evnen til fuldt at metabolisere den naering —
men ogsa de falelser og de informationer - som vi
tager ind. Krop, sind og energi ses som ét
samhgrende system, og derfor forstas
»fordgjelse« i de gstlige sundhedssystemer som

Nedbrydning vha bugspytsatft,

kroppen. Det er her, der for alvor

tyndtarm til faeces. Udskillelse.



vores samlede fysiske, mentale og energimaessige
fordgjelse af alt det, som livet udfordrer os med.

Er metaboliseringsevnen i top og robust, kan vi
fysisk, mentalt og energimaessigt eliminere
affaldsprodukter optimalt og producere livskraft og
livsenergi.

En anden god metafor for den optimale metaboli-
sering er processerne i en komposteringsproces,
hvor affald bliver til naering, der bliver til jord. Og jo
mere optimale omsaetningsbetingelser, jo mere
effektivt sker omsaetningsprocessen. Tilsvarende
med fordgjelsen. Er den af forskellige arsager
ukomplet, akkumuleres fysiske eller mentale
affaldsstoffer. Akkumuleringen af affaldsstoffer i
systemet, leder til haemmet flow af energi,
information og naering, og er basis for, farst fysiske
og/eller mentale ubalancer, naest sygdom.
Stagnation, bade fysisk og psykisk.

Fysisk ubalance i kroppen har sin mentale
pendant, hvor negative fglelser som angst, vrede,
gradighed og skyld skaber mental ubalance.
Ubearbejdede / ufordgjede oplevelser bliver giftige
- ligesom darligt fordgjet mad. Mentale toxiner
gdeleegger det frie flow af positive felelser og
mental klarhed, og resulterer i kronisk
folelsesmaessigt ubehag.

Hvis vi skal oversaette det til dagligt levet liv, sa kan
vi med dette perspektiv veere os bevidste om
kvaliteten af FORDQJJELSENS ILD, bade fysisk og
psykisk.

SCAN: De fglgende betragtninger, tanker,
associationer skal mere laeses som inspirationer til,
hvordan du kan forholde dig til dit livs naering,
fordgjelse, forngjelser og forbraending:

Hvordan er din fordgjelse egentlig i det daglige?
Flow-agtig? Ggr den knuder? Er den sensitiv?

Hvordan lugter den? Hvordan ser den ud? Flyder
den? Synker den?

Virker tissen sund? Eller for koncentreret? Har den
en 'sund’ farve?

OBSERVER MULIGHEDEN AF at du i
helhedsforstand har en steerk fordgjelsesild.
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Udskillelse; nyrer og blzere

Nar neeringsstofferne og energien bruges, dannes
der en lang reekke af affaldsstoffer i kroppens
celler, iseer i leveren. Disse affaldsstoffer skal
fiernes, ellers vil de forgifte kroppen. Nogle af
affaldsstofferne udskilles fra leveren med galden
og gar ud med affgringen. Andre affaldsstoffer
transporteres via blodet til de to nyrer. | nyrerne
filtreres de ud af blodet, og sammen med vand
skilles de ud i urinen. Af denne grund er evnen til
at danne urin livsngdvendig sundheden.

Nyrerne ligger opadtil pa bughulens bagveeg pa
hver side af rygsgjlen. Nyrerne er adskilt fra
fordgjelsesorganerne af bughinden. Hver nyre
indeholder ca. 600.000 ganske sma filterenheder,
som kaldes nefroner. Hvert nefron bestar af et lille
filter, som er pa starrelse med et punktum, og et
rersystem hvor den udfiltrerede vaeske
koncentreres. De sma filtre tilbageholder de fleste
af blodets proteiner, men sma molekyler som
aminosyrer, glukose og mineralsalte passerer
over i et tyndtrgr. Fra de tynde rogr
hentes naeringsstoffer tilbage til blodet, mens
affaldsstoffer skilles ud i urinen. De tynde rgr
lsber sammen og danner stgrre kanaler, indtil de
temmer sig i nyrebaekkenet.

Foruden at fjerne affaldsstoffer fra kroppen spiller
nyrerne en vigtig rolle i reguleringen af kroppens
vaeske- og saltbalance samt blodtryk. Desuden
dannes der vigtige hormoner i nyrerne, f.eks.
erythropoietin - populeert kaldet EPO - der
regulerer dannelsen af rgde blodlegemer.

Fra nyrebaekkenet Igber wurinen gennem
urinlederen ned til urinbleeren, hvor urinen
opbevares, fgr den temmes ud ved vandlad-
ningen. Ved vandladningen passerer urinen
gennem urinrgret. Det samlede aflgbssystem
kaldes urinvejene.
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Det folelsesmassige og udskillelsessystemet

Vi har omkring fordgjelsessystemet ovenfor talt
om metabolisering. Forbreending, dvs. elementet
ild. Nu nar vi til den nederste del, hvor ilden er
breendt ud, vi gar over til vandelementet, der
metaforisk repraesenterer fglelserne. Vandet kan,
nar det gar i ubalance, blive for kaligt. Og tydeligst
meerker vi ubalance omkring nyre-energien som
stagneret livskraft, som manglende flow. En
kinesisk uddannet akupunktgr meerker helt
konkret efter, hvordan temperaturen er omkring
lzenden, gverst pa ballerne. Er omradet koldt, er
det udtryk for stagneret ‘chi’. dvs. stagneret eller
for lav livsenergi. Falelsesmaessigt er det frygt og
angst, der er knyttet hertil, hvor det er vrede, der
er knyttet til den fgrste del af fordgjelsesflowet.

Billedligt, ligesom det fysisk er tilfseldet, handler
udskillelse om to ting: SKELNEEVNE: Dels at
kunne adskille neering fra affald; vi skal kunne
indoptage nzeringen og kunne give slip pa det
ungdige. Krop og sind skal kunne skelne.
UDSKILLELSESEVNE / GIVE SLIP: Dels om sa
at give slip. Give slip pa affaldet, uden at klynge
sig til det. Overgivelse. Flow. Tillid. Dét er
folelserne knyttet dertil. Og hvis de falelser er
sveere, er det deres modsatfglelser som frygt og
angst, og det kan udmgnte sig konkret i at klynge
sig til en relation, en overbevisning, en intention.
Vores optimale udskillelse i bade fysisk og
folelsesmaessig forstand er ogsa sammenknyttet
med lymfesystemet, jfr. afsnittet nedenfor.



Lymfesystemet; milt mm.

Kroppens lymfesystem kan billedligt set beskrives
som et spindelveev. | dette finmaskede netveerk
findes milliarder af hvide blodlegemer, som er med
til at bekaempe infektioner forarsaget af virus og
bakterier.

Lymfe er latin og betyder klart vand. | lymfearerne
fragtes en tynd og gennemsigtig vaeske - lymfen.
Lymfekirtlerne presses sammen af kroppens
forskellige beveegelser. P4 den made holdes
vaesken i bevaegelse. Dette til forskel fra for
eksempel blodets kredslgb, hvor hjertet fungerer
som en maskine, som pumper veesken (blodet)
rundt i systemet. Lymfesystemet bestéar af lymfekar
og lymfekirtler, som findes i hele kroppen.

Lymfesystemet har tre vigtige arbejdsopgaver: 1)
Det skal opsamle overfladig vaeske. 2) Det skal
opfange forskellige elementer, som er traengt ud
gennem blodkarrene. 3) Det skal tage hand om
kroppens forsvar mod virus, bakterier og kraeft.

Lymfesystemet kan betragtes som et transport-
middel for de vigtige hvide blodlegemer. De nar ud
til alle dele af kroppen og angriber fremmede
elementer, som matte angribe kroppen. De hvide
blodlegemer har den unikke egenskab, at de
genkender infektioner, som tidligere har angrebet
kroppen.

De hvide blodlegemer er ogsa i stand til at
producere beskyttende antistoffer mod forskellige
sygdomsfremkaldende elementer. Lymfesystemet
bestar af lymfekar, lymfeknuder, milten og andet
lymfoidt vaev i forskellige organer.

Lymfekirtlerne er samlet i klynger ved blodkarrene.
De starste lymfekirtler findes i lysken, i armhulerne,
pa halsen og i bugen. Pa disse steder foregar der
en stor oprydning af elementer, som kan skade
kroppen, hvis de ikke udskilles. Dette kan veere
affaldsstoffer som mikroorganismer og
brugte/dade blodceller.

Intet system i kroppen virker uden de andre.
Lymfesystemet har som sagt ingen central pumpe.
Udover kroppens beveaegelse, der saetter lymfen i
beveegelse, s& er andedraettets under- og overtryk
ansvarlig for, at lymfen sendes rundt i kroppen.

32




Det folelsesmaessige og lymfen

Kigger vi igen intuitivt ind pa, hvad lymfen er baerer
af, sa er det, at vi holder vores hus rent, holder
livsenergien i flow, lufter ud, og ikke lader huset
invadere af alskens uvelkomne skadedyr. | forhold
tii de grundleeggende elementer — sa er det
elementerne uft - at holde luften frisk, vand — der
holdes renset og klart, og jord og stev - der fejes
vaek. Dvs. et velfungerende immunsystem, ogsa
folelsesmaessigt set, handler om at indoptage det,
der nzerer os, og lade det flyde forbi, eller aktivt
kompostere det, som vi ikke kan bruge opbyggeligt.
Immunsystemet er konstant aktivt. Det ved godt, at
livet ikke kan barrikaderes, bakterier i hobevis er
alle steder uden pa og indeni os. Det handler i
stedet om at have et velafbalanceret system, der
justerer balancen mellem de gode og de onde virus
og bakterier.

Pa tilsvarende vis kan vi sige, at perceptions- og
sansemaessigt skal vi aktivt veelge at tage det ind,
der neerer, og give slip pa det unedvendige.
Ligesom at immunsystemet kan blive overbelastet
og / eller hypersensitet, sa det bryder sammen og
vi f.eks. far allergier (som op til 50% af den danske
befolkning har), saledes kan sanseapparat og
perception i hjernen blive overbelastet og vi far
stress, der tvinger os til at kompensere ved mentalt
at lukke af og lukke ned for en tid. Ligesom jo sker,
nar vi far influenza. Her bliver kroppen speendt ben
for, den bliver sat pa pause, mens immunsystemet
gar pa overarbejde. Den vigtigste sindsmaessige
pendant til immunsystemets funktionsmade er
maske i virkeligheden, at vi med mobiltelefon og
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sociale medier alle er i overhaengende risiko for
informations- og dermed systemoverload. Og at
vores hjerne som fglge heraf, konstant er pa
overarbejde, ligesom et immunsystem, der er
blevet angrebet af en virus. Kuren er ’at lukke
ned’.

SCAN: Har du kropsligt nogle symptomer pa, at dit
immunsystem ikke fungerer optimalt? F.eks. har du
nogle slim-udfordringer i luftvejene? @mme led?
Lettere forkglelse?

JUSTER OG BALANCER: Luk gjnene halvt eller
helt, s& sansningen rettes indefter. Tag nogle
runder dybt andedrag, gerne staende. Ryst
kroppen lgs, streek, vrid - sat hele
beveegeapparatet i flow.

REGISTRER EFFEKT.

UDFORSK / REFLEKTER: Er der en mental
pendant til den treeghed, det nonflow, du eventuelt
matte have iagttaget i kroppen? Og er treegheden
udtryk for informationsoverload? Overload er langt
mere pa faerde end understimulerethed, hvorfor det
naesten altid er at slukke telefonen eller lsegge den
veek, der skal til.

En del af det at justere og blancere kan ogsa vaere
at ga i sansning, uden at reflektere for meget over
det sansede. Lytte. lagttage. Dufte.

Dette er blot de umiddelbart sanselige refleksioner
omkring immunsystem, der leegges op til at
observere. Der er en lang raekke ting at ggre mht.
hvad vi spiser og drikker, for at understgtte
immunsystemets velfunktion.



Mandlig reproduktion

Det mandlige reproduktionssystem omfatter
pungen med testikler, bitestikler og ssedledere,
bleerehalskirtlen omkring urinrgret under bleeren,
saedblererne bag urinblaeren samt penis med
urinrgret. Hver testikel er en kirtel, som producerer
seedceller og det mandlige kenshormon
testosteron. Der produceres hele tiden saedceller.
De passerer ind i bitestiklen, hvor de modnes over
2-3 uger, for de kort for saedafgang passerer
gennem sadlederen til prostata, hvor de blandes
med vaeske fra seedblaererne og prostata.

Den essentielle forskel mellem det mandlige og
kvindelige, er hormonet testosteron, og som spiller
en central rolle i udviklingen af maskuline
karaktertraek.

Et funfact fra 2017, en undersggelse pa
Rigshospitalet viser, at maend i faste parforhold
mister testosteron hurtigere end andre maend,
altsa simpelthen producerer mindre testosteron
end meend, der ikke er i faste forhold. Testosteron
ger maend mere udfarende og
konkurrencemindede — altsd betegnes som det
hormon, der 'ggr meend til rigtige maend’ — og
maske naturen er sa viseligt indrettet, at en mand,
der skal 'score’ ogsa hormonelt er optimalt klaedt
pa til det. Mens en mand i fast forhold skal udvikle
andre og mere dynamiske egenskaber, der kraever
andre hormoner for at fungere optimailt.

Generelt peaker testosteron omkring 20-ars
alderen og falder fra ca. 30 ars alderen. Af arsager
man ikke kender til, har maend generelt lavere
testosteronniveau i dag sammenlignet med
tidligere. Nogle maend oplever en decideret
overgangsalder lignende kvinders, med gget
treethed, ubehag, svedeture, darlig sevn mm.
Stress er med til at forage testosteron-faldet.

Nedenfor vil vi behandle det mandlige og
kvindelige samlet, hvad angar det emotionelle, der
er knyttet til underlivet.
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Kvindelig reproduktion
Fysisk

De kvindelige kensorganer er Klitoris, skede,
&ggeleder, livmoderhals og aeggestok. Visuelt
udtrykt her:

Kvindelige kgnsorganer - grafisk fremstilling

Bughinde
peritoneum

Tuba uterinae
a@ggeleder

Bughule
cavum abdominis

Ovarium
aggestok

¥ Livmoder

Fossa Douglasi s
uterus

Urinblaere
vesica urinae

Urinrgr
urethra

Lille skamlabe
Endetarmen labium minor
rectum
Stor skamlzebe

labium major

Kjeld Truberg Jensen, overlaege, juli 2015

Menstruation er bladninger fra livmoderen.
Blgdningerne er del af den kvindelige
forplantningscyklus. Cyklus betyder cirkel og
henviser til, at det samme mgnster gentager sig

hver maned.

Kvinders indvendige kensorganer bestar af to
&eggestokke med  tilhgrende  seggeledere,
livmoderen og skeden. AEggestokkene indeholder
anleeg til &g, som kvinden fedes med. Nar
2eggestokken bliver pavirket af hormonerne
follikelstimulerende hormon (FSH), @strogen og
luteiniserende hormon (LH), udvikles aegget og
modnes.

Et neje samspil mellem hormonelle faktorer i
a&ggestokkene og centralnervesystemet regulerer
2eggets frigorelse. Nar aegget er modnet,
transporteres det gennem &eggelederen ned i
livmoderen. Livmoderens slimhinde er gjort parat il
at tage imod aegget gennem pavirkning af de
naevnte hormoner og et nyt hormon, progesteron,
der begynder at bliver udskilt efter aeglasningen.

Hvis aegget ikke er befrugtet, sker der et fald i
hormonerne progesteron og gstrogen, slimhinden
inde i livmoderen afstgdes, og menstruationen
begynder.

Menstruationsblodet indeholder altsa den afstgdte
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slimhinde fra livmoderen og lidt frisk blod fra nogle
overfladiske blgdninger i livmoderen. Maengden af
blod per manedlig bledning er mindre end en
deciliter. Man plejer at seette graensen for normal
menstruation til omkring 0,8 deciliter. Hele
kvindens cyklus varer omkring 28 dage, og sa
begynder den forfra igen. For nu vil vi ikke sige
mere om det fysiske. Vi vil heller ikke fokusere pa
underlivet som et seksuelt aktivt omrade, med alle
de fysiske og emotionelle komponenter, der er heri;
det haber vi du faet dybtgaende viden om et andet
sted.

Underlivet og det emotionelle

Det vi kunne haende at reducere til udelukkende et
seksuelt omrade og en seksuel energi, skal i
bredere forstand ses som en LIVSKRAFT — som
en potentiel psykisk styrke og vitalitet. Hele vores
forplantningsomrade er synonymt med egenskaber
og kvaliteter som evnen til at give og modtage med
steerke folelser bag, det er lyst og lidenskab i bred
forstand, det er forandringsvillighed, udspring af
nye ideer, kreativ samarbejdsevne, overgivelse og
tolerance.

| underlivet skabes liv pa naesten mirakulgs vis.
Eller i hvert fald betingelserne for liv. Og de
grundbetingelser er der sa rigelig grund til at
forbinde sig til igen og igen. Fordi, selvom vi ikke
udnytter den kapacitet til at fa 15 bern, og selvom
vi gar i overgangsalder — bade maend og kvinder -
engang i slut 40erne, s& er de
psykologiske/energimaessige grundbetingelser for
at forbinde sig til og udfolde livskraften — maske
endda med tiltagende styrke - tilstede livet ud.



Hvad nu hvis vi gik mere i flow med den
naturlige cyklicitet?

Vi stiller spgrgsmalet, fordi vores oplevelse er, at vi
kulturelt feedes negativt, hvad angar forstaelsen af
den kvindelige cyklus, badde hvad angar den
tilbagevendende manedlige rytme, og hvad angar
livsfasernes skiften; at vi en dag gar i menopause.
Nogle forteellinger er f.eks.: Menstruation er bgvl og
besvaer. Mange har smerter — og det er der savel
kulturel forventning om, at vi har, og kulturel
neglect om, at nogen har i en grad, sa de ikke kan
st pa benene. Aglasning koncentrerer vi os kun
om, nar vi gnsker at blive gravide — ellers er det
bare sadan en ting, de fleste kvinder slet ikke
teenker over eller erfarer i kroppen. PMS er kulturelt
accepteret — og alligevel noget, som vi griner af og
et eller andet sted forventer, at vi tager kontrol om
at styre. Og nar vi kommer til overgangsalderen,
sa bliver det helt galt. Hvis man fx laeser pa
netdoktor.dk under ’overgangsalder’ sa er fakta
herom udelukkende hentet i de negative termers
boldgade. Ting ‘falder’, ’forsvinder’, ’gener
vokser'... Maske korrekt. Men der er ikke ét ord om,
hvad kvinder 'far’ eller ‘opnar’.

Sa samlet set er synet vel overvejende, savel
blandt kvinder som maend, dette: At veere kvinde
— med al den cyklicitet og alle de ting, der i tidens
leb kommer ud af hende — det er noget veerre
bavilll og det bliver bare veaerre og veerre med
alderen... Indtil hun til sidst tarrer ud!!!

Og tilsvarende med meend — de oplever et fald i
meengden af testosteron — men hvad giver det
dem, at de ikke leengere er drevet af at nedlaegge
bytte? Formentlig de bliver bedre til langsom erotik
uden overfokus pa klimaks, bliver mere sensitive,
bliver mere naervaerende pa den feminine made.

Kgnshormonfortaellingerne — med de mange sma
og store underforteellinger - vil vi gerne udfordre dig
til at stille spagrgsmalstegn ved. lkke at vi vil
negligere, at det besveerlige og ubehagelige kan
hzende at eksistere, men mere i retning af:

Som kvinde: SCAN DINE OVERBEVISNINGER:
Nar du teenker pa, hvad du gennem livet har laest
om, hgrt om og talt med andre kvinder om, hvad
angar den kvindelige cyklus, fysisk og psykisk,
hvilken felelsesmaessig farvning far du sa?

Nar du sa teenker pa din egen cyklus og dine
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oplevelser med den, hvordan pavirker det sa
farvningen? — Bliver det vaerre endnu? Eller har du
det egentlig okay, maske endda godt med din egen
cyklus og rytme?

Som mand: SCAN DINE OVERBEVISNINGER
om, hvad ’en rigtig mand’ er for én. Metrosexuel,
blad, sej, selvoverskridende i fysisk performance,
en erobrer, en der lader sig erobre. Taler han om
folelser? Ggr han huslige ting? Er han til at kigge i
gjnene og nusse og 'give kvinden det hun har brug
for.

Lad dig — ogsa som mand - f.eks. inspirere af det
gamle keltiske syn pa kvindelighed: Her
sammenligner man den unge jomfru med en
blomst, moderen med frugten og den modne
kvinde med et fre. Denne made at betragte
kvinden pa, kommer ogsa til udtryk i form af den
keltiske  gudinde Brigit, som er en
treenighedsgudinde, som pa én gang indeholder
disse tre aldre.

Frem for at betragte livet som en nedadgaende
spiral, hvor alt ting stopper ved menopausen,
seettes her et helt andet kvindesyn i spil. Den
modne kvinde indeholder det hele — hun er en
"maggi-terning” af sensualitet, ungdommelighed,
hun er moderen, men hun er ogsa viis, fordi hun
har livserfaring.

Pa samme vis: En mand kan potentielt summere
livets erfaringer op og bliver en vis mand.

Det maskuline og det feminine

Det feminine er fysisk i form af a2egget som metafor
receptivitet, &benhed og modtagelighed (om end
nyere forskning dog viser, at aegget faktisk er
ganske selektivt omkring hvilken sazedcelle, det
lukker ind) — og det er kvinders naturlige

udgangspunkt at veere godt forankret i det
kvindelige.
Det maskuline er ekspressivitet, at udgse i

overflod, i metaforik fysisk set saeden der
eksploderer ud og op.

Et menneske — uanset om det er en mand eller en
kvinde - i balance kan betragtes som at veere en
form for helvaesen, hvor det maskuline og feminine
pa det psykologiske plan eksisterer side om side
og dynamisk veksler og interagerer. | de mere



spirituelle traditioner laegges veegt pa, at mand og og hvor kgnnet ikke som sadan er vaesentligt.
kvinde arbejder med bade sin feminine og (billede

maskuline side i en grad, s& man bliver dette
helveesen. Og séaledes — nar mand og kvinde
relaterer, er det mere en hgj frekvens af
keerlighedsenergi, man udveksler med hinanden,

SCAN: Laeg begge dine haender pa underlivet og
forbind dig til det faktum, at herfra udspringer liv og
livskraft.
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Det endrokrine system
Fysisk

Det endokrine system, hormonsystemet, ger
kroppens celler i stand til at kommunikere med
hinanden via hormoner. Hormoner er stoffer, som
kirtelceller udskiller til blodkredslgbet, sadan at de
transporteres rundt i kroppen med blodet og pa
den made néar frem til de celler, de skal virke pa.
Tegningen ovenfor viser de steder i kroppen,
hvorfra hormoner udskilles.

Ligesom det er beskrevet flere gange, sa
afhaenger alle vores systemer af hinanden. Det
endokrine system og nervesystemet er tilsammen
ansvarlige for at opretholde et stabilt indre milja i
kroppen. Tilsammen kaldes det homgostase.

Ligesom de @vrige systemer i kroppen, sa er vore
forskellige hormoner sensitive over for, om vi
sover nok, spiser sundt, beveeger os
tilstraekkeligt, skifter mellem aktivitet og hvile i
lebet af dagen mm., ligesom adskillige af
hormonerne bade pavirker humgaret og pavirkes
af humgret. | det falgende beskrives nogle af de
hormoner, der i hgj grad bygger bro mellem krop
og sind.

Det psykiske og hormonerne

Den felgende gennemgang tager iseer sit
udgangspunkt i at forstd, hvordan langvarig
stress hormonelt set forstas, idet det er et af de
mest gennemgaende problemer for en meget stor
procentdel af danskere.
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Adrenalin og noradrenalin
(kamphormoner)

Vi alle kender til, nar vi er "teendt” pa en udfordring,
og vi gari en tilstand af fokus og @get performance-
evne, hvad enten udfordringen er fysisk eller
mental. Vi kan fgle os helt hgje pa den energi.

Kroppen frigar energi ved hjeelp af vore sakaldte
kamphormoner, binyremarvhormonerne adrenalin
og noradrenalin, og det sympatiske nervesystem
aktiveres, altsa den del af det autonome
nervesystem, som er energi-forggende. Der sker
en stigning i blodtryk og puls, og musklerne far en
gget maengde blod. Blodsukkerniveau gges, mens
blaere og tarm afslappes. Folelser som vrede og
irritation forstaerkes.

Et adrenalin-kick fungerer som en form for
eksplosion i energien. Og hele kroppen fglger med
i form af, at pupillerne udvider sig, spytsekretionen
falder, pulsen stiger, peristaltik og sekretion
haemmes, blodsukkeret stiger, sekretion af
adrenalin og noradrenalin g@gges og bleere-
funktionen heemmes.

Derefter har kroppen brug for en pause med dyb
afslapning, sa adrenalin-niveauet kan falde.

Hvis det frigjorte adrenalin, sukker og fedt ikke
breendes af, sa ophobes det i blodet. Du far sveert
ved at slappe af, fedtet aflejres i dine blodarer og
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kan give areforkalkninger og blodpropper.
Udseetter du ofte eller hele tiden din krop for
adrenalin-kick, risikerer du koncentrationsbesveer,
hjerte- og kredslgbsforstyrrelser, nyreskader,
forhgjet blodtryk, diabetes 2, @get stofskifte,
problemer med fordgjelsen, vaegttab eller fedme,
manglende iltoptagelse i  blodet, darligt
immunforsvar m.m.

Kroppen er kun indrettet til at kunne klare fa og
kortvarige adrenalin-kick i Igbet af en dag, sa belav
generelt set ikke din high-performance herpa.

Kortisol

(‘'udefinerbar trussel’)

Hormonet ACTH stimulerer binyrernes produktion
af kortisol. Nedsat ACTH produktion medfarer
derfor nedsat kortisolproduktion. Symptomerne pa
kortisolmangel omfatter blandt andet traethed,
vaegttab, appetitlashed, og svimmelhed pa grund
af lavt blodtryk. Symptomerne kan ogséa optraede i
en mere alvorlig form med kvalme, opkastninger,
og pavirket kredslagb og bevidsthed.

Kortisol produceres i store maengder ved vrede,
frygt og for lidt sgvn.

Nar kroppen producerer for meget kortisol, feler
man sig udmattet men kan ikke slappe af. Vagner
man pludseligt om natten kl. 3-4, hvor
kortisolproduktionen er hgjest, har man sveert ved
at falde i s@vn igen.

Nar kroppen begynder at udskille kortisol, sveekkes
adrenalinproduktionen, og i stedet for at fa flere
kreefter til kamp og flugt, s& sker der nu det
modsatte; man bliver traet, ligeglad og passiv.

Kortisol er sadledes det hormon ved
udmattelsesstress, der pa lang sigt skader mest.
Kortisol udskilles i kroppen som en reaktion pa en
udefinerbar trussel.

Nar et vist grundopspaendingsniveau er blevet den
snigende nye normalitet og seetter sig i
muskelkorsettet og er der, uanset om vi arbejder,
har pause eller sover, og nar vi har tendens til
muskelemhed og maske endda decideret
hovedpine med jeevne mellemrum, sa er det udtryk
for, at kroppen ligesom har 'sat sig fast' i et for hgjt
gear og ikke kan geare ned igen.

Det er en darlig udnyttelse af energien, fordi det



svarer lidt til at lade en bil sta i indkgrslen og hele
tiden trykke pa speederen og ikke komme nogen
steder men bare braende benzin af. S& udmattelse
risikerer at blive den fglgetilstand, der bliver mere
eller mindre latent.

Nervesystemet gar i ubalance, med enten en
konstant teending af det sympatiske nervesystem
med uro og rastlgshed til fglge. Eller endnu mere
sandsynligt pa dette stade, hvor vi kan tale om
moderat stress som en mere eller mindre
permanent til stand. S& kommer der en for konstant
teending af det parasympatiske nervesystem med
udmattelse til fglge.

Sammenhangende med, at den fine
hormonbalance bliver skaevvredet. Typisk dannes
der for meget kortisol, der ganske vist aktiverer
det parasympatiske nervesystem - for kroppen
forsager jo at geare ned - men man opnar ikke den
forngdne afspeendthed - og sa fortsaetter kortisol
med pa uhensigtsmaessig vis at blive udskilt. De
dominerende fysiologiske reaktioner bliver nedsat
puls, lavt blodiryk, nedsat blodtilfarsel fil
musklerne, @get aktivitet i tarmene, ofte med en
generelt darlig fordgjelse til falge, nedsat passage
i lungerne, sa kroppen hverken iltes eller renses
tilstreekkeligt, og der kommer en nedsat
svedudskillelse og haemning af den immunologisk
aktivitet, s& man generelt er mere modtagelig for
virus-infektioner mm.

Fordi ogsa hypofysehormonet ACTH pavirkes,
sker der en indirekte pavirkning psykisk set - og de
folelsesmaessige tilstande i halen heraf er
nedtrykthed, tristhed, hablashed, hjzelpelgshed og
opgivelse — en demobiliseret tilstand.

Serotonin
(depressionshormonet)
Serotonin forbindes ofte med fglelsen af

veltilpashed og lykke. Et generelt nedsat niveau af
serotonin i hjernen er forbundet med depression.
Men serotonin spiller ogsa en rolle i reguleringen af
appetit, sgvn, hukommelse og meget andet.

Starstedelen af den serotonin, der er i kroppen,
befinder sig dog i de nerveceller, der koordinerer
beveegelserne af vores mavetarm-system.
Serotonin har altsd en stor betydning for vores
mave-tarm system.
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Igen ses, at vore forskellige hormoner steerkt
afhaenger af hinanden, og at krop og sind er teet
forbundne. Det er ogsa netop hormonet serotonin,
man med antidepressiv medicin forsgger at
pavirke.

Oxytocin

(kaerlighedshormonet)

Er et hormon, der dannes i hypothalamus forrest i
hjernen og lagres i hypofysens baglap
(neurohypofysen). Hormonet findes i meget lille
udstraekning i manden. | kvinden findes hormonet i
noget sterre maengder. Stoffet udskilles bl.a. ved
kram pa over 30 sekunder; hvorfor det ogsa kaldes
kramme-hormonet. Det har tre virkninger: Det
fremkalder kontraktioner i den gravide livmoder, og
er saledes kickstarter for fgdslen. Hormonet er
essentielt for spaedbarnets overlevelse, da det er
ansvarligt for nedlgbsrefleksen. Hormonet er i
foregede maengder i kroppen, nar vi er forelskede,
og det er pavist, at hormonet i starre maengder, har
indflydelse pa menneskers tillid og gavmildhed.
Oxytocin kan ogsa give maend stgrre sexlyst,
forstaerke orgasme og kan veere med til at knytte
steerkere band til partneren. Det kaldes saledes
ofte ogsa ’'kaerlighedshormonet’.

Endorfiner

(smertedeempere og lykkehormoner)

Endorfiner er primeert smertedaempende peptider,
med morfinagtig virkning, der blandt andet udlgses
i hjernen. Der findes ogsa endorfiner i forskellige
fgdevarer, bla. i chokolade. Endorfiner
produceres, ud over ved smerter, f.eks. ved hard
traening, hardt arbejde, succes, forelskelse, sex
eller latter, og kan foruden den smertestillende
effekt ogsa give en fglelse af lyst, succes og energi.
Endorfin er kraftigere end morfin, og man bliver
afhaengig af det.

Nar vi Dbliver afhengige af kick'et ved
arbejdsmaessig succes for at fole os glade, sa
risikerer arbejdet at komme til at fylde stadig mere.
Arbejdsnarkomaner der er naermest
tvangsmeessigt i gang hele tiden eller online, kan
have denne indre drive, der er baret af lzengslen
efter kick’et.

Kick’et kan blive ved med at komme over en
periode, men efter en tid, hvor kroppens normale
‘faresignaler’ tilpas laenge er blevet holdt nede, dvs.
de signaler, der indikerer behovet for ro, pause,



motion, sult mm., s& dels gar nervesystemet i
ubalance, dels udskilles stresshormoner.

En stressbetinget depression, hvor man faler
angst, tomhed, ensomhed og retningslgshed kan
hzende at blive enderesultatet i jagten efter kick’et,
der med tiden udebliver.

Det mest hensigtsmeessige er, at vi tilstraeber en
mere ’rolig tilfredshed’ ved arbejdet. Mens kick’et
er den belgnning, vi fra tid til anden nyder, nar vi
har udfert seerlige opgaver eller har performet
seerligt godt. Og at vi s& nyder endorfinernes
udskillelse, ikke som en higen men snarere som en
uforudset belgnning, i en god latter i gode venners
eller families selskab. Eller at vi dyrker motion, der
presser én noget af tiden, dvs. potentielt udlgser
kick’et, og som helst ogsa ger glad, mens man gar
det.

Dopamin

(forventningen om glaede transmitteren)
Selvom vi er ved praesentere det endokrine
system, ma vi tage en lille sidevej og praesentere
neurotransmitteren dopamin. Man kan kalde det
‘forventningen om glaede’ transmitteren, altsa en
transmitter, der har at ggre med hjernens
belgnningssystem — og dermed indirekte vores
folelse af glaede. | modsaetning til oxytocin, der
saledes mere rent hzenger sammen med
keerlighed og lykke, kan dopamin haende at veere
en driller i forhold til vores evne til at 'gere det
rigtige’ — og dermed vaere medbidragyder til, at vi
udvikler stress.

De dopamin-producerende celler findes i en del af
midthjernen, som er en slags forlaenget rygmarv.
Man kan ikke bare sadan fa kroppen til at danne
dopamin. Den mest direkte handlingspraegede
made i forhold til at danne dopamin, er ved at
udfgre modige, nysgerrige handlinger, hvor man
ikke er i kontrol pa, hvad der preecist kommer til at
ske.

Men dopamin kan desveerre ogsa aktiveres, uden
at vi som saddan ger den positive
handlingspraegede indsats. Effektive stoffer til at
fremkalde dopamindannelse er nemlig narkotika,
alkohol og cigaretter. Dvs. en stor del af vores
selvdestruktive afheaengighedsskabende adfeerd
kan forklares ud fra, at vi far en dopamin-
belgnning.
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Der er imidlertid ogsa andre mader, hvorpa
dopaminsystemet kan ’kidnappes’, nemlig med
ideer, der vokser sig til at vaere en beseettelse /
tvangspreegede tanker, der i sidste ende bliver til
en adfeerd, man hverken gnskede sig eller
identificerede sig med.

Ideer kan tage magten over livsvigtige funktioner,
og folk kan blive afhaengige af mange forskellige og
seere ting: F.x.: Ludomanen, der heller vil spille
poker end redde sit tidligere velfungerende
eegteskab... Teenageren, der hellere vil spille
computerspil end spise mad og jagte
ungdomsforelskelser pa stribe... Den overveegtige
overspiser, der ikke kan lade vaere med lige at ga
op om natten og tamme slik-skabet... Midtlivskrise-
mennesket, der sgger bekreeftelsen og
spaendingen i at have en forbudt elsker(inde). - Det
er alt sammen ubevidst trangen til dopamin-
belgnningen, der far os til at gare meerkelige ting.

Destruktiv adfeerd er udfordrende at stoppe

Hvorfor lader vi dog ikke bare veere med at udfere
den destruktive adfeerd?!? Hvad der ger
udfordringen omkring dopamin seerlig stor, jfr.
ovenfor brugen af ordet ’indirekte’, er at dopamin
ikke direkte dannes som fglge af glaedesdannende
aktiviteter. Det er snarere et 'tampen braender’ stof.
Dvs. det er et signalstof; det er en nggle, der kan
lukke en las op, men det der er bag den oplaste
der, afggres ikke af ngglen, men af den, der laste
daren.

Det handler altsa ikke om gleede som sadan, men
om forventning om noget, der gleeder.

Det er med andre ord en kompleks proces, hvor
ogsa sindet, de tanker og de forventninger, man
har til noget, er steerkt indblandet i, om dopaminen
frigives. Dopamin frigives helt preecist, nar
organismen far noget, den ikke havde forventet.
Nar der er mere, end den troede. Og der udsendes
mindre, nar organismen skuffes. Dopamin pumpes
altsa ud, nar vi oplever en god ting, som er udover,
hvad vi forventede.

Sé& man kan sige, at gleede fremkaldes, nar vi
oplever en forventningsfejl.



Substantia nigra,
dopamine -
producing cells

Begaer kan blive en uhensigtsmeessig kompasnal

Og sa er vi naet til neste trin: Hvilken primaer
folelse er knyttet til, nar vi vil have mere, noget
udover det szedvanlige, nar vi higer efter at fole
lykke? Det er naturligvis fglelsen begeer (som i
gvrigt af buddhismen betegnes som én af de 3
folelsesmaessige gifte. Ogsa Kristendommen
beskaeftiger sig med denne falelse, jfr. fx 6. bud:
Du ma ikke begeere din naestes hustru).

Lavpraktisk omsat betyder det, at nar is eller
champagne bliver til hverdag, s& smager det ikke
lzengere af noget seerligt. Nar arbejdet bliver rutine,
uagtet det oprindeligt var vores drgmmejob,
begynder vi at dremme om det komplementeere
eller bare pausen fra jobbet. Nar konen eller
manden siger det samme og kysser pa samme
made, sa bliver det kedeligt, og vi begynder at
forestille os, at greesset hos naboen er grannere.

Og det er det i og for sig ogsa - fordi dopamin
veekker os til live igen. | hvert fald pa
forestillingsplanet. Og pa handleplanet i hvert fald
for en kort stund.

Problemet er bare, at pa et helt basalt fysiologisk
plan risikerer vi at blive gidsler i en destruktiv
adfeerd, der ikke matcher de veerdier og mal, som
vi dybest set har. Fordi man kan skelne mellem de
nervebaner i hjernen, som forbindes med at kunne
lide, altsd nydelse — og de nervebaner, der er
forbundet med at gnske.
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Nar de to falges ad, sa gnsker vi det, vi kan lide.

Ved tvangsbetonet begeer virker det, som om de
nervebaner, der er forbundet med at gnske, bliver
styrket, og de nervebaner, der er forbundet med at
kunne lide noget, bliver sveekket.

Dvs. det vi gnsker, synes vi mindre og mindre om.
Men vi har samtidig brug for bade mere og helst
0gséd noget overraskende anderledes (som vi
saedvanligvis maske ikke engang bryder os om) for
i samme grad at kunne glaedes og fgle os levende.

Dette er det store problem ved tvangsbetonet
begeer. Det kan forekomme at vaere neesten
instinktivt, det er fysiologisk trigget, og oftest er det
(til en start i hvert fald) mentalt ubevidst for den, der
er fanget i en negativ spiral. — Dvs. det kan
forekomme neesten at veere uden for den enkeltes
kontrol at bryde mgnstret.

Pa netdoktor er der en relevant oversigt, der viser
samspillet mellem noradrenalin, serotonin og
dopaminsystemet og de funktioner, de regulerer i
vores hjerne (gentegnet af mig i layoutet her):



Noradrenalin Serotonin

Angst
Irritabilitet

Stemningsleje
Kognition

Appetit
Aggression
Libido

Motivation
Energi

Eufori
Lystfolelse

Dopamin

Det skal igen understreges, at figuren ikke skal bruges til at forsta det som om fglelseslivet kan indskraenkes
til samspillet mellem de tre stoffer. Systemerne spiller komplekst sammen — og sammen med kroppens @vrige
systemer. Men det er en oversigt, der dog giver os en vis visuel forstaelse af sammenheaengene.
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Hud
Fysisk

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 @ger
sandsynligheden for at parasitangreb afveerges.

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

Huden bestar af overhuden,
underhuden.

leederhuden og

Overhuden bestar af et hornlag og et vaekstlag, og
det er stort set udelukkende celler.

Leederhuden er et seerligt bindevaev, 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 ded, idet det
kun tager 2-4 uger fra en hudcelle dannes til den
afstgdes som skeel.

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

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

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

P& huden er der mange, mange sensoriske
neuroner, der bidrager til, at vi kan maerke varme,
kulde, behagelig 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.
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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 ber gegre os
omhyggelige med, hvad vi vil putte pa huden. Det
er alt lige fra parfumer, shampoos, saeber, 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 tale.

| ostlige 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 pafgrer olierne
med massage, gerne varmoliemassage, hvor sa
de nzerende stoffer bedre indoptages.

Emotionelt

Endnu mere forunderligt er, 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 blgdt.
Det skal ogsa veere levende og gensvare pa abens
sakaldte moulding behavior, dvs. ungen 'mgffer
sig’ i favnen pa den, der holder det. Det er direkte
overfgrbart til  den  menneskelige baby.
Antropologer og udviklingspsykologien papeger,
hvordan ifavn-barn graeder mindre og trives bedre,
dvs. bgrn som beeres meget i slynge og / eller
samsover med foreeldrene. | DK er der en decideret
forening, www.ifavhdanmark.dk, som agiterer for,
at foraeldre rgrer deres bgrn meget.

Som vi vokser til, reduceres maengden af bergring,
i hvert fald i vestlig kultur. Og f.eks. en teenager
kan godt helt treekke sig fra foraeldrenes bergring.
Det forekommer naturligt i betragtning af, at
seksualiteten er under udvikling. | voksenlivet
bliver bergring typisk noget, der kun foregar
mellem keerester — 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 isaer hvis de
er enlige eller enker, bergres sjeeldent.

| DK er nogle behandlere og massgrer 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. Mangel pa bergring og
ensomhedsfglelse kan ogsa ga hand i hand.

Fordi savnet kan glemmes og farst veekkes til live i
det gjeblik, man bliver bergrt igen, kan det vaekke
dobbeltrettede folelser — at det er rart at blive
berart, men det abner ogsa op til en smerte af
savn. Savn efter bergring, nserhed og intimitet.
Saledes kan massage vaere mere end ’bare
massage’, hvor det udger en helhedsbehandling
for krop og sjeel, og hvor den fglelsesmeessige
neering er beroligelse, stimulation, nserveer og
opmuntring.

| de fleste @stlige behandlingstraditioner bruger
man lange massager som decideret behandling af
menneskers fysiske og falelsesmaessige lidelser.
De helende urter er vigtige, men endnu vigtigere er
det at veere i haenderne pa et menneske, der
bergrer — og bergrer leenge, i hgjere grad
moderligt, naansomt og omsorgsfuldt. Helt op til 2-
2Y, time pr. dag i to uger i traek ggr man det f.eks. i
forbindelse med en ayurvedisk behandlingsproces.

Et 'funfact’ der kan understatte, at der er noget om
snakken omkring det helende i bergring er, at nogle
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forskere har taget udgangspunkt i det faktum — og
den undren, at det fgles rart, nar et andet
menneske aer huden. De har fundet de nerver,
som reagerer pa menneskelig bergring. | 20 har de
undersggt de neurologiske mekanismer bag
bergring. De har fokuseret pa nervefibrene kaldet
C-tactile i huden. Om end temperatur og hastighed
betyder noget for, om nervefibrene reagerer, sa
fandt de, at den steerkeste folelse af komfort og
sikkerhed kreever, at bergringen sker mellem
mennesker.

Pa baggrund heraf er der flere veje at ga, hvad
angar at rgre 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 meengden
af relationer, hvor omsorgsbergring og massage
kan blive en naturlig del af samveeret.

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

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