Padagogisk Kinesiologi

- en metode.

Til paedagoger, laerere og andre, som elsker bgrn

”’Mere energi, mere bevagelse, mere glade i klassevarelset”

Af Annemarie Goldschmidt©
© Dansk Padagogisk Kinesiologiskole®

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende©



Padagogisk Kinesiologi —

en hjelpende hand til dig, som er laerer eller paedagog,
og som vil hjalpe ”dine” bgrn til at fa en god skoletid.

Kinesiologi betyder "laeren om bevaegelse”.

Barn har brug for at bevaege sig, ikke bare arme, ben og krop, men ogsa @j-
ne, og sa har de brug for gvelser som traener hjernens to halvdele til at arbej-
de godt sammen.

Pa et to dages kursus plus to gange fire timers opfelgning laerer du, hvordan
du pa en made, som supplerer din egen viden, kan finde frem til de gvelser
og beveaegelser, som netop "dine” bagrn har brug for.

@velserne, bevaegelserne kan bruges individuelt og i hele barnegruppen i
samarbejde.

Som kursusdeltager far du et specielt udarbejdet undervisningsmateriale og
praktisk erfaring med savel testning af nogle af kroppens muskler som med
de energigivende gvelser.

Undervisere: Instruktgrer i Peedagogisk Kinesiologi uddannet pa

Dansk Paedagogisk Kinesiologiskole®

Undervisningsmaterialet er udarbejdet af
Annemarie Goldschmidt
pa baggrund af hendes mangearige erfaring med arbejdet med savel

forebyggelse af skolevanskeligheder som stress-handtering.
2017
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Alle rettighederne til naervaerende materiale tilharer forfatteren og Dansk Paedagogisk Kinesiologi-
skole®. Kopiering af materialet er kun tilladt efter skriftlig aftale med forfatteren. Enhver anden ud-
nyttelse uden forfatterens skriftlige samtykke er forbudt ifglge geeldende lov om ophavsret. Undta-
get herfra er korte uddrag til brug i anmeldelser.

Anvendelsen af de i materialet beskrevne tests og @velser sker pa brugerens eget ansvar. Energi-
gvelserne kan udelukkende anvendes i vedligeholdende og forebyggende gjemed og kan ikke
anvendes som behandling af sygdomme og andre lidelser.

Siderne med beskrivelserne af gvelserne og tegningerne hertil kan frit kopieres af kursisterne til
eget brug, forudsat at kildeangivelsen opretholdes.

Annemarie Goldschmidt
dkpaed@yahoo.dk
Keervangen 14, 2820 Gentofte
+45-25 78 56 36
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Introduktion

Gamle idéer er blevet omsat til virkelighed, og deraf opstéar ofte nye idéer. Nogle af dem handler
om, at se pa den nuvaerende virkelighed med nye gjne.

Dansk Paedagogisk Kinesiologiskole® blev startet i 1987, og har nu i august 2017 30 ars "fadsels-
dag”. Meget er ndet, mange studerende har naet deres mal: at fa en hel uddannelse til Professio-
nel Praktiserende Kinesiolog / DK-Kinesiolog, andre har taget et mindre antal kurser. Alle har brugt
tiden til at dygtiggere sig rent fagligt og til at tage mange skridt pa den vej, som hedder personlig
udvikling. De to dele gar hand i hand pa skolen.

Da skolen sa dagens lys blev mange laerere, paedagoger, psykologer og mennesker, som havde
deres arbejde inden for sundhedssektoren, eller som arbejdede med bevaegelse og afspaending,
interesseret i at laere om metoden Paedagogisk Kinesiologi, og de tilmeldte sig skolens kurser. |
begyndelsen var kurserne pa 2-3 dage, og jeg underviste mange leerere og paedagoger her i Gen-
tofte, rundt omkring i Danmark og i udlandet, bl.a. Norge, Tyskland, USA, Australien og New Zea-
land. Som tiden gik, er mange nye kurser blevet introduceret, en hel uddannelse pa farst 2 ar, se-
nere 2% ar blev etableret i 1995. Malet var at skabe professionalisme inden for fagomradet, at
skabe rammer for en personlig udvikling og at udvikle et samarbejde bade her i Danmark og med
kolleger i udlandet.

Nar jeg ser pa denne udvikling, ser jeg ogsa, at der nu er et behov for og et snske om at lave et
kursus ligesom i "gamle dage” for laerere og paedagoger, sa de kan fa mere i deres "vaerktgjskas-
se”, nar det handler om at laegge bevaegelse ind i den daglige undervisning, hvilket er et krav ifglge
den seneste Folkeskole Reform fra 2015. Nar beveegelsesforslagene samtidig kan veere med til at
gaere bgrn skole- og laeseparate, sa kan flere mal nds pa én gang, med én og samme metode. En
metode, som kan supplere det, som allerede ggres, som kan give ny inspiration, som er let at an-
vende, og som i 1990 blev godkendt af den davaerende undervisningsminister.

Den "gamle” idé med at "alle lzerere skulle laere at anvende gvelserne fra Paedagogisk Kinesiologi”,
blev omsat til skrivningen af bogen “Fri for stress og fuld af energi” (1992). Idéen blev omsat til
virkelighed, mange kurser er blevet afholdt, og nar jeg nu ser pa den nuvaerende virkelighed med
nye gjne, sa far jeg inspiration til at skrive et nyt og mindre omfattende kursusmateriale til alle dem,
som i deres keerlige arbejde med barn gaer sa stort et arbejde med at fa bagrnene til at trives og bli-
ve "skoleparate”. Inspirationen har givet et synligt resultat: et to dages kursus med en opfglgnings-
dag, og du sidder her med et helt nyt undervisningsmateriale i handen.

Da materialet er malrettet til dit arbejde med bgrn, sa veelger jeg at bruge ordet "barnet” i stedet for
det saedvanlige "klienten”. Alle gvelser kan imidlertid veere til lige sa stor gleede i arbejdet med
voksne, som med barn. Brug det ogsa i dit eget arbejde med at forebygge stress-reaktioner hos
dig selv. Eller med at slippe dine nuvaerende stress-reaktioner.

Forskning udfgrt af Svend R. Hesselholdt og Annemarie Goldschmidt (1988) har klart vist meto-
dens effektivitet. (Paedagogisk Kinesiologi og overvindelse af (leese)vanskeligheder. 1988)

Vel madt pa kurset om "Mere energi, mere glaede, mere bevaegelse i klassevaerelset”.
Varme hilsener
Annemarie Goldschmidt.

Professionel Praktiserende Kinesiolog. DK-Kinesiolog RAB, sygeplejerske, bevaegelsespaedagog
0g mangearig uddannelses- og skoleleder pa Dansk Paedagogisk Kinesiologiskole®

Marts 2017
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Mal, formal og veerdigrundlag

Som fgr naevnt er ordet "paedagog” knyttet til den person, den seerligt udvalgte slave, (paidagogos)
som dels underviste drengene i antikkens Graekenland, dels fulgte dem til og fra skole. | antikkens
Greekenland gik piger ikke i skole, en situation, der heldigvis siden hen er aendret.

Malet med Pzedagogisk Kinesiologi er saledes at falge barnet (klienten) pa ve;j til det mal, hun/han
selv har formuleret. Ikke treekke, ikke skubbe, blot gare vejen tryg at ga.

Barnet (klienten) kender selv sit mal, har bare brug for lidt hjeelp (undervisning) til at fale sig tryg
nok til at bevaege sig mod malet.

Kurset er derfor bygget op med det mal for gje, at du, som kursist, far indsigt, forstaelse og feerdig-
heder nok til at kunne

1. mgde barnet med interesse, med empati og indlevelse
2. udvikle tilliden til savel dig selv og din kunnen som til barnet og dets potentiale
3. vise indlevelse, kunne lytte og vejlede ud fra barnets egne ansker

Dette gores ved at give dig som studerende den ngdvendige baggrundsviden samt de ngdvendige
feerdigheder i at anvende muskeltestning (eng. musclemonitoring), saledes at du selv OG barnet
blidt og naensomt kan opleve fordelene ved at give slip pa en eventuel modstand mod forandring.
Forandring sker jo hvert millisekund, s& det ma betegnes som spild af energi at "stritte imod”

Nar vi leerer at handtere livets stressorer pa en hensigtsmaessig made, sa stremmer vores energier
frit, vi genvinder vores ligeveegt, balance, homgostase, og vi far det ngdvendige mod og motivation
til at bevaege os videre mod vores mal. Vi bliver fri for stress-reaktioner, og vi kan i hgjere grad
bevare eller bedre vores sundhedstilstand.

Undervisningen i paedagogisk regi er bygget op pa veaerdier som empati, respektfuldhed, ydmyg-
hed, ligeveerdighed, ansvarlighed, tryghed og integritet. Hertil kan fgjes abenhed, keerlighed og
omsorg. Bade i selve uddannelsen og i arbejdet med barnene laegges vaegt pa intentionen at efter-
leve disse veerdier.

Dette kan ogsa udtrykkes saledes:
Vis INTERESSE
Hav TILLID og SELVTILLID
Veer INDLEVENDE og empatisk

Veer tilstede (Be present)
Veer sensitiv (Be sensitive)
Veer opmaerksom (Be aware)

Veer kreativ (Be creative)
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Hvad er kinesiologi?

Ordet kinesiologi er sammensat af ordet "kinese”, som betyder "beveegelse” og "logi”, som betyder
"leere”. | vores sammenhaeng betyder kinesiologi MERE end blot la&eren om bevaegelse. Denne
"leere” blev nemlig af de amerikanske kiropraktorer anvendt i en bredere betydning og benzevnes
pa engelsk "Applied Kinesiology”. Oversat til "Anvendt Kinesiologi” p& dansk. Kinesiologien er ud-
viklet pa baggrund af den vestlige verdens viden om anatomi, fysiologi, neurologi, psykologi mv og
Istens filosofi med viden om energi, elementer, meridianer, akupunktur mv.

Kinesiologi er blevet defineret flere mader. Her anvender vi nedenstaende definition:

KINESIOLOGI er en lzere, en metode, som ved hjeelp af MUSKELTESTNING
vurderer graden af balance i et menneskes energisystem.

| kinesiologien far man et fysiologisk / muskulaert respons som et feedback fra
det hele menneske.

Man far desuden en baggrund for valget mellem forskellige blide og enkle
teknikker, som anvendes for at etablere, genoprette eller vedligeholde en god
sundhedstilstand og et godt helbred.

Af denne definition ses, at der skelnes klart mellem de to begreber "muskeltestning” og "kinesiolo-
gi”. "Muskeltestning”, kaldes ogsa "energitest”, og den refererer til vores brug af en ganske let test
af en muskel, som oftest befinder sig i en forkortet tilstand. Nar musklen (=barnet) oplever testen
som en udfordring, skifter den ikke reaktionsmade. Den bevarer sin oprindelige tonus (spaendings-
tilstand). Kan musklen (=barnet) ikke klare udfordringen, skifter musklen reaktionsméade. En test,
en udfordring kan for eksempel veere bergring af et punkt pa kroppen, en bevaegelse, et ord, et
sanseindtryk, en tanke, et fgdemiddel.

”’Kinesiologi”, som kan sta alene eller have et andet ord heeftet pa sig: paedagogisk kinesiologi,
integrations-kinesiologi, sundheds-kinesiologi m.m., beskriver, hvorledes man anvender muskel-
testning for at fa nogle svar, nogle resultater.

Alt i kroppen er baseret pa beveegelse. Kredslgbssystemet, fordgjelsessystemet, nervesystemet,
beveegelsessystemet, andedraetssystemet, lymfesystemet. Dertil kommer den kinesiske laere om
energi, Qi, som strammer igennem vores krop i bestemte baner, meridianer. Nar energierne i disse
forskellige systemer flyder frit, er hele vores krop i en god balance. Vi maerker et velbefindende.

Kinesiologiens virkemade.

Dette forklares maske nemmest ved at teenke p&, at hver eneste pavirkning af vores krop sender
signaler til vores nervesystem, som "afggr” hvilken reaktionsméade, der er den mest hensigtsmees-
sige i den givne situation. Signalerne sendes fra kroppen til hjernen og omvendt i en slags “slgjfer”.
Dette system kaldes "kybernetisk”, og det hjeelper os til at tilpasse os de forandringer, som hele
tiden finder sted savel i kroppen som uden for den. Skal vi for eksempel Igfte en genstand, sa far
musklerne via nervesystemet besked om at tilpasse sig Igftearbejdet, som jo repreesenterer en
forandring. Musklerne sender derefter besked tilbage til hjernen om, at denne tilpasning har fundet
sted, hvorefter kommandoen "Igft” sendes til kroppens muskler samt til andre af kroppens nadven-
dige funktioner, f. eks. kredslgb og dndedraet.

Denne tilpasning kaldes "adaptation” og vi taler om vort "generelle adaptationssystem”.
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Svar fra hjernen er et generelt svar, svar fra kroppen er de specifikke svar

Testning af en muskel kan give os savel et svar fra hjernen om, hvordan den oplever en given pa-
virkning, som et svar fra kroppen om hvilken af dens funktioner, der bliver belastet. | kinesiologien
betragter vi musklerne som energimaessigt forbundet med kroppens meridianbaner, og da de kine-
siske meridianer har navn efter kroppens forskellige organer, sa er filosofien bag ved kinesiologien,
at man blandt andet kan bruge muskeltestning som et redskab til at vurdere energiflowet gennem
meridianen og derved ogsa fa et indtryk af den funktion, som det dertil herende organ repraesente-
rer, ikke bare rent fysisk, men ogsa som princip. Det vil sige, at vi kan anskue organet fra savel en
fysiologisk, som en symbolsk synsvinkel.

Pa side 18 og 19 kan du se en tegning af to af kroppens meridianer, energibaner, Centralmeridia-
nen og Guverngrmeridianen. | alle meridianbaner stremmer energien i en bestemt retning, og hver
meridianbane omfatter et starre eller mindre antal akupunkturpunkter. Centralmeridianen har for
eksempel 24 akupunkturpunkter.

Vi kan teste specifikke muskler, hvorved vi forstar testning af de muskler, som er relateret til de
enkelte meridianer. En specifik muskeltest giver os et svar fra kroppen, som forteeller hvilken meri-
dian og dermed hvilket organ, som mangler energi.

Vi kan ogsa veelge at kommunikere med kroppen via en specielt valgt muskel, som vi da benaevner
“indikatormuskel”. En indikatormuskels "svar” fortzeller os, hvorledes hjernen oplever pavirkningen.
| begge tilfeelde vil testmusklen "give efter” / "slippe”, hver gang kroppen oplever en stressende
pavirkning.

Kort sagt: en indikatormuskeltest giver os svar fra hjernen. Den specifikke muskeltest giver
os svar fra hele kroppen.

Stress ~ Distress

Ved hjeelp af muskeltestning kan vi sa "male”, om en pavirkning er blevet oplevet af kroppen som
en "udfordring” eller som en "belastning”. Vi taler om "stress” som modsaetning til "distress”. "Posi-
tivt stress” som modseetning til "negativt stress”. Det positive stress far et menneske til at udvikle
sig, "vokse med opgaven”, det negative stress vil ofte resultere i nedsat funktion, eventuelt i syg-
dom.

Andrew Verity fra Australien udtrykker det saledes: "Det er ikke stressorerne, som skaber proble-
met, det er vores reaktion pa dem”.

Eksempel: der er nedsat energiflow til den muskel og gennem den meridian, som er energimaes-
sigt forbundet med mavesaekken. Rent fysiologisk kan det pavirke vores fordgjelse, symbolsk kan
det ses som "noget vi har vanskeligt ved at fordgje”. Det nedsatte energiflow kan have en kemisk
arsag (noget vi spiser), en emotionel arsag (en falelse af uro, af spaending), en fysisk arsag (et
slag eller en for stor belastning), en spirituel arsag (et slag mod vores hele eksistens)

Udseettes vi for stressorer, som kan veere fysiske, folelsesmaessige (emotionelle), tankemaessige
(mentale) eller spirituelle, sa handterer vi dem bedst, nar vi ikke lzengere lader os stresse af dem.
Det betyder som oftest, at nar vi forholder os mere bevidst til en given stressor, sa kan vi eendre
kroppens fysiologiske svar pa den. Derved bedres funktionen af savel muskel som organ.

Af og til opleves disse stressorer imidlertid som en trussel, og sa saettes en "’kamp — flugt reaktion”
i gang. Pa engelsk udtrykkes det som "Fight — Flight — Freeze”, hvor "freeze” betyder "stivnen”. Vi

har udtrykkene "at tage kampen op”, "at stikke halen mellem benene og Igbe vores vej”, "at blive
stiv af skraek”. Eller som hos mange dyr "at spille dgd”.
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Hvordan fungerer vores hjerne?

Pa dette sted vil du fa en ganske kort information til brug for din indfering i kinesiologiens verden.

Du skal vide, at

1. Du har en tredelt hjerne, Cerebrum, som nederst bestar af "hjernestammen”, ogsa kaldt
"krybdyrhjernen”. Denne del er saede for vores overlevelse, og dens "sprog” er automatiske,
refleksmaessige reaktioner. Ovenover hjernestammen ligger strukturer, som benaevnes "det
limbiske system”. Dette er saede for vores falelser, og dets "sprog” er farver. Uden om dette
er "hjernebarken” blevet dannet. Denne del af hjernen, som er unik for mennesket, rummer
saedet for vores "kognition”, erkendelse. Dens “"sprog” er ord, tanker og meninger. Den kal-
des ogsa for "Neocortex”.

Vi har desuden en "lillehjerne”, Cerebellum, som er af stor betydning for koordination af be-
veegelser

2. Hijernen er ogsa todelt, idet den er delt i to hjernehalvdele, ogsa kaldet hemisfaerer (halv-
kugler). Du har en HJJRE hjernehalvdel og en VENSTRE hjernehalvdel, der har hver sine
funktioner, og som sammen udggr en helhed. De to hjernehalvdele er forbundet af hjerne-
bjaelken, "Corpus Callosum”, som sgrger for, at signaler overfgres mellem de to hjerne-
halvdele. Signaler gennem nerveceller overfgres hurtigere, nar nervecellerne har dannet et
"myelinhylster” omkring nervetraden. Myelinet dannes ved brug af de nervemeaessige for-
bindelser. Man kan udtrykke det séledes, at myelinet er nervens "sved”.

3. Du har ogsa en forreste og en bageste del af hjernen, og du har forskellige hjernelapper,
pandelap, hgjre og venstre tindingelap, hgjre og venstre isselap samt nakkelappen. Pande-
lappens hovedfunktion er taeenkning, og den er ansvarlig for vores associationer, dvs. hvor-
ledes vi bevidst behandler information pa baggrund af tidligere oplevelser. Tindingelapper-
ne har med hgrelse og med folelser at ggre, isselapperne med modtagelse af sanseindtryk,
med matematik og musik, og nakkelappen rummer vort primaere synscenter.

Eksempler:

Vi stgtter panden i vore haender, nar vi har brug for tid til at overveje. Vi tager os til panden, nar der
skal teenkes over noget.

Vi presser haenderne mod vore tindinger, nar en situation pavirker os steerkt rent fglelsesmaessigt.
Vi "gemmer ting i baghovedet” til en anden gang, ting vi har set og skal huske pa.

Du vil senere leere, hvorledes du kan blive bedre til at handtere en stressende situation ved at hol-
de blidt pa "pandepunkterne”, som er de mest fremspringende punkter pa panden. Derved gges
blodcirkulationen til pandelappen, sa vi far lettere ved at taenke over de falelser, som opstar i en
given situation eller ved erindringen om en oplevelse.

| den forbindelse er det vigtigt at huske, at vi ikke kan genopleve tidligere situationer, men vi kan
gense dem og derved blive fglelsesmaessigt pavirket.

Ligeledes er det af stor betydning at veere klar over, at vores hjerne ikke er i stand til at huske
"kendsgerninger”, men at den via sin evne til at associere kan huske de fglelser, der var forbundet
med en tidligere oplevet situation.
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Kroppens sansesystemer

Vi sanser, oplever vores indre og ydre verden gennem vore sanser. Sansernes udvikling har be-
tydning for vores udvikling og for vores reaktionsmgnstre. Som ovenfor beskrevet opfattes vore
sanseindtryk forskellige steder i vores hjerne. F. eks opfattes synsindtryk i det primaere synscenter
i nakkelappen.

Vi har vores smagssans, vores lugtesans, vores synssans, vores hgresans, vores bergringssans,
vores bevaegelsessans / stillingssans. Den sidste benaevnes ogsa den kineestetiske sans. Derud-
over kan vi have "sans for” musik, for matematik, for sprog m.m. Vi taler ogsa om en “sjette sans”,
ved hjeelp af hvilken vi opfatter det, som ligger uden for de gvrige sanser.

Gennem sanserne opleves vores verden, og vi giver et svar pa vores oplevelse. Svaret kan vaere
velovervejet, omfatte tankevirksomhed og vil da blive benaevnt et "respons”. Svaret kan ogsa
komme som en automatisk "reaktion”, som er baseret pa fortidens handlemanstre. Vi handler, rea-
gerer uden at teenke.

Mens barnet ligger i livmoderen har det en masse reflektoriske bevaegelser. Nogle af disse reflek-
ser skal ophaeves, forlades, andre skal integreres for at kunne danne grundlaget for de senere
udviklede beveegelsesmanstre. For eksempel er der en halsrefleks, som skal ophaeves, for at et
barn kan fare handen med en ske ind i munden, uden at hovedet drejes vaek, og en anden skal
ophaeves, for at en kravlebevaegelse kan finde sted.

Kroppen husker. Vi har en ”kropbevidsthed”.
Kropbevidsthed er den bevidsthed, som bor i vores celler. Den har vi med os via vores genetiske
arv, og vi videreudvikler den via de sansemaessige oplevelser, vi far lige fra vores undfangelse.

Der er forskel pa "kropbevidsthed”, som er den bevidsthed, som bor i vores celler, og kropsbe-
vidsthed, som er vores bevidsthed OM kroppen.

Ved hjeelp af muskeltestning, energitestning kan vi komme i kontakt med bade vores Bevidsthed,
Underbevidsthed og vores Kropbevidsthed. Nar tidligere reaktionsmanstre bliver bevidste, sa kan
vi, hvis det er hensigtsmaessigt for os, og hvis vi virkelig gnsker det, traeffe nye bevidste Valg og
derved pavirke vores hverdag og hele vores liv pa en positiv og konstruktiv made. Billedmaessigt
kan vi tale om, at vi med vores Bevidsthed kan laere vores Underbevidsthed nye mader at reagere
/ respondere pa. Da Underbevidstheden altid vil gare det bedste for os, sa "parerer den ordrer” og
ger, hvad den bliver fortalt. Det nye respons bliver naturligt for os, sa naturligt at vi slet ikke teenker
over det laengere. Det sidder til sidst i vores celler og danner baggrund for vores funktioner. Mu-
skeltesten kan forteelle os, om vores funktioner er hensigtsmaessige eller ikke, om de er negativt
pavirket af hverdagens stressorer, eller om de tager hverdagen som en “udfordring”, hvor kroppens
generelle adaptationssystem fungerer effektivt. Muskeltesten, energitesten fortzeller os ogsa om de
kompensationer, vi har skabt, nar for eksempel en tidligere velafbalanceret bevaegelsesfunktion af
en eller anden grund er blevet kompromitteret.

Vi kan se vores Nutid i lyset af vores Fortid. Fortiden, det forgangne, det som ER sket, kan ikke
&ndres, men vi kan i hvert eneste nu vaelge, hvordan vi vil forholde os til vores Fortid. Derigennem
kan vi, som er sa heldige at bo i et land uden krig, i vidt omfang skabe os den Fremtid, som vi gn-
sker.

Vel at maerke, nar vi er "fri for stress” og nar “energierne” stremmer frit i vores krop.

Det er her Kinesiologien kommer ind. Det er her, vores "veaerktgj”’, muskeltesten, er den veerdifulde

hjaelp. Det er her de enkle, blide kinesiologiske afbalanceringer / korrektioner kan danne baggrund

for store forandringer ved at saette energierne i bevaegelse, fierne stress-reaktionerne og hjeelpe os
til at traeffe nye bevidste Valg.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©



12

Muskeltestning som "veerktgj”

Nar vi skal arbejde, ma "vaerktgjet” veere i orden, for at vi kan fa en god arbejdsproces, og for at vi
kan fa et godt resultat.

Ligesom en handvaerker skal lzere sit vaerktgj at kende, sa skal du ogsa lzere DIT veerktgj, muskel-
testningen at kende. Det er en kunst, og vi skal huske, at det bade er en kunst at muskelteste og at
blive muskeltestet.

| kKinesiologiens verden taler vi om "The Art of Muscletesting”, "Muskeltestningens Kunst”. Vi bruger
muskeltesten som et kommunikationsvaerktgj. Det er en kunst at bruge veerktgjet rigtigt.

| det fglgende vil du leere

> Hvordan du tester to forskellige muskler og sikrer dig at musklen kan reagere preecist og
tydeligt. (1 aog 1 b)

> Hvordan du sgrger for, at du selv og barnet er centreret og koncentreret (2)
Hvordan du sikrer dig, at energien strammer i naturlig retning. (3 a og 3 b)

> Hvordan du kan se, om barnet har faet tilstraekkeligt vand at drikke (4) og om vandet
stremmer frit til alle kroppens celler.

Vv

> Hvor vigtigt det er, at barnet giver dig sin tilladelse til at arbejde kinesiologisk(5)

Disse indledende tests danner baggrund for et vellykket arbejde og et deraf falgende godt resultat.

At finde en velegnet testmuskel, indikatormuskel

Nar du skal arbejde kinesiologisk med et menneske, s& er muskeltesten, energitesten (eng. Mu-
sclemonitoring) dit veerktgj. Det er gennem muskeltesten, du far informationen om, hvor der er ba-
lance, hvor der er ubalance i barnets krop. For at kommunikationen kan veaere klar og praecis, sa er
det uhyre vigtigt, at muskelsvarene er klare og tydelige.

Du vil lzere at teste 2 muskler, hvoraf denne ene (1a) egner sig godt til testning af et barn, som star
op, den anden (1b) er bedst, nar barnet ligger pa en briks. Via disse tests nar barnet at opleve,
hvor fint reagerende musklerne er, og du lzerer barnets muskel-respons at kende. Kort sagt: | leerer
at "snakke sammen”, at kommunikere.

Det er ikke ngdvendigt, at du forklarer ret meget, men det kan vaere en god idé at forteelle, hvad du
ger, MENS du gar det. Det virker ofte meget beroligende, barnet faler sig tryg ved at veere i gode
haender, og musklerne far let ved at holde / lase, respektive slippe / give efter.

Inden du gar i gang med at finde en egnet testmuskel, sa skal du huske at sperge barnet,
om der er smerter eller andet, du skal kende til, eller om der er noget, barnet vil sparge dig
om.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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1 a. Deltoideus Anterior musklen

(Bedste testmuskel, nar barnet star op)

Hvad tester jeg?

Du tester for at finde ud af om musklen egner sig som Indikatormuskel / IM). For at veere egnet
skal musklen kunne holde / lase i fire testpositioner (se fotografierne). Desuden tester du for at
sikre dig, at musklen kan give klare og tydelige reaktioner pa pavirkning af de neurologiske
funktioner. Her bruger du kroppens egne sanseceller (proprioceptorerne), spindelcellerne og
Golgi senetene. Pa denne made far du den basale sikkerhed for, at du kan bruge muskeltest-
ning som kommunikationsvaerktgj. Enhver muskel kan i princippet anvendes som IM. Vi veel-
ger Deltoideus Anterior musklen som velegnet til test af et barn som star op.

Testning af Deltoideus Anterior musklen:

Denne muskel udspringer pa den yderste del af kravebenet og haefter ca. 1/3 nede pa ydersiden af
overarmsknoglen. Den testes med et let og praecist testtryk i sammentrukken tilstand, i udstrakt
tilstand og i sakaldt gangstaende stilling, hvor den ene sides muskel er sammentrukket, den anden
udstrakt. Test savel hgjre som venstre side. Musklerne skal kunne holde i alle positioner. Hvis ikke,
skal du finde en anden testmuskel.

Det neurologiske respons:

1. Skub fibrene midt i muskelbugen mod hinanden med et preecist, ret hurtigt pres. Pavirkningen
skal ske i fibrenes lazengderetning. Musklen vil som oftest give efter.

2. Treek fibrene i muskelbugen fra hinanden med et preecist og ret hurtigt treek. Musklen vil som
oftest holde igen

3. Udgav et let traek pa musklen ved dens udspring og tilhaeftning. Musklen vil som oftest give ef-
ter.

4. Skub udspring og tilhaeftning mod hinanden. Musklen vil som oftest holde igen.

5. Far du ingen reaktion fra musklerne, skal der afbalanceres

Afbalancering:
> Bed barnet ande dybt ind og ud igen, inden din testning.
Fortael barnet at alle muskelsvar er rigtige.
Forkort og forleeng fibrene i muskelbugen adskillige gange, indtil du far klar reaktion.
Vis barnet, hvad der sker med din muskel.

Vv V.V

Forkort og forlaeng musklens fibre igen, sa du sikrer dig at musklen bade kan give efter og
derefter holde.

Nar svarene er pracise ved du, at du har en muskel, som du kan bruge i den fortsatte test-
ning.

P& neeste side ser du en testning af Deltoideus Anterior musklen.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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a) Barnet lgfter sin arm ca. 30 grader fremefter (kontraktion), hvorefter testeren giver
armen et ganske let tryk nedefter og bagud. Musklen skal kunne "lase”, dvs. holde
armen i stillingen. Gentages med begge arme.

b) Barnet fgrer nu sine arme bagud, sa de kommer ca. 5 cm ned bagved kroppen
(ekstension). Du, testeren, giver armene et ganske let treek fremefter. Musklerne
skal "lase”, dvs. holde armen i stillingen

c) Barnet anbringer den ene arm i kontraktion og den anden i ekstension. Du, testeren,
giver den ene arm et ganske let tryk bagud og samtidig hermed den anden et gan-
ske let traek fremad. Gentag med armene i modsat stilling. Musklerne skal kunne
holde / "lase”.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende©



1 b. Testning af Brachioradialis
(Bedste muskel til test, nar barnet ligger pa en briks.)

Hvad tester jeg?

Du tester for at finde om musklen egner sig som Indikatormuskel / IM). For at vaere egnet skal
musklen kunne holde / |&se i fire testpositioner. Desuden tester du for at sikre dig, at musklen
kan give klare og tydelige reaktioner pa pavirkning af de neurologiske funktioner. Her bruger
du kroppens egne sanseceller (proprioceptorerne), spindelcellerne og Golgi senetene. Pa
denne made far du den basale sikkerhed for, at du kan bruge muskeltestning som kommunika-
tionsveerktgj. Enhver muskel kan i princippet anvendes som IM. Vi veelger Brachioradialis
musklen som velegnet til test af et barn, som ligger pa en briks.

Testning af Brachioradialis musklen:

Brachioradialis, som udspringer pa ydersiden/forsiden af overarmsknoglen og haefter lige ved

handleddet pa tommelfingersiden, testes i sammentrukken tilstand, i udstrakt tilstand og i sakaldt
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gangstaende stilling, hvor den ene sides muskel er sammentrukket, den anden udstrakt. Test savel

hagjre som venstre side. Musklerne skal kunne holde i alle positioner. Hvis ikke, skal du finde en
anden testmuskel.

Det neurologiske respons:

1. Skub fibrene midt i muskelbugen mod hinanden med et hurtigt, preecist pres. Pavirkningen
skal ske i fibrenes lzengderetning. Musklen vil som oftest give efter

2. Treek fibrene i muskelbugen fra hinanden med et hurtigt, preecist treek. Musklen vil som oftest

holde igen

3. Udgav et let traek pa musklen ved dens udspring og tilhaeftning. Musklen vil som oftest give ef-

ter.
4. Skub udspring og tilheeftning mod hinanden. Musklen vil som oftest holde igen.
5. Far du ingen reaktion fra musklerne, skal der afbalanceres

Afbalancering:

> Bed barnet ande dybt ind og ud igen, inden din testning.

Forteel barnet at alle muskelsvar er rigtige.

Forkort og forleeng fibrene i muskelbugen adskillige gange, indtil du far klar reaktion.
Vis barnet, hvad der sker med din muskel.

Vv V.V

Forkort og forlaeng musklens fibre igen, sa du sikrer dig at musklen bade kan give efter og

derefter holde.

Nar svarene er pracise ved du, at du har en muskel, som du kan bruge i den fortsatte test-

ning.

Pé neeste side ser du en testning af Brachioradialis musklen.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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a) Barnet lgfter sin underarm ca. 45 grader op fra underlaget (kontraktion),
hvorefter du, testeren, giver armen et ganske let tryk nedefter. Musklen skal
kunne "l&se”, dvs. holde underarmen i stillingen. Testen foretages pa savel
hgjre som venstre arm. Gentages med begge arme.

b) Barnet laegger sin underarm ned pa underlaget (ekstension). Du, testeren,
giver armen et laft opefter. Musklen skal "lase”, dvs. holde armen i stillingen.
Testen foretages péa savel hgjre som venstre arm.

c) Barnet anbringer den ene arm i kontraktion og den anden i ekstension. Du,
testeren, giver den ene arm et ganske let tryk nedefter og samtidig hermed
den anden et ganske let treek opefter. Gentag med armene i modsat stilling.
Ogsa her skal musklerne kunne holde / "lase”.

b) c)
Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende©



2. Switching / overbelastning ("overload”)

Hvad tester jeg?

forside og bagside.

Du tester om kroppens elektromagnetiske system er negativt pavirket af "situationen”, sale-
des at energien til hjernen kortsluttes, og koncentration og klarhed i tanker ikke kan oprethol-
des — eller om det er i en grundleeggende god balance. Nedsat basal energi til hjernen kan
forhindre samarbejdet mellem hjernens gverste og nederste dele, mellem hgjre og venstre
side og mellem forreste og bageste del af hjernen. Der kan opsta forvirring og manglende
koncentration (hjernen) og manglende centrering (kroppen). Punkterne, du tester, er aku-
punkturpunkter (se tegningen): CV 24 og GV 26 handler om balancen op — ned, K 27 om
balancen mellem hgjre og venstre side, navle (CV 8) og haleben (GV2) om balancen mellem

Det er vigtigt, at bergringen af punkterne er neutral, dvs. brug enten tommelfinger eller pege-

(Du eller) barnet holder pa GV 26 (over overleeben), mens du tester IM.
(Du eller) barnet holder pa CV 24 (under underlaeben), mens du tester IM
)

(Du eller) barnet holder pa navlen (CV 8), mens du tester IM.
Barnet holder pa halebenet (GV 2), mens du tester IM.

1
2.
3. (Du eller) barnet holder pa begge siders K 27 lige under kravebenene, mens du tester IM.
4
5

Afbalanceringen:

» Hvis du far IS (indikatorskift) pa et eller flere af disse akupunkturpunkter, sa skal barnet
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massere fast pa disse punkter i ca. 30 sekunder, farst med den ene og sa med den anden

hand. Barnet masserer eller holder sam-

tidig pa navlen.

Retest af akupunkturpunkterne:

(Du eller) barnet rgrer igen ved de punkter, som
for gav IS. IM vil som oftest holde. | modsat fald
ma afbalanceringen gentages.

Illustrationen er hentet fra "One Brain”
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3. Centralmeridianen

Hvad tester jeg?

Du tester energiflowet gennem Centralmeridianen / Central Vessel / CV, som ifalge kinesisk
filosofi strammer i retning fra akupunkturpunktet CV 1 i mellemkadet til CV 24, lige under

underlaeben. En meridian er en energibane, som omfatter en raekke akupunkturpunkter.

Kineserne kalder denne meridian for "Det taenkende kar”. Nar energien strammer i retning
nede fra og opefter, vil vi veere i stand til at taeenke klarere og traeffe bedre beslutninger og
valg. Centralmeridianen hgrer til kroppens ekstrameridianer og er samlende for alle Yin meri-

dianer. Den har 24 akupunkturpunkter.

Test:
1.
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Bevaeg din hand nedad fra CV24 (under underlaebe) langs med midten af kroppens forside
til CV2 (pa kensbenet). Afstand fra kroppen ca. 2 centimeter ved testningen.

Test IM, der i de fleste tilfeelde vil give efter.

Bevaeg din hand i modsat retning fra CV2 til CV24. Test IM, der i de fleste tilfaelde vil holde.

Afbalancering:

» Hvis muskelsvarene er modsatte: stryg opad langs meridianen 6-7 gange.

» Hvis IM holder, uanset om der stryges op-

efter eller nedefter:

meridianen “vaskes”

ved at handen bevaeges opefter, nedefter,
opefter, nedefter 6-7 gange. Slut af med at

stryge opefter.

Retest af Centralmeridianen:

Gentag proceduren fra den indledende test. Indi-
katormusklen skulle nu slippe ved beveegelse
nedad og holde ved bevaegelse opad.

| modsat fald gentages afbalanceringen.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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4. Guverngrmeridianen

Hvad tester jeg?

Du tester energiflowet gennem Guverngrmeridianen / Governing Vessel / GV, som ifglge
kinesisk filosofi strammer i retning fra akupunkturpunktet GV 1 i mellemkgdet til GV 26, lige
over overlaeben, og videre til GV 28 inde bag ved overlzeben. En meridian er en energibane,
som omfatter en raekke akupunkturpunkter.

Kineserne kalder denne meridian for "Det styrende kar”. Nar energien stremmer i retning
nede fra og opefter, vil vi veere i stand til at have mere "styr pa tingene” og treeffe bedre be-
slutninger og valg. Guverngrmeridianen harer til kroppens ekstrameridianer og er samlende
for alle Yang meridianer. Den har 28 akupunkturpunkter.

Test:

1. Bevaeg din hand op over hovedet fra GV 26 (over overleebe) og videre ned langs med mid-
ten af kroppens bagside til halebenet. Test IM, som i de fleste tilfeelde vil give efter.

2. Stryg handen i modsat retning fra halebenet opefter til GV 26. Test IM, som i de fleste til-
faelde vil holde. Ved begge tests holder du ca. 2 centimeters afstand fra kroppen.

Afbalanceringen:

» Hvis muskelsvarene er modsatte: stryg opad langs meridianen 6-7 gange.

» Hvis IM holder, uanset om der stryges op-
efter eller nedefter: meridianen “vaskes”
ved at handen bevaeges opefter, nedefter,
opefter, nedefter 6-7 gange. Slut af med at
beveege handen opefter.

Retest af Guverngrmeridianen

Gentag proceduren fra den indledende test. Indi-
katormusklen skulle nu slippe ved beveegelse
nedad og holde ved bevaegelse opad.

| modsat fald gentages afbalanceringen.

Illustrationen er hentet fra "One Brain" af
Stokes/Whiteside.
(Med forfatterens tilladelse).

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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Lidt mere om energiens flow gennem kroppens meridianer:

| Kina benaevner man et menneskes energi med ordet CHI (Ql). CHI (Ql) er vores livs-
energi. Kineserne taler om energien i kroppen, som energier, der fglger bestemte ba-
ner, de sakaldte meridianer. Der er mange meridianer, hvoraf vi hovedsageligt beskaef-
tiger os med Central- og Guverngrmeridianen, som Igber langs med kroppens midtlin-
je, og med de 12 meridianer, som er parret, dvs. de ligger parvis pa savel hgjre, som
venstre side af kroppen. Disse 12 energibaner, meridianer, har navn efter kroppens or-
ganer. Vi taler saledes om mavemeridianen, miltmeridianen, hjertemeridianen m. fl.
Der er ogsa forskellige muskler forbundet med de forskellige meridianer. Saledes far
Deltoideus Anterior musklen sin energi via Galdebleeremeridianen og Brachioradialis
musklen far sin via Mavemeridianen.

Pa alle meridianer finder vi akupunkturpunkter. Disse punkter ligger naermere ved hu-
dens overflade end resten af meridianen. Til hvert akupunkturpunkt knytter sig bestem-
te funktioner ifglge den kinesiske filosofi.

Nar du tester for Switching, tester du bestemte akupunkturpunkter, bl.a. K 27, som er
det 27. punkt pa Nyremeridianen (K star for Kidney, som er det engelske ord for Nyre).

Ud over de 12 parrede meridianer arbejder vi som naevnt med to, som hgrer til gruppen
af "ekstraordinaere meridianer”. Disse to er Centralmeridianen, som Igber pa forsiden af
kroppen og Guverngrmeridianen, som ligger pa bagsiden af kroppen. Begge laber lige
pa midtlinjen, og de er forbundet med hinanden inde i kroppen.

Kineserne kalder Centralmeridianen for "det TAENKENDE kar” og Guverngrmeridianen
for "det STYRENDE kar”. Deraf ordene om at "kunne teenke klart” og at "have styr pa
tingene”.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©



5. VAND

Hvad tester jeg?

Du tester om barnet har drukket tilstreekkeligt med vand til at opretholde det bedste miljg for
alle kroppens funktioner. Et voksent menneske har brug for mindst 1% liter vand i dggnet, et
barn en del mindre. Vejer barnet 30 kg, skal det have mindst 600 ml. vand i dagnet. Derudover
er der brug for anden form for vaeske. En enkel test vil veere at checke farven pa urinen. Uri-
nen skal i lgbet af dagen veere naesten farvelgs. Den kan dog vaere gul, hvis barnet far tilskud
af bl.a. B og C vitaminer.

De tre vigtigste naeringsmaessige komponenter for kroppen er energi, ilt og vand. Det er bedst
at undga at drikke iskoldt vand. Hvis vandet og / eller anden veeske er for koldt, s& skal milten
bruge meget energi til at varme det op. Derved flyttes noget af den vigtige miltenergi veek fra
kroppens immunforsvar.

Test:
Barnet treekker sig selv i en tot har, giver slip og du tester IM.

Afbalancering:

> Hyvis du far et IS skal barnet drikke noget vand i et roligt tempo
Retest af vandbalance:

Gentag proceduren fra den indledende test. IM skulle nu kunne holde. | modsat fald er det nad-
vendigt, at barnet drikker mere vand.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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6. Tilladelse

Hvad er det jeg tester?

Du tester for at sikre dig, at du pa alle bevidsthedsplaner har barnets tilladelse til, at | kan ar-
bejde kinesiologisk sammen. Barnet har givet sin bevidste tilladelse ved at mgde op hos dig.
Muskeltesten sikrer, at tilladelse ogsa gives pa det underbevidste og kropbevidste plan. Du
skal altid have barnets tilladelse til at fortseette. Far du den ikke, sa stop.

Af og til er det ngdvendigt at gentage testen flere gange undervejs. Dette geelder iszer, hvis
barnet har en eller flere medicinske diagnoser.

Testning:

Sig ordet "tilladelse” og test IM i alle fire positioner. Holder IM, er det tegn pa, at du har barnets
tilladelse til at arbejde videre.

Giver IM efter, betyder det, at ordet / begrebet tilladelse stresser centralnervesystemet og dermed
hjernen. Der opstar en forsvarsreaktion, der som oftest har sin arsag i Frygt. Du kan da sparge
barnet verbalt, om der er spgrgsmal, som er dukket op. Spgrgsmal, som kraever et svar. Eller om
der er noget, hun / han er nervgs for.

Muligvis kan et relevant spargsmal efterfulgt at et relevant svar give den nadvendige tryghed til, at
tiladelse kan gives.

Retest af Tilladelse:

Du siger igen ordet "tilladelse” og tester IM. Holder den, kan du fortsaette. Giver IM efter, skal du
stoppe her.

| kan da finde et andet tidspunkt en anden dag, eller maske en anden tester.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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Resumé af indledende tests

Nar du har lavet alle disse indledende tests med barnet, sa har du sikret dig

1. At du har en palidelig indikatormuskel, hvor det neurologiske system er i balance.
At barnet kan veere bade centreret og koncentreret. Det elektromagnetiske system funge-
rer.

3. At energien strammer nedefra og opefter gennem de to "hoved-faerdselsarer”, Central- og
Guverngrmeridianerne.

4. At barnet har drukket tilstraekkeligt med vand.

5. At barnet giver sin tilladelse til testning.

Du har den klare kontakt med barnets Underbevidsthed og Kropbevidsthed og med hgjre hjerne-
halvdel. Nar du forteeller barnet om, hvor fint alt nu er, sa far du venstre hjernehalvdel med. Mere
er ikke ngdvendigt, for at du kan fortseette din testning, dvs. din kommunikation med barnet.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©
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Kontekst, sammenhasng

Vi kender alle til, at vi kan fungere forskelligt i forskellige sammenhaenge. Vores funktioner, vores
adfeerd (indholdet) er afhaengigt af den sammenhaeng, vi indgar i (konteksten). Vi kan tale om en
"ramme” og om et "indhold”

Et eksempel:

Et menneske, barn eller voksen, er sammen med andre i gang med at spille fodbold. Hans mal er
"at blive en god fodboldspiller”.

Rent fysisk fungerer personen godt, han fgler ogsa en glaede ved spillet, men nar det kommer til at
skulle taenke over spillet og dets regler og at forsta dem, sa gar det galt. Noget af glaeden forsvin-
der (emotionelt), han falder maske over bolden (fysisk), alt sammen fordi han primeert ikke kan
overskue situationen (mentalt). Problemet viser sig som noget emotionelt (han bliver ked af det) og
som noget fysisk (han falder og slar sig).

Nar man arbejder kontekstuelt, s& ved man, at Iasningen pa problemet ikke ligger i at traste ham
eller at treene bedre balance. Lagsningen findes i at bruge noget tid til at lsere ham spillets regler, at
hjeelpe ham med at kunne overskue savel detaljer som helheden i spillet (mentalt). Sa kommer
glaeden tilbage af sig selv (emotionelt), han holder sig uden besveer pa benene (fysisk), og sa
strammer energierne frit i hele kroppen, sa han kan na sit mal "at veere en god fodboldspiller’. Den
overordnede kontekst var "fodboldspillet”. Symptomerne viste sig emotionelt og fysisk. Arsagen var
mental, hvilket betyder at problemet skulle lgses i den mentale kontekst: en ny strategi.

Et andet eksempel:

Et menneske fungerer fint pa sit arbejde, i sin arbejdsmaessige sammenhang, hvor han far brugt
sine kraefter, faler sig vaerdsat og paskannet og oplever udfordringer. Motivationen er i top. Energi-
en strammer frit gennem hele kroppen. Efter arbejde skal dette menneske til et mgde, en ny sam-
menhaeng, ny kontekst, hvor hans kreefter ikke kommer i brug, hvor han fgler sig overset, og hvor
ingen lytter til hans idéer. Hurtigt forsvinder energien. Han faler sig treet (fysisk), motivationen for-
svinder. Han keder sig, lysten forsvinder (mentalt). Arsagen til den manglende motivation ligger i
det emotionelle: fglelsen af at blive "overset” og "ikke hgrt”. Lgsningen ligger i, at personen far mu-
lighed for at give udtryk for sine fglelser.

| begge eksempler drejer det sig om et og samme menneske i to forskellige sammenhaenge og
med to vidt forskellige funktionsniveauer. Nar konteksten forandres, sa pavirkes funktionerne, ad-
faerden.

Ved hjeelp af den kinesiologiske afbalancering kan dette menneske fa hjeelp til at give slip pa sit
stress, se anderledes muligheder, erkende sit potentiale for derefter at kunne vaelge at forholde sig
konstruktivt til situationen naeste gang, han star i den.
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Det evige magnster — som kan aendres

Self Talk Cycle

Gordon Stokes, USA (Three in One Concepts) talte om "The Self-talk Cycle”: "Jeg SER mig selv
som dum, derfor FGLER jeg mig dum, og derfor GR jeg dumme ting” — for s& passer billedet.
Det MENTALE saetter det FOLELSESMASSIGE i gang og pa den baggrund starter den FYSISKE
handling.

Denne cirkel kan brydes og andres til: Jeg SER mig selv og TANKER om mig selv, at jeg er
"smart” / "god nok”, og s& FALER jeg mig "smart” / "god nok” og sa GOR jeg "smarte” OK- ting.

”Den evige trekant”

Andrew Verity, Australien (Neurotraining) talte allerede i 1997 om "Den evige trekant” (The Eternal
Triangle), som han senere omdgbte til "Den Universelle Helingsmodel”. (Andrew har givet sin tilla-
delse til, at vi omtaler og anvender bade begreb og illustration i naervaerende materiale.)

Et sanseindtryk seetter en TANKE i gang, den bliver til en idé, den "males” i forhold til vores Tros-
system, vores overbevisninger. Siges der god for den, maerker vi efter, om den FOLES godt. Gar
den det, s&4 HANDLER vi pa den. Virker det godt, s& skabes der nye og gode VANER, som danner
baggrund for naeste "cyklus”.

Der skal ENERGI til i begge tilfeelde. Denne energi kan ses som energien igennem kroppens ener-
gibaner, meridianer, saledes som beskrevet i den kinesiske filosofi.

Denne energi sgrger for kommunikationen mellem Trekantens forskellige sider, og den er tegnet
inde i den store trekant.

(En tidligere og simplere model finder vi hos kinesiologiens faedre, kiropraktorerne i USA. De taler
om en figur med tre sider: KROP — PSYKE - KEMI.)

Uanset hvilken model, vi anvender, sa handler vores arbejde om at hjaelpe bgrnene til at komme i
balance, fysisk, mentalt, emotionelt, spirituelt. Hjeelpe dem med at genoprette kroppens ligevaegt,
homgostase. Hjeelpe dem til at komme pa den rette vej mod generhvervelse af optimal balance,

sundhed, eventuelt mod helbredelse, hvis det handler om sundhedsmaessige problemer. Er vi pa

"ret vej”, sa falger vi naturens regler for HELING: heling finder sted "oppefra og ned”, "indefra og
ud” og "symptomer forsvinder i modsat reekkefglge af deres opstaen” (farst ind, sidst ud)

Omesat til en leeringssituation:

Barnet skal forsta sammenhaengen og vaere med til at lsegge planer for fremgang
Barnet skal have mulighed for at give udtryk for sine fglelser.

Barnet skal begynde at handle anderledes.
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Vores “snak med os selv”

Self Talk Cycle

Mit Selvbillede

Det jeg
siger til

mig selv

Min
handle-

made

Nar vi laver en afbalancering af denne Self Talk Cycle, s ma vi tage udgangspunkt i det,
Barnet siger til sig selv. Dette er baseret pa, hvad foraeldre, leerere, kammerater og andre
autoriteter har sagt.

Nar det negative stress er fiernet pa "snakken”, sa kan barnet begynde at fa et andet
"billede” af sig selv og tage naeste skridt: aendret "handlemade / optraeden”, og sé vil
"snakken” altid veere forandret.

Du kan selvfglgelig ogsé begynde et andet sted pa "cirklen”. Find barnet, hvor det er og
arbejd derfra.

(Kilde: Gordon Stokes. Three in One Concepts)
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Den Universelle Helingsmodel

Meridian-

energi

Fysisk

Denne "Universelle Helings Model” illustrerer teksten pa side 25

lllustrationen anvendes med tilladelse fra Andrew Verity, Neurotraining.. Australien
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En sammenfatning.

Som tidligere naevnt har vi flere forskellige sanser, som modtager hver sin type signaler fra den
ydre verden: synssansen, hgresansen, lugtesansen, smagssansen, bergringssansen, den kinae-
stetiske sans, ligevaegtssansen — og uden for disse: vores "sjette sans”.

Jo flere af disse sanser, som fungerer optimalt, desto lettere har vi ved at lzere og ved at udvikle
os.

Sanserne opfattes i hver sit omrade i hjernen. Pa baggrund af hjernens evne til at sammenfatte og
associere, far vi bade en fysisk, en mental og en emotionel opfattelse af situationerne. Alt dette
danner igen baggrund for vores, ogsa vore barns spirituelle udvikling, udviklingen hen imod at vae-
re et etisk menneske, som ved hvem det er, som erkender sit ansvar, og som udfylder sin plads i
den stgrre sammenhaeng.

Gennem undervisningen i dette kursusmateriale vil du fa et godt grundlaeggende kendskab til mu-
skeltesten og dens anvendelsesmuligheder. Du vil lzere at teste forskellige sansemaessige funktio-
ner. Du vil derudover fa kendskab til energigivende @velser og deres brug, dels i klassesammen-
haeng, dels i enkeltsituationer med "dine” barn.

Mit forslag — baseret pa andres og mine egne erfaringer — er, at du vaelger at bruge gvelserne rela-
tivt til det arbejde | skal i gang med. Skal bgrnene for eksempel hgre godt efter en besked, du vil
give dem, sa lad dem massere grerne godt, inden du giver besked. Skal de sidde og lzese stille for
sig selv, f. eks. efter et biblioteksbes@g, sa leer dem “stillelaesnings-gvelsen”. Sa giver det mening,
og | kan bagefter snakke om, hvordan det fgles, og om den fglelse gvelsen giver.

@velsesarkene er til at kopiere og udlevere til de barn, du underviser i brugen af avelserne. Du vil
pa kurset fa udleveret en skriftlig tilladelse til kopiering af @velsesarkene.

Gares gvelserne dagligt i klassen eller med mor og far derhjemme, vil de supplere og forstaerke de
enkle kinesiologiske afbalanceringer, du er i gang med at lzere. De kan kun gavne, aldrig skade, og
de kan ga hand i hand med andre tiltag, som allerede er i gang i forbindelse med undervisningen i
skolen. De giver energi og kan veere en hjeelp til at undga opstaen af laesevanskeligheder.

Pa et senere kursus kan du leere, hvorledes du - efter at have lavet de indledende tests - kan finde
frem til den folelse, de falelser, som stresser barnet i forbindelse med den situation, det arbejder
med, f.eks. med et naermere fastsat mal. Eller relateret til hele livssituationen

Dette kursus vil have titlen "Adfserdsbarometeret” og dets anvendelse’.
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QDvelser fra
Padagogisk Kinesiologi
anvendt forebyggende og energigivende

De samme gvelser bruger du til afbalancering, nar du ved hjalp af mu-

skeltesten har fundet ud af, hvor i barnets krop der er balance, og hvor

der er ubalance, hvor der er stress-reaktioner i forbindelse med hverda-
gens funktioner

Ved at lave gvelserne giver du nervesystemet nogle nye muligheder

Samtlige gvelser kan laves af savel voksne som bgrn

Som det vil fremga af nogle af illustrationerne, som er taget, mens jeg
arbejdede i Kenya i 2015 — 2016, kan ogsa bern med Downs Syndrom og
Autisme udfere gvelserne

Af og til kan lidt hjeelp vaere nedvendigt
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Afstressningsavelse, at veere til stede her-og-nu

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

Gor saledes:

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

» Trzk vejret roligt
- s& opnér du en dyb
afslappethed

> Lzeg din ene hind pa baghovedets runding
- sd aktiverer du dit primare
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.

- s& aktiverer du forreste del af
hjernen, pandelappen, og
evnen til at tenke skarpes via
oget blodtilforsel. Samarbejdet
mellem hejre og venstre
hjernehalvdel og for- og
baghjernen forbedres
ligeledes.

» Luk gjnene
- sé 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 vzere i. Hent stressreaktioner eller ubehag fra de
steder i kroppen, hvor du mzrker 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 praecis det du har brug for, f.eks. glede, ro, latter...
- s& bruger du din fantasi, og hjernen er siledes indrettet, at den
opfatter det, der foregér i vores fantasi som virkelighed!

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

Hvor er du nu?

Laeg mearke til, at
» du er mere opmarksom pa hvor du er,
» duer klar til at ga i gang.
» Du er rolig og i balance, og
» der strommer ny energi til din hjerne.

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologiskole®
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Om stress og distress og vores reaktioner

Vi oplever alle i vores hverdag stressende situationer. Oftest opfatter vi stress som noget negativt.
Vi teenker ikke pa, at der er forskel pa det "positive” stress, hvor der er tale om udfordringer, som vi
vokser og gror af, og det "negative” stress (distress), som skaber forhindringer for vores udvikling.

Det negative emotionelle stress er opstaet af frygt, af smerte eller af frygt for (mere) smerte. Smer-
ten kan veere fysisk, mental, emotionel eller spirituel.

Nar vi mader stressorer i vores hverdag, og frygten ger sit indtog, sa ryger vi direkte ned pa vores
"krybdyrhjerne-niveau”, hvor der star ’lkamp”, "flugt” eller "spil dad”. Mange, heriblandt min gode
kollega fra Australien siger: "Det er ikke stressorerne, som er problemet, det er vores reaktioner pa
disse stressorer”.

Bliver vi stressede og gar til kamp-flugt reaktioner, sa fungerer vort nervesystem, vort hormonsy-
stem som svar pa pavirkningerne med at fa hjertet til at sla kraftigere, blodtrykket til at stige, vejr-
traekningen til at blive hurtigere og mere overfladisk. Ligeledes pavirkes hele vort fordgjelses-og
stofskiftesystem. Er stresspavirkningen kortvarig, bliver reaktionen ogsa kortvarig, og kroppen (sy-
stemet) falder til ro igen. Vi hviler og bliver restitueret. Vores naturlige evne til at komme til kraefter
fungerer for os. Vores automatiske stress-respons virkede: Vi klarede det. Vi overlevede. Og det
ma jo siges at vaere godt. Hvad der var godt én gang er imidlertid ikke ensbetydende med, at det
er godt hver gang.

Er der tale om et laengerevarende stress, sa bliver der tale om "distress”. Reaktionerne gentages
og varer ved, og vi far sveert ved at finde den indre og ydre balance igen. Til sidst er kroppen i et
konstant alarmberedskab. Det pavirker naturligvis alle de oven for naevnte kropssystemer, og de
bliver slidt. De fungerer ikke sa godt laengere, og nar ubalancerne har varet laenge, begynder syg-
domme at vise deres feele ansigt.

Det geelder om, at fa overskud til at se stressorerne i gjnene, til at rumme fglelserne, til at accepte-
re dem, som det de er, nemlig vores fglelser. Og til at handle rettidigt, dvs. sa snart vi maerker de
negative stressreaktioner i vort sind og vores krop. Laegerne Knud Jacobsen og Per Steing skrev
en gang i en kronik i Politiken: "Nar din bleere er fuld, meerker du det, og du gar ud og tisser. Gid du
ville handle lige sa hurtigt pa de andre signaler, du modtager fra din krop, for sa ville du i vid ud-
straekning kunne undga at blive syg”.

Du kan bruge gvelsen pa foregaende side til at give slip pa stressreaktionerne, erstatte dem med
noget positivt, f. eks. ro, gleede, lige preecis det, som du selv meerker, at du har brug for. Du vender
en for dig negativ situation til en positiv. Du finder en Igsning i stedet for blive haengende i proble-
met.

Du kan gare dette alene, du kan lade barnene ggre det selv eller hjeelpe hinanden to og to. Forklar
dem at de skal holde meget blidt. Mens de udfarer gvelsen, forteeller du dem, hvad de kan ggre.
Kom med forslag, giv muligheder.

Da jeg arbejdede med barnene i Gentofte kommunes skoler, bad jeg dem, som skulle modtage,
om at saette sig godt til rette pa stolen. Den, som skulle give sine haenders varme stotte, skulle
starte med at lade sine arme og haender haenge afslappede ned langs med kroppens sider. Deref-
ter sende gode, varme tanker ned til haenderne. Nar haenderne havde modtaget disse gode tanker,
sa kunne de lzegge dem pa kammeratens pande og baghoved. Det gav ro og stilhed og velveere.

Det handler om at veere opmeerksom og lydhar og at bruge din indre kraft til at skabe nye
billeder og treeffe nye Valg.

Husk at din hjerne reagerer lige sa praecist pa det, du forestiller dig, som pa det der virkelig
sker.
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Koncentration, naerveer og parathed

Hyvis du vil vaere mere centreret og koncentreret, si........

Denne gvelse bruges for at undgd over-belastning, og den hjelper dig til at vare “switched on”, s& du
konstant har lys i paeren og er nervarende. Den skaber afspending i centralnervesystemet, og den stimulerer
aktiviteten i hjernestammen, fordi du hele tiden arbejder pa din midterlinje. De punkter, du masserer, er alle
akupunkturpunkter.

Gor saledes:

> Lzg din tommelfinger pa et punkt lige under din
underlzebe og din pege- og langfinger sammen pa
et punkt lige over din overlaebe. Massér disse
punkter samtidig, mens du holder pa
navleomridet med din anden hand. Byt heender
efter ca. et halvt minut.

Punktet over overlaben herer til
Guvernermeridianen — det styrende kar, og punktet
under underlaben herer til Centralmeridianen — det
tenkende kar. Handen pé navleomradet dekker
sdvel Central-meridianen som alle meridianerne.

> Laeg din tommelfinger pa K 27 i den ene side og din pege- og
langfinger sammen pa 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
navleomridet med den anden hind.

Byt hander efter ca. et halvt minut.

K 27 er nyremeridianens endepunkter og
det vigtigste af alle meridian-
reflekspunkter.

> Leag din ene hind pa halebenet og massér, mens
din anden hind holder pa navleomradet.
Byt hzender efter ca. et halvt minut.

Punktet pd halebenet sidder pa Guvernermeridianen.

Hvor er du nu?

> Lag marke til, at du nu er mere
narvarende og atbalanceret, nér dit
elektriske system fungerer 100%, og
du er i stand til at koncentrere dig
fuldt ud om den opgave, du skal lose.

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Paedagogisk Kinesiologiskole®
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Er lyset taendt eller slukket?

Alle bgrn vil gerne kunne laese, og de vil gerne leere det hurtigt. Teenk at kunne sidde og leese en
bog eller en tegneserie helt alene. Der ER jo fortsat bager, ikke bare skolebgger, og der findes
fortsat andet end iPads og computere. Der er stadig vejskilte, man skal kunne laese, der er stadig
undertekster pa en TV skaerm.

Sa det er vigtigt at kunne koncentrere sig, det er vigtigt at veere centreret.

De fleste barn kender Walt Disney’s Georg Gearlgs. De fleste barn ved, at nar der lyser en pzere
oven over Georg Gearlgs” hoved, sé er det fordi han har faet en "lys” idé.

Idéer far vi kun, nar vi er til stede med abne sanser, nar sanseindtrykkene strammer ind i hjernen,
mgader allerede eksisterende indtryk og smelter sammen med dem. Nogle af de kinesiologiske
gvelser hjelper med til at bedre opfattelsen af det, vi hagrer. Andre hjaelper os med at bedre vores
gjen- og synsfunktioner, atter andre hjaelper os med at fa et godt samarbejde mellem de to hjerne-
halvdele.

Sa vi skal — og bagrnene skal — "bare” blive bedre til at veere naervaerende og dermed koncentrere-
de.

Pa de tre tegninger kan du se, at personen masserer pa forskellige punkter. Du har ogsa en forkla-
ring pa side 17 i dette materiale.

GV 26 (over overlaeben) og CV 24 (under underlaeben) er akupunkturpunkter pa Guverngrmeridia-
nen og Centralmeridianen. Massage pa disse to punkter hjeelper os med samarbejdet op — ned,
savel i hjernen som i kroppen.

Massage pa hgjre og venstre K 27 hjalper os med samarbejdet hgjre — venstre, savel i hjernen
som i kroppen.

Massage pa haleben og pa navlen hjaelper os med samarbejdet for — bag, savel i hjernen som i
kroppen.

Nar dette samarbejdet er i orden, s& opnar vi balance i tre dimensioner, hvilket betyder, at vi er
koncentrerede (hjernen) og centrerede (kroppen)

"Lyset kan ga ud”, nar vi bliver overbelastet med for mange indtryk, og sa er vi hverken centrerede
eller koncentrerede. Nar vi bruger denne gvelse "teendes lyset igen”, vi bliver "switched on” og er
klar.

Frank og Ann fra Autism Unit, Kisii, Kenya. Foto: Annemarie Goldschmidt.
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Om at sidde og leese for dig selv

Hyvis du gerne vil kunne lzese ubesvaret og uden traethed,

Sﬁooo.oono

Gor saledes:

» Szt dig pa stolen. Din ryg skal vaere rank og lang, dine

fadder skal kunne na gulvet, og du skal have en god
stotte for dine lir og din ende. Lzen dig lidt frem og ind
over bordet. En skrikile giver de bedste muligheder for
en god siddestilling.

Naér du sidder p& denne méde, kan dine energier stremme friere langs med
kroppens meridianer, end hvis du sidder og falder sammen.

Energierne til vores hjerne stremmer iser gennem Central- og Guverner-
meridianen, som findes pa henholdsvis

K27
forsiden og bagsiden af kroppen. Derfor
har siddestillingen stor betydning for dit \ )
udbytte af laesningen ~—AXr—

» Mens du laser, laegger du din ene hiand pa navleomradet, ‘
og med den anden hinds tommel- og pege/langfinger
masserer du de to sma fordybninger — K 27 — som findes /
lige under kravebenene og lige til siden for brystbenet i
sdvel hgjre som venstre side. Efter et halvt til et helt minuts
massage bytter du hzender og fortsatter med at massere

punkterne fast og roligt.

Nar din hand deekker navle- omrédet, er du i kontakt med
Centralmeridianen og alle de andre hovedmeridianer.

I folge den kinesiske filosofi tegner hver meridian sig ogsé for
et folelsesmassigt omréde, 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 opnar en dobbelt effekt
ved massage af disse punkter.

Du skal lese under gvelsen for at opna den fulde effekt.

Hvor er du nu?

Lag merke til, at

» Du har nu leert dig selv en god vane, som
du kan bruge hver gang, du laser. Nar du
marker, du bliver lidt treet under
leesningen, gentager du blot massagen.

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologiskole®

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©

34



35

Noget om laesning

Bade du og dine bgrn har tidspunkter pa dagen, hvor | sidder og laeser for jer selv. For de mindste
barn drejer det sig maske om at sidde og kigge i en billedbog.

Mens du er i gang med at leese i dette haefte, sa har du flere funktioner i gang. Det samme geelder
for alle andre, bade bgrn og voksne.

» Du sidder (maske) pa en stol og bruger derved nogle muskler

» Du kigger nedefter, sa dine gjne befinder sig i den nederste del af gjenabningen og af dit
synsfelt.

» Du beveeger dine gjne fra side til side.

» Du vil gerne kunne laeese let og ubesveeret og uden traethed.

Lad os tage udgangspunkt i at du og barnene sidder pa jeres arbejdsstole. Saet jer i god balance.
Hold ryggen "lang” og "rank”. Meerk at gulvet statter jeres fgdder, og at stolen statter enden og
larene. Hvis jeres bog ligger pa bordet, sa vil det veere godt, hvis | nede fra hofteleddet laener
kroppen en smule fremefter. En skrakile pa stolesaedet og en lidt skra placering af bogen pa bordet
vil vaere en god hjeelp. Bruger | rygleenet pa jeres stole, sa sid godt tilbage pa stolen, sa ryggen
kan fa statte i hele sin lzengde.

Laer at veere opmeerksom pa din kropsholdning. Opdager du, at du er faldet sammen, sa "taenk
opefter”. Gar igen ryggen lang og meerk at din vejrtraekning derved bliver friere.

Nar siddestillingen er god, sa strammer energierne til hjernen friere og mere ubesvaeret. Energier-
ne strammer i fglge den kinesiske filosofi, som jo er del af den forstaelsesmaessige baggrund for
kinesiologien, langs med bestemte energibaner, meridianerne. Centralmeridianen pa kroppens
forside og Guverngrmeridianen pa kroppens bagside har betydning for energitilfgrslen til hjernen.
Sidder vi med kroppen i god balance, giver det den bedste mulighed for et frit energiflow. Kineser-
ne benavner Centralmeridianen "Det teenkende Kar” og Guverngrmeridianen "Det styrende Kar”.

Symbolsk hjeelper det frie energiflow langs med disse meridianer os med at kunne "teenke klart” og
med at "have styr pa tingene”. Ikke veerst, vel?

De punkter, du masserer pa, er akupunkturpunkter. De naevnte punkter, Nyremeridianens punkt 27
(K 27 eller N 27) anvendes, fordi de ifalge kinesiologisk tankegang og erfaring er de overordnede
af alle meridianbanernes forbindelsespunkter og dermed meget vigtige.

Nyremeridianen har 27 akupunkturpunkter. Det farste (nr. 1) ligger under fodballen, det sidste (nr.
27) lige under kravebenene. N star for NYRE, pa engelsk KIDNEY, derfor enten N 27 eller K 27.
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Hvis du vil kunne laese og se i alle retninger uden stress

Nér du vil kunne laese og se i alle retninger uden stress, sa........

Gor saledes:

» Massér K 27 (sma fordybninger i hejre og venstre side
lige under kravebenene og lige til siden for brystbenet)
med tommel- og pege/langfinger pd den ene hind, mens
den anden hind holder pi navleomridet. 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 haender lidt og leeg dem pa toppen af
o o hovedet. Dine tommel-
fingre ligger nu pa
gjenpunkterne ).

==/ Massage af gjenpunkterne
kan give en sterkere effekt.

Samtidig med
dette skal du

> Kigge nedefter

Eller...

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

> Bevaege 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 opstéet i forbindelse med lasning.

Eller...

» Fokusere skiftevis pa en genstand tzet pa og laengere veek
Ovelsen vedligeholder en god synsfunktion, og den kan maske
udsatte anskaffelsen af briller.

Eller...

o

Se nedefter

Se til venstre

Se til hejre

Se skrit op til venstre
Se skrat ned til hojre
Se skrit op til hejre

Se skrat ned til venstre

OO0 O O O O O O

Slut med igen at se ligeud!

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

Hvor er du nu?

Laeg merke til, at
» Duernui stand til at leese og bevage
dine gjne i retninger helt fri for traethed
og stress.

©Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologisjkole®
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Om gjen- og synsfunktioner

Lad og farst se pa den funktion, det er at se nedefter. For det er jo det, vi gar, nar vi sidder og lee-
ser i en bog. Vi kan ogsa sige. at vi ser lige ud, fordi vi bajer nakken. Under alle omstaendigheder
er det vigtigt, at vi kan holde gjnene i bestemte positioner, og at vi kan bevaege gjnene fra side til
side, som vi jo gar, nar vi laeser og lader blikket glide fra venstre mod hgijre.

(Nar leeseprocessen bliver mere og mere automatiseret, vil gjnene ikke bare bevasge sig fra side il
side, men ogsa lgbe pa skra ned over siden.)

Skal du have hjaelp til at kunne se nedefter eller i en hvilken som helst anden retning, sa er mas-
sage af K 27 en god hjeelp, som tidligere beskrevet

P& gvelsesarket kan du se, at der er to mader at stimulere energien til gjnene.

1. Jijnene, blikket, holdes i en bestemt position, f. eks. nedefter, mens du lader barnet
massere pa K 27, samtidig med at det holder eller masserer pa navlen. Det gares i
ca. 2 minut, hvorefter blikket flyttes til den nzeste position. Da vi jo ggr andet end at
lzese og se nedefter, sa er det en god idé at flytte gjnene fra position til position, hol
de blikket i positionen i ca. %2 minut, og sa flytte videre.

Nar barnet holder eller masserer pa navleomradet, har det kontakt med alle de
kinesiske elementer. Disse benaevnes ild, jord, metal, vand og tree.

Nar barnet masserer pa K 27 har det kontakt med det vigtigste af alle forbindelses-
punkter, associationspunkter, ifglge meridianlaeren.

2. Punkterne pa baghovedet findes lettest, ved at du placerer dine pegefingre i den yder
ste gjenkrog og flytter dem lige bag ud, henover baghovedets runding, til du kommer
til to sma fordybninger. Deres placering er forskellig fra person til person, da vi har
forskellig kraniebredde. Du vil fa punkterne vist pa kurset, og du kan allerede nu se
dem pa tegningen.

De to punkter er gjnenes “reflekspunkter”, ogsa benaevnt "alarmpunkter”, og de er
placeret ud for det primaere synscenter.

NB. Det nemmest for bgrn at bruge massagen af K 27, altsa metode nr. 1

Kineserne lavede tidligere gjengvelser et par gange om dagen i pauser fra arbejdet. Det var alle
ansatte, som samlet lavede disse gvelser. De var medvirkende til at udskyde tidspunktet for behov
for briller og kunne méaske helt forhindre det.

Det vigtigste for en kinesisk lzege var at forebygge sygdom. Hans Ign var beregnet ud fra antallet
af raske mennesker i hans omrade, ikke ud fra det antal, som var syge, og som kraevede behand-
ling!!

P& neeste side finder du endnu en gjengvelse, som samtidig er en hjerne-integrationsgvelse.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©



Mere hjeelp til bade gjne og hjerne

Nér du vil blive bedre til at bevaege dine gjne henover
midterlinjen uden stress, si........

Qjnenes beveagelser fra side til side - f.eks. i forbindelse med lesning og skrivning - kan vare forbundet
med stress, og det kan denne gvelse modvirke.

Gor saledes:

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

Du fremmer din gje-hand-koordi-
nation, nér gje og hand folges ad.

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

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

» Lav til sidst bevzegelserne mindre og mindre. Slut af med at sta stille, mens dine ejne
stadig folger hzendernes 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 ejne og hold pa dine pandepunkter og dit baghoved, og teenk det igennem,
som du lige har gjort.

Nar du mentalt fremkalder dig evelsen, forsterkes effekten yderligere.

Hvor er du nu?

Lag meerke til, at
» Duernui stand til at krydse let og
ubesvaret hen over midterlinjen, nir du
leeser og skriver.
Merk ogsa, hvordan du nu er
> 1ibedre balance,
> mere centreret og
» Dbedre til at koordinere dine beveagelser.
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djne, hjerne og "det liggende ottetal’-"Uendelighedstegnet”

"Uendelighedstegnet”, det "liggende ottetal” (pa engelsk "Lazy Eight”) har dels en praktisk, dels en
symbolsk betydning. Hver gang vi laver Uendelighedstegnet som en gvelse, hvor vi bruger hele
kroppen i beveegelse sammen med gjnenes bevaegelser, sa involveret vi begge hjernehalvdele i
funktionen. Begge gjne og begge kropshalvdele er aktive. Samtidig krydser vi kroppens midtlinje,
hvorved vi ogsa krydser "hjernens midtlinje”, Corpus Callosum, hjernebjaelken, som med sine
mindst 200 millioner nervetrade er med til at danne forbindelsen mellem hgjre og venstre hjerne-
halvdel, hemisfaere. Al form for bevaegelse, alle handleaktiviteter ager myeliniseringen af Corpus
Callosum

Uendelighedstegnet har i mange artier vaeret anvendt som gjentraeningsgvelse. Ved gjnenes be-
vaegelser aktiveres hgjre og venstre gjes hgjre og venstre synsfelter lige meget, hvorved samord-
ningen af synsindtrykkene efterhdnden skulle blive lettere og i de fleste tilfaelde faktisk ogsa bliver
det.

Og hvor kommer sa det symbolske ind?

Jo, uendelighedstegnet har ingen begyndelse, ingen afslutning, og det repraesenterer derfor ener-
giens uafbrudte flow igennem kroppen. Energien flyder uden afbrydelse lige til den dag, hvor vores
liv slutter, den dag vi der. Ved at bruge dette liggende ottetal stimulerer vi det frie energiflow helt
generelt, og nar blikket falger armenes beveaegelser, stimuleres ogsa energien til gjnene. En inte-
gration finder sted pa krop — sind niveau. Hgjre og venstre side af kroppen, hgjre og venstre side
af hjernen.

Et tip: har du slaet dig et eller andet sted pa kroppen, sa kan du tegne ottetaller henover det sare-
de sted. Heevelse kan forsvinde, smerter ogsa. Ottetallet kan "tegnes” pa huden eller i en lille af-
stand. Begge dele hjeelper, da vores energifelt jo straekker sig uden for den fysiske krop.

Bogstaver og tal

Nar barnet skal arbejde med at kunne skrive bogstaver og tal uden stress-reaktioner, sa skal det
ogsa sta i den bredstaende stilling og tegne bogstaverne og tallene i luften. Sa "leges” de ind gen-
nem kroppens beveaegelser.

Angela fra Autism Unit, Kisii, Kenya. Foto: Mr. Mogoko.
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Hajtlaesning

Ogsa ved hgijtlaesning bruger vi vores gjne, sa du far endnu en gvelse, som du kan lzere dine bgrn,
foruden at du selv kan bruge den. Sa vil du sikkert opdage, at du kan lzese laengere uden at blive
treet.

Det geniale er her, at du endnu en gang stimulerer kroppens energi ved at massere pa K 27 og pa
navlen, samtidig med at de funktioner, som hgarer til hgjtlaesning, aktiveres.

Hvilke funktioner? Jo, stemmen og gjnene.

Her er gvelsen:

1. Bed barnet om at massere pa K 27 og massere pa navleomradet, mens
det .....

2. siger alfabetets bogstaver hgjt, a — b — ¢ — d — e - etc. Samtidig er din
opgave, at ......

3. bevaege din hand rundt i en stor cirkel foran barnets gjne. Barnets gjne

skal fglge din handbevaegelse hele vejen rundt: farst den ene vej rundt,
sa den anden ve;j. Slut med at se lige ud. Din hands bevaegelse skal
ikke veere hurtigere, end at du kan se, at gjnene fglger roligt med —
uden at "hoppe”.

Praecis som for stilleleesning og alle de andre gvelser, du lzerer, sa er det bedst at bruge hagijtlaes-
ningsgvelsen, nar den er mest relevant, nemlig lige inden barnene skal laese en tekst hgijt i klas-
sen. To barn kan sagtens hjalpe hinanden. Ganske vigtigt, da du jo ikke har mere end to haender!
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Ro og energi i kroppen samt en bedret forstaelse af det, du
laeser

Néar du vil have ro og energi i din krop og have lettere ved at
forsta og gengive det, du leeser, sa........

Ovelsen stotter den sikaldte meridianbalance, s energierne kan stremme frit og roligt langs med
meridianbanerne i deres naturlige fart og retning.

GOR SALEDES:

Sid i ”Cooks position”.

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

» Gor det modsat, hvis du er venstrehandet.

Ved at sidde p& 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 indanding stetter du tungen mod ganen lige
bag ved forteenderne, og pia hver udinding lader du igen
tungen falde ned i mundhulen og slappe af.

Du stimulerer dit dndedraet

> Szt nu begge fodder ned pa gulvet og stet dine
fingerspidser mod hinanden (ca. i hjertehgjde). Sid
siledes i endnu et minut og fortszet 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 bade
krop og sind.
Merk ogsa, hvordan
» din ro smitter af pa andre i gruppen.

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologiskole®
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Cook’s position

Wayne Cook D.C. fra USA arbejdede ogsa med kroppens balance og med det frie flow gennem
meridianbanerne.

Han udviklede to forskellige gvelser, kropsstillinger, som kunne give bedre ro i kroppen. Her pa
Dansk Paedagogisk Kinesiologiskole har vi gode erfaringer med den gvelse, som er illustreret pa
forrige side.

Nar du ser pa tegningen, sa kan du let se, at den arm- og benstilling, som personen indtager, dan-
ner et 8-tal. Den ene cirkel i 8-tallet er ganske lille. Den dannes mellem haenderne og fedderne.
Den anden er stgrre, og den dannes af armene og overkroppen.

8-tallet krydser henover kroppens midtlinje, hvilket altid er godt for integrationen mellem hgjre og
venstre hjernehalvdel og kropshalvdel.

Nar integrationen er bedret, sa har det betydning for balancen mellem de to hjernehalvdele, hvilket
har en god indflydelse pa forstaelsen af det, man laeser.

@velsen hjeelper til at give ro i kroppen, fordi man har bergringsmaessig kontakt med alle de meri-
dianbaner, bade Yin og Yang, som har akupunkturpunkter pa fedder og ankler.

Har du et job, hvor du taler meget, sa kan Cook’s position hjaelpe dig, fordi du med din ene hand
holder pa et omrade, hvor tre meridianer mgdes. Disse tre meridianer hgrer til YIN gruppen, som
repraesenterer feminin energi. Har du i dit arbejde veeret meget udadrettet, meget aktivt handlende,
sa vil denne gvelse kunne hjeelpe dig med at falde til ro og veere afslappet. Det kan selvfalgelig
ikke bevises, men det kan vises ved hjelp af en muskeltestning far og efter avelsen.

Husk at treekke vejret godt, mens du sidder i stillingen, og husk at lade tungespidsen rgre ganen
lige bag ved forteenderne, nar du ander ind. Punktet ses som et styrkepunkt, og er det samme
punkt, som sma barn har kontakt med, nar de sutter pa tommelfingeren.
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Om at opfatte det, du harer

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

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

Nar du masserer dine erer, pavirker du disse akupunkturpunkter, og din energi stremmer friere og
bedre igennem hele din krop og op til hjernen.

Nér hgjre ore masseres, ophaves energiblokeringer til venstre hjernehalvdel, og nér venstre ere
masseres, ophaves energiblokeringer til hegjre hjernehalvdel. Altsa bliver du i stand til at opfatte
savel detaljer som helheder og gengive det, du herer, med langt sterre opmarksomhed og uden
stress.

Nar du arbejder i begge sider pa én gang, arbejder du ogsé henover midterlinjen, og derved fremmes
samarbejdet mellem hgjre og venstre hjernehalvdel, sé du let og ubesvaret kan opfatte alle signaler,
der nér dine orer, og integrere dem med de gvrige 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 oreranden ud.

» Gentag ovelsen 4-5 gange eller
mere, indtil du har fiet liv i
orerne igen.

Hvor er du nu?

» Leg nu mearke til, at dine
orer er blevet varme og
rede og fulde af liv, og du
kan maske nesten hore
grasset gro!

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologiskole®
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Vores grer og vores evne til at opfatte, hvad der bliver sagt

Nar sma bgrn bliver traette, sa stikker de ofte tommelfingeren i munden og treekker sig selv i gret
med den anden hand. Nar vi voksne far en god kropsmassage, sa vil vi ofte ogsa fa masseret vo-
res grer. De fleste af os ved, at det giver energi.

En af grundene til denne fornemmelse af gget energi ligger i, at vores arer er fyldt med akupunk-
turpunkter. Nar akupunkturpunkter bliver stimuleret, sa bliver vort energiflow ogsa stimuleret. Sa
kan energierne stramme friere igennem hele kroppen og op til hjernen.

Mange bgrn har greproblemer, lige fra de er sma. Vi har begrebet "grebarn”. De far mellemgarebe-
teendelse, de har vaeske i grerne. De far deres trommehinder punkteret, og de far lagt dreen ind. |
de perioder, hvor de har greproblemer, har de ogsa ofte hareproblemer.

Hvis bgrn i en periode har nedsat harelse, sa hgrer de ikke, hvad vi siger, de harer heller ikke de

vigtige sproglyde, og sa har de ikke noget at efterligne. Det kan have stor betydning for deres op-

fattelse af de enkelte bogstaver og de enkelte ord (en venstre hjernehalvdels funktion) og opfattel-
sen af rytme og sprogmelodi (en hgjre hjernehalvdels funktion). Resultatet kan blive sprogvanske-
ligheder og deraf fglgende indleeringsvanskeligheder, og det er rigtig aergerligt.

Arsagen til greproblemer er mangfoldige. Det kan vaere en rigtig god idé at bruge muskeltestnin-
gen til at klarlaegge, om en af arsagerne kan veere, at bgrnene ikke kan tale komeelk. Der er meget
viden, som har klargjort, at barns fordgjelsessystem ikke er tilstraekkeligt udviklet til at kunne ned-
bryde bestemte stoffer i komaelk.

Mere om det pa kurset, hvor du ogsa kan laere, hvad du kan ggre for at gge barnets tolerance over
for maelk og eventuelle andre fedemidler.

Forebyggelse: mors maelk. Vente med komaelk til barnet er fyldt to ar. En varieret kost.

Lidt mere symbolsk: af og til har vi hgrt s& mange negative ting, at vi har valgt at "lukke grerne for
dem”. En god gremassage ledsaget at positive tilkendegivelser har i mange tilfeelde hjulpet bagrne-
ne til at lukke grerne op, lytte til det positive og derved fa et bedre selvbillede og et hgjre selvvaerd.

Frank og Ann fra Autism Unit, Kisii, Kenya. Foto: Annemarie Goldschmidt.
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Dit energifelt

Nér 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, s reagerer vi pa udefra kommende
forstyrrelser.

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

Gor saledes:

> Seet dig pa en stol med rank ryg og begge fodder i gulvet

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

» Leag din ene hind pa navleomridet.

Med handen pd navleomradet er du i
kontakt med Centralmeridianen og alle de
gvrige hovedmeridianer.

> Leg samtidig den anden hind pa pandepunkterne. Du
kan laegge hele hinden pd panden, eller du kan szette
tommelfingeren pé det ene punkt og pege/langfinger pa
det andet punkt. Det skal vaere en meget blid berering.

Nar 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 indanding, fjern dine hzender og pust ud.

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

Hvor er du nu?

Laeg merke til, at
» Huvis 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 i
balance.

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologiskole®
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Kroppens elektromagnetiske energifelt

Hvad er nu den snak om et energifelt uden om vores krop?

Jo, energierne, som strgmmer langs med meridianerne fra akupunkturpunkt til akupunkturpunkt
inden i vores krop, strammer ogsa uden for kroppen. Denne energi kan faktisk maerkes, males, ja
endog fotograferes. Den er hele tiden i bevaegelse, pa samme made som blodet, lymfen, ande-
dreettet, nerveimpulserne er i bevaegelse inde i vores krop. Det er et dynamisk, ikke et statisk felt

Ifglge den gamle tibetanske filosofi tager energistrammenes samlede bevaegelse form af et 8-tal.
Et 8-talsformet manster, som hele tiden krydser vores midterlinje: fra skulder til modsat hofte, fra
hofte til modsat fod, pa forsiden af kroppen, pa bagsiden af kroppen, under fodsalerne, over top-
pen af hovedet, ud for hvert eneste led. Kort sagt: over alt.

Er vort energifelt intakt, sa feler vi os veltilpas og i god balance, og vi fgler os ikke stressede, selv
om energifeltet bliver forstyrret. Og det ger det masser af gange i Igbet af en dag. Teenk bare pa
maengder af barn og voksne i skolen, voksne pa arbejdspladsen, teenk pa trafikken og pa super-
markedet.

Er energifeltet "hullet”, fordi energistremmen er blokeret et eller andet sted, sa kan det fgles som
om en del af vores krop mangler en beskyttelse, vi bliver mere sarbare end godt er. Sa saetter
kroppens alarmberedskab ind, og vi reagerer med kamp eller flugt som svar pa vores frygt.

@velsen er beskrevet pa foregaende side, og du far her et supplement. Er det dig, som holder dine
haender blidt oven pa barnets haender, som rgrer ved pandepunkterne og navleomradet, sa kan du
bede barnet om at taenke pa, at dets energi nar ud i rummet uden for kroppen.

Barnet kan sikkert se det for sig, og du kan spgrge "Hvis det har en farve, hvilken farve har det
sa”? "Hvor langt gar det uden for kroppen”? "Hvordan fgles det”? "Maerk det, og s& kan du maske
ogsa taeenke pa, at du med dine haender har lavet dit energifelt til noget, som beskytter, passer pa
dig. Sa vil larmen i klassen ikke genere dig, og du kan fgle dit eget private rum, selv om der er
mange andre bgrn i skolegarden”.

Nar du laver gvelsen, sa kan din ro brede sig til andre omkring dig, og | vil sikkert alle fgle jer bedre
tilpas.

Jeg tror, at bade du og dine barn vil blive rigtig glade for ogsa denne gvelse.
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Noget meget vigtigt: cross crawl, krydsbevaegelser

Nér du vil

videreudvikle et velkoordineret bevagelsesmeonster og
stotte et integreret samarbejde

mellem dine to hjerne-halvdele, sa........

Cross-crawl — krydsede bevagelsesmenstre — involverer begge
kropshalvdele pa samme tid i diagonale bevagelser. Altsé involveres
begge hjernehalvdele i et samarbejde, der krydser midterlinjen.

Denne overkrydsning aktiverer corpus callosum (hjernebjalken), og
herved stottes myeliniseringen (= isolering) af de mange nervetrade i
corpus callosum. En gget myelinisering far signalerne til at gé lettere
igennem fra den ene hjernehalvdel til den anden, og samarbejdet
mellem de to hjernchalvdele bliver bedre.

Gor siledes:
Lav cross-crawl-bevagelser — gerne til musik:

» skiftevis hejre hand mod
venstre kna og venstre hand
mod hejre knze

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

» skiftevis hejre hand mod
venstre fod og venstre hand
mod hgjre fod

» eller lav den krydsbevagelse,
som foeles godt for dig

OBS!
Udfer 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.
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Cross Crawl. Det krydsede beveegelsesmanster

Da jeg pa et kinesiologikursus i 1980 — mit farste — blev praesenteret for en test og en efterfalgen-
de gvelse, som kunne forandre et sakaldt "pasgangsmenster” til et velkoordineret krydset bevae-
gelsesmgnster i Igbet af 10 minutter, sa besluttede jeg pa stedet, at jeg ville lzere mere. Jeg ople-
vede klart, at denne test og den tilhgrende gvelse, ville betyde alverden for mit arbejde med bgrn,
som havde motoriske vanskeligheder.

Nar pasgangsmganstret er det styrende, sa betyder det, at der er en blokering af samarbejdet mel-
lem venstre og hgjre hjernehalvdel. Derved pavirkes ikke alene de motoriske funktioner, men ogsa
indlzeringen som jo i hgj grad er afthaengig af, at de to hjernehalvdele arbejder sammen.

Nar de to kropshalvdele arbejder sammen i et velkoordineret krydset bevaegelsesmgnster, sa be-
tyder det ogsa, at de to hjernehalvdele kan arbejde sammen.

Sa jeg gik i gang og leerte mere og mere. Og resultaterne udeblev ikke.

Her er lidt om et barns motoriske udvikling.

Farst har det spaede barn et sdkaldt massebevaegelsesmanster. Trin 1.

Derefter udvikles det symmetriske bevaegelsesmgnster. Trin 2

Sa kommer det asymmetriske bevaegelsesmanster med medbevaegelser — trin 3 og til sidst...
det asymmetriske beveegelsesmanster uden medbevaegelser. Trin 4

Nar barnene kommer i skole har de naet det asymmetriske bevaegelsesmanster. Nogle af dem,
langt de fleste, har asymmetriske bevaegelser uden medbeveaegelser, andre har dem med medbe-
veegelser.

Et barn kan blive stresset, og det sker let, nar alt er nyt og fremmed, og der er s& mange andre
barn og voksne —og hvor er min mor??

Nu er det vigtigt, at barnet gennem leg, bevaegelse og alle slags handlinger har naet det asymme-
triske bevaegelsesmgnster uden medbevaegelser. Stress far nemlig os alle til at regrediere til et
tidligere udviklingstrin. Nar barnet har medbevaegelser (trin 3), sa havner det i stress situationer pa
trin 2. Nar kroppen derved komme til at ga i pasgang, sa gar hjernen ogsa i pasgang, og sa er det
altsa vanskeligt at leere alt det, man skal.

Er barnet naet til trin 4, inden det mader skolen (eller andre nye ting), sa vil stresset kun "sende
dem tilbage til” trin 3. Et barn pa trin 3 vil sikkert spaende i skuldrene, i haenderne, og nar hgjre
hand skal lave en gvelse, sa arbejder venstre hand med. Det vil ikke forhindre indleering, og det
"gar hurtigt over”.

P& mit kursus blev min norske veninde testet. Hun var, som alle nordmaend, "fadt med ski pa”,
men som voksen blev hun utroligt treet af langrendsturene sammen med familien. En af arsagerne
var det stress, hun oplevede, nar ogsa barnene var blevet bedre pa ski, end hun var. Testen viste,
at hun var pasgaenger. Afbalanceringen blev lavet i lgbet af 10 minutter, og sa havde hun opnéet
et velfungerende krydset bevaegelsesmanster — og det holdt. Efter kurset gik alle langrendsture
som en leg. Uden treethed.

Hendes mand og barn var glade for, at de ikke leengere behgvede at vente pa hende pa deres
ture.

En test og en afbalancering, som har hjulpet hundreder af bgrn, ikke alene med motorikken, men
ogsa med at forbygge eller afhjeelpe laesevanskeligheder.
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Om at slippe spaendingerne pa kroppens bagside

Nar du gerne vil slippe speendinger pa kroppens bagside,
LY: T

Vi har i vores hjerne et felles integrationsomrade, CIA (common integrative area), og nar dette omrade
fungerer, er vi i stand til at bruge /ele vores hjerne som én hjerne, og sa 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 udsaettes for, og vores adfeerd 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 nér ikke at teenke os om!

Gor siledes:
Seet dig pa gulvet eller pa en stol. Du skal i gang med at nappe dig selv pa bagsiden af benene.

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 nar op
til knzehasen. Tag fat i senerne pa bagsiden af knaeet og trzek fast
i dem, ca. ti gange og fortszet med begge hzender op

langs med bagsiden af laret, til du nar op til /3
hofteleddet. %C
Nar du napper dine muskler, giver du >
slip pa spendingerne pa kroppens
bagside og fir sterre bevagelsesfrihed, og du bliver i stand til at se nye
muligheder.

» Begynd ved achilles-senen pa det ene ben, lige nede over hzelbenet. Tag @\
o

» Gentag evelsen tre til fire gange, eller mere, hvis du feler behov for det.
Gentagelser giver et bedre resultat.
> Gor nejagtig det samme med det modsatte ben.

> Du skal nu op og sta for at kunne fortszette med at
afspeende dine skuldre og din nakke. Laeg din ene hand
ovenpa den modsatte skulder og lav de mindste cirkler,
du pa nogen made kan, ca. tyve i alt, mens den ledige
arm heenger frit og afspsendt ned fra skulderleddet.
Gor nojagtig det samme med den anden skulder.

Disse skulderrulninger lasner 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 treeffe
bevidste valg og dermed undgé at blive fanget
af tilbagevendende stressorer.
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Om CIA, Common Integrative Area

Gordon Stokes og Daniel Whiteside fra Three i One Concepts, USA udviklede One Brain systemet
i begyndelsen af 1980 erne.

De skrev om "Den emotionelle arsag til Dysleksi”, og de udvidede begrebet Dysleksi / "ordblind-
hed” til "livsblindhed”. Af emotionelle arsager, som skabte frygt, blev vi "blinde”, vi kunne og turde
ikke "se”. Det gjaldt savel bogstaver og tal som selve livet.

Nar vi bliver bange, sa stivner vi. Vi kan "ga i baglas”, vi "saetter haelene i’ (fantastiske ordspil, ik-
ke?), vi bliver staende. Eller vi tager kampen op, strammer os op, strenger os an, vi overanstrenger
os for at leve op til forventningerne. Ser maske til sidst i gjnene, at vores anstrengelser ikke krones
med held, vi mislykkes, og sa giver vi op. Vi "flygter”.

Hele registeret af stress-reaktioner. (Pa engelsk taler man om "Fight — Flight — Freeze”, FFF, men
det ordspil har vi ikke pa dansk.)

| hjernen bliver resultatet, at vi reagerer pa4 samme made, som “sidste gang”. Det er en baghjerne-
funktion, og vi slar forhjernens tankemaessige funktion fra. Reaktion i stedet for respons.

Gordon og Daniel talte om et omrade i hjernen, som de benaevnede CIA, et omrade hvor en
maengde af de sansemeessige indtryk i deres forstaelse bliver opsamlet og vurderet, inden de bli-
ver sendt videre til deres respektive opfattelsesomrader. CIA, som er en konstruktion, befinder sig i
gyrus temporalis, der som navnet antyder ligger i tindingelappen, som jo pavirkes af vores falelser.
Teaenk pa eller se for dig mennesker, som presser haenderne fast imod tindingerne, nar fglelserne
bliver for overvaeldende ”Ah nej. Ikke mere”. En blokering bliver skabt. Forhjerne og baghjerne taler
ikke leengere sammen, og det gar hgjre og venstre hjernehalvdel heller ikke. Blodet traekkes vaek
fra hjernen, energien ligeledes, sa der kan veere kraft nok til kampen eller flugten.

P& kropsniveauet vil det i mange tilfeelde resultere i en stramning af alle bagsidens muskler. De
bliver til en "bremse” for, at vi kan bevaege os fremefter. For at vi — i overfort betydning — kan "gare
fremskridt”.

Pa denne baggrund og fordi vi ved, at krop, sind og falelser hgrer sammen, er det let at forsta, at
alt det ovenstaende saetter sine spor i kroppen, mest pa dens bagside.

| beskrivelsen af gvelsen star der, at du skal bruge "bevaegelighedstesten”. Den bestar i, at du star
med strakte ben, leener dig fremover fra hofteleddet, haenger frem over og ned og ser om du kan
na gulvet. Maske kan du, maske ikke. Det vigtige er, at du ser, hvor langt du nar, og maerker hvor-
dan det fales pa bagsiden af benene og i hele kroppen.

@velsen hjeelper dig til at give slip i musklerne. Derved bliver bevaegeligheden i ankelled, knzeled,
hofteled, beekken og hele rygsgjlen og skuldrene bedre, du far mere frihed i dine beveegelser. Der
er ikke noget, som holder dig tilbage pa heelene, i fortiden. Du er parat til at ga fremefter med star-
re frihed. Du kan ggre fremskridt.

Nar du afslutter gvelsen med igen at lave bevaegelighedstesten, sa vil du sikkert — i lighed med
langt de fleste andre — opleve og se, at du nu med lethed nar lzengere ned mod gulvet. Laeg ogsa
meerke til forandringen pa bagsiden af benene og i hele ryggen.

En mor, som var fysioterapeut, blev sa imponeret over forandringen, at hun spurgte om hun matte
bruge denne gvelse til de patienter, som "sloges” med stramme hasemuskler. Selvfglgelig! Jo flere
glade mennesker desto bedre.
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Om samarbejdet mellem for- og bagsidens muskler — og
maske lidt til peristaltikken

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

Gor saledes:

Y

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

» Gnid nu kraftigt med dine hindflader eller med let
knyttede hzender op og ned langs med hele
indersiden af dine lar. Gnid i hele larets lzengde, og
gnid godt til, siledes at du mzerker varmen
stremme.

Det tager mellem et halvt og et helt minut.

> Fortszet derefter med at gnide langs med ydersiden
af larene. Begynd ”nord for” dine hofteled og gnid
med lange tag mellem dette punkt og knaleddene —
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 maerker varmen stremme.

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

> Til sidst gnider du med dine knyttede hzender hen
over den nederste del af din brystkasses forside — pa
nederste del af ribbenene. Snart stremmer varmen ogsa til dette omréde efter et halvt
til et helt minuts arbejde.

De omrader, du masserer pd, er neurolymfatiske omrdder for de muskler, der har betydning for
beveageligheden i hofteleddet og rygsgjlens nederste del.

@velsen har ogsa betydning for funktionen af vores tyndtarms- og tyktarmsmeridian, fordi den normaliserer
energistrommen til disse organer. Det er iser 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. Lag ogsd marke til,
hvor langt du nu kan komme
ned.
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Samarbejdet mellem kroppens for- og bagside — og lidt
hjeelp til peristaltikken

Nar du har siddet laenge, f. eks. til et foredrag eller pa en skolebaenk, sa kan det vaere godt at bru-
ge denne gvelse.

De omrader, du masserer pa, er nogle af de sakaldte neurolymfatiske omrader. De har forbindelse
til de muskler, som har betydning for bevaegeligheden i hofteleddene og i rygsajlens nederste del.
Sagt md andre ord, sa kan energiblokeringer i led og muskler for en stor del ophaeves pa denne
made.

Jvelsen, massagen, kan ligeledes have en indflydelse pa funktionen af vores tyndtarms- og tyk-
tarmsmeridian samt kredslgbsmeridianen, da hofteleddenes og rygsegjlens muskler far deres ener-
giforsyning fra disse meridianer.

Hele lymfesystemet har godt af denne kraftige massage, og da lymfen hjaelper os af med en mas-
se affaldsstoffer, siger det sig selv, at den kan veere gavnlig for de fleste af os.

Ogsa her kan du starte med at anvende beveegelighedstesten, sa du kan se og maerke forskellen i
kroppen far og efter.

Som et supplement til testen vil jeg anfgre, at massagen pa larenes yderside udmaerket kan udfg-
res med knoerne for at komme tilstraekkeligt i dybden.
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Er du stresset og traenger til at slippe nogle spaendinger

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

Nér du masserer din fod pa denne made, far du lettere ved at give slip pa bagsidens

muskler, og du bliver mere bevagelig.

Binyremeridianens energi styrkes, og hvis du var anspandt 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 7%
det er ogséd 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 egvelsen, si du fir et godt
tryk mod bolden.

> Lad din fod bevage
bolden under sig, si hele
fodsélen fra heel til ta og
fra inder- til yderside
bliver godt
gennemarbejdet.

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

> Gentag testen i den anden side.

Hvor er du nu?

» Lag nu maerke til, hvor afspaendt
og afstresset du er, fuld af velvere
og energi og frem for alt i balance.
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En tennisbold er god at have "ved foden”

Til en begyndelse laver du den samme bevaegelighedstest, som er beskrevet ved de to foregaende
gvelser. Og du afslutter pa samme made.

Denne indledende gvelsesdel er blot ment som en registrering, ikke som en konkurrencemoment i
forhold til andre. Det er kun et spargsmal om, hvor langt du kan na ned inden @velsen, og hvor
langt du kan na ned efter gvelsen. Nar vi mennesker kan se og meerke en forskel, sa tror vi mere
pa, at der sker noget, og sa bliver vores motivation for det meste starre.

Taenk pa, at der er forbindelse mellem ordene motivation — motiv — motion og faktisk ogsa emotion.

@velsen kan vaere en god hjeelp til at blive afspeendt og afstresset. Det er dog ikke nadvendigt at
vente, til du bliver stresset med at lave den. Det bedste for os alle er at vedligeholde og gerne for-
bedre en i forvejen god balance og kropstilstand ved dagligt at lave gvelser, som er gode for os.

Gode gvelser far os til at fgle velveere og god energi.

Denne gvelse vil foruden alt andet godt ogsa give dig en god massage af alle reflekszoner under
fedderne, hvilket er med til at forosge den gode effekt.

Har du det godt, feler du en god energi i krop og sind, sa vil denne energi sprede sig ud omkring
dig og ganske af sig selv give andre lyst til fa noget af den samme gode energi og falelse af velvae-
re.

Rigtig god forngjelse
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Den kinesiologiske afbalancering

Nu skal du sa i gang med at bruge den muskeltest, du har lzert
Pa de naeste sider finder du et skema, som du skal bruge til dine nota-
ter, nar du arbejder med den kinesiologiske muskeltestning.

Derefter finder du test- og afbalanceringsprocedurer.

Pa dit kursus far du en grundig gennemgang af dem alle
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Checkliste / testskema

Navn
Fodselsdag Alder Klasse
Mor Telefon Far Telefon

Sygdomme far

Sygdomme nu

Medicin tages? NEJ JA

Hvis JA, skriv da hvilken

Supplerende stgtteundervisning? NEJ JA

Hvis JA, skriv da hvor meget
Briller Styrke

Qreproblemer

Motion

Hvilket resultat ansker barnet

Kinesiologisk test:
1. Muskel: Deltoideus Anterior Brachioradialis
Kontraktion Ekstension Gangstaende stilling

Evt. Korrektion

Spindelceller Ok__ lkke Ok__ Rettet
2. Switching GV 26 + CV24 OK___ |kke OK___ Rettet
K 27, hgjre og venstre OK__ Ikke OK___ Rettet
Haleben + navle OK___ |kke OK Rettet
3. Centralmeridianen OK__ lkke OK___ Rettet
4. Guverngrmeridianen OK__ |kke OK___ Rettet
5.Vand OK__ lkke OK___ Rettet
6. Tilladelse JA NEJ Fortsaet kun hvis Tilladelse gives.
7. Tema / Mal
8 a. Alfabetet OK_ |kke OK___ Hvilke bogstaver Rettet
8b.Tallene OK___ lkke OK___ Huvilke tal Rettet
9. Stilleleesning OK___ lkke OK Rettet
9 a. Forstaelse af detlaeste OK__ |kke OK___ Rettet
10. Hajtlaesning OK_ |kke OK___ Rettet
10 a. Forstaelse af det leeste OK__ |kke OK__ Rettet
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11. Skrivning. Kryds af midterlinjen OK____ lkke OK Rettet
12 a. Jjenpositioner OK___ |kke OK___ Hvilke positioner Rettet
12 b. @jenbevaegelser fra side til side OK__ lkke OK__ Rettet
12 c. Jjenbevaegelser naer —fjern OK__ |kke OK__ Rettet
13. Qrer: Hoveddrejning mod hgjre OK__ Ikke OK Rettet
Hoveddrejning mod venstre OK__ lkke OK___ Rettet
14. Tibetansk ottetal / Kroppens energifelt OK__ |Ikke OK___
Hvor? Rettet
15. Krydset bevaegelsesmgnster/cross crawl OK__ |kke OK Rettet

Andre alderstrin

16. Stress-reaktion ved at teenke pa temaet / malet NEJ JA

Rettet m. P/B

Visualisering af succes

Efter test og afbalancering:

Hvordan har jeg det nu? Barnet svarer

Hvad vil jeg ggre nu? Barnet svarer

Hvilke gvelser har jeg brug for? Brug muskeltesten

Giv barnet et gvelseskort eller —ark med hjem

Neeste aftale -

Testerens sammenfatning

Foraeldres kommentarer

Laererens kommentar

Dato

Testers navn og underskrift
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Oversigt over test- og afbalanceringsprocedurer for de for-
skellige

funktionsomrader.

> Test og afbalancering af alfabetet og tallene (side 59)

> Test og afbalancering af stillelaesning og forstaelse (side 61)

> Test og afbalancering af at lzese hgijt og forstaelse (side 63)

» Test og afbalancering af skrivning / kryds af midterlinjen (side 66)
> Test af gjen- og synsfunktioner (side 68)
> Test og afbalancering af grer og opfattelse af lyd (side 70)
» Test og afbalancering af kroppens energi-felt (side 71)
> Test og afbalancering af krydset bevaegelsesmganster (side 73)

» Afsluttende uskadeligggrelse af resterende negativt emotionelt stress
(side 75)
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Hvordan du begynder en time / session

Samtale

Arsag til henvendelsen

Forventet udbytte

Alle indledende tests (punkt 1 — 5 pa testskemaet)

Tilladelse (punkt 6 pa testskemaet)

Vigtigste tema / mal (punkt 7 pa testskemaet) Og sa fortseetter du med......

8 a og 8 b. Alfabetet og Tallene

Hvad tester jeg?

Du tester for at se, om der er stress-reaktioner / energiblokeringer foroundet med bog-
staver og tal.

En indikatormuskel, som giver efter, nar barnet naevner alfabetets bogstaver og / eller
tallene fra 0 — 10, forteeller at der er en stressreaktion til stede.

Test:
1. Barnet siger alfabetets bogstaver et for et, og du tester IM for hvert bogstav. Notér
2. Barnet siger tallene fra 0 — 10 et for et, og du tester IM for hvert tal. Notér

Inden afbalancering:

Find det bogstav / det tal, som har fgrste prioritet (prioritetshandstillingen er lang-
fingernegl i ledfuren pa tommelens inderside).

Afbalancering:

> Barnet star i en let bredstaende stilling med armene strakt frem foran sig og ser igen
nem et "kikkerthul”, som dannes mellem tommelfingrene og resten af handen. Hele
kroppen bruges, mens barnet tegner bogstavet / tallet i luften og samtidig ser gen-

nem Kkikkerthullet

> Beveaegelsen ggres gradvist mindre og mindre, sa det til sidst kun er armene og gjne-
ne, der bevaeges.
> Barnet skriver bogstavet/tallet pa et stykke papir eller pa tavien. Skriv fagrst ret stort,

derefter halvt sa stort, igen halvt sa stort og atter halvt sa stort, indtil almindelig skrift
stagrrelse er naet. @jnene holdes abne.
> Denne sidste del gentages, men nu med lukkede gjne.

Retest Bogstavet / tallet, som du lige har afbalanceret. Retest derefter de gvrige "fund”. Afbalan-
cér til alle er OK.

Afslut med at holde barnet pa pande og baghoved og snak om det gode resultat
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Ovenstaende gvelse er ogsa meget velegnet som hjemmegvelse:

Supplerende oplysning:

At kunne bogstaverne og tallene er en vigtig del af fundamentet for at kunne leere at leese og at regne. For-
eldre og barn kan sammen “lege” bogstaver og tal ind i hukommelsen.

Den oven for beskrevne ovelse er meget velegnet, og den kan suppleres med, at foreeldrene skriver bogsta-
ver og tal pé barnets ryqg eller i barnets handflade. Barnene kan ogsé skrive pa foreeldrenes ryg og i forael-
drenes haender.

Husk at "viske ud” bagefter, inden det naeste bogstav eller tal skrives.

En anden meget vigtig ting: Lees hajt, lees hajt, laes hajt. Derved far barene et bogsprog, og sé er det lette-
re at genkende det skrevne ord, nar de selv leser.

Ogsa voksne kan have stressreaktioner pa sdvel bogstaver som tal. Hvis indleeringssituationen, da de var
barn, var stressende, s& erindrer kroppen og hjernen det livet igennem.

Eksempel: En 50-arig kvindes IM gav efter pa savel bogstavet S som L. Hun fortalte da, at hendes bank
kontaktede hende ganske ofte, fordi de modtog checks, som de mente var falske. Hun matte gang pa gang
verificere, at underskrifterne faktisk VAR hendes, selv om de aldrig sé ens ud. Under den kinesiologiske
afbalancering dukkede erindringen om hendes far op i hendes hukommelse. Far var meget kritisk, nar hans
datter skrev og sagde: "Du skriver grimt. Iseer dine S'er og L er grimme”.

Pigens navn var SISSEL.
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9 og 9 a. Stillelzesning og forstaelse af stillelaesning

Hvad tester jeg?

Her tester du, hvorvidt der er stress forbundet med at laese en tekst stille og derefter ligeledes
for forstaelsen af det leeste.

Test:

i

Barnet laeser nogle linjer af en tekst stille for sig selv

Du tester IM flere gange under testen og noterer evt. udfald
Du beder barnet om at gengive teksten

Du tester flere gange under testen og noterer evt. udfald

Afbalancering af stillelaesning:

>

>
>

Barnet masserer sig selv pa navlen og pa K 27, mens hun / han leeser nogle linjer for sig
selv.

Byt heender efter ca. 1 minut.

@velsen gentages flere gange under laesningen, ogsa nar gvelsen bruges som hjemme-
gvelse. (Kilde: One Brain af Stokes og Whiteside)

Afbalancering af forstaelse:

>

Barnet anbringer sig i "Cook’s Position” (side 65). Hgjrehandede bgrn med VENSTRE ben
lagt over det hgjre knee, hgjre hand fatter om anklen, venstre hand om forfoden (se teg-
ning). Venstrehandede med HJJRE ben lagt over venstre knae, venstre hand holder om
anklen, hgjre om forfoden.

Barnet skal sidde i denne stilling i ca. 1 minut, mens det tager rolige dybe ind-og udandin-
ger.

Pa indanding stettes tungespidsen mod ganen (lige bagved fortaenderne), og pa udanding
slappes tungen af, sa den synker ned i mundhulen.

Barnet afslutter med at stgtte sine fingerspidser mod hinanden, mens haenderne holdes i
hjertehgjde.

Sidder séledes i ca. 1 minut. Andedraettet som ovenfor beskrevet.

Retest: stillelaesning, resp. forstaelse.

Afslut med at holde barnet pa pande og baghoved og snak om succes’en
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Supplerende oplysning:

K 27 indgar ogsa i denne afbalancering / @velse, da de er de overordnede af alle associ-
ationspunkter. De hjeelper med til at @ge samarbejdet mellem de to hjernehalvdele. Bade
denne gvelse og Cooks position er gode hjemmegvelser.

Supplerende oplysning i forbindelse med forstaelse af hajtlaesningen:

“Cook’ s position” er skabt af Wayne Cook, D.C. Nar man holder pa sin forfod, sa har
man kontakt med alle de meridianer, som enten begynder eller slutter pa fadderne. Nar
man holder om anklen, s& har man kontakt med et vigtigt punkt, hvorigennem energien
forbundet med Milt-, Lever- og Nyremeridianerne strammer. Punktet er kendt for at hjsel-
pe mennesker, som treettes af meget tale, som f. eks. undervisere.

Tungespidsen rarer ved Guvernarmeridianens punkt nr. 28 i ganen lige bag fortaender-
ne. Et styrkepunkt.

Nar pandepunkterne bergres blidt, strammer der mere blod til den forreste del af hjer-
nen, hvilket hjaelper os til at kunne teenke klart. Ogsa at teenke over det, vi fgler i en gi-
ven situation.

Nar der holdes pa baghovedet, hjeelper det os til at kunne se en situation for os og gen-
nem kontakten med teenkningen at kunne forestille os det, vi gnsker at forandre. Inde
bag ved vort baghoved ligger det primeere synscenter.
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10 og 10 a. Hajtlaesning og forstaelse af hgjtleesning

Hvad tester jeg?

Her tester du, hvorvidt der er stress forbundet med at laese en tekst hgjt og derefter ligeledes
for forstaelsen af det leeste.

Test:

i

Barnet laeser nogle linjer af en tekst hgijt

Du tester IM flere gange under testen og noterer evt. udfald
Du beder barnet om at gengive teksten

Du tester flere gange under testen og noterer evt. udfald

Afbalancering af hgjtlaesning:

>
>

Barnet masserer sig selv pa navlen og pa K 27 og siger alfabetet hgijt.

Samtidig hermed bevaeger hun / han sine gjne roligt rundt bade med og mod urets viseres
retning. Begynd i midten, bevaeg gjnene opefter, derefter den ene vej rundt, ned til midten,
op igen og sa den modsatte vej rundt og ned til midten igen.

Du hjeelper til ved at bevaege din hand, saledes at barnet fglger din hand med blikket. (Kil-
de: One Brain af Stokes og Whiteside)

Afbalancering af forstaelse:

>

Barnet anbringer sig i "Cook’s Position” (side 65). Hgjrehandede bgrn med VENSTRE ben
lagt over det hgjre knee, hgjre hand fatter om anklen, venstre hand om forfoden (se teg-
ning). Venstrehandede med HJJRE ben lagt over venstre knae, venstre hand holder om
anklen, hgjre om forfoden.

Barnet skal sidde i denne stilling i ca. 1 minut, mens det tager rolige dybe ind-og udandin-
ger.

Pa indanding stettes tungespidsen mod ganen (lige bagved fortaenderne), og pa udanding
slappes tungen af, sa den synker ned i mundhulen.

Barnet afslutter med at stgtte sine fingerspidser mod hinanden, mens haenderne holdes i
hjertehgjde.

Sidder séledes i ca. 1 minut. Andedraettet som ovenfor beskrevet.

Retest: hgijtleesning, resp. forstaelse.

Afslut med at holde barnet pa pande og baghoved og snak om succes’en

Begge gvelser er ogsa meget velegnede som hjemmegvelser.

Paedagogisk Kinesiologi — forebyggende®©



Supplerende oplysning:

K 27 indgar ogsa i denne afbalancering / @velse, da de er de overordnede af alle associ-
ationspunkter. De hjeelper med til at age samarbejdet mellem de to hjernehalvdele. Bade
denne gvelse og Cooks position er gode hjemmegvelser.

K 27 kombineres i denne afbalancering med tale (alfabetet siges hgjt) og gjenbevaegel-
ser. Disse to funktioner er forbundet med hgjtleesningen.

Supplerende oplysning i forbindelse med forstaelse af hgjtlaesningen:

“Cook’ s position” er skabt af Wayne Cook, D.C. Nar man holder pa sin forfod, s& har
man kontakt med alle de meridianer, som enten begynder eller slutter pa fedderne. Nar
man holder om anklen, s& har man kontakt med et vigtigt punkt, hvorigennem energien
forbundet med Milt-, Lever- og Nyremeridianerne strammer. Punktet er kendt for at hjael-
pe mennesker, som treettes af meget tale, som f. eks. undervisere.

Tungespidsen rarer ved Guvernagrmeridianens punkt nr. 28 i ganen lige bag fortaender-
ne. Et styrkepunkt.

Nar pandepunkter bergres blidt, strammer der mere blod til den forreste del af hjernen,
hvilket hjaelper os til at kunne teenke klart. Ogsa at taenke over det, vi fagler i en given
situation.

Nar der holdes pa baghovedet, hjeelper det os til at kunne SE en situation for os og gen-
nem kontakten med teenkningen at kunne forestille os det, vi gnsker at forandre. Inde
bag ved vort baghoved ligger det primeere synscenter.
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Cook’s Position

1. Leeg venstre ben over hgjre knae (hgjrehandede) eller laeg hgjre ben over venstre knae
(venstrehandede). Anbring haenderne som vist pa tegningen.
2. Tag rolige dybe ind-og udandinger mens du sidder i denne stilling, ca. 1 minut.
a. P& indanding stettes tungespidsen mod ganen (lige bag ved forteenderne)
b. Pa udanding slappes tungen af, sa den synker ned i mundhulen.
3. Slut af med at statte fingerspidserne mod hinanden, mens haenderne holdes i hjertehgjde.
Gor dette i ca. 1 minut med andedraet som ovenfor beskrevet.
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11. Skrivning, kryds af midtlinjen

Hvad tester jeg?

Du tester, hvorvidt der er stress forbundet med at lade gjnene falge skrivning af en saetning fra
venstre, over midtlinjen og til hgjre.

Test:

1. Barnet skriver en saetning eller nogle ord pa tavle eller pa et A 4 ark, eller tegner en teg-
ning.

Du deler saetningen / tegningen i tre lige store dele

Barnet ser pa de tre dele, en ad gangen

Samtidig hermed tester du IM og noterer udfaldet.

B own

Afbalancering:

» Det "liggende 8-tal” / "Uendelighedstegnet” tegnes i luften, farst med den dominante hand,

skrivehanden og armen strakt lige fremefter. Lav gvelsen ca. 10 gange. Barnet ser pa sin

hand, mens bevaegelsen udfaeres.

Gentag med den anden hand.

Gentag gvelsen med begge arme strakt fremefter. Heenderne anbringes, saledes at der

dannes et lille "kikkerthul” mellem tommel og pegefinger. Ogsa her ser barnet pa sine haen-

der, mens gvelsen udfgres ca. 10 gange.

» Beveaegelserne gares mindre og mindre, indtil det kun er gjnene, der fglger haenderne.
Resten af kroppen er i ro.

YV

Retest : Barnet skriver igen en seetning. IM skulle nu kunne holde. Hvis ikke, ma afbalanceringen
gentages.

Afslut med at holde barnet pa panden og baghovedet og snak om succes’en
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Supplerende oplysning: Det skal bemeerkes, at de funktioner, som er beskrevet pa de foregaende
sider, stammer fra blandt andet One Brain-systemet. Andre omrader inden for leese- og skrivefunktioner
kan tilfgjes. Som eksempel kan naevnes, at et BOGSTAV kan have brug for afbalancering som versal
(stort bogstav), alm. trykt bogstav, lyden af bogstavet, skrivningen af bogstavet eftc.

De gvelser, som bruges til afbalanceringen, kommer fra One Brain med tilladelse (1992) til at medtage
dem i materiale med titlen "Paedagogisk Kinesiologi”

Alt det ovenstaende er dele af ethvert menneskes hverdag. Hvis der er stress forbundet med disse
funktioner, kan det vaere vanskeligt at klare en almindelig skoledag eller arbejdsdag (eller et kursus!).

Nar afbalanceringerne er fortaget, kan barnet bedre udnytte hele sit potentiale.

De gvelser, der er anvendt til afbalanceringerne, kan med stort udbytte ogsé anvendes som hjemme-
ovelser. De vil forsterke effekten af selve afbalanceringen og holde stress-reaktionerne veek. De kan
selvfalgelig ogsa anvendes rent forebyggende UDEN forudgdende muskeltest. Se siderne med ovel-
sesark.
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12 a, 12 b, 12 c. Jjen- og synsfunktioner.

Visuel opfattelse / perception

Hvad tester jeg?

Du tester, hvorvidt der er en energimaessig forhindring for opfattelse af synsindtryk, og hvor-
vidt de forskellige gjenbevaegelser og positioner er pavirket af stress.

Test:

1. Barnet ser lige op — skrat op til hgjre — lige til hgjre - skrat ned til hgjre — lige ned — skrat
ned til venstre — lige til venstre — skrat op til venstre - lige frem. IM testes, samtidig med at
blikket er rettet i de forskellige retninger. Notér.

2. Barnet ser pa sin skrivehand, mens den holdes lige op — skrat op til hgjre — lige til hgjre -

skrat ned til hgjre — lige ned — skrat ned til venstre — lige til venstre — skrat op til venstre - li-

ge frem. IM testes, samtidig med at blikket er rettet mod handen i de forskellige retninger.

Notér.

Barnet ser pa en genstand taet pa og langt veek. Samtidig testes IM. Notér.

Barnet bevaeger sine gjne fra side til side (10 gange). Derefter testes IM. Notér.

Barnet bevaeger roligt sine gjne fra venstre mod hgjre. Test nar blikket bevaeges ind i den

midterste del synsfeltet — lige midt i synsfeltet — ud af denne del af synsfeltet. Notér.

o R

Inden afbalancering:

Test eventuelt for prioritet. (Langfingernegl i ledfuren pa tommelens inderside)

Afbalancering:

» Massage af gjenpunkterne pa kraniets bagside (se tegning), mens gjnene holdes i den po-
sition, resp. foretager den bevaegelse, som gav IS
» Uendelighedstegnet

Retest gjenpositionen / beveegelsen (Testpunkt 1 — 5)

Afslut med at holde pa pandepunkter og baghoved og snak om succes’en
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Supplerende oplysning:

tens ydre gjenkrog.

Massage af disse punkter kombineret med gjenpositioner og gjenbeveegelser kan bruges som afba-
lancering og som hjemmegvelse.

Det er vigtigt, at klienten sidder eller ligger, mens gjenbevaegelserne laves og punkterne masseres,
da man KAN blive lettere svimmel i forbindelse med den kraftige gjengymnastik / massagen. Stop,
hvis klienten fgler ubehag.

Afbalanceringen kan med fordel afsluttes med, at klienten gnider sine handflader mod hinanden, til de
bliver varme. Derefter laegges heenderne over de &bne gjne. Lad varmen fra haenderne stramme ind i
gjnene. Gentag tre gange.

Punkterne pa baghovedet er de sékaldte alarmpunkter for gjnene. De ligger i samme hgjde som klien-

ISSEBEN

NAKKE BEN
7 ) ENPUNKTER

AKKE -
EREMSMRING

Kraniet set bagfra. lllustration: One Brain, med forfatternes tilladelse
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13. Orer og opfattelse af lyd /auditiv perception

Hvad tester jeg?

Du tester, hvorvidt der er en energimaessig forhindring for opfattelse af lyd, f. eks ordlyd. Du tester ikke
selve hgreevnen.

Test:

1. Barnet drejer sit hoved mod venstre, og du tester IM, mens hovedet holdes i den stilling
2. Barnet drejer sit hoved mod hgjre, og du tester IM, mens hovedet holdes i den stilling.
Et IS pa den ene eller pa begge tests fortaeller om behov for afbalancering.

Afbalancering:

> Massér gret / grerne nedefra og opefter, mens hovedet holdes i den stilling, som gav IS.
Venstre gre masseres med hgjre hand. Hgjre gre masseres med venstre hand.

Retest af auditiv perception:

Gentag proceduren fra den indledende test. IM vil som oftest holde. | modsat fald gentages afba-
lanceringen.

Afslut med at holde barnet pa panden og baghovedet og snak om succes’en

Supplerende information:

Hovedparten af al lyd opfanges af vores grer. Lyd, som rammer vort venstre gre seetter membraner
og de sma greknogler i svingninger pé venstre side. Lyden sendes til modsat hjernehalvdel, hvor
den opfattes. Tilsvarende for hgjre gre.

Nar hovedet drejes mod venstre, sa checker du opfattelsen af lyd i hgjre hjernehalvdel, der som
oftest er den analoge.

Nar hovedet drejes mod hgjre, sa checker du opfattelsen af lyd i venstre hjernehalvdel, der som
oftest er den digitale.

Testen forteeller om opfattelsen af lyd, ikke om vores hgreevne.
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14. Det "tibetanske 8-tal”

HVAD er det, du tester?

Du tester for at finde ud af, om energistreamningen igennem kroppen foregar uhindret eller
bremses af (ofte) udefra kommende forhindringer i form af negativ energi. (Ifelge tibetansk
filosofi og medicin strammer nogle underordnede energistremme alle steder pa kroppen i 8-
tals formede baner. Taenk pa et "uendelighedstegn”.)

Test:

1. Du beveeger din hand i en zigzag bevaegelse fra side til side ned over kroppens forside.
2. Test IM umiddelbart efter. Far du IS, skal der afbalanceres.

Generel afbalancering:

> Barnet holder sig selv pa pandepunkter og navleomradet og traekker samtidig vejret ro-
ligt ind og ud.

> Du kan laegge dine haender blidt oven pa barnets og hjeelpe det til at taenke pa eller se
et energifelt rundt om kroppen.

» Sperg: "Hvis det har en farve, hvilken farve ser du sa”? "Fortael mig, hvor langt det gar
ud fra din krop”. "Hvordan fgles det at have sadan et energifelt”? Fortseet indtil barnet
har faet skabt et energifelt, som er godt nok til at beskytte mod uro og negativ pavirk-
ning fra andre, f.eks. kammerater i skolegarden.

> Afslut med et godt dybt andedraet.

Specifik test:

Stryg hurtigt pa skra fra den ene skulder til modsat hofte og omvendt.

Stryg hurtigt pa skra fra den anden skulder til modsat hofte og omvendt

Stryg hurtigt pa skra fra den ene hofte til fedderne og omvendt

Stryg hurtigt pa skra fra den anden hofte til fedderne og omvendt.

Gentag under fodsalerne, over ansigtet, over toppen af hovedet, ud for siderne af kroppen
0g pa bagsiden af kroppen.

Afbalancér det farste IS, du far. Nar det er afbalanceret, fortsaet sa din test og afbalancér
det, som dukker op.

aobhonN=

o

Specifik afbalancering:
» Lav 8-taller henover den kropsdel, som ved testen gav IS.
> 8-tallerne skal laves i modsat retning af den, som fik indikatormusklen til at give efter
(1S)
Retest:
Gentag testproceduren. IM vil i de fleste tilfeelde holde. | modsat fald gentages afbalanceringen.

Afslut med at holde barnet pa pandepunkter og baghoved og snak om succes’en
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Supplerende oplysning:

| den tibetanske filosofi ser man kroppens energi som streammende i 8- tals formede baner. Disse 8-
tals formede figurer” findes pa kroppens forside, bagside, ydersider, over hovedet, under fodsaler-
ne, ud for de enkelte led m.m. (Kilde: Applied Kinesiology)

Et 8-tal symboliserer et evigt energiflow. Der er intet stop. Et 8-tal, som anbringes vandret; kaldes
0gsé et "uendelighedstegn”.

De forskellige 8-taller kan testes enkeltvis eller samlet. | teksten her er savel den generelle som den
specifikke test beskrevet.

Det kan veere en god idé at udfare denne test efter feerdiggarelsen af en malafbalancering.

Af og til kan barnet have stor gleede af at forestille sig sit energifelt rundt om hele kroppen. Giv bar-
net TID til at skabe den forestilling om et beskyttende felt, som hun / han feler sig godt tilpas med.
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15. Krydset bevaegelsesmgnster
(Cross Crawl)

Hvad tester jeg?

Du tester, hvorvidt den neurologiske forbindelse mellem de to hjernehalvdele er blokeret eller intakt i
forbindelse med, at klienten bevaeger sig i gang eller lgb. Din test viser, om barnets asymmetriske
bevaegelsesmanster er velkoordineret ELLER om hun / han i en distress-situation regredierer til et
tidligere udviklingstrin (det symmetriske). Du tester savel i Nutid som i Fortid.

Test:

-_—

ok wnN

Barnet gar frem og tilbage pa gulvet. Leeg maerke til maden, armene svinger eller ikke svin-
ger pa og til kroppens generelle bevaegelser.

Barnet gar pa stedet eller foretager krydsede bevaegelser i liggende stilling. Test IM. Notér.
Barnet ser pa et X. Test IM. Notér.

Barnet ser pa Il. Test IM. Notér.

Barnet laver pasgangsbeveaegelser. Test IM. Notér.

Barnet slutter med krydsgang.

Hvis IM holder pa pasgang og |l og giver efter / slipper pa krydsgang og X, skal der afbalanceres.

Afbalancering

>

Barnet ser pa et X og laver samtidig 10 krydsbevaegelser, 10 pasgang, 10 krydsgang, 8
pasgang, 10 krydsgang, 6 pasgang, 10 krydsgang, 4 pasgang, 10 krydsgang, 2 pasgang,
10 krydsgang.

Barnet fortseetter med at lave krydsbevaegelser, samtidig med at hun / han fglger din hand
med blikket, mens du bevaeger den i en cirkelbevaegelser en gang eller to med uret og en
gang eller to mod uret.

Test IM, som efter alt at demme vil holde.

Barnet fgrer sine arme ud til siden, forestiller sig at venstre hand holder den ene hjerne-
halvdel, hgjre hand den anden. De to heender fgres langsomt mod midten og mades dér.
Du kan bede barnet om at forestille sig, at det er de to hjernehalvdele, der mgdes som go-
de venner i et samarbejde.

Test IM, som efter alt at demme vil holde. Bade nar barnet har lavet krydsgang, og nar det
ser pa et X. IM vil til gengeeld give efter, nar barnet har lavet pasgang og nar det ser pa Il

NB. For at gare afbalanceringen mere komplet, skal den udferes i flere tidsrammer. Dette
vil du laere pa dit kursus.

Afslut afbalanceringen med at lade barnet ga frem og tilbage pa gulvet. Leeg meerke til foran-
dringen og lad ogsa barnet fortzelle om, hvad det kan meerke.

Retest Krydsgang, pasgang, X og Il. Hvis der fortsat er ubalance, gentages korrektionen

Afslut md at holde barnet pa pandepunkter og baghoved og snak om succes’en.
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Cross Crawl. Det krydsede bevaegelsesmanster (denne side er
analog med side 48)

Da jeg pa et kinesiologikursus i 1980 — mit farste — blev praesenteret for en test og en efterfalgen-
de gvelse, som kunne forandre et sakaldt "pasgangsmenster” til et velkoordineret krydset bevae-
gelsesmgnster i Igbet af 10 minutter, sa besluttede jeg pa stedet, at jeg ville leere mere. Jeg ople-
vede klart, at denne test og den tilhgrende gvelse, ville betyde alverden for mit arbejde med bgrn,
som havde motoriske vanskeligheder.

Nar pasgangsmganstret er det styrende, sa betyder det, at der er en blokering af samarbejdet mel-
lem venstre og hajre hjernehalvdel. Derved pavirkes ikke alene de motoriske funktioner, men ogsa
indlzeringen som jo i hgj grad er afthaengig af, at de to hjernehalvdele arbejder sammen.

Nar de to kropshalvdele arbejder sammen i et velkoordineret krydset bevaegelsesmgnster, sa be-
tyder det ogsa, at de to hjernehalvdele kan arbejde sammen.

Sa jeg gik i gang og leerte mere og mere. Og resultaterne udeblev ikke.

Her er lidt om et barns motoriske udvikling.

Farst har det spaede barn et sdkaldt massebevaegelsesmanster. Trin 1.

Derefter udvikles det symmetriske bevaegelsesmegnster. Trin 2

Sa kommer det asymmetriske bevaegelsesmanster med medbevaegelser — trin 3 og til sidst...
det asymmetriske beveegelsesmgnster uden medbevaegelser. Trin 4

Nar barnene kommer i skole har de naet det asymmetriske bevaegelsesmanster. Nogle af dem,
langt de fleste, har asymmetriske bevaegelser uden medbeveaegelser, andre har dem med medbe-
veegelser.

Et barn kan blive stresset, og det sker let, nar alt er nyt og fremmed, og der er sa mange andre
barn og voksne —og hvor er min mor??

Nu er det vigtigt, at barnet gennem leg, bevaegelse og alle slags handlinger har naet det asymme-
triske bevaegelsesmgnster uden medbevaegelser. Stress far nemlig os alle til at regrediere til et
tidligere udviklingstrin. Nar barnet har medbevaegelser (trin 3), sa havner det i stress situationer pa
trin 2. Nar kroppen derved komme til at ga i pasgang, sa gar hjernen ogsa i pasgang, og sa er det
altsa vanskeligt at leere alt det, man skal.

Er barnet naet til trin 4, inden det mader skolen (eller andre nye ting), sa vil stresset kun "sende
dem tilbage til” trin 3. Et barn pa trin 3 vil sikkert spaende i skuldrene, i haenderne, og nar hgjre
hand skal lave en gvelse, sa arbejder venstre hand med. Det vil ikke forhindre indleering, og det
"gar hurtigt over”.

P& mit kursus blev min norske veninde testet. Hun var, som alle nordmaend, "fadt med ski pa”,
men som voksen blev hun utroligt treet af langrendsturene sammen med familien. En af arsagerne
var det stress, hun oplevede, nar ogsa barnene var blevet bedre pa ski, end hun var. Testen viste,
at hun var pasgaenger. Afbalanceringen blev lavet i Igbet af 10 minutter, og sa havde hun opnéaet
et velfungerende krydset bevaegelsesmoanster — og det holdt. Efter kurset gik alle langrendsture
som en leg. Uden treethed.

Hendes mand og barn var glade for, at de ikke leengere behgvede at vente pa hende pa deres
ture.

En test og en afbalancering, som har hjulpet hundreder af bgrn, ikke alene med motorikken, men
ogsa med at forbygge eller afhjeelpe laesevanskeligheder.
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Afslutningen af en time / en session

Nar alle tests og afbalanceringer er foretaget, ber du barnet om igen at sige sit mal hgjt, og du
tester indikatormusklerne, som skal kunne holde / "lase”. Kan de ikke, sa betyder det, at der fortsat
er noget negativt emotionelt stress. Det er vigtigt at barnet bliver fri for dette stress, inden | skilles.

At give slip pa den resterende stress-reaktion.

Barnet sidder pa en stol eller ligger pa briksen, og du holder blidt pa pandepunkter og baghoved.
Du be’r nu barnet om at forteelle der er noget, hun / han er ked af, eller om der er noget som gene-
rer i kroppen eller i tankerne. Brug de ord, du ved at barnet kender.

Jeg arbejdede en gang med en pige pa 8 ar. Hun var stadig lidt ked af, at hun ikke var sa god som
de andre til matematik. Jeg spurgte hende, hvor hendes "ked-af-det-hed” sad i hendes krop. Ingen
tvivl — den sad i larene.

Spergsmal: "Hvis det, som du meerker i dine |ar, vejer noget, hvor tungt er det s&"?
Svaret var: "Det er tungt, og det fylder”.

Spergsmal: Hvis du kan maerke, hvor meget det fylder, hvor meget er det s&"?
Svar: "Det fylder hele laret, men kun det hgjre”.

Spergsmal: "Hvis det, som er tungt og som fylder hele dit lar har en farve, hvilken farbe har det
sa’?

Svar: "Det er blat”.

Spergsmal: "Hvis det som er tungt og blat og som fylder hele it hgjre lar har en form, hvordan ser
den form sa ud”?

Svar: "Det er aflangt firkantet”.

Nar "billedet” nu var klart for barnet, sa gav jeg hende den opgave, at far det til at forsvinde, sa der
ikke var noget tilbage. Hun valgte at braende det pa et bal, hun selv teendte, og hun brugte tre
teendstikker. Da der kun var aske tilbage, tog vinden den og blaeste den langt bort.

Spergsmal: "Kan den nogensinde komme tilbage igen i dit lar"?

Svar: "Nej, og det kan du da godt forsta, ikke”?

Jo, det kunne jeg!

Pa det tidspunkt bad jeg hende om at traekke vejret dybt og godt og sa puste ud.

Derefter kunne indikatormusklerne holde / "lase”, nar barnet sagde sit mal — og succes’en var klar:
Pa hjemvejen leerte hun bade 6 og 7 tabellen, og hun havde ikke brug for at se mig igen.

Barn er fantastiske til at bruge fantasien
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At bekraefte succes’en

Uanset om det har vaeret ngdvendigt med ovenstdende afsluttende stress-afbalancering eller ikke,
sa afslut altid timen med barnet med at fa det gode resultat understreget.

Hold igen pa pandepunkter og baghoved og fortel kort om, hvad barnet nu vil have lettere ved at
gore. Bed sa barnet om at teenke pa, hvordan det er at se sig selv i en situation, hvor det hele gar
godt. Bed derefter hende / ham om at fortzelle dig, hvordan det fgles, nar det hele gar godt. Sparg
om hvor den falelse sidder. Den kan for eksempel sidde i maven, men den kan ogsa vaere et helt
andet sted. Maske har barnet lyst til at beholde fglelsen dér, maske vil det hellere lade den gode
falelse brede sig til hele kroppen.

Du skal bare lytte og bekraefte at du har forstaet.

Er der noget, vi gnsker, s& ma vi farst fortzelle hvad det er, derefter forestille os, at vi allerede har
det, meerke efter om det fales godt. Hvis det fgles godt, s& ma vi handle for at fa det, vi ansker og
huske, at det skal veere til gavn for bade os selv og andre.

Hjemmegvelser

| skal nu finde de gvelser, som barnet skal gare hjemme, for at forsteerke effekten af dagens afba-
lancering.

Du kan bare naevne gvelserne pa gvelseslisten bagest i denne manual. Nar IM giver efter, nar du
siger gvelsens navn, sa er det tegnet pa, at barnet har brug for netop denne gvelse. For det meste
er det tilstraekkeligt at ggre de valgte gvelser en gang hver dag pa et tidspunkt, som kan passe ind
i familiens hverdag.

Det er meget vigtigt, at far og mor forstar vigtigheden af denne afrundende del. Lige savel som det
er dem, som er ansvarlige for at barnet far mad, far barstet taender, far kaerlighed, s ma de ogsa
tage ansvar for at barnet far lavet sine gvelser.

Succes liste

Giv barnet et stykke papir, foldet sammen pa langs og forteel, at papiret skal bruges til, at der pa
den ene side kommer til at sta alt det, som er gaet godt. P4 den anden side er der plads til at skri-
ve, hvis der er noget, barnet gerne vil have til at ga bedre. Maske barnet selv kan finde ud af, hvad
der skal gares for at ogsa de ting kan blive bedre.

Det er vigtigt at koncentrere sig om succes’erne og lade helt vaere med at snakke om de ting, som
ikke gar godt.

Som mor eller far kan du jo ggre det samme med dine dage, med dine succes’er.

Til allersidst: Sig ikke "Prgv nu at ggre det og det”. Det lykkes kun, nar du siger; "Ga i gang, og se
hvordan det gar. Jeg er her, hvis du far brug for hjeelp”.

En ven laerte mig en gang: "Hjeelp er kun en hjeelp, hvis den udggr mindre end 50%”. Klogt, ikke?
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Ved vejens ende er der altid en ny vej at udforske

Hvis du har lyst til at laere mere, sa er der en stor palet af muligheder inden for kinesiologien. Det
er bare at ga i gang.

Mit fgrste kinesiologikursus var for snart 37 ar siden, og jeg leerer stadig nyt. Mine undervisere lae-
rer mig nyt, mine studerende ligeledes. Jeg bruger det med mine klienter, bgrn s& vel som voksne,
og ved hjeelp af dem leerer jeg det allermeste.

Nye veje, nye muligheder. Lad os ga sammen og berige hvert skridt med kaerlighed.

Af hjertet tak

Annemarie Goldschmidt
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Massage af skuldre, ryg og nakke

Massage af skuldre og nakke.
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Denne gvelse udferes sammen med en partner, som sidder i afspendt siddestilling pa en stol.

Gor saledes:

>

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

Lad handerne forme sig efter skuldrene og gnid
med rolige bevaegelser

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

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

Massér ogsa mellem skulderbladene, men ikke
pa selve rygsajlen.

Laeg nu din ene hand pa din partners pande.
Massér nu omridet op langs nakken til siden
for rygsejlen og op mod muskeltilhaftningerne
pa kraniet.

$ )

Klap igen ganske let med din flade hiand pa skuldre, ryg og overarme.

Lzeg nu begge hzender pa omradet mellem skulderbladene og lad dem varme som
en sol. Left langsomt haenderne %2 cm op og mark varmen.

Laeg dem roligt ned igen.

Lad dine hzender glide ud over skuldrene og overarmene helt ned til albuerne og

hold dem dér et gjeblik.

Gentag bevaegelsen, og nar du er ved albuerne, stryger du haenderne udefter og

ryster dem.

Hvor er du nu?

nakke nu er.

dybt.

forskellige retninger.

Meerk efter, hvordan dine skuldre og din

» Du vil marke, at dine skuldre har
senket sig og er kommet ned pa plads.
» Du treekker nu vejret friere og mere

» Din nakke er afspaendt, og du kan
endnu bedre dreje dit hoved i

© Annemarie Goldschmidt og Dansk Pzaedagogisk Kinesiologiskole®
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Sjov med gvelser

9.

. Holde pa pandepunkter og pa baghoved og falde til ro

Massere skuldre, ryg og nakke

Massere over overleebe, under underleebe, pa K 27, navle og haleben
Stryge opefter langs meridianerne pa for- og bagside af kroppen

Tegne bogstaver og tal i luften, pa ryggen og i heenderne

Se fra venstre til hgjre og tilbage igen, mens du masserer pa K 27 + navlen
Se rundt som fra tal til tal pa et ur, mens du masserer pa K 27 + navlen

Se pa noget taet pa dig og langt vaek, mens du masserer pa K 27 + navlen

Massere gjenpunkter, mens du laver gvelser med gjnene

10. Massere grerne

11.Lave liggende 8-taller med en hand, med to haender og hele kroppen

12.Lave krydsgang pa mange forskellige mader

13.Lave krydsgang og bevaege dine gjne hgjre rundt og venstre rundt

14.Holde pa pandepunkter og navle og lav et godt energifelt

15.Massere inderside og yderside af larene, lzenden og brystkassens nederste del

16.Nappe i musklerne hele vejen pa bagsiden af larene og lave skuldercirkler

17.Bruge en tennisbold til fodmassage
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Tilfgj avelser fra "Hjernegymnastik™-plakaterne og fra Donna Edens bog: "Energimedicin i
praksis”
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