Nar du vil have ro og energi i din krop og have lettere ved at
forsta og gengive det, du laeser, si........

Ovelsen stotter den sdkaldte meridianbalance, sd energierne kan stromme frit og roligt langs med
meridianbanerne i deres naturlige fart og retning.

GOR SALEDES:

Sid i ”Cooks position”.

> Hyvis du er hejrehiandet, laegger du dit venstre ben hen over dit
hejre knze og tager fat om din venstre ankel med hejre hind.
Med venstre hind holder du om venstre forfod.

» Gor det modsat, hvis du er venstrehandet.

Ved at sidde pa denne made danner du med dine
arme og ben et uendeligheds-tegn, og du krydser
hen over midterlinjen. Du holder endvidere pé
mange akupunkturpunkter.

» Sid i denne stilling i ca. et minut, mens du traekker vejret stille
og roligt. Pa hver indinding stetter du tungen mod ganen lige
bag ved fortzenderne, og pi hver udinding lader du igen
tungen falde ned i mundhulen og slappe af.

Du stimulerer dit &ndedract

» Szt nu begge fodder ned pa gulvet og stet dine
fingerspidser mod hinanden (ca. i hjertehejde). Sid
sdledes i endnu et minut og fortsaet med at traekke vejret
som ovenfor beskrevet.

Du samler dig, og roen breder sig til
hele din krop

Hvor er du nu?

Lag merke til, at
» du nu har mere ro og balance i bide
krop og sind.
Merk ogsa, hvordan
» din ro smitter af pd andre i gruppen.




Néar du gerne vil bevare dit elektro-magnetiske felt intakt, nar
du er i kontakt med mange mennesker, si ........

Vi har alle et energifelt uden om vores krop. Energierne stremmer i vores krop langs med
meridianbanerne , og den stremmer uden om vores krop. Den er dynamisk og i konstant bevagelse.
Den har form som et ottetal, der hele tiden krydser vores midterlinje, og den findes overalt.

Hvis vores energifelt er intakt, foler vi os godt tilpas og er i balance, og vi bliver ikke stressede, selv
om feltet forstyrres.

Er feltet derimod hullet, og energistrommen blokeret, sd reagerer vi pd udefra kommende
forstyrrelser.

Reaktionen er kamp eller flugt som svar pd den frygt, vi foler.

Gor saledes:

> St dig p4 en stol med rank ryg og begge fodder i gulvet

En god siddestilling giver dine energier
mulighed for at stromme frit langs
meridianbanerne.

» Lzg din ene hind pa navleomradet.

Med hénden pé& navleomrddet er du i
kontakt med Centralmeridianen og alle de
ovrige hovedmeridianer.

» Lzg samtidig den anden hind pa pandepunkterne. Du
kan leaegge hele hinden pd panden, eller du kan saette
tommelfingeren pa det ene punkt og pege/langfinger pa
det andet punkt. Det skal vaere en meget blid beroring.

Nér du bererer pandepunkterne, treekker du
energi til din pandelap. Du bliver i stand til
at teenke klart, og du fjerner stress.

» Sid siledes i et minut eller mere, mens du traekker vejret stille og roligt. Tag til sidst en
god dyb indinding, fjern dine haender og pust ud.

En god vejrtrekning giver ilt til hele din krop og din hjerne.

Hvor er du nu?

Lag merke til, at
» Hvis du har haft brug for evelsen,
merker du helt sikkert en forandring,
idet du nu har fjernet
stressreaktionerne fra din krop. Du
foler dig bedre tilpas og mere 1
balance.




Nér du vil veere til stede her-og-nu, veere fri for stress og klar
til nye opgaver, si .......

Gor saledes:

» Sid med rank ryg og begge foedder i underlaget
- sd kan du nemlig bruge din
mellemgulvsmuskel optimalt.
Husk: ilt er lig med liv!

> Trak vejret roligt
- s opndr du en dyb
afslappethed

» Lzg din ene hind pa baghovedets runding
- sa aktiverer du dit primere
visuelle synscenter og du
bliver i stand til at se tingene
mere klart for dig.

> Beror med den anden hinds tommel- og pege-/langfinger
ganske let pa de to fremspringende punkter pa panden.

- sd aktiverer du forreste del af
hjernen, pandelappen, og
evnen til at tenke skerpes via
oget blodtilfersel. Samarbejdet
mellem hgjre og venstre
hjernehalvdel og for- og
baghjernen forbedres
ligeledes.

> Luk gjnene
- sa gges din koncentration

> Brug tankens kraft, og laeg nu den situation, som du lige har vaeret i bag dig, og indstil
dig pa den nye situation, som du skal veere i. Hent stressreaktioner eller ubehag fra de
steder i kroppen, hvor du maerker dem. For dem til dit hoved og din hjerne, hvor de
forste gang opstod. Lad dem glide ned langs din rygsejle og lodret ned i jorden. Fyld
tomrummet op med lige przcis det du har brug for, f.eks. gleede, ro, latter...
- sa bruger du din fantasi, og hjernen er saledes indrettet, at den
opfatter det, der foregdr i vores fantasi som virkelighed!

» Tag til sidst en god, dyb inddnding, fjern dine hzender og pust ud.
- sd er du klar til at fortsatte — fri for stress og fuld af energi.

Hvor er du nu?

Lag merke til, at
» du er mere opmerksom pa hvor du er,
» duer klar til at ga i gang.
» Du errolig og i balance, og
» der stremmer ny energi til din hjerne.




Nar du gerne vil slippe spandinger pa kroppens bagside,
Y T

Vi har i vores hjerne et felles integrationsomrdde, CIA (common integrative area), og nar dette omrade
fungerer, er vi i stand til at bruge hele vores hjerne som én hjerne, og s& er samarbejdet mellem for- og
baghjerne i orden, og integrationen af hgjre og venstre hjernehalvdels funktioner oges.

Hvis CIA ikke fungerer, som det skal, sker der en blokering af integrationen af de mange sanseindtryk, vi
hele tiden udsattes for, og vores adferd kommer til at dreje sig om kamp eller flugt. Kort sagt, vi reagerer pa
automatpiloten , eller med andre ord, som vi altid har gjort. Vi nar ikke at teenke os om!

Gor saledes:

Szt dig pa gulvet eller pa en stol. Du skal i gang med at nappe dig selv pa bagsiden af benene.

> Begynd ved achilles-senen pa det ene ben, lige nede over halbenet. Tag S
fat med tommelfingeren pa den ene side og de fire andre fingre pa -
den anden side af senen og nap fast i den, ti til femten gange.
Fortszet med at nappe dig selv op langs lzegmusklen, til du nir op
til knzehasen. Tag fat i senerne pa bagsiden af knaeet og traek fast
i dem, ca. ti gange og fortsat med begge hander op
langs med bagsiden af liret, til du nér op til

hofteleddet.

Nér du napper dine muskler, giver du
slip pa sp@ndingerne pa kroppens
bagside og fér starre bevagelsesfrihed, og du bliver i stand til at se nye
muligheder.

» Gentag ovelsen tre til fire gange, eller mere, hvis du feler behov for det.
Gentagelser giver et bedre resultat.

» Gor ngjagtig det samme med det modsatte ben.

> Du skal nu op og sti for at kunne fortszette med at
afspaende dine skuldre og din nakke. Lag din ene hiand
ovenpi den modsatte skulder og lav de mindste cirkler,
du pi nogen made kan, ca. tyve i alt, mens den ledige
arm hzenger frit og afspzendt ned fra skulderleddet.
Gor ngjagtig det samme med den anden skulder.

Disse skulderrulninger losner spendinger i nakken.

Hvor er du nu?

Laeg marke til,
» hvor afspandt du nu er pa bagsiden af
kroppen, og
» merk, hvor langt du kan komme ned,
nar du gentager bevagelsestesten.
Du kan nu bruge hele din hjerne og traeffe
bevidste valg og dermed undga at blive fanget
af tilbagevendende stressorer.




Nar du vil kunne lzese og se i alle retninger uden stress, si........

Gor saledes:

» Massér K 27 (smé fordybninger i hejre og venstre side
lige under kravebenene og lige til siden for brystbenet)
med tommel- og pege/langfinger pa den ene hind, mens
den anden hind holder pi navleomradet. Byt haender
efter ca. et halvt minut.

K 27 er slutpunktet for nyremeridianen og
det vigtigste af alle meridianreflekspunkter.

Eller

» Massér gjenpunkterne pa bagsiden af kraniet
( fold dine heender lidt og l&eg dem pa toppen af
o hovedet. Dine tommel-
= fingre ligger nu pa
gjenpunkterne ).

Massage af gjenpunkterne
kan give en steerkere effekt.

Samtidig med

dette skal du

> Kigge nedefter
Naér du kigger nedefter, mens du masserer,
fjerner du stress, der er opstaet i forbindelse
med at have gjnene i denne stilling — den
typiske lesestilling.

Eller...

> Bevage gjnene fra side til side, mens du holder hovedet stille
Nér du bevager gjnene fra side til side, handler det igen om at
fjerne stress, der er opstdet i forbindelse med lesning.

Eller...

» Fokusere skiftevis pa en genstand tzet pa og lzengere vaek
Ovelsen vedligeholder en god synsfunktion, og den kan maske
udsette anskaffelsen af briller.

Eller...

Se ligeud Alle gjenpositioner kan fremkalde stress,
Se opefter og det fjernes ved denne ovelse.

Se nedefter

Se til venstre

Se til hgjre

Se skrit op til venstre

Se skrit ned til hgjre

Se skrit op til hejre

Se skrit ned til venstre

@)

O O O O O O O O

Slut med igen at se ligeud! Hvor er du nu?

Lag merke til, at
» Du ernuistand til at l&se og bevage
dine gjne i retninger helt fri for traeethed
og stress.




Nar du gerne vil kunne lzese ubesvaret og uden trzethed,
Y T

Gor saledes:

» St dig pa stolen. Din ryg skal veere rank og lang, dine
fedder skal kunne na gulvet, og du skal have en god
stotte for dine lir og din ende. Leen dig lidt frem og ind
over bordet. En skrikile giver de bedste muligheder for
en god siddestilling.

Nar du sidder pa denne

made, kan dine energier stromme friere langs med
kroppens meridianer, end hvis du sidder og falder
sammen.

Energierne til vores hjerne strommer is@r gennem
Central- og Guverner-meridianen, som findes pa
henholdsvis forsiden og bagsiden af kroppen.

Derfor har siddestillingen stor betydning for dit udbytte af
leesningen
K27
Ak
» Mens du lzser, lzegger du din ene hind pa navleomréadet, \"’/’&
og med den anden hinds tommel- og pege/langfinger g
masserer du de to sma fordybninger — K 27 — som findes ,
lige under kravebenene og lige til siden for brystbenet i
siavel hgjre som venstre side. Efter et halvt til et helt minuts
massage bytter du haender og fortsatter med at massere /
punkterne fast og roligt.
Nér din hand dakker navle-
omradet, er du i kontakt med
Centralmeridianen og alle de
andre hovedmeridianer.

I folge den kinesiske filosofi tegner hver meridian sig ogsa for
et folelsesmaessigt omrade, og folelsesmaessig stress resulterer i
energi-blokeringer, s du ikke kan bruge dit potentiale fuldt ud.

K 27 er nyremeridianens endepunkter, og de er de vigtigste af
alle meridianreflekspunkter. Nyremeridianen har betydning for
mange funktioner, bl.a. dine gjne, s& du opnér en dobbelt effekt
ved massage af disse punkter.

Du skal laese under gvelsen for at opné den fulde effekt.

Hvor er du nu?

Lag merke til, at

» Du har nu lert dig selv en god vane, som
du kan bruge hver gang, du leeser. Nar du
merker, du bliver lidt treet under
lesningen, gentager du blot massagen.




Néar du vil blive bedre til at bevaege dine ajne henover
midterlinjen uden stress, sA........

Ojnenes bevagelser fra side til side - f.eks. i forbindelse med lesning og skrivning - kan vaere forbundet
med stress, og det kan denne egvelse modvirke.

Gor saledes:

» Stil dig i bredstiende stilling. Tegn et liggende
ottetal — uendelighedstegn — i luften. Forst med den
ene hand, s med den anden hind. Hold hovedet
stille og lad blikket folge dine fingerspidser. Lav
ottetallet si stort som muligt, si dine ejne kommer
til at bevaege sig mest muligt.

Du fremmer din gje-hdnd-koordi-
nation, nar gje og hind felges ad.

» Lzg nu dine hznder sammen, si der dannes et lille kighul
mellem dine tommel- og pegefingre. Fortset med at lave
ottetaller, mens du kigger igennem det lille hul. Brug hele
kroppen til at lave si store bevagelser som muligt, si gjnene
kommer ud i alle yderstillinger.

Du krydser hele tiden midterlinjen, og derved
fremmer du samarbejdet mellem hejre og venstre
hjerne-halvdel.

» Lav til sidst bevaegelserne mindre og mindre. Slut af med at sti stille, mens dine gjne
stadig felger haendernes bevagelser.

Nér du bevaeger dine gjne som beskrevet helt fra starten af denne ovelse,
aktiveres gjnenes synsfelter lige meget, og herved lettes samordningen af

synsindtrykkene

» Luk dine gjne og hold pa dine pandepunkter og dit baghoved, og tzenk det igennem,
som du lige har gjort.

Nar du mentalt fremkalder dig evelsen, forsterkes effekten yderligere.

Hvor er du nu?

Lag merke til, at
» Duernuistand til at krydse let og
ubesvaret hen over midterlinjen, nar du
laeser og skriver.
Mzark ogsa, hvordan du nu er
> 1 bedre balance,
» mere centreret og
» bedre til at koordinere dine bevegelser.




Hyvis du vil kunne give slip pa bagsidens muskler og blive mere
bevaegelig, sa........

Nér du masserer din fod pa denne méde, far du lettere ved at give slip pa bagsidens
muskler, og du bliver mere bevagelig.

Binyremeridianens energi styrkes, og hvis du var ansp@ndt og stresset forinden, vil
du fole dig mere i balance efter at have lavet gvelsen.

Du giver endvidere dig selv en god massage af alle reflekszonerne under foden, og
det er ogsd medvirkende til den gode effekt.

Gor saledes:

» Tag en tennisbold eller en tilsvarende bold og rul den under din
ene bare fod. Sti op, mens du udferer ovelsen, sa du fir et godt
tryk mod bolden.

» Lad din fod bevzge
bolden under sig, si hele
fodsalen fra heel til ti og
fra inder- til yderside
bliver godt
gennemarbejdet.

> BIliv ved i nogle minutter, indtil din fodsal feles
varm og levende.

> Gentag testen i den anden side.

Hvor er du nu?

» Lag nu marke til, hvor afspandt
og afstresset du er, fuld af velvaere
og energi og frem for alt i balance.




Nar du vil veere mere centreret og koncentreret, sa........

Denne gvelse bruges for at undgd over-belastning, og den hjelper dig til at vaere “switched on”, sa du
konstant har lys i paren og er nervaerende. Den skaber afspaending i centralnervesystemet, og den stimulerer
aktiviteten i hjernestammen, fordi du hele tiden arbejder pd din midterlinje. De punkter, du masserer, er alle
akupunkturpunkter.

Gor saledes:

» Laeg din tommelfinger pa et punkt lige under
din underlebe og din pege- og langfinger
sammen pa et punkt lige over din overlzbe.
Massér disse punkter samtidig, mens du
holder pi navleomridet med din anden hind.
Byt haender efter ca. et halvt minut.

Punktet over overleben herer til Guverngrmeridianen
— det styrende kar, og punktet under underlaeben horer
til Centralmeridianen — det teenkende kar. Handen pd
navleomradet dakker savel Central-meridianen som
alle meridianerne.

» Laeg din tommelfinger pa K 27
i den ene side og din pege- og
langfinger sammen pi K 27 i den anden side.
K 27 ligger lige neden for kravebenene og lige til siden for
brystbenet. Massér disse punkter,
mens du holder pa

navleomradet med den anden hand.
Byt
haender efter ca. et halvt minut.

K27 er
nyremeridianens
endepunkter og

det
vigtigste af alle meridian-reflekspunkter.

> Leeg din ene hind pa halebenet og massér, mens din
anden hind holder pi navleomréidet.
Byt haender efter ca. et halvt minut.

Punktet pa halebenet sidder pd Guvernermeridianen.

Hvor er du nu?

» Lag merke til, at du nu er mere
nzervaerende og afbalanceret, nar dit
elektriske system fungerer 100%, og
du er i stand til at koncentrere dig
fuldt ud om den opgave, du skal




Nér du vil forbedre din kropsholdning og samarbejdet mellem
musklerne pa kroppens for- og bagside, sa........

Gor saledes:

> Rejs dig op og stil dig i let bredstiende stilling.
> Baj let forover og bej ganske let i knze- og hofteled.

» Gnid nu kraftigt med dine hindflader eller med let
knyttede haender op og ned langs med hele
indersiden af dine lar. Gnid i hele lirets laengde, og
gnid godt til, siledes at du maerker varmen
stremme.

Det tager mellem et halvt og et helt minut.

> Fortsat derefter med at gnide langs med ydersiden
af lirene. Begynd ”nord for” dine hofteled og gnid
med lange tag mellem dette punkt og knaeleddene —
eller bedre endnu: til et sted ”’syd for” knzleddene.
Du skal igen gnide kraftigt til og blive ved i mindst
et halvt minut, til du mzerker varmen stremme.

> Ret dig op, for du skal nu gnide dig pa lzendepartiet.
Gnid kraftigt pa begge sider af rygsejlen, bade pa
langs og pa tveers. Brug igen et halvt til et helt
minut, til du maerker varmen.

» Til sidst gnider du med dine knyttede haender hen
over den nederste del af din brystkasses forside — pa
nederste del af ribbenene. Snart strommer varmen ogsa til dette omride efter et halvt
til et helt minuts arbejde.

De omrader, du masserer pd, er neurolymfatiske omréder for de muskler, der har betydning for
bevageligheden i hofteleddet og rygsejlens nederste del.

Ovelsen har ogséd betydning for funktionen af vores tyndtarms- og tyktarmsmeridian, fordi den normaliserer
energistrammen til disse organer. Det er is@r gavnligt, hvis du har stillesiddende arbejde. Den kraftige
massage stimulerer ogsa lymfesystemet, som hjalper os af med en masse affaldsstoffer.

Hvor er du nu?

» Meark efter i din krop,
hvordan evelsen har gavnet
dig. Laeg ogsd marke til,
hvor langt du nu kan komme
ned.




Nér du vil

videreudvikle et velkoordineret bevagelsesmeonster og
stotte et integreret samarbejde

mellem dine to hjerne-halvdele, sa........ %
Cross-crawl — krydsede bevagelsesmonstre — involverer begge \ ]
kropshalvdele pa samme tid i diagonale bevegelser. Altsa involveres i '
begge hjernehalvdele i et samarbejde, der krydser midterlinjen. '
Denne overkrydsning aktiverer corpus callosum (hjernebjelken), og A
herved stottes myeliniseringen (= isolering) af de mange nervetrade i
corpus callosum. En eget myelinisering far signalerne til at ga lettere

igennem fra den ene hjernehalvdel til den anden, og samarbejdet ki
mellem de to hjernehalvdele bliver bedre.

Gor siledes:
Lav cross-crawl-bevagelser — gerne til musik: #
» skiftevis hejre hind mod

venstre knz og venstre hiand \
mod hejre knz '

» skiftevis hejre albue mod
venstre kna og venstre albue
mod hejre kna \

» skiftevis hejre hind mod
venstre fod og venstre hind
mod hgejre fod

» eller lav den krydsbevagelse,
som feles godt for dig

OBS!

Udfoer kun denne gvelse, hvis den foles behagelig. Hvis dit krydsede bevagelses monster ikke kan
udferes med automatisk selvfolgelighed, kan gvelsen stresse dig i stedet for at gavne dig.

Hvor er du nu?

» Efter en gang cross-crawl er
du mere frisk og klar i
hjernen, fordi dine to
hjernehalvdele nu arbejder
endnu bedre sammen.




Nar du vil blive bedre til at opfatte det, du herer, sa........

Orerne er fyldte med akupunkturpunkter, og disse punkter har forbindelse med de forskellige dele
af kroppen.

Nér du masserer dine orer, pavirker du disse akupunkturpunkter, og din energi strommer friere og
bedre igennem hele din krop og op til hjernen.

Nér hojre ore masseres, ophaves energiblokeringer til venstre hjernehalvdel, og nir venstre ore
masseres, ophaves energiblokeringer til heojre hjernehalvdel. Altsd bliver du i stand til at opfatte
savel detaljer som helheder og gengive det, du herer, med langt sterre opmarksomhed og uden
stress.

Nér du arbejder i1 begge sider pd én gang, arbejder du ogsad henover midterlinjen, og derved fremmes
samarbejdet mellem hgjre og venstre hjernehalvdel, s& du let og ubesveret kan opfatte alle signaler,
der nar dine orer, og integrere dem med de ovrige sanseindtryk, som din hjerne modtager.

OBS: Gentagelser fremmer processen.

Gor saledes:

» Massér dine orer. Tag fat med
tommelfingeren pa forsiden af
oreflippen og de andre fingre pa
bagsiden.

» Massér eller gnid ereflippen og
hele orets kant opefter, som om
du ville folde ereranden ud.

> Gentag ovelsen 4-5 gange eller
mere, indtil du har faet liv i
ererne igen.

Hvor er du nu?

» Leg nu marke til, at dine
grer er blevet varme og
rode og fulde af liv, og du
kan maske nasten hore
grasset gro!




Massage af skuldre og nakke.

Denne ovelse udferes sammen med en partner, som sidder i afspandt siddestilling pa en stol.

Gor saledes:

>

Sti bag din partner. Forbered dig til at massere
ved at sende varme og gode tanker ud i dine
hzender. Laeg dem derefter roligt pa din
partners skuldre.

Lad hzenderne forme sig efter skuldrene og gnid
med rolige bevaegelser

Klap med hele hindfladen ganske let pa
skuldrene og den overste del af ryggen og ud pa
overarmene.

Leeg igen haenderne pa skuldrene og massér nu
fast, men blidt med dine tommelfingre.

Massér ogsa mellem skulderbladene, men ikke
pa selve rygsejlen.

)

Laeg nu din ene hind pa din partners pande. \\
Massér nu omréadet op langs nakken til siden

for rygsejlen og op mod muskeltilhzeftningerne

pa kraniet.

Klap igen ganske let med din flade hind pa skuldre, ryg og overarme.
Lzeg nu begge haender pa omridet mellem skulderbladene og lad dem varme som
en sol. Left langsomt haenderne 2 cm op og maerk varmen.

Lzeg dem roligt ned igen.

Lad dine heender glide ud over skuldrene og overarmene helt ned til albuerne og
hold dem dér et gjeblik.

Gentag bevagelsen, og nir du er ved albuerne, stryger du haenderne udefter og
ryster dem.

Hvor er du nu?
Merk efter, hvordan dine skuldre og din
nakke nu er.
» Du vil marke, at dine skuldre har
senket sig og er kommet ned pa plads.
» Du trekker nu vejret friere og mere
dybt.
» Din nakke er afspaendt, og du kan
endnu bedre dreje dit hoved i
forskellige retninger.




