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Supplerende forord til den reviderede udgave (2025)

Forord 2025 af bevaegelsespaedagog og vejleder Lisbeth Olesen

Annemarie Goldschmidt er en pioner inden for kinesiologien.

Gennem mange ar har hun gavmildt delt sin viden bade her i DK og uden for landets
greenser.

Utallige mennesker har hun hjulpet til fri for stress og stressreaktioner og med mere
energi, sddan at de var frie til at opna deres mal/ensker.

Derfor er det keerkomment, at hendes bog ‘Fri for stress og fuld af energi', som er skrevet i

1992, nu er online og kan leeses pa hendes hjemmeside KinesiologiBanken.

Bogen indeholder energigivende avelser. De er godt beskrevet og er nemme at ga til.
Der falger grundige forklaringer med pa, hvordan gvelserne fungerer, og hvorfor de virker.
Kort fortalt er det ovelser, der giver ro, balance, naerveer og far energien til at stramme frit i

kroppen.

| 1987 madte jeg Annemarie forste gang. Fra start var det inspirerende at hore hende
forteelle om kinesiologi og One Brain systemet.

Derfor var det oplagt for mig at deltage i adskillige af hendes kurser (uddannelsesforlgb) i
Paedagogisk Kinesiologi. Det var et godt supplement til min uddannelse som

beveegelsespaedagog.

| en arreekke havde jeg gleeden af at arbejde teet sammen med Annemarie. Vi var ansat
ved Paedagogisk Psykologisk Radgivning i Gentofte Kommune.

Her lavede vi ‘Krop og bevaegelse i klasseveerelset' (ud fra Annemaries bog af samme
navn, 1976), motorisk treening i bernehaveklasser, gav stotte til de elever, der havde
koncentrations- indlaerings- og/eller motoriske vanskeligheder.

Ved kinesiologisk muskeltest fandt vi frem til ubalancen/blokeringen hos den enkelte elev.
Eleverne fik hiemmegvelser skrevet ned pa papir. Pa den made var de klar over, hvad de
selv kunne gore for at bevare den gode energi og koncentration, hvor krop og hjerne

arbejdede sammen. Metoden var og er hjeelp til selvhjeelp.
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Dengang blev jeg ved et foreeldremade pa en skole stillet spargsmalet:

Hvornar stopper den motoriske udvikling?

Jeg husker tydeligt spergsmalet fra dengang.

| dag er mit svar, at den motoriske udvikling fortseetter, sa leenge energi og bevaegelse
strammer frit igennem kroppen.

Men nar opmeerksomheden, den umiddelbare glaede ved bevaegelse og abenhed for nyt
forsvinder, nzeres hverken krop eller hjerne optimalt. P4 den made kan den motoriske
udvikling stille og roligt ga i sta for til sidst at stoppe - med diverse ubalancer, skavanker og

darlig energi til folge.

@velser i bogen 'Fri for stress og fuld af energi' statter energien og forebygger ubalancer.
Ovelser og bevaegelse med neerveer giver energi og 'holder motoren i gang'.

Dette geelder ogsa for voksne, som i hgj grad kan have gavn og gleede af bogens gvelser.

Netop det praktiserer jeg med voksne deltagere i min undervisning i Gotvedgymnastik og
naturlig gangbeveaegelse ‘Ga dig i balance’.

Den viden og erfaringer, jeg har med fra samarbejdet med Annemarie, er dybt forankret og
integreret i min undervisning.

Jeg gor det, fordi det virker.

At have en velfungerende krop, der er fri for stress og fuld af energi, gar aldrig af mode.
Det gar bogen ‘Fri for stress og fuld af energi’ heller ikke.
Derfor giver det sd god mening, at den nu er tilgeengelig online.

Ovelserne er stadig effektfulde, og budskaberne er evigt gyldige.

@ Tak Annemarie.
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Forord (1992-udgave)

Denne bog skrives til alle mennesker, som gerne vil ha' det godt og fungere godt. Den
skrives ogsa til dig, som er lzerer, paedagog eller som pa anden made har med mennesker
at gare, og som er interesseret i, at bade du selv og disse andre har det godt og fungerer
godt. Det kan dreje sig om mennesker, born sa vel som voksne, som "har” ro og balance i
krop og sind, og som gerne vil bibeholde den og videreudvikle den. Det kan ogsa dreje sig
om mennesker, som du gerne vil give mulighed for at fa eller generhverve ro og balance.
Jeg taler her om den ro og balance, der geor, at | kan begive jer ind pa eller ga videre pa
vejen mod optimal funktion, mod en funktion og en veeren, hvor | bruger HELE jeres hjerne
som EEN hjerne.

Gar tanke hand i hand med handling, analyse med syntese, kreativitet og intuition med
logik, arbejder sind og sjeel sammen med krop, bevidsthed sammen med underbevidsthed
og kropbevidsthed, da vil vi veere pa vej mod vort mal: det HELE menneske.

Bogen skal tage fat pa en af indfaldsvinklerne til at na dette mal, og den har til hensigt at
tage energibegrebet med ind i helhedsbilledet, hvor det retteligt herer hjemme. Det ener-
gibegreb, de energier, som vi ikke bare "ved”, at f.eks. kineserne har baseret hele deres
livsfilosofi og derfor ogsa deres sundheds- og uddannelsesveesen pa i mere end 4000 ar,
men som vi ogsa selv maerker i vores krop hver eneste dag.

Er vi i en god fysisk og psykisk balance, sa faler vi, at vi er fyldt med god og rolig energi,
som strgmmer igennem os. Er vi derimod nervgse, sengstelige, bange, frygtsomme, eller
oplever vi fysisk og/eller psykisk smerte, sa blokerer vi denne energis frie stram igennem
kroppen. Den vil derfor blive ophobet visse steder med det resultat, at der bliver mindre af
den andre steder i kroppen.

Du kender det fra din hverdag: har du ondt et sted, f.eks. i hovedet, sa kan du "neesten
ikke teenke pa andet end dit hoved,” det "tapper dig for energi", du "har ikke energi til no-
get som helst af det, der skal gores".

Du kan sammenligne denne "blokering" af energiens frie stram med billedet af en deem-
ning, som en baever har bygget tveers over et vandlgb. Vandets frie stram bremses, og der
bliver derved overskud ovenover daeemningen og underskud nedenfor deemningen. Flo-
dens livsgrundlag eendres, og farst nar deemningen (blokeringen) fiernes, vil vandet - hos
mennesket: energierne - atter kunne stramme frit. Nyt liv vil opsta der, hvor vandet, ener-

gien, strommer hen.
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Du kan ogsa sammenligne energistrammen med et vandlgb, hvor der er bygget sluser.
Fungerer slusen, sluseportene, sa kan skibet sejle gennem, fungerer de ikke, sa gar trafik-

ken i sta.

“Kinesiologien”, som denne bog beskriver en del af, er bygget op over en kombination af
vestlig verdens filosofi og viden og ostlig verdens filosofi og viden. Du vil i et af bogens ka-
pitler kunne laese lidt mere om, hvad kinesiologi er, og specielt om, hvad “Paedagogisk Ki-
nesiologi” er, Paedagogisk Kinesiologi, som er baseret pa ONE BRAIN-systemet og - i et
mindre omfang - pa EDUCATIONAL KINESTHETICS (E.K.). (Se litteraturlistens nr.
1,2,3,4,5,6.) Metoden Paedagogisk Kinesiologi kan bruges af alle, og den kan hjeelpe alle
med at f& energierne til at blive ved med at stramme frit i en krop, der allerede fungerer
godt og har det godt, og den kan ogsa bruges, nar forskellige former for vanskeligheder er
opstaet. Den egner sig derfor til alle slags mennesker, til born savel som til voksne. Deru-
dover er den specielt bygget op og tilpasset til elever i det danske skolesystem, indenfor
hvilket jeg i en lang arreekke har arbejdet som bevaegelsespaedagog, ansat ved en Paeda-
gogisk Psykologisk Radgivning. Sammen med Bent Jargensen, som er uddannet tale- og
harepaedagog og skolepsykolog har jeg arbejdet videre med systemet. Vi har testet og af-
balanceret mange bgrn og voksne og lavet mange kurser for iseer leerere, paedagoger,
psykologer og andre, der arbejder i undervisnings- og sundhedssektoren, og vi kan i dag
med gleede se pa, at mange, mange mennesker i alle aldre igennem metoden har faet en
hjeelp til at overvinde deres (leese)vanskeligheder, en hjeelp til at blive parate til at leere
mere og til at leere nyt, til at treeffe nye VALG.
En hjeelp til selv at “tage ansvar” og derfor til at “blive vindere".

Det er dog ikke alene til arbejdet med at saette mennesker i gang med at overvinde allere-
de opstaede (laese)vanskeligheder, at metoden er anvendelig, og derfor skal denne bog

tage fat et helt andet sted.

Skal jeg nemlig veere tro mod tanken om og hensigten i talen om det hele menneske, sa
skal jeg ogsa skrive om, hvorledes metoden Paedagogisk Kinesiologi kan anvendes i en
sammenhaeng, hvor den fremmer god funktion, stetter positiv veeren, fremmer og statter
og videreudvikler det, som allerede ER. | vestlig verdens terminologi vil det veere primaer

profylakse pa sit basale niveau, nemlig som sundhedsfremme.
Den indsats, der hovedsageligt bliver gjort i vort samfund, allermest i sparetider, er - ulo-
gisk nok - behandling af allerede opstaede fejlfunktioner, sygdomme. Det betyder ogsa:
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specialundervisning, nar det gar darligt, nar eleven ikke kan falge med resten af klassen,
og sociale hjeelpeforanstaltninger, nar mennesket ikke leengere kan klare sig selv.

Det monster kan, skal og ma brydes!

Det er mit gnske, at min bog med sit indhold og sin holdning vil kunne bruges af dig som
en metode, der kan vaere et middel til at energierne kan stromme frit i din og dine elevers
eller andre medmenneskers kroppe. Og til at | kan blive bevidste om, at den strammer frit.
Pa den made vil vi sammen kunne vaere med til at opretholde og videreudvikle en allerede
eksisterende god balance og deraf falgende god funktion. Vi vil ogsa kunne forhindre, at
ubalance opstar i en sadan grad, at der skal saettes ind med hjaelpeforanstaltninger i
samme form og maengde, som tilfeeldet er i dag.

Du kan bruge bogens idéer og indhold pa dig selv, du kan bruge dem sammen med an-
dre, born sa vel som voksne. Du kan farve dem med dit eget seerpreeg og din egen allere-
de eksisterende viden og erfaring. Mens du bruger bogen, vil du sikkert selv fa flere idéer
til anvendelsesomrader.

Du vil se, at jeg i videst muligt omfang tager direkte udgangspunkt i din situation som lee-
seren af en bog, og du vil gennem laesningen erfare, at jeg ogsa giver dig nogle idéer til,
hvorledes du kan anvende bogens situationer og evelser sammen med elever. Du vil ogsa
se, at der er muligheder for at anvende den i mange andre sammenhaenge, blot du hver
gang tager udgangspunkt i din egen eller i dine medmenneskers gjeblikkelige situation. Er

det din egen, sa sparg som angivet nedenfor. Er | flere, sa erstat "jeg" med "vi".

"Hvor er jeg?"

"Hvor vil jeg gerne hen?"

"Hvordan kommer jeg derhen?"
"Hvad skal jeg gore?" og eventuelt:

"Hvem kan jeg bede om hjeelp?"

Tilfgjer du "jeg KAN forandre mig"
"jeg VIL forandre mig"
"jeg TOR forandre mig"
0g - "jeg gleeder mig til det!"
Sa er der faktisk kun eet at gore: ga i gang!
17



Jeg KAN sige det, jeg gor i dette indledende kapitel savel som i resten af bogen, og jeg
VIL sige det og TOR sige det, og jeg GLADER mig over at sige det, fordi jeg gennem seks
et halvt ar har arbejdet med metoden inden for bade borne- og voksenundervisning. Bent
0g jeg og mange med os har set mennesker GRO igennem den, har set at sma problemer
forsvinder, inden de kraever storre hjeelpeforanstaltninger, ja, har set selv store problemer
forsvinde. Desuden har vi set, at bade elever og kursusdeltagere anvender metoden, og

derfor tror jeg pa, at det er NU, bogen skal skrives, saledes at ogsa DU far lejlighed til at

gaigang.

I n g e n kan tage skade deraf,

all e kan fa gavn af gvelserne og tankegangen.

GOD FORNOQJELSE.

Januar 1991.

Annemarie Goldschmidt.
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Om kapitlerne

ALLERF @R STinden du bliver preesenteret for de enkelte kapitler med deres mere
detaljerede indhold, skal du have en kortfattet OVERSIGT over, hvad HELE bogen rum-
mer. Her kan du selvfolgelig let finde frem til det, der interesserer dig mest, og du kan der-
for veelge at springe rundt i kapitlerne. Det KAN ogsa lade sig gore at fa et fuldt udbytte af
bogen pa den made, men vil du have det OPTIMALE udbytte, foreslar jeg, at du leeser ka-
pitlerne i den raekkefalge, de er skrevet.

Grunden hertil er, at jeg har valgt at tage udgangspunkt i din situation som leeser:

du er netop blevet feerdig med en eller anden form for aktivitet og seetter dig nu med den-
ne bog i handen eller pa bordet. Du vil gerne lzese bogen, og du vil gerne forsta det, du
laeser.

Derfor handler de farste kapitler i bogen om lige preecis disse tre faktorer: at gore sig pa-
rat til at skifte aktivitet, at leese uden stress og at forsta, hvad det er man leeser, foruden at
de rummer gvelser for dine gjne og dine synsfunktioner. (Skulle disse ting veere noget du
foler, at du har problemer med, sa kan det veere en god idé, at du allerede nu arbejder
med gvelserne fra de tre farste kapitler, d.v.s. inden du leeser de naeste sider! Fgler du, at
du ikke har problemer med stress i forbindelse med laesning og forstaelse, sa kan du bare
lzese videre herfra dette sted:

Kapitlerne star altsa i en slags "kronologisk" reekkefalge og udtrykker en progression,
bade hvad indhold og "dybde" angar.

Hensigten er imidlertid den samme hele vejen igennem: de ovelser, som beskrives i raek-
ken af kapitler, har alle til hensigt at undga at stress, d.v.s. negativt emotionelt stress op-
star eller at fierne allerede eksisterende stress-reaktioner i krop og sind. "Negativt emotio-
nelt stress” benaevnes ogsa "overload”, og det kan vaere af fysisk, mentalt, emotionelt og/

eller spirituel art.

Negativt emotionelt stress forpester vores tilveerelse og forhindrer os i at fungere som
HELE mennesker, forhindrer os i at bruge hele vort potentiale. Undgar vi, at dette stress
opstar, eller fierner vi vores reaktioner pa det, hvis det allerede er dukket op, sa kan vi SE
klart, TAENKE klart, bruge vores to sa forskellige hjernehalvdele som EEN HEL HJERNE
og i hgjere og hgjere grad HANDLE pa baggrund af BEVIDST trufne VALG.
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Hvert enkelt kapitel er desuden bygget op saledes, at gvelsen forst beskrives for dig som
lzeser, saledes at du selv kan udfgre den og blive bekendt med den og dens effekt. Deref-
ter kommer et afsnit, der handler om, hvorledes du kan bruge gvelsen sammen med an-
dre. | den forbindelse har jeg understreget, at alle avelser egner sig lige sa godt til barn
som til voksne.

| sidste del af hvert kapitel far du en forklaring pa, hvordan evelsen virker og hvorfor den
virker, og nogle steder er disse betragtninger belyst med eksempler hentet fra min hver-

dag.

Og nu til den kortfattede oversigt over hvad de forskellige kapitler rummer!

1. kapitel:
Her kan du leese om, hvorledes du kan hjeelpe dig selv og andre af med det stress, der
opstar, nar vi sa ofte i lgbet af en dag gar fra den ene situation til den anden.

Metoden: at holde pa pandepunkterne og pa baghovedet, samtidig med en let visualise-
ring.

Bade i dette og i samtlige andre kapitler far du - som far nsevnt - anvisninger pa, hvorle-

des du selv kan lave gvelserne, og hvordan du kan arbejde med dem sammen med andre.

2. kapitel:
Dette handler om, hvad du kan gare for at gare det lettere for dig selv at sidde og leese i
en bog, f. eks. DENNE bog.
Her er en gvelse for stillelaesning, en anden for gjnene, bade med hensyn til at se nedef-
ter og fra side til side.

Metoden: dels massage af nogle akupunkturpunkter, dels det "liggende ottetal" eller

"uendelighedstegnet".

3. kapitel:
Nu drejer det sig om at slippe af med stress eller - bedre endnu - at undga at stress opstar
i forbindelse med hgijtlaesning.

Metoden: massage af akupunkturpunkter kombineret med gjenbevaegelser og talefunk-

tion. | dette kapitel far du ogsa - som i de andre - en hel masse supplerende oplysninger

4. kapitel:
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Dette kapitel handler om at forsta det, du leeser.
Metoden: den sakaldte "Cooks position", som virker afstressende og stetter meridianba-

lancen.

5. kapitel:

Her far du flere gjengvelser, saledes at du kommer til at kunne klare at se i alle retninger

uden stress-reaktioner. Du far ogsa en kort gennemgang af stress og stress-reaktioner.
Metoden: massage af akupunkturpunkter og gjnenes reflekspunkter, samtidig med at du

ser i alle de forskellige retninger. Derudover er der afspaendingsavelser for dine gjne.

6. kapitel:
Hvor utroligt det end matte lyde, sa rummer dette kapitel endnu mere om dine gjne. Du
laerer noget om at se pa noget, der er taet pa dig og noget, der er langt veek fra dig samt
om at se fra side til side.

Metoden: som i de foregaende kapitler kommer du til at arbejde med akupunkturpunkter

og reflekspunkter.

7. kapitel:
handler om naerveer, koncentration og parathed-

Metoden til at opna dette er massage af akupunkturpunkter pa flere af kroppens ener-
gibaner, meridianer, mhp. centrering og pa samarbejde mellem hjernens mange forskellige

dele.

8. kapitel:
Her hgrer du om, hvorledes du kan arbejde med auditiv perception, d.v.s. blive bedre til at
opfatte det, du harer.

Metoden: massage af grerne.

9. kapitel:
Nu er turen kommet at lsere noget om, hvorledes man kan gere bogstav- og talindleering
stressfri.

Metoden: at tegne bogstaver og tal i luften i bade stor og mindre storrelse samt at skrive

dem pa tavle og pa papir med savel abne som lukkede gjne.
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10. kapitel:
Kapitlet rummer anvisninger pa, hvorledes du kan hjeelpe dig selv og andre af med spaen-
dinger pa bagsiden af kroppen, iseer benene, for derved at opna sterre mental og kropslig
fleksibilitet.

Metoden: massage og "napning" af muskulaturen pa benenes bagside samt smabitte

skuldercirkler.

11. kapitel:
Du leerer i dette kapitel noget om kroppens elektromagnetiske felt, og om hvorledes du kan
gore det "helt".

Metoden: at holde pa pandepunkterne og pa navleomradet.

12. kapitel:

Her er vi naet til "cross crawl" eller "krydset bevaegelsesmgnster". Du laerer noget om
"krydsgang" kontra “pasgang" samt om, hvad der er grunden til, at nogle mennesker har
ringe eller ingen gleede af at lave cross crawl-bevaegelser, mens andre kan have stort ud-

bytte af den samme gvelse.

13. kapitel:
Indholdet af dette kapitel er - ligesom i kapitel 10 - avelser, der kan hjeelpe dig til at fa et
bedre samarbejde mellem kroppens for og bagside ved at fjerne eller mindske spaendinger
pa bagsiden.

Metoden: massage af nogle sakaldt neurolymfatiske omrader. Derudover: rulle bold un-

der fodsalerne.

14. kapitel:

Her gar vi endnu grundigere til veerks i arbejdet med at fierne negativt emotionelt stress.
Metoden er den kendte: at holde pa pande og baghoved. Du leerer desuden mere om

visualisering, kommer til at arbejde med sanseindtryk samt bevidst eendring af gammel

"programmering".

15. kapitel:
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Vi er nu naet til nogle generelle betragtninger over emner som: kropsholdning, andedreet,
beveegelse (motion), erneering og tanker. Du far en ret sa grundig gennemgang af de en-
kelte emner.

16. kapitel:

| dette sidste og afsluttende kapitel leerer du det fantastiske "ADFAERDSBAROMETER"
(BEHAVIORAL BAROMETER) at kende. Du far en grundig gennemgang af dets opbyg-

ning og flere eksempler pa, hvorledes du kan bruge det i din hverdag.

Se dette var den kortfattede oversigt over, hvad du vil blive praesenteret for pa de folgende
sider. For at du bedre kan forsta ord og begreber som "muskeltestning", "meridianer" og
meget mere, veelger jeg at afrunde denne indledende oversigt med at besvare folgende

speorgsmal: Hvad er Kinesiologi? og Hvad er Paedagogisk Kinesiologi?

Hvad er Kinesiologi?

Kinesiologi, som betyder lseren om beveegelse eller bevaegelseslaere er udviklet i USA
som en sammensmeltning af vestlig verdens viden og filosofi og orientalsk verdens viden
og filosofi. Den blev benaevnt "Applied Kinesiology”, og den bygger pa viden om anatomi,
fysiologi og neurologi samt pa den tanke, det princip, at der ikke bare streammer blod og
lymfe rundt i vores krop, men ogsa energi. Det er en basal, essentiel energi, en livsenergi,
som viser sig at falge ganske bestemte baner, de sakaldte meridianer. Vi har alle hart om
akupunktur og om akupunkturpunkter, og det er derfor ret let for os at opfatte en meridian
som vaerende dannet af en raekke af sddanne akupunkturpunkter. Vi kan tale om, at ener-
gien strgammer, flyder gennem meridianerne til alle kroppens indre og ydre dele. De for-

skellige organers funktion er som princip knyttet til de enkelte meridianer.

Nar vi er i balance, er det et udtryk for, at denne energi strammer frit, er vi i ubalance, be-
tyder det, at energistrammen er blokeret.

Forskellige faktorer kan veere arsag til en sadan blokeret energi.
Disse faktorer kan veere af fysisk, psykisk, erneeringsmaessig/kemisk art, eller de kan veere
relateret til vort neurologiske, "elektriske" system. Det kan ogsa ga den modsatte vej: en

blokeret energistram kan give fysiske, psykiske og/eller erngeringsmaessige problemer.
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Nar man som uddannet kinesiolog arbejder med kinesiologi, arbejder man ogsa med mu-
skeltestning. Man beder den person, man skal teste, om at anbringe en kropsdel i en
naermere bestemt stilling. Det kan f.eks. veere en arm, som bliver fart et lille stykke fremad
og opad. Denne bevaegelse er resultatet af et muskelarbejde. Hvis tonus, toniciteten, hvi-
lespaendingen i musklen er som den skal veere, sa kan musklen ikke alene holde armen
loftet, men den kan ogsa uden besvaer "modstad" et ganske let tryk mod denne arm. Har vi
derimod at gore med en muskel, hvis hvilespaending mangler noget i at veere, som den
gerne skulle veere, sa vil musklen "give efter" i stedet for at "holde", nar armen far det gan-
ske lette tryk.

Det kan ogsa veere et ben eller en anden legemsdel, f.eks. overkroppen eller foden, som
ved hjeelp af en muskelsammentraekning, en kontraktion, bliver fort til en bestemt position,
og derefter udsat for det for omtalte ganske lette tryk.

Udgangspunktet er, at alt hvad der er godt for et menneske, fysisk, mentalt, emotionelt,
erngeringsmaessigt og spirituelt vil blive oplevet af kroppen som en "udfordring", og mu-
skeltesten vil sa vise, at musklens energi er OK. Alt, hvad der derimod er darligt for et
menneske, vil af kroppen blive oplevet som en "belastning", hvilket vil give en gjeblikkelig
nedseettelse af musklens evne til at klare opgaven med at holde den pageeldende legems-
del i den sammentrukne / kontraherede stilling. Dette vil maerkes som en "given efter” for
det omtalte lette tryk. Kropsdelen kan ikke "holde stillingen", men vil give efter og bevaege
sig tilbage mod hvilestillingen.

Muskeltesten viser samtidig, hvorvidt energistrammen gennem den til den enkelte mu-

skel relaterede meridian, er fri eller blokeret.

Hvad er Paedagogisk Kinesiologi?
Ud fra den oprindelige "Applied Kinesiology"/'Anvendt Kinesiologi” har der udviklet sig fle-

re forskellige "grene". En af disse er Paedagogisk Kinesiologi.

Begrebet Paedagogisk Kinesiologi opstod i Danmark i 1984. Ordene var min overseettelse
af det amerikanske "Educational Kinesthetics", som var udviklet af Paul Dennison, USA.
Dengang (i 1984) var Paedagogisk Kinesiologi identisk med Paul Dennisons system kom-
bineret med Touch for Health, udviklet af John F. Thie, ogsa USA..

Siden hen er metoden blevet videreudviklet pa baggrund af et andet amerikansk system,
"One Brain", hvis ophavsmaend er Gordon Stokes og Daniel Whiteside, suppleret af Can-
dace Callaway, sa i dag bestar Peedagogisk Kinesiologi hovedsageligt af One Brain sy-

stemet, som jeg leerte at kende i 1986, med enkelte dele af Educational Kinesthetics beva-
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ret. Da et af mine udgangspunkter i mit arbejde er motorikken, har jeg folt det naturligt i
testningen af bern altid at starte med en enkelt motorisk testning, som derfor ogsa i dag er
en del af Peedagogisk Kinesiologi her i Danmark. (Tilfgjelsen af den motoriske test og
testning af barnenes dominansforhold blev skriftligt accepteret af Gordon Stokes, som
sagde: "Tilpas din overseettelse til de danske skoleforhold, som du jo er den neermeste til
at kende”.)

Kommer et menneske til os med et erkendt problem, som hun/han gerne vil have hjeelp til
at finde en lgsning pa, arbejder vi altid pa grundlag af et grundigt udarbejdet testskema,
der svarer til undervisningsmaterialet / kompendiet "Paedagogisk Kinesiologi - en metode",

som vi ogsa underviser efter pa vores kurser.

Her ved revisionen af denne bog “Fri for stress og fuld af energi” er det for mig nodvendigt
at tilfoje to ting, som har vist sig at have betydning for tiden fremefter. Det handler om valg
af ord!

1. Jeg kaldte oversaettelsen og redigeringen af One Brain bogen "Paedagogisk kinesi-
ologi — en metode” i respekt for, at der jo findes mange andre metoder, som kan
hjaelpe os med at handtere vore stressorer og deraf folgende stressreaktioner.. Se-
nere (i 1990) havnede et forskningsarbejde "Paedagogisk kinesiologi og overvindel-
se af (laese)vanskeligheder” af Svend R. Hesselholdt og Annemarie Goldschmidt pa
den daveerende undervisningsministers bord. Han havde faet sttillet en del sporgs-
mal om betimeligheden af at bruge "Paedagogisk kinesiologi” i Folkeskolen, og hans
svar var, at da lzerere i den danske folkeskole havde metodefrihed, havde de ogsa
frihed til at anvende "Paedagogisk kinesiologi” under forudseetning af, at det hjalp
eleverne til at na de fastsatte laeringsmal.

2. Pa et foredrag om "voksenpaedagogik” pa Danmarks Leererhojskole, nu Danmarks
Paedagogiske Universitet, fortalte foredragsholderen, at det egentlig var noget sluad-
der at tale om VOKSENpaedagogik. Ordet "peedagog” kommer nemlig fra graesk, og
det var titlen pa den slave eller tiener, som fulgte drengen til skole. Tjeneren var der
for at gore vejen tryg. Drengen vidste godt, hvor han skulle hen, han kendte sit mal.
Tjeneren trak ikke, skubbede ikke, hans rolle var at skabe tryghed. Jeg blev enormt
glad, da jeg fik den forklaring. Disse ord "en metode” og "paedagogisk” havde jeg
brugt, som en blind hone, der finder et korn.... eller var det et resultat af den alle-

stedsnaerveerende energi, som vi alle er en del af?
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Spaendene og tankevaekkende, ikke?

Pa alle de mange kurser, hvor jeg har undervist, har jeg understreget, at vores rolle
som kinesiologer er paedagogens”: vi traekker ikke, skubber ikke, vi skal blot hjselpe

vores klienter, born eller voksne med at kunne ga trygt pa vejen mod deres mal.

Og nu tilbage til vores arbejde: ved hjeelp af den paedagogisk kinesiologiske testning og
afbalancering fiernes arsagerne til de for omtalte blokeringer, saledes at energien igen kan
stramme frit igennem kroppen. Da vi anser hovedarsagen til energiblokeringer for at veere
negativt emotionelt stress ("overload”), kan ovenstdende ogsa udtrykkes saledes: ved
testningen findes og identificeres stressorerne og ved afbalanceringen uskadeliggares de.
Derved ophzeves stress-reaktionerne, og energien friseettes, saledes at den kan stramme
frit og veere til radighed for os, nar vi arbejder mod det af os selv fastsatte mal.

Peedagogisk Kinesiologi er lige sa lidt som al anden kinesiologi "de vises sten", men den
er en meget anvendelig metode til at gore mennesker parate til selv at tage ansvar for de-

res folelser, sa de kan veelge de handlinger, der skal bringe dem til deres mal.

Se, dette var lidt om Paedagogisk Kinesiologi, om meridianer og om muskeltestning. Som
naevnt i indledningen er der imidlertid efter min mening grund til at viderebringe oplysning
om, hvorledes metoden kan anvendes forebyggende, energigivende og energivedligehol-
dende, kort sagt: hvorledes man kan saette ind, for at undga at stress-reaktioner opstar,
og/eller hvordan man kan afhjeelpe allerede opstaede stress-reaktioner i kroppen.

Derfor foreslar jeg, at du seetter dig godt til rette og fortsaetter din leesning i glad forvent-
ning om, at du nu vil blive preesenteret for et "vaerktoj" til anvendelse her-og-nu samt frem-

over.
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FORSTE KAPITEL

Handler om at hjaelpe sig selv af med stressreaktioner

Vi har allesammen i vores hverdag brug for alle vores ressourcer. | det mindste har vi brug
for at vide, at vi har dem, saledes at vi kan saette dem ind, nar der er brug for det. | ONE
BRAIN-systemet, som jo danner hovedparten af den baggrund, som den psedagogiske
kinesiologi er bygget op pa, er malet blandt andet at hjeelpe mennesker til at "komme
udenom" den digitale (oftest venstre) hjernehalvdels kontrolfunktion og saledes tillade den
analoge (oftest hgjre) hjernehalvdels ikke-demmende, ikke-kontrollerende bevidsthed at
komme til orde med hele sin intuitive opmaerksomhed, hele sin "awareness".

En anden del af malet er ogsa, at vi skal na til at VIDE, hvad vi FOLER ved alt det, vi
SANSER. Dette vil sige, at vi skal arbejde med at ophaeve blokeringer mellem den forreste
og den bageste del af hjernen.

Jeg gar ud fra, at du ogsa har behov for dine ressourcer og for at kunne give slip pa
"gamle" uhensigtsmaessige reaktionsmgnstre og lukke op for "nye" og mere hensigts-
maessige. Jeg vil derfor tage mit udgangspunkt i dig og din hverdag og give eksempler fra
almenmenneskelige situationer, hvoraf du sikkert kan nikke genkendende til de fleste. Nar
det er gjort, vil jeg ga et skridt videre og vise, hvorledes de samme gvelser, som du selv
kan have gleede af, ogsa kan anvendes, nar/hvis du underviser en gruppe mennesker,

bern eller voksne, i skolesammenheeng sa vel som i anden hverdagssammenhaeng.

Det forste, der efter min mening ma geres, for at vi kan komme i gang, ma veere at fierne
tidligere opstaede og stadigt eksisterende negative emotionelle stressreaktioner. Vi skal
ogsa have "uskadeliggjort" de stressorer, der stadig far os til at handle "saddan som vi gjor-
de den fgrste gang, vi mgdte netop dén stressor". Den gang fik vores automatiske reaktion
os til at overleve, hvilket jo ma siges at vaere godt! Det er dog langt fra ensbetydende med,
at den gamle reaktion er den bedste i dag, hvor dit liv er blevet anderledes netop pa grund
af det VALG, du dengang traf. "Valg", siger du, "jeg valgte da ikke. Det skete bare." Jo du
valgte, men det var et valg, der oftest og typisk fandt sted pa det underbevidste og krop-
bevidste plan, eller pa refleks-planet, om du vil. Kun resultatet naede op til din bevidsthed:
“Jeg klarede den!", men samtidig star reaktionsmegnstret praeget i alle die cellers "hukom-
melse" og sikrer, at du automatisk reagerer pa samme made, naeste gang den samme

specifikke stressor dukker op pa arenaen igen.
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Den proces kan dog brydes, og din reaktionsmade kan aendres. Det gores selvfalgelig
bedst, hvis du kender en, som ved hjaelp af den kinesiologiske muskeltestning kan identifi-
cere preecis, hvad det handler om, og hvornar den stressor for forste gang optradte i dit liv.
Nar dette er sket, kan den uskadeliggares for stedse.

Amerikanerne GORDON STOKES og DANIEL WHITESIDE, der er ophavsmaend

til hele ONE BRAIN-systemet, bruger ordet "defusion" om den proces. "Defusion" betyder i
denne sammenhaeng "at fierne teendsatsen fra en bombe" eller "at fierne lunten", sa bom-
ben ikke mere kan gore skade. Den eksisterer stadig, og vi kan se den, vi kan ta' pa den,
vi kan fgle den, den bliver sa kendt, at vi ved, hvad vi foler og pa anden made sanser, nar
den er der. Som sadan vil den ikke mere veere den FARE, den var tidligere. Vi kan nu treef-
fe vort VALG og bestemme os til, hvordan vi vil reagere: vil vi lade den veere, vil vi treekke
pa skuldrene af den, vil vi flytte os veek fra den, eller vil vi maske gere noget helt andet?
For at bruge billedet med bomben, sa kan vi jo ogsa vaelge at bruge den til "bombebgsse",
saledes som det er sket med mange uskadeliggjorte miner fra krigstiden!

Ja, det gores bedst, og det gares varigt, hvis du ved hjeelp af en kinesiologisk testning og
afbalancering kan na ned til selve arsagen og til det tidspunkt, hvor den pageeldende
stressor optradte for forste gang. Det skal dog ikke forhindre mig i at leere dig en metode,
som i al sin enkelhed ogsa vil saette dig i stand til "at tage stresset af situationen". Brug
den pa dig selv, meerk dens virkning, og giv den derefter videre til de mennesker, du arbej-
der sammen med, sa | kan fa en feelles oplevelse. Det gor ikke noget - tveertimod - at du
tror pa, at det vil virke. Det gar kun effekten endnu sterre! At der kommer en effekt er nem-
lig indlysende, nar vi ved lidt om, hvad der sker i vores hjerne, i hele vores krop. Mere om
dette i slutningen af dette afsnit. Nu forst til det praktiske arbejde.!

Din dag er, som de fleste andres, delt op i, at du skal ga fra den ene form for arbejde eller
funktion til den anden. Der sker sa meget, og hver eneste situation far det bedste forlab,
nar vi helt og fuldt er tilstede i “her-og-nu” gjeblikket. Vi ved det, og i kinesiologien har vi en

metode, der kan hjeelpe os til at blive i stand til det.

Simpel afstressningsgvelse - solo
Hver gang, du kan, og det vil i de fleste tilfeelde sige, hver gang du veelger at gore det, sa

seetter du dig pa en stol, lige efter at du har afsluttet en situation og skal ga videre til den
naeste. Ligegyldigt om den naeste funktion er en, hvor du bare er dig selv, eller en, hvor du

er sammen med andre mennesker.
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Sid rank og samtidig afspeendt. Serg for at dine fodsaler nar gulvet og hviler pa det, bli-
ver stottet af det. Treek vejret roligt.

Leaeg nu din ene hand pa baghovedet. Lad handen folge baghovedets form, runde sig
om det fremspring, som baghovedet danner. Bladt og behageligt. Laeg din anden hand
saledes, at tommelfingeren rarer ved det ene af de to fremspringende punkter pa pan-
den, og pege- og langfingeren samtidig ved det andet. Dine fingerspidser skal kun rare

ganske let, sa let som holdt du pa en sommerfuglevinge. (Det er den lette bergring,

der giver effekten, en hardere ville give neesten det modsatte resultat!)

* Nar du har anbragt dine heender saledes, kan du med fordel lukke gjnene for der-
ved at holde eventuelle synsindtryk ude. Fortseet med rolige ind- og udandinger, og
hold din ranke, afspeendte stilling. Maerk dit fodfeeste, maerk de "flader", der under-
stotter dig: stol og gulv.

* Leeg nu ved din tankes hjeelp bevidst den situation bag dig, som du netop har veeret
i. Den er forbi. Den hgrer til din fortid. Nu er du i din nutid, og du sidder pa din stol.
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Du meerker din ende mod stolesaedet, maske din ryg mod rygleenet, og du meerker
dine fgdder mod gulvet.

Indstil dig derefter pa din nye situation, den som du nu skal i gang med. Hvor skal
du veere, sammen med hvem, og hvad skal du gere? Maerk at du bliver mere op-
meerksom, mere lyttende. Efter alt at demme vil du ogsa kunne maerke den grad af
ro, du allerede har, og som stille og roligt gges.

Du bliver pa den made "klar" til naeste skridt pa vejen. Skulle der veere noget, der
bekymrer dig fra den forrige situation, eller noget der eengster dig i forbindelse med
den naeste, sa lav dette lille eksperiment:

Find ud af hvor i kroppen din aengstelse manifesterer sig. Er den en klump i hal-
sen, er den en spaending i skuldrene eller maske bare i den ene? Sidder den i mel-
lemgulvet, sa du ikke kan treekke vejret frit, eller er den "sommerfuglen i maven"?
Maske maerker du den et helt andet sted. Stedet er ikke sa vigtigt som det, at du
finder det og erkender det.

Du skal nu blive herre over denne stress-reaktion og ganske simpelthen fa den til
at forsvinde ud af kroppen, sa din energi ikke leengere er blokeret dér, men kan
stramme frit til alle de steder, hvor der fgr var for lidt.

Fortsaet med at traekke vejret stille og roligt, og "hent" spaendingen, eller hvad det
nu er, fra de steder i kroppen, hvor den sidder. Se for dig, forestil dig, hvorledes
speendingen frigares, lasnes. Hent den op til dit hoved, til din hjerne (hvor stresset
jo primeert er opstaet), og send den sa derfra i en rolig, varm og glidende strom ned
langs med siderne af din rygsgjle, ned til dit haleben og derfra lodret ned i jorden.
Forestil dig en lynafleder, et nedlgbsror. "Se" og maerk strommen. Meerk at du bliver
"tom", og at der bliver god plads i dig.

Nar spaendingen, smerten, er ude af din krop, sa er ogsa blokeringen veek for den
frie energistram, og der er i bogstaveligste forstand "god plads" i din krop.

Fyld nu denne plads ud ved hjeelp af gode, rolige vejrtraekninger.

Fyld ud med fglelsen af afspeendthed, folelsen af lettelse, folelsen af gleede eller
varme, eller med det som du intuitivt maerker, at du lige nu har allermest brug for.
Lad denne folelse stramme igennem dig, lad den na ud til hver eneste celle, lad
den tage pladsen op!

Nar det er sket, tag sa en dyb indanding, flyt derefter dine heender og and til sidst
dybt ud.
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Det vil neermest foles som et dybt suk, der i @vrigt meget ofte opstar ganske spon-
tant.
* Rejs dig nu op og ga til din neeste opgave med den ro, som du har skaffet dig selv.

Laeg meerke til, hvorledes du ER i den nye situation.

Mine egne erfaringer, som dels er mine helt personlige, dels er erfaringer, som andre har
gjort, og som de har delagtiggjort mig i, viser, at det hjeelper utroligt godt. Giv dig blot lidt
tid. Det er ikke alle, der far det anskede gode resultat allerede den farste gang. Bliver du
ved i en periode, sa vil du mere og mere kunne meerke roen og balancen, og du vil kunne
meerke energien, energierne, stramme friere igennem hele din krop og op til din hjerne,
som jo er ansvarlig for dine personlige VALG.

Jeg vil senere komme tilbage til denne "gvelse" og vise dig, hvorledes du kan bruge den
til at komme endnu videre i dit arbejde med at uskadeliggere gamle stressorer og fijerne
gamle stress-reaktioner. Her er den blot blevet anvendt til at hjeelpe dig til at vaere i din
“her-og-nu” situation og til at mgde stress-fri op til naeste opgave i din hverdag. Du vil i gv-
rigt sikkert opleve, at du efter nogen tid blot behever at teenke pa ovelsen for at maerke
roen og afspaendtheden. Du har nemlig “forankret” den i din krop ved hjeelp af det afslut-

tende andedraet. Et nyt dybt andedreet vil forbinde dig med den opnaede ro fra gvelsen!

Afstressningsovelsen sammen med andre
Det folgende eksempel er hentet fra en undervisningssituation med en hel klasse barn. Du

kan selv aendre lidt pa ordvalget, hvis du meerker, at din gruppe har brug for det, f.eks. hvis
det drejer sig om en gruppe voksne.

Du kommer ind i din klasse. Det har veeret frikvarter, mange er lidt rede i hovederne, an-
dre er lidt mere stille. Feelles for dem alle er, at de i lgbet af kort tid skal omstille sig fra én
aktivitet til en anden, fra frikvarteret til en undervisningstime med et indhold, som ofte er
veaesensforskelligt fra indholdet af timen for frikvarteret.

Lad forst alle eleverne seette sig ned og fa dem til at tie stille. Det kan geres pa mange
mader, og du har selvfglgelig dine. Maske kan min veere et lille supplement for dig.

Fra den forste gang jeg mader en gruppe elever, veenner jeg dem til, at nar jeg klapper i
haenderne og derefter lofter armene i vejret, gerne med pege- og langfinger dannende et
"V" som et par lyttende haregren, sa betyder det, at de skal tie stille, og at det skal vaere
NU, for jeg har noget, som jeg onsker, at de skal hgre. Denne metode har jeg brugt i en

meget lang arreekke, og den virker for mig - ogsa med voksne!!!
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Sig derefter folgende til dem:

Jeg vil nu give jer en besked om, hvad vi skal lave i denne time, og jeg vil leere jer
en god made at starte pa.

Sid pa jeres stole pa sadan en made, at jeres fadder nar gulvet, ikke bare med tee-
erne, men med hele fodsalen. Gar ryggen lang og rank enten uden eller med brug
af ryglaenet. Traek vejret stille og roligt.

Leeg nu jeres heender saledes, at den ene hand holder om baghovedet, ikke nak-
ken, og den anden hands fingerspidser rarer ved de to pandepunkter. Hold meget
forsigtigt, ligesa forsigtigt, som om det var en sommerfug|, | rorte ved."

(I parentes skal bemzerkes, at det kan veaere nedvendigt, at du gar rundt og viser
eleverne, hvorledes de skal holde, for at de virkelig kan rgre blidt nok.)

Bliv siddende med en lang ryg og teenk pa frikvarteret, pa at | har veeret ude og pa
det, | har gjort i de ti minutter. Nar | er faerdige med det, sa lad det ligge bag jer. Det
er forbi, og | er nu igen i klassen, og vi skal om lidt i gang med noget helt andet.
Maerk igen, at | sidder pa jeres stole, har fadderne i gulvet, ryggen lang og i balan-
ce. Lad haenderne blive, hvor de er, byt eventuelt om pa dem, sa de skifter stilling,

og gor jer klar til at lytte til det, jeg nu vil sige.

Derefter siger du det, der er din besked til klassen, og du kan vaere sikker pa, at der er

mere ro og koncentration end “normalt", og at de fleste af eleverne ogsa opfatter mere og

bedre end ellers.. De har nemlig aktiviseret den del af hjernen, der er mest aktiv, nar det

drejer sig om bevidst, associerende taenkning: pandelappen. Drejer det sig om en prove,

du derefter vil give dine elever, sa kan du hjeelpe dem virkelig meget ved at sige:

Hold stadig heenderne pa pande og baghoved og Iyt godt. | far om et gjeblik en lille
opgave, som | skal arbejde med i denne time. Nogle af jer vil sikkert synes, at den
en sveer, andre vil synes, at den er let, og atter andre vil synes, at den er et sted
midt imellem. Vi er allesammen forskellige, og derfor opfatter vi ogsa forskelligt.

Sig til jer selv: "Jeg gor hvad jeg kan, og jeg bruger stille og roligt alt det, som jeg
kan og ved." Ingen af jer kan gare mere, men samtidig kan | alle gore netop det. Er

| nervase ved tanken om den opgave, sa find ud af, hvor nervgsiteten sidder, og
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brug sa fantasien til at finde ud af, hvordan | kan fa nervasiteten ud af kroppen. SE

for jer, hvordan | far den vaek.

(Du kan maske hjeelpe barnene pa vej ved at forteelle dem om “lynaflederen", som jeg leer-
te dig at bruge tidligere i dette kapitel, og du vil i gvrigt snart opdage, at dine elever har en
god fantasi, og at de ofte finder pa nye og speendende mader at slippe af med deres
stress-reaktioner pa. Mader, som du maske selv vil have gleede af at bruge).

* Nar nervgsiteten er ude af kroppen, sa fyld den tomme plads ud med ro og fred. |
skal veelge, at | vil veere afslappede, nar | om lidt gar i gang, og jeg kan forteelle jer,
at | pa den made far mest mulig energi til jeres hjerne, sa den bliver bedre til at
teenke klart.

* Nar | meerker ro og balance i hele kroppen, sa slut af med at tage en god dyb
indanding og flyt derefter jeres haender veek fra hovedet. Pust helt ud bagefter og

nyd, at her er sa stille.

Dine elever er nu Klar til at ga i gang, og du er klar til at ga i gang, for du har naturligvis

gjort ovelsen med! Det kan du godt, samtidig med at du snakker.

Hvorfor virker afstressningsovelsen?
Pandepunkterne hedder ogsa eminentia frontales. | kinesiologien er disse punkter identi-

ske med de sakaldte "neurovaskulaere" punkter, og netop disse pandepunkter har forbin-
delse med flere af kroppens organer, blandt andre hjernen. En ting er dog, at de anvendes
som beskrevet her, hvor de bruges til at saette os i kontakt med vore folelser, saledes at vi
ved, hvad vi fgler. En anden ting er, at forskere har vist, at blodcirkulationen rent faktisk
gges i de organer, som disse neurovaskulere punkter har relation til. En af disse var
Dr.Terrence Bennett, osteopat fra USA. (Hans arbejde, som startede i 1930erne blev vi-
derefgrt af Dr. Alan Beardall og dennes sgn. At oget blodcirkulation giver oget funktion,
ved vi vist alle. Teenk blot pa idraetsmanden, der treener sine muskler pa forskellige mader
med henblik pa at ege muskelkraften og dermed funktionen.

Og endnu en ting: Uden at kende hverken til den ene eller den anden slags videnskab,
sa har mennesker gennem tiderne "holdt sig for panden", hver gang de havde brug for at
fa lidt fred og ro i deres tanker. Hver gang de havde brug for at teenke klart og for at kunne
overskue situationen. Nar de derimod "slog sig for panden”, var det for at holde op med at

teenke!
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Alt i alt ikke spor mystisk, kun ganske naturligt og hverdagsagtigt.
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ANDET KAPITEL

Handler om at sidde og laese i en bog eller andet

Du harer - ligesom jeg gor - sikkert til de mennesker, som gerne vil have sd meget som
muligt ud af det, du leeser. Derfor - og fordi du lige nu sidder og laeser! - vil den naeste situ-
ation, jeg vil tage fat pa, veere den der handler om sakaldt stillelaesning:

du sidder med en bog og avis og leeser indeni dig selv. (Vi skal senere tage fat pa situatio-

nen "at laese hojt for andre". Den er ganske anderledes).

At sidde og leese rummer mange delfunktioner. Jeg vil naevne nogle af dem:
* Du sidder pa en stol (maske!!!), bruger derved nogle muskler
* Du ser nedefter, dvs. at dine gjne befinder sig i den nederste del af gjenabningen
* Du bevaeger dine gjne fra side til side

* Du vil gerne kunne leese ubesveaeret og uden treethed

Der findes gvelser i Peedagogisk Kinesiologi, der kan virke stottende pa alle disse funktio-
ner, og jeg vil gennemga dem én for én nedenfor. Lad os dog forst starte med kroppens
holdning, som har stor betydning for energiens frie stram til alle de muskler, der er involve-
rede i siddestillingen, samt for leddene og mange organer:

Jeg tager her udgangspunkt i, at du sidder pa en arbejdsstol ved et bord, mens du lzeser.
Sidder du i en leenestol, sa vil du alligevel kunne bruge disse anvisninger. Her er det blot

vigtigt, at du saetter dig godt tilbage i stolen, saledes at du far en god stotte for hele din

ryg.

Laeseovelse - solo
Lad os igen ga over til siddestillingen pa en arbejdsstol:

* Seet dig i god balance. Din ryg skal veere "rank" og "lang", dine fedder skal kunne

na gulvet, og du skal have en god stette for dine lar og din ende. Leen dig lidt frem

fra hofteleddet, saledes at du leener dig lidt ind over bordet.
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Et let fremadskranende stoleseede, evt. fremkommet ved en skrakile lagt pa stoleszedet,
samt en skratstillet bordplade, vil give dig de bedste muligheder for at kunne indtage en
god afbalanceret siddestilling.

Belastningsforholdene i ryggen bliver de bedst mulige, nar du sidder saledes, og desu-
den kan energierne stramme friere langs med kroppens meridianer, end de kan, hvis du
sidder og falder sammen.

Som du kan leese andetsteds i denne bog, sa strammer energierne igennem kroppen
langs med de sakaldte meridianbaner, som igen er dannet af raekker af akupunkturpunk-
ter. Det er hovedsageligt gennem central- og guverngrmeridianerne pa henholdsvis for- og
bagside af kroppen, at energierne strammer til vores hjerne, sa blandt andet af den grund

er siddestillingen af stor betydning for udbyttet af lsesningen.

Du skal nu i gang med den gvelse, der vil lette selve lzesningen for dig. Den er ganske en-
kel:
* Fortseet laesningen som du lige nu er i gang med, samtidig med at du;
1. leegger din ene hand, saledes at den daekker navleomradet og
2. med den anden hand masserer de to sma fordybninger, der er ssede for de to
akupunkturpunkter, som i Kinesiologien kaldes "K 27" eller "N 27". Den meridian,
som hedder Nyremeridianen har ifglge kinesisk filosofi 27 akupunkturpunkter. Der-
for K27 (Kidney 27) eller N27 (Nyre 27).

Disse punkter/fordybninger ligger lige nedenfor kravebenene og lige til siden for brystbe-
net. Du kan finde dem pa illustrationen og leese forklaringen i kommentaren i slutningen af

dette afsnit.

* Massér punkterne fast og roligt med din tommelfinger pa det ene og pege- og lang-

finger samtidig pa det andet.
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Fort- saet massagen i
nut med den ene
o g byt sa haender,
des at du gentager
s a- gen med den

hand. Lad den
der ligger pa navle-
det ligge helt stille

1 mi-
hand,
sale-
m a s-
anden
hand,
omra-

imens.

Nar du har lzest i nogen tid, efter at du har masseret punkterne, sa kan du gentage mas-

sagen, hvis du fgler, at du har behov for det. Hvordan fgler du det? Jo, ganske enkelt:

Hver gang du meerker, at du bliver lidt treet af laesningen, s& gentager du massagen.

Det kan veere en god idé, at du, hver gang du begynder at laese, masserer K27, mens din

anden hand ligger i ro pa navleomradet.

Mellem et halvt og et minut med hver hand. Det er nemt, og det kraever ikke tid, for du la-

ver massagen, samtidig med, at du laeser.. Det er blot en vane, der skal indarbejdes.

Laesegvelsen sammen med andre

Ogsa her giver jeg dig blot et par eksempler. Du kan selv udvide raekken af anvendelses-

muligheder.

* Du sidder i en gruppe. | skal sammen gennemlaese en tekst. Forteel de andre i

gruppen om din viden om ovenstaende kinesiologiske ovelse. Fortael om de erfa-

ringer, du selv har gjort, om de eventuelle forandringer du selv har maerket gennem

brug af avelsen. Foresla derefter, at | gor gvelsen sammen, og foresla ogsa, at alle

i gruppen gentager massagen, hver gang de fgler, at de er ved at blive lidt treette af

laesningen.

* Du er leerer og skal undervise i en klasse med skolebarn. Eleverne har lige veeret

pa biblioteket og har byttet bager. Resten af timen skal bruges til individuel leesning.
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Med udgangspunkt i denne situation og med et par indledende ord om gvelsen,
masserer du og eleverne allesammen samtidig K 27 med den ene hand, mens den
anden hand stille og roligt ligger pa navieomradet. Det er helt ligegyldigt, hvilken
hand | begynder med, blot | husker at foretage massagen farst med den ene og sa
med den anden hand, samtidig med at | leeser. Kun nar | leeser samtidig med mas-

sagen, far | en effekt, der kan males pa leesningen.

Som svar pa dit spargsmal om, hvorfor man skal "bytte haender”, vil jeg blot sige: det skal
du gere, for at du kan fa glaede af de to forskellige former for energi, der har til huse i vo-
res to kropssider, vores to heender, hgjre og venstre. | nogle sammenheenge taler vi om
Yin (feminin energi) og Yang (maskulin energi). | andre bare om maskulin i hgjre hand og

feminin i venstre.

Andre funktioner, der hgrer med til laesningen
Lad os forst se pa den funktion, det er at se nedefter, nar du leeser. Det sker, hver gang du

har en bog liggende foran dig, omend det i nogen grad vil blive afhjulpet, hvis dit stolesee-
de og din bordplade er skratstillede. Det er dog ikke alle, der er sa heldige at have den
slags mabler!

Du kan hjeelpe din krop til at undga en hel del stress, og du kan ogsa hjeelpe den af med
en masse akut stress i forbindelse med den gjenstilling pa felgende made (og her skal du
IKKE leese, samtidig med at du udferer gvelsen):

* Leeg din ene hand pa navleomradet og massér pa K 27, saledes som du lige har
lzert, samtidig med at du vender blikket nedefter. Hold dit hoved i ro, saledes at det

kun er blikket, der er vendt nedefter. P4 den made far du dine gjne anbragt i den

nederste del af synsfeltet, og kun sadan far du virkelig hjeelp af gvelsen.
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* Qjnene skal blive i den stilling, mens du masserer K 27, forst med den ene hand og
derefter med den anden. Preecis som for, et halvt til et minut med hver hand. Med
lidt gvelse, vil du selv kunne meerke, hvor laenge du har brug for at massere.

Afslut med at tage en god dyb indanding og flyt dine haender vaek fra kroppen. And

derefter roligt ud."

Den samme effekt, hos nogle endog endnu steerkere, fas ved at massere pa gjenpunkter-
ne pa bagsiden af kraniet. Du finder disse punkter ved at starte med pegefingrene i de
yderste gjenkroge og bevaege dem bagud i et vandret plan, indtil du maerker to sma for-
dybninger pa bagsiden af dit kranie. (Se illustrationen.) Her er det ogsa vigtigt at huske, at
gjnene hele tiden skal holdes i gjenpositionen nedefter, for at du kan fa det onskede ud-
bytte. Det udbytte, som bestar i, at du, efter at du har lavet gvelsen, kan se nedefter, uden
at der opstar en stress-reaktion i kroppen. Reaktionen var nemlig forarsaget af det speci-
fikke muskelarbejde kombineret med mindet om et gammelt “traume" oplevet i forbindelse
med netop denne gjenposition!

Det er nok temmelig let at forstd, at det kan blive lettere, dvs. stressfrit i fysisk forstand at
lave et stykke muskelarbejde. Sveerere kan det veere at forsta, at ogsa stress, der er knyt-
tet til at gammelt folelsesmaessigt traume, kan blive mindsket eller endog helt fijernet ved
hjeelp af et par minutters gvelse. Det sker ikke desto mindre, fordi alt er dele af den sam-
me helhed, og fordi krop og sind er sa teet forbundne. Der vil veere flere steder i de nzaeste

kapitler, hvor denne sammenhaeng bliver belyst.

Qjenovelser - solo
Ogsa gjnenes beveegelser fra side til side kan vaere beheftet med stress, ogsa disse be-

veegelser kan forarsage en stress-reaktion i din krop, ligesom de kan finde sted helt uden
stress-reaktioner. En kinesiologisk muskeltestning ville kunne afgere dette helt preecist,
men da denne bog udelukkende er skrevet, for at du kan fa en handfuld teknikker til at
hjeelpe dig selv - og andre - med, sa vil jeg foresla, at du blot laver gvelsen! Til din beroli-
gelse kan jeg sige, at alle har gavn af gvelsen, og at ingen tager skade af den!

* Bliv siddende pa din stol i god balance eller rejs dig op og sta i god balance.
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Masser nu enten dine gjenpunkter pa baghovedet, eller hold pa navieomradet sam-
tidig med at du masserer pa K 27. Mens du ger den ene af disse to ting, skal du
ogsa bevaege dine gjne fra side til side. Lav gjenbeveegelsen ganske roligt og lang-
somt, praecis som om du fulgte en tennisbold med blikket. Forskellen er blot, at du —
i modsaetning til hvis det drejede sig om en tenniskamp — skal holde dit hoved helt i
ro.

Veelger du at massere pa gjenpunkterne, sa er det ikke ngdvendigt at skifte hand.
Veelger du derimod at massere pa K 27 og holde pa navleomradet, sa skal du hu-

ske at foretage denne massage med forst den ene og sa den anden hand.

En anden gvelse, der er god i denne sammenhang, dvs. til at fijerne stressreaktioner af

rent neurologisk art i forbindelse med gjnenes bevaegelse henover kroppens midterlinje er

folgende:

"Det liggende 8-tal” eller "Lazy Eight" (den engelske betegnelse). Denne ovelse vil medvir-

ke til, at din lzesning bliver en endnu behageligere oplevelse for dig.

Rejs dig op og stil dig med fadderne i en bredstaende stilling. Tegn nu et "uendelig-
hedstegn" i luften, forst med den ene, sa med den anden hand.

Hold dit hoved stille og lad blikket folge fingerspidserne. Lav ottetallet sa stort som
muligt, sa dine gjne kommer til at beveege sig s& meget som muligt.

Leeg derefter haenderne sammen som du ser pa den anden illustration. Fortseet
med at lave "uendelighedstegnet”, mens du kigger igennem det lille hul, der er dan-

net mellem tommel- og pegefingrene. Lav tegnet sa stort som overhovedet muligt
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ved at flytte veegten fra side til side og bruge hele kroppen. Qjnene beveaeger sig

stadig sa meget som muligt, saledes at de kommer ud i alle "yderstillinger".

Du kan seette musik pa, hvis du vil. Det vil da veere bedst med musik i valsetakt. Det
er ogsa fint at synge eller at nynne til.

* Lav til sidst bevaegelserne mindre og mindre, sdledes at du ender med at sta med
kroppen i ro og blot lade ajnene falge heendernes bevaegelser. Slut af med at sta et
gjeblik - gerne med lukkede @jne og med heenderne pa pandepunkterne og pa

baghovede (se side 28), teenk det igennem, som du lige har gjort (mental gvelse).

Denne mentale gvelse/forankring er mindst lige sa vigtig som alt det andet! Ger den altid
efter at du er feerdig med den aktuelle gvelse. Det giver en virkelig stor forogelse af effek-

ten.

* Seet dig derefter igen i din afbalancerede siddestilling og laes i din bog, din avis eller

din tegneserie.

Husk at nyde, at du har gjort noget godt for dig selv. Husk at nyde, at du har lavet et meget
grundigt forarbejde. Var du i en perfekt balance, inden du startede, sa har du nu faet ba-
lancen understreget eller gjort endnu bedre. Var du ikke i balance, sa ved du, at du er det
nu.

"Hvor leenge det holder", sparger du. Se, det kan kun en muskeltestning afgare, men
mine erfaringer viser, at det oftest holder en hel dag, hos nogle mennesker dog mindre,
hos andre mere. Det bedste du kan gare er at lytte til din krop. Meerker du, at du er ved at
blive lidt treet under laesningen, sa lav blot gvelserne en gang til. De tager kun fa minutter,
og pa baggrund af de mange muskeltestninger, jeg har foretaget i arbejdet med mine ele-
ver, sa kan jeg forsikre dig om, at gvelserne har en virkelig god effekt: alle muskler, der for

gvelsen manglede energi, bliver "staerke” efter gvelserne!!

Jjenovelser sammen med andre
Som det gjaldt for den forste gvelse, saledes gaelder det ogsa for de to andre.

Forteel de mennesker, du er sammen med om dine egne erfaringer og foresla, at | laver
ovelserne sammen. Drejer det sig om en klasse med skoleelever, sa forteel dem om alt

det, der skal veere parat hos dem, for at de kan leese hurtigt og sikkert.
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Det kan veere en god idé at sporge eleverne, om de selv ved, hvad kroppen skal kunne
klare, for at de skal kunne leese i en bog. Det er min erfaring, at barn ved en masse, meget
mere end vi voksne (tror)!

Born ved godt, at de skal kunne se nedefter, se fra side til side, vaere koncentrerede. Og
du kan sa leere dem noget om, at deres to hjernehalvdele skal kunne arbejde godt sam-
men for at fa samlet alt det sammen, som gjnene ser.

Ved hjeelp af jeres feelles viden skulle det veere en rimelig let sag at fa eleverne motivere-

de for at prave gvelserne af.
Leer ogsa eleverne at stole pa deres egen krops signaler ved for eksempel at sige til dem:
"Stop op en gang imellem og Iyt til din krop. Meerker du, at den igen har brug for beveegel-
se, eller for at du holder pa navlen og masserer pa K 27, mens du fortsaetter med at leese,
sa ga bare i gang. Du gavner dig selv, og du forstyrrer ingen med det."

Lige ved timens slutning er det efter min mening og erfaring af stor betydning, at du
snakker med dine elever om deres oplevelse af laeseprocessen. Var der noget, der blev
lettere? Var det det samme? Lad eleverne give udtryk for deres oplevelse. Forst derigen-
nem far de et indtryk af effekten af deres bevidste indsats. Dette er meget vigtigt i et arbej-
de med sundhedsfremme. Det danner basis for, at vi mennesker kan laere at tage ansvar
for os selv.

Idet du leerer dine elever disse og bogens andre enkle gvelser, giver du dem et redskab,
hvormed de kan hjaelpe sig selv. Du giver dem samtidig magt over egen situation, en fak-
tor der er ulgseligt forbundet med sundhedstilstanden. Du far selv praecis det samme ud-

bytte, nar du laver gvelserne, sa det er ogsa for dig den lille indsats veerd!

Kommentarer

Om meridianerne
Forst lidt om meridianerne, kroppens energibaner.

Kineserne kalder meridianen midt pa kroppens forside for "det teenkende kar" eller "be-
frugtningskarret". Meridianen midt pa kroppens bagside benzevner de "det styrende kar".
| Kinesiologien benaevnes forsidens midtermeridian Centralmeridianen eller Koncep-
tionsmeridianen. Bagsidens midtermeridian kaldes Guverngrmeridianen. Det er af stor be-
tydning, at energien lgber den "rigtige" vej i disse meridianer. Gar den det, sa har vi lettere

ved at "styre os". Gor den det ikke, sa kan det haende, at vi "gar fra koncepterne"!! Jeg
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har ogsa naevnt nyremeridianen. Der er faktisk to, en pa hgjre og en pa venstre side af
kroppen, og som for skrevet er K 27 det 27ende akupunkturpunkt pa denne meridian. (Det
engelske ord for nyre er KIDNEY, derfor "K". Ser du i anden litteratur betegnelsen N 27
brugt, handler det om, at forfatteren eller oversaetteren har valgt at bruge det danske ord
NYRE i stedet for KIDNEY. K 27 kaldes pa engelsk for "the home of all associated points",
dvs. det vigtigste af alle meridianreflekspunkter.

Nyremeridianen har betydning for mange funktioner, heriblandt ogsa for vore gjne. Nar
du masserer pa K 27, far du bade en stimulation af meridianernes hoved-reflekspunkt og

ogsa en mere specifik stimulation af dine gjnes funktion.

Effekten pa meridianenergien forsteerkes ved, at du holder din ene hand over navleomra-
det. Nar handen ligger dér, etableres en kontakt til alle hovedmeridianer, og da hver ene-
ste meridian i folge den kinesiske filosofi ogsa "har ansvar for" et folelsesmaessigt omrade,
sa far vi en mere vidtraekkende effekt, nar den ene hand deekker navleomradet.

Maske er du kendt med hele denne filosofi, maske er den ukendt for dig, maske synes
du, at noget af dette er uforstaeligt. Du har ret! Der er noget af alt dette, der ikke er til at
forsta, sddan som vi er vant til at skulle forsta forskellige forhold i vores kultur: alt skal
kunne males, vejes, ses osv. Meridianleeren behaver ikke ngdvendigvis at veere forkert af
den grund. For mig at se er det ngdvendigt, at vi mennesker fortsat har noget at undre os
over. Virker det, sa er det jo af mindre betydning, om vi helt forstar, hvordan det virker.

Du kan i gvrigt i litteraturlisten finde en del titler pa bager, der fortaeller om akupunkturfilo-
sofien (7,8,9,12).

Jeg kan lide at arbejde ud fra meridianlaeren, og jeg ser til hverdag, at det virker. Nar vi ar-
bejder med Paedagogisk Kinesiologi/One Brain, sa finder vi de steder, hvor der er for lidt
energi, og vi finder de steder, hvor der er for meget energi. Ved hjeelp af forskellige teknik-
ker, hvoraf nogle har rod i meridianleeren, lzerer vi de mennesker, bade bgrn og voksne,
som kommer til os for at fa hjeelp til et eller andet problem, f.eks et leeseproblem, at give
slip pa overenergien, sa den kan stremme preecis derhen, hvor der er brug for den. Typi-
ske arsager til overenergi er smerte, frygt eller frygt for (mere) smerte, og denne smerte

kan veere savel fysisk som emotionel, psykisk eller spirituel.
Husk, at hovedformalet med de sakaldte kinesiologiske afbalanceringer af energiubalan-
cer er at komme udenom den digitale (oftest venstre) hjernehalvdels "kontrol"funktion,
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d.v.s. at holde op med at prave og prave og prove igen, anspaendt og stresset af frygt for
at det ikke "bliver godt nok" eller af smerten over at tro eller at vide, at "de andre er bedre".

Giver vi slip pa denne ensidige kontrolfunktion, sa tillader vi samtidig den analoge (oftest
hajre) hjernehalvdels ikke-demmende, kreativt opfattende bevidsthed at komme til orde.
Sa ender vi til sidst med at fungere med EEN HEL HIERNE. Mere om dette senere!

Lige nu er det en god idé ogsa at lade den analoge hjernehalvdel komme til orde her. Den
har forstaet det hele, behaver ikke at fa sat flere forklarende ord pa. Lad os gore som vore

bern: erkende helheden, stole pa kropsfornemmelsen.

"Uendelighedstegnet", det "liggende ottetal", "Lazy Eight".
Uendelighedstegnet har dels en praktisk betydning, dels en symbolik knyttet til sig. Hver

gang vi laver tegnet som en gvelse, hvor vi bruger gjnene samt hele kroppen i bevaegel-
sen, involverer vi begge hjernehalvdele i funktionen. Begge ojne og begge kropshalvdele
er aktive, og vi krydser kroppens midtlinje, hvorved vi - tar jeg godt sige - aktiverer corpus
callosum, hjernebjeelken, der med sine 200 millioner nervetrade er med til at danne forbin-
delsen mellem hgjre og venstre hjernehalvdel, de sakaldte hemisfaerer. Nar vi beveeger os,
og nar vi beskriver, hvad vi sanser, samt nar vi handler, sa bliver corpus callosum brugt, og

derved udvikles den henimod sin optimale funktion.

Nar vi gor alle de ovenstaende ting, sa statter vi efter min og mange andres mening den
sakaldte myelinisering af de mange nervetrade i corpus callosum. Denne proces bestar af,
at nervetraden selv udskiller et stof, myelin, som leegger sig som et isolerende lag om den,
hvorved signalet far lettere ved at ga igennem fra den ene hjernehalvdel til den anden, og
samarbejdet vil blive bedre. Forskere har regnet ud, at nar denne myelinisering finder sted,
sa vil “ledningshastigheden" herved stige op til 200 gange. Nar det er sket, sa vil - popu-
lzert sagt - "den ene side af kroppen mere og mere veere i stand til at vide, hvad den anden
gor” - og omvendt!! Det gaelder i gvrigt for ikke bare kroppens to sider, men ogsa for hjer-
nens.

Uendelighedstegnet har i mange artier veeret anvendt som gjentreeningsovelse. Ved gj-
nenes bevaegelser aktiveres hgjre og venstre gjes hgjre og venstre synsfelter lige meget,
hvorved samordningen af synsindtrykkene efterhanden skulle blive lettere og i de fleste

tilfeelde faktisk ogsa bliver det.
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Tilfgjer vi til alle disse ovelser en yderligere aktivering af det optiske center og af de neu-
rovaskuleere punkter pa panden, sa vil effekten af samtlige avelser blive forsteerket. Denne
aktivering, som bestar i at leegge den ene hand pa baghovedet og den anden hands fin-
gerspidser pa de to mest fremspringende punkter pa panden, leeste du om i farste kapitel
og tidligere i dette kapitel.

Nar heenderne ligger dér, far du ikke bare en anden persons fulde opmaerksomhed (der
skal jo en anden person til at holde dig pa panden og baghovedet, mens du har dine egne
heender optaget af at massere pa K 27 og holde pa navlen eller af at lave uendeligheds-
tegnet i luften!!), men du far ogsa kontakt med en viden om de folelser, der er knyttet til
den bestemte funktion: at beveege ojnene. Derved far du i et endnu videre omfang uska-
deliggjort stressorerne.

Af og til vil du opdage, at du pludselig "ser" en ting klart for dig, at der pludselig "gar et lys
op for dig", mens der bliver holdt pa dine pandepunkter og pa dit baghoved. Det kan selv-
falgelig ogsa ske, nar du selv gor det. Du ser en ting, et forhold klart, erkender en sam-
menhaeng, og du kan i et vist omfang fa den bearbejdet, hvis du far givet udtryk for de ind-
tryk, du fik igennem ovelsen.

Din fremtidige mulighed for at undga stress-reaktioner i forbindelse med leesning eller
med gjnenes bevaegelser henover midterlinjen er herved yderligere foraget. Slipper du for
stress-reaktioner, kan du teenke og handle uden panik, sa ved du, hvad du skal gore. Du
vil derfor vaere endnu bedre, end du allerede er, til at traeffe de VALG, der vil give dig den
nutid og den fremtid, som du virkelig gnsker dig. Smukt og dejligt, ikke?

Jeg vil tilfgje, at vi er sa heldige at leve i den del af verden, hvor langt de fleste har mulig-
hed for at traeffe de valg, der skal til for at leve et liv med stgrre sundhed, bedre helbred,
ikke bare fysisk, men ogsa pa de andre omrader. Det er langt fra alle, der er sa heldige!

Sa vi ma tage ansvar og bruge de muligheder, vi har.

Har du fulgt anvisninger til disse ovelser, sa er du naet leengere, end du var, da du be-

gyndte laesningen af denne bog. | de naeste kapitler kommer der mere!

Et eksempel
Pa et af de seneste kurser, vi har afholdt om metoden Paedagogisk Kinesiologi, var der en

kursusdeltager, der pa den farste kursusdag blev afbalanceret, saledes at hun nu kunne
klare at se nedefter uden stress. (Muskeltestning var nedvendig her!) Da vi naede til den

sidste kursusdag, fortalte denne kursusdeltager sa, at hun lige fra kursets forste dag hver
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dag havde masseret pa K 27 og holdt pa navlen, samtidig med at hun rettede blikket ned-
efter.

Til hendes store overraskelse skete der det, at hun nu kunne sidde og laese i en bog
uden at blive treet, uden at falde i sgvn. Det var jo glaedeligt i sig selv, men det gav hende
samtidig en “aha-oplevelse". Den sidste kursusdag kom hun hen til mig og sagde:

"Da jeg leeste pa seminariet, havde jeg de starste vanskeligheder med at laese uden at
falde i savn. Det var nadvendigt for mig at sta op eller at ga rundt, nar jeg skulle laese mine
lektier eller skulle laese til eksamen. Jeg matte ogsa holde bogen lige ud foran mit ansigt.
Kun pa den made kunne jeg fa laest det, jeg skulle, uden at falde i sgvn!! Forst i dag for-
star jeg hvorfor, og jeg er lykkelig for at have veeret pa dette kursus og for at have leert no-

get, som vil gendre hele mit liv. Tusind tak!"

TREDJE KAPITEL

Handler om at laese hgijt

Da jeg skrev kapitel to, som handler om stilleleesningsfunktionen, sagde jeg, at du senere
ville fa noget at vide om hgijtleesningsfunktionen og om, hvorledes du kan fierne det akutte
- og heldigvis ogsa en del af det gamle - stress, der er forbundet med funktionen.

Det kommer her, og du vil se, at det er en helt anden ovelse, det drejer sig om.

Lad os se pa din situation: Du er maske leerer, paedagog, eller maske er du en mor eller en
far, en storesgster eller en storebror, en bedstemor eller en bedstefar. Hvor om alting er,
sa hgrer du ofte: "Lees en historie for mig."

Maske hgrer du til de mennesker, der elsker at leese hajt og som kan blive ved i timevis.
Er det tilfeeldet, sa behaver du ikke nedenstaende ovelse, men den vil altid kunne give dig
endnu lidt energi! Det kan dog ogsa ske, at du - lige sa snart du far opfordringen til at
lzese haijt - straks foler, at der er en treethed, der melder sig. Du vil pa en made gerne laese
hgjt, men det foles allerede, inden du er begyndt, som et uoverstigeligt bjerg at skulle over.
Du veelger derfor at undsla dig, eller du gar i gang og far som sa ofte for bekreeftet, at "det
dér med hgijtleesning, det er jeg altsa ikke god til". Maske er du ikke sa langt, at du ter se
det i gjnene, maske er din reaktion blot, at du bliver vred, at du falder i sgvn eller pa anden
made reagerer, sa du slipper for at ga i gang med opgaven!
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Hvordan du end har det, sa er der her en gvelse, der vil hjeelpe dig, sddan som den har

hjulpet sa mange for dig.

Hgjtlaesningsovelse - solo
Forarbejde: Det vil altid veere en fordel, at du starter med at holde dig selv pa pandepunk-

terne og pa baghovedet, saledes som tidligere beskrevet. Derved hjeelper du dig selv godt

pa vej.

* Seet dig pa en stol eller sta i god balance. Meerk din rolige vejrtreekning, maerk din
understottelsesflade, dit fodfaeste, dit "fundament". Du skal nu kombinere gjenbe-
veegelser med at massere K 27 og holde pa navleomradet, samtidig med at du si-

ger alfabetet hgit.

* Dine gjenbeveegelser skal forega saledes:

Forestil dig at du har en keempestor urskive lige foran dig, f.eks. urskiven pa Rad-
hustarnet i Kabenhavn, Arhus eller en hvilken som helst anden by i Danmark.

Mens du masserer pa K 27, holder den anden hand pa navlen OG siger alfabetet
hojt, sa skal du samtidig bevaege dine gjne rundt i alle retninger. Du starter med at
se ligeud, dvs. pa det sted hvor viserne sidder i midten af urskiven. Derfra bevaeger
du dine gjne op til tallet 12 pa urskiven og fortseetter i en rolig rytme samme vej
rundt, som viserne gar: fra 12 til 1, til 2 og til 3, til 4 og sa videre hele vejen rundt il
du igen ser mod 12-tallet, hvorfra blikket igen glider ned til midten af urskiven.

Herfra ser du igen op mod 12-tallet, og nu skal du beveege dit blik den modsatte
vej rundt. Fortseet samtidig med at massere pa K 27, at holde pa navleomradet og
at sige alfabetet hgit.

* Nar du til sidst igen er naet ind til midten af urskiven, tager du en god, dyb indan-
ding, flytter dine haender - og du ander derefter ud igen. Du bytter nu om pa hzen-
derne, sa det bliver den anden hand, der masserer. Gentag hele gvelsen med at
beveege ojnene og sige alfabetet. Det er meget vigtigt, at du holder hovedet helt i
ro, mens du laver gvelsen, saledes at du virkelig far set i samtlige retninger OG far

krydset midterlinjen godt med dine gjenbeveegelser.

Hvis du gor ovelsen, hver gang du skal til at leese hgijt, vil du hurtigt kunne meaerke en ef-

fekt, som selvfalgelig kan veere starre eller mindre. Det forholder sig sadan, at hvis du har
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haft meget brug for gvelsen, sa vil du nok kunne meerke en starre effekt, end hvis du kun
har haft et ringe behov for den.

En helt anden ting er, at hvis du har en hjeelper i din naerhed, sa vil du kunne fa en ekstra
god virkning af gvelsen, hvis du be’r vedkommende om at holde dig pa panden og pa
baghovedet, samtidig med at du selv er beskeaeftiget med alle de andre delfunktioner,
gjenbevaegelserne, massagen af K 27 etc. Hvis du synes, at det er sveert at bevaege ogjne-
ne rundt, mens du taler og masserer, sa kan du ogsa bede en hjaelper om at sta foran dig
og bevaege sin hand rundt i store cirkler, som du sa felger med blikket. Mine erfaringer for-
teeller mig, at det er bedst at begynde med, at du bevaeger gjnene rundt i urets viseres ret-

ning! Maske er det kun for at huske, hvor langt jeg er kommet med ovelsen!!

Bestem dig under alle omsteendigheder til, at du under gvelsen vil lade alt det gamle
stress, der har akkumuleret sig i dine celler som fglge af alle dine gamle traumer i forbin-
delse med hgijtleesning, forsvinde ud af din krop, evt. ned langs med rygsgjlen, som be-
skrevet tidligere. Nar du maerker, at du har befriet din krop for dette gamle stress, sa skal
du afslutte gvelsen med - ved hjeelp af din forestillingsevne og stottet af dit andedraet - at
lade selviillid indtage alle de tomme pladser i din krop, lade selvitillid fylde den helt, fylde
dig helt! Sa er der nemlig ikke laengere plads til stress-reaktionerne!!!

Nar selvtilliden har gjort sit indtog, sker der mange gode ting for dig. En af dem er, at du
far tillid til, at du kan klare den aktuelle opgave. En anden er, at du far selvtillid nok til, at
du tor se vanskelighederne i gjnene i stedet for at fortseette med en eventuel fornaegtelse
af dem. Ser vi vanskelighederne i gjnene, sa kan vi i gvrigt bruge vores genvundne selvtil-
lid til at gare en indsats for at mindske eller helt overvinde disse vanskeligheder!

Nar du farst har arbejdet med den sidste udformning af avelsen et par gange, og nar du i
den forbindelse har sat de ord pa, der neermest af sig selv dukker op i dit hoved, sa vil du
opdage, hvor meget mere flydende det gar for dig med al din hgjtleesning.

Selv om det maske ikke gar helt sa flydende, som du gerne gnskede dig, sa vil du alligevel
kunne leese godt, dvs. sa godt, som du pa nuvaerende tidspunkt overhovedet kan. Du vil
nemlig vaere befriet for en masse af det stress, der hidtil har resulteret i energimaessige
blokeringer, og din selvtillid vil - som far neevnt - veere blevet sa stor, at du accepterer din
laesning, hvordan den end er, og hvordan andre end matte synes, at den er!! Skulle du
endnu ikke veere helt tilfreds, sa vil du alligevel have overskud til at ga i gang med en

eventuel leesetreening og saledes ende med at blive tilfreds.
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Der er nemlig sket det, at du er mere fri end far, fri til at traeffe nye valg, der - lige som
dem vi har talt om pa de foregaende sider - vil veere med til at give dig den fremtid, som du

onsker ... om ikke andet sa pa hgjtleesningens omrade!!!

Bemaerkning

Den gvelse, der lige er beskrevet, er selve den gvelse, du skal gore inden en.hgijtlees-
ningsproces. Den kan selvfolgelig suppleres med: (side 37 ff.)

- gvelsen for at kunne se ned

- gvelsen for at kunne bevaege ojnene fra side til side og for

- at kunne krydse midtlinjen

og skal selvfglgelig suppleres med en siddestilling i god balance. Ja, hvis du er et sted,
hvor det er muligt, kan du ogsa veelge at ligge pa ryggen eller maven, mens du leeser for

den ivrige lytter.

Hgjtlaesningsgvelsen sammen med andre
Du kan leere denne gvelse videre til andre, voksne savel som bgrn, enkeltpersoner sa vel

som mange i en gruppe, uden at du kender mere til kinesiologi end det, du kan laese dig til
igennem denne bog.

Er du klasselaerer eller faglaerer i en skoleklasse, kan du lade alle eleverne gare den in-
den enhver form for hgjtleesning. Efterhanden kan du leere eleverne selv at ga i gang med
den, selv at tage ansvar.

Du kan give den videre til familiemedlemmer, venner og bekendte, hvis du hgrer dem for-
teelle om, at de gerne vil blive friere i deres hgjtleesning. Det er dog samtidig vigtigt, at du
ikke tror, at jeg med sadan en gvelse vil give dig lasningen pa alle hgjtleesningsproblemer.
Det er langt fra min hensigt. Maske kan gvelsen imidlertid hjeelpe dig og andre over en af
de ellers uoverstigelige hurdler, en hurdle, der er dannet af stress. Jeg ville selv have haft

glaede af at kende denne ovelse, da mine bgrn var sma!

Kommentar
Nar vi laver en gvelse som foranstaende, er det vigtigt, at vi far aktiveret s4 mange af hjer-

nens neuroner, som det overhovedet er muligt. Nar vi siger alfabetet heijt, har vi aktiveret

de neuroner, der er i brug ved stemmedannelsen, og vi aktiverer ogsa hgresansen. Nar vi
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bevaeger gjnene og ser i alle de forskellige retninger, sa aktiverer vi de neuroner, der skal
veere i funktion, nar man ser hen over og ned over siden i en bog. Grunden til, at det virker
sa godt, som det gar, er dog efter min mening, at vi samtidig hermed aktiverer hele energi-
systemet ved at holde pa navleomradet, og at vi far fat pa “hoved-reflekspunkterne" for
samtlige meridianer ved at massere pa K 27.

Kroppen far en hjeelp, mens den arbejder aktivt med de neuroner, som har med hgijtlees-
ning at gore - OG DET HUSKER DEN!! Den beerer derfor nu et positivt minde med sig i sin
hukommelsesbank, og du kan hente dette minde frem, nar som helst du matte gnske det,
nar som helst du vaelger at gore det.

Fantastisk, ikke?

Vil du lzese mere om kroppens evne til at huske, sa lees i kapitel 6 og 10. Her vil jeg bare
neevne, at kroppen "husker" virkelige heendelser, sa vel som heendelser, du bare forestiller
dig i din fantasi. Minderne fra begge oplagres i cellernes “hukommelse”, efterlader sig
spor. "Fodrer" du denne hukommelse med positive situationer, folelser og begivenheder,
sa hjeelper du dig selv et godt stykke pa vej hen imod folgende positive reaktion pa en op-

gave: "Jeg gor, hvad jeg kan!" eller "Jeg KAN, jeg VIL, jeg TOR og - jeg GLAEDER mig!"

Det at TURDE er vigtigt at tage med. Der skal mod til at forandre sig, for hvis/nar du vi-
ser, at du, trods alt hvad der er sket i fortiden, alligevel i dag er i stand til at lose en opga-
ve, s& ma du ogsa se den risiko i gjnene, at omverdenen mgder dig med nye opgaver,
krav etc. etc. Du skal dog samtidig vide, at nar stresset forst er ude af kroppen, sa kan du
opleve hver eneste opgave som en udfordring. En udfordring er at ligne ved "positivt
stress”. Udfordringer vokser vi af, ogsa i situationer, hvor de giver os lidt "voksevaerk", blot
vi evner bevidst at forholde os til processen.

Det kan bade barn og voksne.

Inden vi gar videre til neeste kapitel, har jeg lyst til at indvi dig i, at jeg i arbejdet med ki-
nesiologisk testning af elever med leesevanskeligheder, ofte steder pa elever, som via mu-
skeltestningen giver udtryk for, at "hgjtlaesning" er en stressor. (Dette kommer til udtryk
gennem en manglende "parathed” i en muskel, der under andre forhold "holder steerk".)
De samme elever reagerer derimod sjeeldent med at veere stressede, nar de bliver bedt

om at leese en tekst hgjt bagfra!!
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Hertil kan der veere forskellige arsager, bl.a. den at hgjtleesning bagfra, ord for ord, ikke
stiller krav om laesning efter et meningskriterie, eller den at nogle elever i fglge visse for-
skere (se litteraturlistens nr. 10) har lettere ved at laese fra hgjre mod venstre end fra ven-
stre mod hgijre. | falge teorien bag ONE BRAIN/Pzedagogisk Kinesiologi handler det dog
mere end noget andet om, at hgjtlaesning bagfra ikke er beheftet med nogen form for emo-
tionelt stress, fordi eleven aldrig for har skullet preestere den opgave, og derfor ikke har
oplevet et nederlag i forbindelse med netop den slags laesning. Ofte far disse elever gen-
nem testen en oplevelse af, at de KAN laese, en oplevelse de ikke har haft for.

Sandelig en ny verden at se ind i!

Hvad vi voksne mere kan gore, for at undga at problemer opstar
Vi voksne kan gore meget til, at det negative emotionelle stress aldrig opstar hos vore

barn. Nar det - som her - drejer sig om leesning, sa kan vi lige fra starten laere bagrnene,
* at nogle barn er lzeseparate, nar de er 6 ar, andre forst nar de er 7 - 8 - 9 eller 10
ar, og at det alt sammen er “normalt"
* at nogle bgrn har brug for lidt mere TID end andre til at fa integreret deres sanse-
indtryk, dvs. samlet alle deres sanseindtryk fra gjne, ore og hand til en helhed.
Ogsa det er "normalt". (Det kan skyldes mange forskellige ting, bl.a. dominansfor-
holdene, som vi arbejder meget med, men som jeg ikke vil komme ind pa i denne

bog.)

Vi kan desuden vise dem, at vi accepterer dem, som de er, og vi kan give dem keerlighed,
og leere dem hvorledes de pa ansvarlig vis ogsa fremover kan fa deekket deres behov for
keerlighed og accept.

Vi kan ogsa give dem den tid, de har brug for

* Tid til at fa samlet de mange sanseindtryk til en helhed.

* Tid til at fa givet udtryk for de indtryk, de har faet.

* Vikan give dem mere af vores tid!

* Vi kan give dem mulighed for at bevaege sig, for at handle, for at handtere ting og

sager.
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Vi kan i videst muligt omfang fjerne smerte og frygt samt frygt for smerte fra deres tilvae-
relse, dvs. fierne de negative stressorer og derved undga stressreaktionerne. De stress-
reaktioner, der "far klappen til at ga ned" mellem hjernens forskellige dele, sa de ikke kan
udnytte deres potentiale - stort eller mindre - fuldt ud. Hertil kan vi blandt andet bruge de
gvelser, der er beskrevet i denne bog.

Gor vi alt dette, giver vi dem ogsa mulighed for at kunne veelge, for at kunne treeffe de

VALG, der vil give dem det, de gnsker - ogsa pa leesningens omrade.

Indtil lzeseprocessen er kommet godt i gang, har dit barn, dine barn brug for, at du - eller
andre - laeser hgijt for dem, giver dem oplevelser ogsa fra bagernes verden. Gennem hgijt-
laesning far bornene et starre ordforrad, som senere vil gore det lettere for dem at gen-

kende et ord, nar den "bergmte” laesekode farst er knaekket.

Er du leerer, er det desuden yderst vigtigt, at du "lytter dig frem til", hvad der er lettest for
din elev, og hvad der er sveerest, rent indlaeringsmeaessigt.

Din undervisning af eleven ma efter min mening altid tage udgangspunkt i, at du skal
veere med til at bevare (eller eventuelt genskabe) en vinder. Udgangspunktet ma veere, at
barnene oplever at de kan (noget). Har de forst den oplevelse kodet ind i deres bevidst-
hed, underbevidsthed og kropbevidsthed, sa vil de ogsa have mod til at ga i gang med de

ting og omrader, der er vanskelige.

Jeg tillader mig at skrive alle disse ting, fordi vi, nar vi arbejder med Paedagogisk Kinesio-
logi, hver eneste dag mader born, ja, for den sags skyld ogsa voksne, som har haft uende-
lige reekker af skoledage fyldt med oplevelser af "jeg kan ikke", og "alle de andre kan". Det
er barn, der blot er kommet skaevt i gang, og som gennem den psedagogisk kinesiologiske
muskel)testning pludselig far forklaringen pa deres vanskeligheder. Pludselig gar der ’et
lys op for dem’: "Jeg er altsa slet ikke dum. Det er bare min hjerne, der skal have lidt tid til
at ’fa det hele samlet sammen’. Det er altsa bare energien, der er blevet stoppet af det der
stress!"

Hvilken lettelse, hvilken dejlig oplevelse!

Nar vi har testet det lille - eller det store! - menneske, nar vi gennem gvelser m.m. har
hjulpet det med at blive af med det arelange emotionelle stress, sa er energierne igen frit
flydende, og sa er den pageeldende undervisningsparat. Sa drejer det sig udelukkende om
at finde undervisningsmetoder og -midler, der svarer til elevens aktuelle niveau. Som Sg-
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ren Kierkegaard sagde: "Hvis du i sandhed vil magde et andet menneske, ma du farst for-

sta det, han forstar....”

De kinesiologiske gvelser, hvoraf du allerede har laert nogle stykker, vil statte processen.

Lad os ga videre og se pa, hvad du mere kan gare for dig selv - og for andre.
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FJERDE KAPITEL

Handler om at forsta det, man laeser

Denne situation er maske endnu mere kendt for dig end de gvrige, jeg har beskrevet: du
laeser, men har sveert ved at forstad og ved at huske det, du leeser. Du prover iheerdigt, og
derved bliver det maske bare endnu mere forkludret.

Du kan selv beskrive dine fglelser i denne forbindelse.

Den folgende ovelse bringer ro i din krop, ro og balance. Den er god i forbindelse med
forstaelse af det leeste, og den er desuden anvendelig i mange andre af de sammenheen-
ge, hvor du gnsker mere rolig energi i din krop. Den hjzelper dig til at give slip pa dit stress,

hjeelper dig til at give slip pa den overdrevne kontrol.

Forstaelsesovelse - solo
* Start med at tage dine sko eller stovler af

* Saet dig pa en stol eller pa kanten af et lavt bord

* Sid som saedvanligt i god balance

* Er du hgjrehandet, dvs. skriver du med din hajre hand, sa tager du fat med denne
hgjre hand lige over ankelleddet pa venstre ben, som du har anbragt saledes, at
anklen hviler pa hgjre lar lige over kneeleddet

* Samtidig med at du holder saledes, tager du fat med venstre hand om venstre for-
fod pa en sadan made, at du deekker sa stor en del af forfodens over- og underside
som muligt. Leeg din handflade mod fodsalen, sa deekker du det storste omrade.
Er du venstrehandet, gor du det samme, blot spejlvendt.

* Sid i denne stilling i et minut, mens du ander roligt ind og ud. Pa alle indandinger
statter du tungespidsen mod ganen lige bag ved forteenderne, og pa alle udandin-
ger lader du tungen “falde ned" i mundhulen igen, afspaendt

* Meerk, hvorledes roen stiger i din krop
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Nar du har siddet saledes i et minut, kan du bytte benstil-
ling, sidde lidt pa den made, for sa igen at ga tilbage til den forste kombination ELLER du
kan fortseette direkte saledes:

* Bliv siddende i god balance, men szt nu begge fodder pa gulvet. For dine heender
ude fra siden ind mod midten, séledes at dine fingerspidser kommer til at stotte let
mod hinanden. Anbring dine heender i hjertehgjde. (Du har sikkert ofte set iseer eel-
dre mennesker sidde saledes, nar de skal "samle sig", sa der er heller ikke noget

nyt i dette, andet end at stillingen nu bliver sat ind i en anden sammenhaeng!)

* Fortsaet vejrtreekningen som for beskrevet i det naeste minut og maerk yderligere ro i
din krop og i dine tanker
*  Flyt til slut haenderne fra hinanden, mens du tager en rolig, dyb indanding. And godt
ud bagefter.
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Du vil - ved at bruge denne gvelse tit og ofte - hurtigt opleve en storre ro og balance i
bade krop og sind. Jeg har selv haft gode erfaringer med at benytte den i starten af et
made, som jeg maske har haft lidt for travit med at skulle na til tiden. Jeg husker et made,
hvor vi var to, som kendte gvelsen og som brugte den til at falde til ro. Det var der ingen,
som tog notits af! Bruger du den i tiden fremover, sa vil du meerke, at det ikke bare er dig
selv, der har glaede af den, men ogsa mennesker omkring dig. Roen fra dig vil i de fleste
tilfeelde "smitte af pa" resten af gruppen, sa ogsa den far mere ro.

/Endrer vi pa en enkelt del af helheden, kommer selve helheden til at se sé meget ander-
ledes ud, og til at foles anderledes.

Maske er den forandring, der sker i dig, med til at a&endre netop den helhed, du indgar i, i

en positiv retning.

Forstaelsesgvelse sammen med andre
Min erfaring er, at de fleste mennesker, voksne sa vel som barn, meerker en umiddelbar ro

i krop og tanker ved at lave denne gvelse. Du kan derfor roligt ga i gang med at vise den til
andre, nar du er fortrolig med selv at lave den.

| en skoleklasse kan du med fordel anvende den, nar du skal give dine elever en besked
eller forteelle dem en historie. Du vil opdage, at der hurtigt falder en velsignet ro over op-

rorte gemytter!!

Kommentar
@velsen, der i gvrigt hedder Wayne Cooks stilling, stetter den sakaldte meridianbalance.

D.v.s. at du hjeelper energierne til at stramme frit og roligt langs med meridianerne i den
fart og i den retning, som de naturligt laber. Det kan selvfglgelig ikke bevises, men det kan
vises ved hjeelp af en muskeltestning far og efter gvelsen.

Muskeltestning er dog ikke nadvendig, for at man kan finde ud af, om et menneske har
brug for gvelsen eller ej. Alle kan have gleede af den, og ingen kan tage skade af den.
Langt de fleste brugere af gvelsen kan berette om, at de kan maerke, at de har lettere ved
at huske det, de leeser, nar de har lavet gvelsen, end nar de ikke far den gjort. Den kan i
det hele taget udelukkende betyde et positivt indslag i et fortravlet liv, et positivt indslag,

der maske i det lange lgb kan medfare, at vi gar vore liv mindre fortraviede. Vi kan pa den
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made komme til at leve mere og mere i nuet og maske efterhanden fa mindre og mindre
brug for gvelsen!
For ikke at tale om, at vi maske kan ende med at fa mindre og mindre brug for andre mid-

ler til at deempe os ned med.
FEMTE KAPITEL

Flere ovelser for gjnene

Vi har i de tidligere kapitler veeret lidt inde pa gjnenes arbejde, og du har allerede lavet et
par gvelser for dine gjne, bl.a. "uendelighedstegnet" eller det "liggende ottetal". Du har
ogsa leert den gvelse at kende, hvor du kigger nedefter, samtidig med at du enten masse-
rer dine gjenpunkter pa baghovedet eller masserer K 27, samtidig med at du holder din
hand pa navleomradet.

Den samme massage kan du lave med dine gjne i alle andre positioner. P4 den made
kan du hjeelpe dig selv til at slippe for mange stress-reaktioner i forbindelse med de be-
stemte gjenpositioner.

Med lidt ovelse i at lytte til din egen krop, vil du snart selv kunne finde ud af, hvilken af de
to ovelser, der giver dig det bedste resultat. | de fleste tilfeelde far jeg selv mest ud af at
massere gjenpunkterne pa baghovedet, men af og til meerker jeg, at jeg ogsa skal have fat

pa punkterne pa forsiden.

Nar du vil arbejde med dine gjne, er der falgende positioner at anbringe dem i:
* selige ud
* se opefter
* se nedefter
* setil hgjre
* setil venstre
* se skrat opefter til hgjre
* se skrat nedefter til venstre
* se skrat opefter til venstre

* se skrat nedefter til hajre.

Du kan veelge en hvilken som helst reekkefolge. Det vigtigste er, at du kommer "hele raden
rundt", og at du, hvis du veelger at massere K 27, gor det med bade hgjre og venstre
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hand. Hold dine gjne i hver position i et halvt minuts tid, eller sa leenge du selv synes, at
det er behageligt. NB! Det er en god idé, at du laver gvelsen med forst abne og sa med
lukkede gjne. Pa den made far du ikke bare selve synsfunktionen styrket, men ogsa en
hjeelp til et @get indblik, en aget indsigt, samt til at fa taget stresset af en masse af de fo-
lelser, som gjenpositionerne repraesenterer. Har du dine gjne lukket, er det bedst at sidde

ned.

Bemeerkning
Det kan eventuelt ske, at du, nar du gar i gang med disse gjengvelser, kommer til at tage

for kraftigt fat, sdledes at du faler et vist ubehag opsta, en let svimmelhed, let kvalme eller
lignende. Maerker du bare den mindste smule af den slags, sa hold op med at lave ovel-
sen. Flyt dine heender fra massagepunkterne, samtidig med at du tager en dyb indanding,
og and derefter som seedvanligt ved en gvelses afslutning godt ud. Du kan derefter gore
det yderligere godt for dig selv ved at holde pa dine pandepunkter og pa baghovedet,
samtidig med at du treekker vejret roligt. Sa vil ubehaget forsvinde lidt efter lidt. Drik ogsa
et glas vand, det gor altid gavn.

Du kan roligt fortseette med evelsen de falgende dage, nar du har lyst. Veer blot opmaerk-

som pa din egen "taerskel" og overskrid den ikke.

Ovelser sammen med andre
Det kan du gore praecis pa samme made, som du arbejder med dig selv. Vi mennesker

har allesammen brug for at arbejde med at styrke vore gjne, hvad enten vi ikke har briller,
gerne vil kunne blive ved at se uden briller, eller vi er brille- eller kontaktlinsebeerere. Hver-
dagen stiller store krav til dine gjne, og det kan betale sig at vaere god ved dem! Derved
fungerer bade de og du selv bedre.

Du kan forteelle din familie, dine venner, dine arbejdskammerater eller dine elever (hvis
du har sddanne) om gjengvelserne. Du kan ogsa vise dem, hvor K 27 og hvor gjenpunk-
terne pa baghovedet befinder sig osv.

Nar | er feerdige med at lave gvelserne, vil det veere en god idé, at du afslutter saledes:

* Bliv siddende pa jeres stole i god balance

* Gnid derefter jeres handflader godt mod hinanden
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* Leeg de varme handflader som et par "skale" henover jeres abne gjne, pa sadan en
made at jeres gjne kun ser et flgjlssort, bladt marke
* Lad gjnene "drikke" dette varme og blgde og finde hvile og god energi derved

* Gentag gvelsen til | maerker en starre klarhed og friskhed i og omkring jeres gjne

Saledes kan du selvfglgelig ogsa afslutte, nar du er alene om at lave avelsen. Du vil sik-
kert hurtigt finde ud af, at denne afslutning er et meget veerdifuldt supplement til selve gje-

novelserne.

Kommentar
Ojenovelser er blevet lavet, laenge for man kendte kinesiologien. Kineserne har lavet gje-

novelser i arhundreder eller maske mere, og de laver deres helt specielle gvelser den dag
i dag med det formal at forhindre gjenkatar, nzersynethed m.m. Deres ovelser er dog af en
anden art end de gvelser, jeg har beskrevet her.

| den vestlige verden er der skrevet boger om gjne, synsfunktion og ogjenovelser (se litte-
raturlisten). Disse ovelser ligner mere dem, jeg har omtalt her, dog med én stor forskel: i
kinesiologien medinddrager vi meridianenergien.

Det specielle ved de ovelser, du leerer at arbejde med i Paedagogisk Kinesiologi/One
Brain er nemlig, at du aktiverer nogle meridianpunkter og/eller nogle reflekspunkter, samti-
dig med at du beveeger dine gjne. Derved opnar du to ting: dels forsteerkes effekten af
gvelsen, dels hjeelper du dig selv af med en del af det emotionelle stress, som du slaeber
med dig fra fortiden. Altsa en forgget effekt sammenlignet med effekten af de gjengvelser,

der er blevet skrevet om andetsteds.

Senere vil jeg sige noget mere om, hvad man skal gore for at komme af med det emotio-
nelle stress fra fortiden. Du far eksempler pa, hvordan gvelser kan give dig en hjeelp hertil.

Som tidligere vil jeg ogsa her understrege, at det altid vil vaere ekstra godt at veere to eller
flere sammen, nar | laver gvelserne.

Dels har du nogen at snakke med om dine oplevelser og om dine reaktioner, dels vil din
partner kunne hjeelpe dig til at f en mere dybtgaende effekt af avelserne ved at holde dig
pa panden og pa baghovedet, mens du holder gjnene i de forskellige positioner og masse-
rer pa de dertil beregnede punkter. Skulle du maerke et ubehag ved en bestemt gjenposi-
tion, sa kan det ske, at netop det, at der er en, der holder pa dine pandepunkter og even-

tuelt ogsa pa dit baghoved, hjeelper dig til at komme i kontakt med den oplevelse, der en
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gang for maske meget lang tid siden var sa ubehagelig, at den affadte en stress-reaktion i

din krop. Skulle det ske, sa fortsaet bare med dine rolige ind- og udandinger.

Alle vore emotionelle stress-reaktioner er "kamp, flugt eller frys". De opstar - som for
naevnt - som fglge af, at en specifik stressor medfarer en smerte eller en frygt eller en frygt
for smerte. Hele kroppens alarmberedskab seettes i funktion, nervesystemet, de hormon-
producerende kirtler og meget mere. Det var hgjst sandsynligt hensigtsmaessigt den farste
gang, det skete, men det bliver det sjaeldent ved med at veere. Kroppen og hele dens im-
munforsvar svaekkes ved ustandselig at blive belastet pa en saddan made. Mgnstret ma
brydes, og det kan det farst blive, nar du erkender stressorens art og form samt dine egne
reaktioner pa den. Nar det er sket, kan du bevidst veelge at uskadeliggere stressoren, fjer-
ne stress-reaktionen fra din "automatiske pilots register" og selv overtage styringen. Dette
vil sige, at du lader den forreste del af din hjerne "fa ordet", lukke op for forbindelsen til
baghjernen for derefter at tillade den analoge (oftest hgjre) hjernehalvdels ikke-kontrolle-
rende, ikke-desmmende intuitive bevidsthed at komme til orde. Resultatet: den gnskede
integration af de to hjernehalvdeles funktion.

Er stressoren forst "uskadeliggjort”, s opharer stress-reaktionen, og - hvis vi bliver ved
eksemplet med gjenbevaegelserne - sa kan du frit se i alle retninger uden at ’blive treet,
uden at ’fa sommerfugle i maven’, uden at skulle 'tage dig sammen’, uden at ’fa en klump i
halsen’, uden at ’fgle det kvalmende’, kort sagt uden alle de psykosomatiske reaktioner,

som du og de fleste andre sikkert kender sa godt fra jeres hverdag.

60



SJETTE KAPITEL

Utroligt nok - endnu mere om gjengvelser

Du skal i dette kapitel lzere mere om at arbejde med dine gjne, med dine synsfunktioner.
Denne gang handler det ikke om gjenpositioner, men om gjenbevaegelser, bl.a. om at
kunne skifte mellem at se pa ting teet ved dig og langt veek fra dig. (Se desuden kapitlerne
om hgijtleesning og om stilleleesning

Det kan veere, at dine gjne fungerer perfekt, og at du foler, at du nemt og ubesveeret skif-
ter mellem at se pa genstande teet ved dig og langt veek fra dig. Det kan veere, at du uden
det fijerneste besveer kan skifte mellem at se ned i avisen og hen pa TV-apparatet. Er det
tilfaeldet, har du ikke noget akut behov for denne ovelse, men du vil alligevel have gavn af
den rent forebyggende. Hvem vil ikke gerne hjeelpe sig selv med at undga briller leengst
muligt?

Det kan ogsa veere, at du harer til i den gruppe mennesker, som har naet den alder, hvor
det er blevet vanskeliggjort at skulle flytte blikket fra bogen, du leeser i, og ud i rummet og
tilbage til bogen igen. Du begynder maske at spekulere pa, om du treenger til briller, eller
du begynder maske at gnske, at dine arme var noget leengere!!! Eller maske er det lige
modsat: du ville gnske, at det ikke var sa ngdvendigt for dig hele tiden at skulle taet pa de
ting, du virkelig gerne vil se!!

Hvordan du end har det, sa vil du, som jeg selv og mange med mig, have gleede af fol-
gende gvelse, som du i gvrigt allerede til dels er fortrolig med.

Ja, du har geettet rigtigt! Du skal nu igen til at massere dine gjenpunkter pa baghovedet

eller til at massere pa K 27, mens du holder den anden hand pa navlieomradet. Dette skal
du gere, mens du skiftevis ser pa noget, der er langt fra dig og teet pa dig, f.eks. i leeseaf-
stand.
Jeg bruger selv at massere mine gjenpunkter, samtidig med at jeg ser pa en tekst i almin-
delig leeseafstand, ser pa den, indtil bogstaverne "star skarpt". Derefter ser jeg ud i rum-
met, f.eks. pa teksten pa en plakat eller lignende. Denne tekst skal nu ogsa "sta skarpt",
inden jeg igen flytter blikket tilbage til den tekst, der er i laeseafstand.

Saledes kan du ogsa gere. Sarg blot for, at du hele tiden far din tekst til at "sta skarpt", sa
du er tilfreds med kvaliteten af den, inden du flytter dit blik. Maske skal du aendre lidt pa

afstanden, for at det kan lykkes for dig. Prov dig frem!
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Du kan lave denne gvelse sammen med de gvrige gjengvelser, du lige har laest om, eller

du kan lave den separat. Du afger selv, hvad du har brug for. Lyt til din krop!

Min egen erfaring med gvelsen var tydelig: jeg havde faet et par ngdvendige leesebriller,
som jeg brugte flittigt Pludselig opdagede jeg, at jeg ikke leengere havde brug for dem.
Hvor dejligt! Nogle maneder gik uden behov for brillerne, men sa, ligesa pludseligt, kom
behovet igen. Hvorfor? Det varede nogen tid, for jeg fandt det sandsynlige svar. Jeg havde
lavet s& mange gjenavelser samme med eleverne, at min akkommodationsevne var blevet
forbedret. Men sa blev det sommerferie, hvor jeg ikke underviste i klasserne, og hvor jeg
derfor ikke lavede ovelser! Sa for at bevare den positive effekt var det tydeligt, hvad jeg

skulle veelge at gore.

Selvfalgelig vil det pa en made veere allermest interessant at fa lavet en paedagogisk ki-
nesiologisk muskeltestning for pa den made at fa afdeekket, OM du har brug for gjengvel-
ser overhovedet, eller om du klarer dig fint uden. Men pa den anden side er det da ogsa
vigtigt at have faet et redskab til en bedre eller en fortsat god synsfunktion. Et redskab,
som det er nemt at ga til og nemt at anvende, uden at du behgver at gore andet end selv
at meerke efter, om det er noget, du har gleede af. Sa ga bare i gang og meerk, hvad der
sker, hvis der da sker noget! For fuldsteendighedens skyld vil jeg tilfgje, at du ogsa kan ar-
bejde med ojenbeveegelserne fra side til side pa preecis samme made, som du har gjort
med gjenpositionerne og de ovrige gjenbeveaegelser. Begynd bare. Vi har alle brug for at
kunne bevaege vore gjne fra side til side uden stress, bade nar vi laeser, nar vi er sammen

med andre, nar vi er ude i trafikken etc. etc.

Hvordan du kan arbejde med nzersyn/afstandssyn sammen med andre
Her vil jeg tage udgangspunkt i at du, min leeser, er laerer, som skal til at starte en time

med en klasse skoleelever. Jeg forudseetter ogsa, at du nu skal have en time, som vil
rumme gentagne situationer, hvor eleverne skiftevis skal se ned i deres bog og op pa tav-

len. Fra neer til fiern og tilbage igen.

Sig f. eks. til dine elever i begyndelsen af timen:

* | denne time skal jeg gennemga noget for jer pa tavlen, og | skal ogsa folge med i

jeres bog, som | har liggende pa bordet foran jer. Jeg har leert en gvelse, som kan
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gore det nemmere for vores gjne at klare den opgave at skulle indstille blikket pa
"skarpt" pa skiftende afstande. Den gvelse laver vi nu sammen, inden jeg gar i gang
(Det kunne maske ogsa veere en god idé, om du startede netop denne time med at
lade eleverne holde pa pandepunkterne og pa baghovedet, mens du gav din be-
sked.)

Sid pa jeres stole med en lang ryg og med hele kroppen i god balance

Massér nu pa jeres gjenpunkter pa baghovedet, samtidig med at | skiftevis ser pa
teksten pa en af siderne i jeres bog og op pa tavlen pa det, som jeg har skrevet dér.
Hver gang | ser i jeres bog, skal | lade blikket blive dér, indtil | synes, at alle bogsta-
verne star skarpt, og hver gang | kigger op pa tavlen, skal | ogsa lade blikket blive
dér, indtil de ord ses klart og tydeligt

(Det er i denne sammenheeng bedst, hvis du serger for, at eleverne laegger deres
bog skrat pa bordpladen. Dette gares ved f.eks. at laegge bogen opad en anden
bog, et pennalhus eller lignende.)

Bliv ved med at se fra det ene sted til det andet, indtil jeg siger, at | skal stoppe. Det
vil tage cirka et minut

Bagefter kan vi tale om, hvorvidt der er nogle af jer, der synes, at det er sveert at se
klart derfra, hvor | sidder nu. Maske har nogle af jer brug for at sidde teettere pa tav-

len.

Efter cirka et minut fortsaetter du saledes:

Tag nu haenderne veek fra gjenpunkterne, lige efter at | har taget en god dyb indan-
ding. And lige s& godt ud bagefter. Gnid sa jeres handflader mod hinanden, sa de
bliver rigtig dejligt varme, og leeg dem derefter hen over gjnene som to sma "skale".
| skal holde gjnene abne, sa | kan meerke varmen fra jeres handflader streamme ind
i gjnene og give dem hvile efter gvelsen. Nar | ikke har mere varme i haenderne, sa
gnid dem mod hinanden én gang til og leeg dem igen over jeres gjne pa samme

made som far

Nar du ser, at dine elever er faerdige, kan du sige:
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* Slut nu af med en dyb ind- og udanding. Nar | har flyttet jeres heender, leeg s& meer-
ke til, om jeres gjne foles anderledes, nar | ser frem og tilbage mellem mig og jeres

bog, end de plejer at gore.

Nar | er feerdige med den gvelse, er dine elever klar til at ga i gang med at falge din gen-
nemgang - i hvert tilfeelde hvad gjnenes funktion angar. Har de brug for ogsa at blive bed-
re til at koncentrere sig og til at lytte, sa lees videre i de to neeste kapitler, hvor vi vil se pa

disse funktioner.

Her dog farst en supplerende kommentar:

At kunne se pa teet afstand og pa leengere afstand haenger ikke alene sammen med gj-
nenes evne til at kunne akkommodere. Det heenger ogsa sammen med, hvad vi tidligere
har oplevet i forbindelse med dette skift mellem nzer og fjern, og desuden med den made,
hvorpa vi ser pa vores tilveerelse. Er vi fremsynede, eller ser vi kun de ting, der er teet pa
0s?

En dag for kortere eller leengere tid siden sad du maske i en situation, hvor du i fred og ro
sad og laeste i en bog. Du er stress-fri, du har det godt, faler dig godt tilpas. Pludselig sker
der noget, der far dig til at lofte blikket fra din bog. Et sted laengere ude i dit synsfelt, d.v.s.
pa en starre afstand, sker der noget, der skreemmer dig. Du bliver bange, og din krop ger
sig som seedvanlig parat til "kamp eller flugt eller den "stivner ”.

Selv om det maske er haendt for mange ar siden, sa "gemmer" kroppen pa dette minde,
vi siger, at det sidder i din “cellulare hukommelse", og hver gang du i tiden derefter skal se
fra neer til fiern, optraeder den samme stress-reaktion ganske automatisk i din krop! Du far
"klumpen i halsen", du far "hjertebanken", en "knude i maven", eller hvad det nu var, der
skete den gang for sa laenge siden, samtidig med at din synsfunktion kompromitteres.

En gjenovelse som den her beskrevne vil vaere medvirkende til at tage stresset af funk-
tionen og dermed eendre cellernes tilleerte "programmering". Ledsag den med en stille og
rolig snak om, hvor fint det er at beveege gjnene mellem de to stillinger. Sig ogsa - hvis det
ellers forekommer dig naturligt - at "l kan pa denne made hjeelpe jeres krop og jeres hjerne
med at give slip pa ubehagelige ting, som | eventuelt har set, inden | blev sa gamle, som |
er i dag. For at det skal lykkes rigtig godt for jer, er det vigtigt at | treekker vejret stille og

roligt, mens | masserer jeres gjenpunkter."
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Pa denne made kan du efter min mening veere med til at uskadeliggere gamle stressorer
i et omfang, der er sa godt, som det kan blive, nar du ikke kan anvende den egentlige ki-
nesiologiske muskeltestning og afbalancering.

Flot, ikke? Isaer fordi vi - som faor neevnt - ogsa berarer “udsyn" og "fremsyn" samt evnen
til at "se naere ting" eller at "haenge sig fast i" disse ting, der er teet ved os. Det er vist ikke
overdrevet at sige, at vi kan komme vidt omkring med en enkelt gvelse!

Netop af den grund ser jeg mig ngdsaget til at skrive nogle linjer vedreorende effekten af

disse gvelser, inden neeste kapitel bliver pabegyndt.

Mirakler, (over)tro eller bare en ganske enkel metode?
Det kan nzesten lyde, som om jeg mener, at man med Pzedagogisk Kinesiologi kan fa

mirakler til at ske, og at jeg i ovrigt nu har fundet og beskrevet "de vises sten". Hertil vil jeg
sige, at der sikkert finder mange ting sted, hvis effekt kan beskrives som vaerende miraku-
los, uden at jeg i ovrigt mener, at det udelukkende kan ske ved hjeelp af denne metode.
Hvad "de vises sten" angar, sa mener jeg bestemt ikke, at Paedagogisk Kinesiologi er en
sadan, men jeg mener pa den anden side, at den er en meget veerdifuld metode for os
mennesker. Anvender vi den som her beskrevet, sa vil vi fa last op for nogle "knuder", vi vil
fa fiernet et par "sten" pa vores vej. Og endnu bedre: vi kan veaere med til at undga, at dis-
se knuder og sten nogensinde opstar!! Let, enkelt og meget blidt!

Efter at have arbejdet med metoden i Folkeskolen siden 1985, har jeg set, hvorledes ele-
ver, voksne savel som bgrn, har gjort storre fremskridt end seedvanligt, f.eks. inden for
laesning og stavning. Jeg har ogsa set og hert lzerere forteelle om, hvorledes de sammen
med deres "ganske almindelige" elever i deres "ganske almindelige" klasser oplever, at
losningen af opgaver af forskellig art gar lettere og hurtigere, efter at eleverne har lavet
den slags sma lette gvelser, end den gar uden gvelserne!

Jeg har arbejdet med krop og bevaegelse i mange ar, jeg har arbejdet med motorisk tree-
ning og motorisk perceptuel udvikling samt med motorisk udvikling og leeseindleering, og
jeg har brugt flere forskellige metoder. Der er for mig ingen tvivl: i den paedagogiske ki-
nesiologi har jeg fundet en metode, der pa grund af sin opbygning og sit grundlag giver en
storre effekt pa kortere tid end nogen anden metode, jeg kender. Det vil sige, at den pa
kortere tid kan fjerne blokeringer og frigore energi, sdledes at mennesker bliver parate til
at lzere, til at komme videre. Og her kommer sa samarbejdet ind, samarbejdet med de ov-

rige personer, der er i "netveerket" omkring den pageeldende, voksen sa vel som barn. Jeg
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neevner her ngdvendigheden af samarbejdet uden at ga i detaljer pa dette sted. Et enkelt
eksempel skal dog gives: et barn kan blive fri for stress-reaktioner og fa selvtillid ved hjeelp
af paedagogisk kinesiologisk testning og afbalancering, men der skal de(n) rette undervis-
ningsmetode(r) til for at barnet derefter kan leere at lsese og blive en god leeser. Barnet,
eleven skal "findes” dér, hvor det er.

Jeg ved med mig selv, at jeg vil fortseette med at bruge og videreudvikle denne metode i
mit arbejde, indtil jeg finder noget, der er endnu bedre (hvis det findes), og jeg vil ogsa
fortsat indga i et samarbejde med de gvrige ressourcepersoner, der er omkring mine ele-

ver/klienter.

Jeg ser, at metoden virker, og derfor ved jeg, at den virker - ogsa selv om jeg ikke altid
kan forklare hvorfor!

Mirakler? Ja, som medmennesker ma vi vel altid betragte det som lidt af et mirakel, hvis
et forsagt menneske uden megen selvtillid eendrer sig til et menneske, der tror pa sig selv,
og til et menneske, der i hgjere og hgjere grad tager ansvar for sin egen situation. Den
slags "mirakler" har jeg oplevet mange af, ser dem naesten daglig, ogsa den slags, der
handler om, at "specialundervisning ikke mere er ngdvendig", eller at “det alligevel ikke
blev ngdvendigt at iveerkszette specialundervisning". Der kan ogsa ske det, at en elev, der
karaktermaessigt plejer at ligge langt nede pa skalaen, nu pludselig klarer sig langt over
alles forventning.

Bedst er dog selvtilliden og evnen og modet til at tage ansvar for egen situation, til at
bede om hjeelp nar det er nadvendigt og til at se vanskelighederne i gjnene i stedet for at
fornaegte dem. Det er isaer det, der gor metoden baere- og levedygtig.

Lad os sammen bruge den med omtanke og med neensomhed, sa den fortsat forer il fri-

gorelse af ressourcer. Lad os bruge den sammen med bade barn og voksne.
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SYVENDE KAPITEL

Handler om naervaer, koncentration og parathed

Sagt pa en anden made, sa handler det om det, vi ogsa kalder: at vaere "switched on".

Det er nok lettest at forsta, hvad det handler om, hvis du ser tegneseriefiguren "Georg
Gearlgs" for dig. Nar han nemlig far en "lys idé", sa dukker der en lysende peere op over
hans hoved. Der er "gaet et lys op for ham". Det gor der hos alle mennesker af og til!! Det
gor der, nar vi er i balance, og nar vore to hjernehalvdele arbejder godt sammen. Det er
neodvendigt, at vi er "switched on", for at vi kan fa gode idéer, for at vi kan teenke klart, for
at vi kan veere kreative, ja, ogsa for "blot" at kunne veere til stede, veere naerveerende,
veere “her-og-nu”. Taenk pa at du teender for en kontakt, sa den star pa "on”.

Er vi derimod "switched off", sa "gar lyset ud" - eller i hvert tilfaelde en del af lyset. Dette
sker, nar vi bliver overbelastede, nar det hele bare er "for meget". Der sker et "akut
stramsvigt". Hos "Three in One Concepts", som er ophavsmaend til One Brain-systemet er
“switching"-begrebet for nylig blevet omdebt til "overload". Dette er nok mere preecist, idet
det antyder, at det blot er en overbelastning af et system, men ikke en total svigten.

Hvordan undgar vi denne overbelastning, og hvad gar vi, hvis det alligevel sker?

Svaret pa det forste ma veere, at vi altid arbejder hen imod at vaere 100% neervaerende i
alle de situationer, vi er i. Jeg giver dig ret i, at det er et dagligt stykke arbejde, og at det af
og til kan foles naesten uoverkommeligt med alle de geremal, vi mennesker har. Men jeg
kan ogsa love dig, at det foles rart, nar det lykkes mere og mere for hver dag, der gar.

Svaret pa det neeste sporgsmal er: lav folgende ovelse, og brug den ikke bare hvis du
meerker, at du er ukoncentreret, og at det allerede er for meget med alt det, der sker, men
ogsa for at hjeelpe dig selv med at forblive naerveerende og balanceret. Leeg gvelsen ind i
begyndelsen af sd mange af dagens nye situationer som muligt. Du kan ogsa, hvis du
meerker, at den er god for dig, laegge den ind lige for eller lige efter den gvelse, som jeg
lzerte dig i det allerfarste kapitel af denne bog: at holde pa pandepunkterne og pa bagho-

vedet.
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Koncentrationsovelse - solo
[ ]

* Sta eller sid i god balance. Meerk din understgttelsesflade. Meerk dit fodfeeste.
* Leeg nu den ene hands pege- og langfinger pa et punkt lige over din overlaebe og
den samme hands tommelfinger pa et punkt lige under din underlaebe. Massér fast

pa disse to punkter samtidig med, at din anden hand ligger, s den deekker navle-

omradet

* Massér i ca. 30 se- kunder og byt derefter om pa dine
haender og fortsaet massagen i endnu 30 sekunder. (I kommentaren vil du kunne
laese, hvilke punkter du pa denne made arbejder med.)

* Lad derefter din ene hand ligge pa navleomradet og massér med den anden pa de
to punkter, som vi kalder K 27: lige neden for kravebenene og samtidig lige til siden
for brystbenet. Massér ogsa dér i 30 sekunder med forst den ene og sa den anden
hand. Handen pa navleomradet ligger ganske stille imens.

* Nar det er gjort, masserer du nederst pa halebenet, forst med den ene og s med
den anden hand, mens du stadig har den “ledige" hand liggende pa navleomradet.
Ogsa her er det 30 sekunder med hver hand, og det vil i folge sagens natur veere

lettest, at du star op!
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Med denne lille gvelse, som tager ca. tre minutter, hjaelper du dig selv med at fa hele det
elektriske system ’kareklar’ igen.
Det svarer til, at du far skruet en lgs sikring ordentlig fast, sa lyset igen virker, hvis vi da

skal sammenligne gvelsen med noget, der er kendt fra vores hjemlige hverdag.

Hvor lzenge det holder? Ja, det atheenger bade af dig og din personlige struktur samt af
den hverdag, du lige nu lever i. Det bedste er, at du eksperimenterer lidt og selv finder ud

af, hvornar du igen har brug for lidt hjeelp til at (for)blive naerveerende.

Koncentrationsgvelsen sammen med andre
Endnu en gang vil jeg ga direkte til at beskrive arbejdet i en skoleklasse, idet det vel neer-

mest er dér, det kan blive aktuelt.

Du begynder som saedvanligt med at sige til dine elever, at du nu vil lsere dem en ny
ovelse, og at det er en gvelse, der vil hjeelpe dem til at blive mere koncentrerede, saledes
at de vil fa lettere ved at lave det, de skal i gang med bagefter. Du kan gere dette i begyn-
delsen af en almindelig time, midt i en time, eller i en specialundervisningstime, og ogsa

denne gvelse kan selvfglgelig gores uden forudgdende muskeltestning.

* Seet jer pa jeres stole. Sid med lang ryg og med hele kroppen i sa god en balance
som muligt.

* Leeg nu jeres ene hands pege- og langfinger pa et punkt lige over overlaeben og
tommelfingeren pa samme hand pa et punkt lige under underleeben. Massér fast pa
disse to punkter, samtidig med at jeres anden hand ligger stille og roligt pa maven,
sadan at den deekker hele navleomradet.

* Massér pa disse punkter til jeg siger til. Det tager 1/2 minut.

* Byt sd om pa haenderne og fortseet med at massere, indtil jeg igen siger stop.

* Fint. Nu flytter | jeres ene hand hen pa de to punkter, der ligger lige neden for kra-
vebenene og lige til siden for brystbenet. Tommelfingeren skal massere pa det ene
punkt, mens pege- og langfinger masserer pa det andet. Byt forst heender, nar jeg
siger til. Ogsa her masseres ca. et halvt minut med hver hand.

* Og sa skal vi til de sidste punkter. Rejs jer op, og massér sa med jeres ene hand
nede pa halebenet. | ved, at det er den allernederste del af rygsejlen. Samtidig bli-
ver den anden hand stadig liggende roligt pa navieomradet. Massér godt og fast og

byt farst om pa haenderne, nar jeg siger til. Ilgen ca. et halvt minut med hver hand
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* Tag sa en god, rolig indanding, flyt jeres heender og pust godt ud bagefter.
* Vierfeerdige nu, og | skal seette jer ned og ga i gang med jeres arbejde. Bagefter vil
jeg gerne hgre, om | synes, at | har koncentreret jer bedre i dag, end | plejer at

gore.

Kommentar
Forst og fremmest vil jeg sige, at jeg har laert denne ovelse videre til et meget stort antal

mennesker, bade til hele skoleklasser, til kursusdeltagere og til privatelever /-klienter.

Derneest vil du fa et par eksempler pa, hvorledes den er blevet brugt af andre.

Christian (det er ikke drengens rigtige navn) var specialundervisningselev, og en af de
gvelser, vi igennem den paedagogisk kinesiologiske testning fandt frem til, at han skulle
lave derhjemme hver dag, var denne koncentrationsgivende gvelse. Christian arbejdede
ihaerdigt med sine gvelser, gjorde meget store fremskridt og blev efter nogle maneder “ud-
skrevet" fra specialundervisningen. Jeg madte ham igen lidt mere end et ar senere, og da
jeg spurgte ham, om han stadig lavede sine ovelser, svarede han: "lkke for at blive bedre
til dansk, for det er i orden, men nar jeg skal spille en vigtig bordtennisturnering, sa bruger
jeg dem. De hjeelper mig nemlig sa godt med koncentrationen!”

Christian gik pa det tidspunkt i femte klasse.

Et andet eksempel handler om en lzerer, der skulle lave laeseprover i en lille specialunder-
visningsgruppe.

Leereren gav alle elever et glas vand at drikke og lod dem derefter lave den ovenfor be-
skrevne “switching"-gvelse, lige inden de skulle have lseseproven.

Neeste dag gav leereren sine elever preecis den samme laeseprgve én gang til(!!), men nu
gik de igang uden at fa et glas vand og uden at lave den lille gvelse.

Da leereren gjorde resultaterne op, viste det sig, at eleverne havde klaret proven - den
samme prgve - bedre den fgrste dag end den anden!

Da den pageeldende leerer fortalte den lille historie, tilfajede hun: "Dette var for mig bevis
nok pa, at det virker, sa jeg vil fortsat lade mine elever bruge lidt tid pa evelserne fra pee-

dagogisk kinesiologi.”
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En klasseleerer for 4. klasse havde laesekursus i sin klasse. En af opgaverne bestod i at
eleverne skulle prikke vokaler under og derefter stavelsesdele ordene pa et Ad-ark - sa
mange ord som de kunne na indenfor 5 minutter.

Ved opgerelsen af det antal ord eleverne havde naet, anforte klasseleereren ogsa, hvor-
vidt eleverne var gaet direkte i gang med opgaven, eller om de forst havde masseret hin-
andens skuldre, eller om de havde lavet “switching"-gvelsen umiddelbart inden den lille 5
minutters opgave.

Opgaven blev givet ved begyndelsen af 1. lektion den 20., 23., 24., 25. og 27. i en ma-
ned. Farste gang gik eleverne i gang med det samme, anden og tredje gang gav de hin-
anden en 5 minutters skuldermassage, fijerde gang var som 1. gang. Femte gang indledte

de med “switching"-gvelsen, som jo tager 3 minutter.

Resultatopgarelsen viste, at af de 16 elever (ud af 20), som var til stede den dag, hvor
den kinesiologiske gvelse blev lavet, var der 13 der ndede hgjere i antal af stavelsesdelte
ord end nogen anden dag.

Klasselaereren lavede derefter endnu en stavelsesdelingstest, denne gang over 4 dage.
Opgaven blev igen givet ved starten af 1. lektion den 3., 4., 9. og 11. i den felgende ma-
ned. Forste gang ingen massage, ingen gvelser. Anden gang de tre minutters “Switching"-

gvelse, tredje gang ingenting og fjerde gang fem minutters skuldermassage.
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Resultatet viste, at af de 15 elever, der var til stede den dag, hvor der blev startet med
den kinesiologiske gvelse, naede 14 deres maximale antal ord. Dette var, skal bemaerkes,
anden dag i forlabet. Kun én elev naede et hgjere antal ord en anden dag, nemlig pa den

sidste dag, hvor der blev givet tid til 5 minutters skuldermassage.

Et lille eksempel, der viser, at effekten kan opnas i en “ganske almindelig" klasse med en
"ganske almindelig" leerer, hvis kendskab til gvelserne stammede fra min praesentation af
dem i klassen samt fra et kort kursus et ars tid tidligere.

Det viser ogsd, at de tre minutters koncentrationsgivende gvelse, hentet fra Peedagogisk

Kinesiologi, virker bedre end 10 minutter anvendt pa skuldermassage to og to!!

Nogle uger senere kom klasselaereren fra 3. klasse pa den samme skole og sagde til mig:

"Dine ovelser virkede ogsa i min klasse. Resultatet var lige sa tydeligt som K’s klasse.”

Folgende eksempel er hentet fra en "ganske almindelig" skolepsykologs hverdag.

En skolepsykolog skulle lave laesepraver i nogle 4. klasser, tre i alt.

Den forste klasse fik en laeseprave, og fik efter pravens afslutning straks at vide, at "det
gjorde | sa godt, at | far lov til at fa en til med det samme”. Skolepsykologen gik derefter ud
af klassen med to hold laeseprgver under armen.

Den anden 4. klasse fik ogsa to leeseprgver, men inden de skulle i gang med den anden,
fik de besked om, at de skulle massere alle de for naevnte "switching"punkter. Efter ovel-
sen fik eleverne leeseprove nr. 2, og skolepsykologen kunne ogsa ga ud af denne klasse
med to hold leeseprover under armen.

Den tredje klasse fik efter den forste leeseprove samme besked som de to farste: "Det
har | gjort meegtig flot", men i denne klasse fortsatte skolepsykologen: "Jeg kommer igen i
morgen, og sa skal | fa lov til at fa en leeseprove til”.

Som sagt, sa gjort. Da den sidste leeseprove var taget, havde skolepsykologen tre gange
to seet leeseprover under armen. Da den omtalte skolepsykolog havde fortalt mig denne
del af historien, sa hun pa mig og sagde: "Hvad tror du, jeg opdagede, da jeg rettede lze-
seprgverne?" Jeg mente at kunne se af hendes ansigtsudtryk, at der var kommet et posi-
tivt resultat ud af hendes lille forseg, og det var ganske rigtigt ogsa tilfeeldet. "Der var for
mig ingen tvivl"', sagde hun. "Klasse nummer to la klart bedre end de to andre klasser i de-

res test nr. to.”
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Jeg har flere gange fortalt denne historie pa kurser og ved foredrag, og da jeg berettede
dette for den pageeldende skolepsykolog, sagde hun: "At det hjeelper, er jeg fuldkommen
sikker pa, og selv om jeg ikke kan forsta, hvorfor det hjeelper, bliver jeg ved med at leere

eleverne den lille enkle gvelse.”

Sidste del af denne kommentar skal veere folgende: nar jeg star med en elev, og nar mu-
skeltesten viser, at hun eller han er “switched off" (eller offer for "overload"), s har jeg
vaennet mig til at sige til vedkommende. "Lige nu har du dine tanker et andet sted. Kom
tilbage igen og veer her sammen med mig. Du har hele min opmeerksomhed, mens vi ar-
bejder sammen, og jeg lover dig, at jeg nok skal se og forsta alt det, du ensker, at jeg skal
se og forsta. For at det skal ske, er det imidlertid vigtigt, at ogsa du har hele din opmaerk-
somhed her."

Det lykkes faktisk altid for eleven at ophaesve sin lille ubalance pa den made, og jeg for-
teeller hende/ham, at det er noget, der er forholdsvis let at gare ogsa til hverdag: at treeffe
et bevidst valg om at veere til stede med hele sin opmeerksomhed. Nar vi er det, vil vi veere
i stand til at opfatte hele situationen, vurdere den og derefter finde ud af, hvorledes vi vide-
re fremover skal forholde os til den. Eventuelt ved at bede vores makker/partner om hans

eller hendes fulde opmaerksomhed!

Selve “switching"-gvelsen bliver derved blot til et supplement!

Bemaerk
De punkter, som du i denne ovelse masserer, er allesammen akupunkturpunkter. Du hu-

sker sikkert, at jeg tidligere har skrevet, at i foglge den gamle kinesiske filosofi strammer
energierne i kroppen langs med de sékaldte meridianbaner fra det ene akupunkturpunkt il
det naeste. De forskellige meridianer har forskelligt antal akupunkturpunkter.

* Punktet over overleeben sidder pa GUVERNGRMERIDIANEN, som begynder i det
omrade, som kaldes "mellemkadet” og streekker sig langs med rygsajlen op over
hovedet og ned til overlaeben.

* Punktet under underleeben sidder pa CENTRAL- / KONCEPTIONSMERIDIANEN.
Denne begynder ogsa i "mellemkadet”, gar herfra op langs kroppens forside og en-
der under underlaeben.

* De to punkter ved siden af brystbenet er - som du ved - punkt nr. 27 pa NYREME-

RIDIANEN, som begynder under fodsalen og ender oppe under dine kraveben.
73



* Punktet pa halebenet sidder pA GUVERNGRMERIDIANEN
* Den hand, der deekker navieomradet, deekker ogsa et punkt pA CENTRALMERIDI-

ANEN, foruden at den har kontakt med alle meridianerne.
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OTTENDE KAPITEL

Handler om at blive bedre til at opfatte det, du horer

Nu bliver det grernes tur!

Der er vist ingen tvivl om, at det vil veere til glaede for os alle, om vores evne til at opfatte
det, vi harer, er sa god som mulig. Det vil ogsa veere til glaede for os alle, om vi blev bedre
og bedre til at opfatte alle de mange positive ting, der sker rundt omkring os. Af og til, isaer
nar vi er stressede, vaelger vi pa det underbevidste eller det kropbevidste plan udelukken-
de at hore, hvad der er negativt, fordi vi pa den made far bekreeftet vort negative selvbille-
de!

Jeg ved ikke, om du kan nikke genkendende til ovenstaende, men jeg ved, at den onde
cirkel kan brydes, og at det er os selv, der skal gore hovedparten af arbejdet.

Folgende gvelse kan vaere en hjeelp dertil.

Lytteovelse - solo
Ovelsen er enkel og let: du skal nemlig blot massere dine grer!

* Begynd ved greflippen. Laeg dine tommelfingre pa forsiden af greflippen og de an-
dre fingre pa bagsiden eller omvendt, hvis det er lettere. Massér eller gnid nu fast
og godt fra areflippen og opefter langs hele grets ydre rand. Fold egrerne ud, spids

grer, sla antennerne ud.

Gentag massagen fire, fem gange, saledes at du meerker, at dine grer far liv, bliver varme,
maske neesten "gledende"! Du hgrer maske til dem, der far en fornemmelse af, at dine

grer "nar leengere ud", som en kursusdeltager sagde en gang!

Lyttegvelsen sammen med andre
Jeg vil i denne omgang igen holde mig til skolebgrnene, men dog ogsa supplere med et

par tildragelser fra voksenverdenen.
Du sidder som leerer eller som paedagog med en gruppe bern. Sig til dem:
* ldag skal jeg lzere jer, hvordan | kan massere jeres grer, sadan at det vil hjeelpe jer

til at blive bedre til at opfatte de lyde, | hgrer, ogsa stavelseslyde og bogstavlyde.
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Det vil igen kunne hjaelpe jer til at blive bedre til at stave og lsese og i det hele taget
til at forsta, hvad der sker omkring jer

Sid som seedvanligt, nar vi begynder, i god balance med en lang ryg. Dette er altid
vigtigt, for at energien kan stromme frit igennem hele kroppen uden at skulle igen-
nem en hel masse forhindringer

Tag nu fat om jeres oreflipper pa en sadan made, at | har tommelfingrene foran are-
flippen, og de andre fingre pa bagsiden af gret. Eller omvendt.

Massér eller gnid hele aret nedefra og opefter, fast og godt, sadan at | meerker, at
jeres grer bliver gode og varme. Vi kan sige, at | “spidser grer", "folder grerne ud"
eller "slar antennerne ud", og | ved allesammen, at disse udtryk betyder at hare ef-
ter og at opfatte det, der bliver sagt.

Bliv ved med at massere, til | har veeret orerne igennem fire, fem gange. Tag bare
godt fat. Det ma gerne kunne meerkes, men skal selvfelgelig ikke gore ondt

Nar | er feerdige, tager | en god dyb indanding, flytter derefter jeres heender veek fra
grerne, og sa ander | godt ud. Nu er | sa helt klar til at hore det, som jeg skal til at
forteelle jer. Men sig mig forst, hvordan jeres orer foles, sa skal jeg forteelle jer noget

om, hvad det er, der sker, nar vi masserer vores grer.

Kommentar

Nar dine elever har fortalt dig, hvordan det foles i arerne, sa kan du forteelle dem, at vores

grer er helt fyldte med akupunkturpunkter, og at alle disse mange punkter har forbindelse

med de forskellige dele af kroppen. Med gjnene, med grerne, med ryggen, med vores in-

dre organer etc. etc. Nar | masserer grerne, pavirker | ogsa disse akupunkturpunkter pa en
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sadan made, at | er med til at f& energien til at stramme friere og bedre igennem hele
kroppen og op til hjernen.

Nar det hgjre are bliver stimuleret, sa vil energiblokeringer til venstre hjernehalvdel blive
ophaevet (det er venstre hjernehalvdel, der oftest har ansvaret for delprocesser, derfor
ogsa for stavning). Nar det venstre gre bliver stimuleret, sa vil energien have lettere ved
at stromme op til hgjre hjernehalvdel (den | oftest bruger til opfattelse af "rytme" og
"sprogmelodi"). Alt dette har betydning for jeres mulighed for at leese og stave og forsta og
for at opfatte og senere gengive det, | horer. Gennem gremassagen kan | ogsa hjeelpe jer
selv af med de pa et tidligere tidspunkt "valgte", og i dag ubevidst "genvalgte" blokeringer
af lydindtrykkenes vej til de centrer i hjernen, der er beregnet pa at opfatte dem. Pa den
made bliver | bedre og bedre til at hare alt det, der er godt for jer, alt det, der far jer til at

udvikle jer til mennesker, der er positive og venlige mod hinanden.

Nogle eksempler
Dette afsnit skal lige som nogle af de gvrige afrundes med et par historier fra min hverdag.

Den forste er fra min undervisning pa Hovedstadens Ordblindeskole. En af mine elever
derinde var en voksen mand, 62 ar gammel. Han fortalte mig ved vort forste made, som
var en paedagogisk kinesiologisk testning og afbalancering, at han havde haft hgreappara-
ter i mange ar, og "at han skulle have dem resten af sit liv". Dette vort forste made var i
ovrigt ret besveerligt, fordi disse formastelige hgreapparater "hylede", sa deres ejermand
matte tage dem af, hvilket besveaerliggjorde vores kommunikation en del! Men det gik da.

Jeg arbejdede sammen med ham tre gange i en 3-4 maneders periode, og i den tid samt
i tiden derefter arbejdede han meget flittigt med et par enkle gvelser, hvoraf den ene gik
ud pa at massere grerne, saledes som du lige har faet beskrevet. Han lavede bade ovel-
serne derhjemme og i forbindelse med sine timer pa skolen.

| en rapport ved skolearets afslutning skrev hans leerer om, hvad hun mente, at hendes
elev havde faet ud af arets undervisning, herunder den kinesiologiske afbalancering. Hen-

des slutbemaerkning var: "Det fantastiske skete: X lagde sine hgreapparater!!”

Den naeste beretning er om en laerer, der deltog i et introduktionskursus, der fandt sted
over to eftermiddage med en uges mellemrum. Hun meldte sig til at vaere en af mine test-

personer og hjalp pa den made med til at vise, hvorledes en muskeltestning forlgber. Mu-
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skeltestningen viste, at hun dels havde brug for at fa afbalanceret noget med sine @jne, og
at hun derefter ogsa havde brug for at massere sine grer for at fa fijernet en blokering af
den auditive perception (opfattelsen af lyd).

Hun masserede orerne, og vi konstaterede, at korrektionen havde den gnskede effekt,
inden hun igen satte sig pa sin plads.

Efter kursusdagen kom hun hen til mig og sagde: "Jeg har lige veeret ude pa dametoilet-
tet for at lave gvelsen en gang til. Den hjalp mig nemlig sa godt, at jeg kunne hgre resten
af dit foredrag uden hgreapparat - og det plejer jeg ikke at kunne."

Neaeste kursusdag fortalte hun, at hun i ugens lgb havde masseret sine orer hver dag
(hun havde oven i kabet gjort det sa kraftigt, at hun neesten sled hul pa grets tynde hud!!).
Hun vidste, at det var en gvelse, hun ville blive ved med at gore, fordi hun havde klaret en
teaterforestilling uden alt det seedvanlige besveaer med at hare, hvad der blev sagt. Der var
kun et at gare, nemlig at gnske hende til lykke med det fine resultat!

Beklageligvis kan jeg ikke sige noget om, hvilke former for herehandicap de to mennesker
havde. Jeg kan kun videregive deres egne og deres laerers bemaerkninger, og jeg ved, at
de begge vil lzere den gvelse videre, hvilket de ogsa roligt kan gare. Alle vil have gavn af
den, og ingen vil tage skade af den - hvis de da sparer sa meget pa kreefterne, at orets

hud holder til massagen!!!!

Den tredje lille beretning skal forteelle om tale- og hgrepaedagogen, som lavede horeprg-
ver pa nogle skoleelever. Han noterede sig, at de havde vanskeligheder pa nogle frekven-
somrader og lod dem derfor massere grerne i et minuts tid. Ved den umiddelbart efterfal-
gende testning vistes en sa tydelig bedring af hgreevnen, at den pageeldende tale- og ho-
repeedagog var overbevist om gvelsens effektivitet. Ogsa han har lzert den lille gvelse vi-

dere til mange andre mennesker.

Til slut kan du selv teenke pa, hvor rart det vil veere, hvis alle de lydmaessige signaler, der
nar dine grer, let og ubesveeret, dvs. uden stress-reaktioner, kan blive opfattet i deres
respektive hjernehalvdele. Sa er en del af grundlaget for en integration med de ovrige

sanseindtryk allerede lagt.

Af og til er der mennesker, der sparger, om det har nogen betydning, om man masserer
nedefra og opefter eller oppefra og nedefter. Jeg ved det ikke, men jeg veelger selv at star-
te massagen nedefra, fordi gret i sin form minder mig om et foster, der ligger med hovedet
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nedefter i mors mave. Da al barnets udvikling starter fra hovedet, har jeg valgt at lade min
massage starte fra greflippen, som jo svarer til hovedet, og hvor akupunkturpunkterne for

gre, gjne, naese, sveelg etc. i ovrigt er beliggende.

Bemaerkning til denne reviderede udgave: inden | masserer ogrerne, er det en god idé at |
drejer hovedet til den ene side, den anden side, bgjer hovedet til den ene side og den an-
den side. Meerk hvordan det fales, og hvor stort bevaegelsesudslaget er. Gentag denne
lille test af bevaegelsesudslaget efter gremassagen. | naesten alle tilfeelde vil | kunne maer-
ke en tydelig forskel.
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NIENDE KAPITEL

Om bogstaver og tal

De situationer, jeg vil beskrive for dig i dette kapitel, er mest egnede til brug i undervisnin-
gen af mindre elever. | kommentaren vil du dog kunne laese lidt om, hvilken betydning, de

kan have for ogsa voksne mennesker.

Hvordan du kan arbejde med andre, her skolebgrn
Det drejer sig som sagt om bogstaver, tal og symboler, altsa flere aspekter i ét.

Hvis du er leerer, sa er du gennem tiderne blevet preesenteret for mange forskellige for-
mer for indleering af bogstaver, tal og/eller symboler (trekant, firkant, cirkel etc.). Du har
sikkert ladet dine elever tegne dem i luften, skrive dem i stor starrelse, i mindre starrelse,
ogsa pa tavlen, pa papiret og pa forskellige andre mader.

Jeg har ogsa selv i min undervisning, der i begyndelsen handlede om "Krop og beveegel-
se i klasseveerelset"(1976), ladet eleverne skrive bogstaver og tal i luften, ga dem pa gul-
vet, forme dem med kroppen, alene, to og to eller flere sammen. Vi har skrevet store og
sma bogstaver, vi har "tegnet" dem med neesen, med enden, og vi har ladet andre gaette,
HVAD det var, vi skrev. Alt sammen med godt udbytte, bade fordi det var morsomt, og fordi
det var rart at beveege kroppen pa forskellige mader, OG fordi man samtidig laerte noget. |
nogle klasser har jeg ladet elever, som havde stgrre eller mindre motoriske vanskeligheder
slutte af med at skrive bogstaverne pa tavlen, bade med abne og med lukkede @jne, og
jeg har leert dem at skrive bogstaver pa ryggen af hinanden. Ved at gore alt dette har jeg
stimuleret barnenes kinestetiske sans, og i dag ved jeg endnu mere end for, om hvor vig-
tigt det har veeret og fortsat er.

Alt det, som vi lzerer gennem vores krop ved at bruge den, husker vi pa en helt anden

made, end det vi blot far ind gennem vores gjne og vores grer.

Som det gamle kinesiske ordsprog siger:
Hvad jeg horer, det glemmer jeg.

Hvad jeg ser, det husker jeg.

Hvad jeg gor, det forstar jeg.
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Paedagogisk Kinesiologi tilfgjer imidlertid til alle de ovenstaende endnu en metode, som

jeg vil beskrive her, og som ogséa handler om "at gore" og derfor om at forsta.

Dine elever skal i gang med at lzere et nyt bogstav eller et nyt tal, og du vil gerne sikre dig,
at du har alle med, og at alle far en god oplevelse i forbindelse med indleeringen, og at de
virkelig far det laert. Du beder derfor alle om at rejse sig op og farst tegne det "nye" bog-
stav i luften med skrivehanden og derefter med den anden hand. Lad dem skrive det 8-10
gange eller til du ser, at det gar fint, og til eleverne selv maerker, at det gar fint. Serg for, at
de ser pa den hand, der tegner bogstavet, og at de holder deres hoved sa stille som mu-
ligt.
Fortseet saledes:

* Seet nu den ene fod godt ud til siden og sta derefter med lige megen veegt pa beg-
ge fadder. Straek armene frem foran jer, baj op i handleddene og leeg den ene hand
henover den anden pa sadan en made, at der dannes et "kikkerthul" mellem tom-
mel- og pegefingrene pa samme made, som da | skulle lave gvelsen med "det lig-
gende ottetal”.

* Se igennem dette hul, mens | fortseetter med at tegne bogstavet i luften (lad os
sige, at det er et "S"). Tegn bogstavet i sa stor en starrelse i luften som muligt. Brug
hele kroppen, kom ogsa godt ned i knae og serg for hele tiden at se igennem kik-
kerthullet

* Tegn jeres "S" i den store starrelse, indtil jeg giver jer en ny besked. Maerk hvordan
det bliver lettere og lettere at lave det (otte til ti gange vil almindeligvis veere nok.)

* Gar nu langsomt bogstavet mindre og mindre, samtidig med at kroppens bevaegel-
ser bliver mindre og mindre, indtil | til sidst star helt stille med kroppen og kun be-
vaeger heender, arme og gjne. Lav bogstavet 5-10 gange i den lille starrelse.

* Seet jer sa ned pa jeres pladser og skriv en hel reekke S'er pa et ark papir. Begynd
med at skrive et stort "S" helt ude til venstre pa papiret, og gor sa det naeste "S"
halvt sa stort, og fortseet hele tiden med at gore dem halvt sa store for hver gang,
indtil | ikke kan f& dem mindre, og der heller ikke er plads til flere.

* Fint. Nu skal | igen skrive et stort "S" ude til venstre pa jeres papir, men denne gang

skal det veere med lukkede gjne. Ogsa denne gang fortseetter | med at lave det nee-
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ste bogstav halvt sa stort, halvt sa stort igen og sa videre, indtil der ikke er plads til
flere pa papiret.

* Luk nu gjnene op og se pa jeres flotte bogstaver.

Lad eleverne slutte med at snakke om deres bogstaver og om det fantastiske i, at det nee-
sten altid lykkes for dem at skrive bogstaver med lukkede gjne lige sa flot, som de skriver
de bogstaver, de kan se, ja, sommetider endda endnu flottere. Forklaringen er, at de, nar
de skriver bogstaver med lukkede gjne, stotter sig helt og aldeles til deres kinestetiske
sans, til den kinestetiske funktion. Da "kroppen kan huske", sa kan handen ogsa huske,
hvordan bogstavet skal skrives. Den behgver slet ingen hjaelp af gjnene. Det, som du her-
ved har fat pa, er den sakaldt “kinestetiske hukommelse", og nar den del af hjernen forst
er aktiveret, sa "star bogstavet pa lystavlen", vel at meerke: uden stress.

Endnu et veerdifuldt supplement er falgende: lad eleverne sige bogstavets lyd og ogsa
sige bogstavets navn, samtidig med at de skriver det i luften og senere pa papiret. Derved
far de brugt alle sanser pa een gang: synssansen, hgresansen og den kinestetiske sans i
forbindelse med udferelsen af den motoriske funktion.

Det er det, man kalder multisensorisk indlaering, hvilket du sikkert kender til i forvejen og
nu bare ser anvendt i en lidt anden sammenhaeng.

Du kan derefter ga videre til at indleere det neeste bogstav paA samme made og saledes
supplere din bogstavindlaering med noget meget veerdifuldt nyt. Eleverne kan lide det, og
de vil altid pa bade det kropbevidste og det underbevidste plan huske bogstaverne som
noget rart og uproblematisk. (Der er jo ingen, der ser pa bogstavet, ingen der vurderer, om
det nu er lige sa paent som sidemandens!! Altsa: alt er lige godt, bare hver enkelt elev ger,
hvad hun eller han kan).

Ngjagtigt det samme kan ggres med hele stavelser og hele ord. Der er ingen grund til at

begreense metoden til enkelte bogstaver!

Kommentar
Nar jeg arbejder med voksne elever, sa viser det sig ofte til deres store undren, at muskel-

testen afslgrer, at der er stress forbundet med et eller flere bogstaver og/eller tal. Det be-
hagver slet ikke at have noget at gare med, at den voksne har eller som barn havde leese-

og staveproblemer eller matematikvanskeligheder. Arsagen kan ligge et helt andet sted.
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Dette var tilfeeldet hos kursusdeltageren, som ved muskeltesten viste sig at have proble-
mer med tallene 2 og 3. Hun undrede sig, havde aldrig haft nogen former for talproblemer i
skolen.

Mens hun lavede korrektionen, som selvfalgelig bestod i at skrive forst det ene og sa det
andet tal i luften, preecis som ovenfor beskrevet, holdt hendes tester hende pa panden og
pa baghovedet. Dette resulterede i, at hun pludselig stoppede op og udbrad: “NU ved jeg
det! Jeg stod jo i banken og skulle lane 2000 eller helst 3000 kr. Det var sa utroligt ubeha-
geligt, og jeg havde det sa darligt, fordi jeg blev behandlet sddan ovenfra og nedefter. Jeg
gnskede mig langt veek!"

Ved at lave gvelsen og ved at erkende sammenhaengen, uskadeliggjorde hun den gamle
stressor (situationen i banken), og fremover vil hun kunne klare at blive konfronteret med
tallene 2 og 3 i en hvilken som helst forbindelse uden nogen form for stressreaktion. Skulle
en anelse af det alligevel vise sig i “horisonten”, vil hun veere i stand til bevidst at veelge sin
fremgangsmade, som f.eks. kunne veere at sige: "O.K., nu er der noget, der begynder at
genere mig, men jeg vil ikke lade mig genere". Derved vil hun fremover kunne slippe for
stressreaktioner i kroppen i forbindelse med de pageeldende tal.

En anden voksen kursist undrede sig over, at muskeltesten viste, at bogstaverne H og K
frembragte stress-reaktioner. Hun forstod det ikke, far en anden kursist bad hende sige sit
navn. Sa "faldt 10gren”, som man siger! Hendes fornavn begyndte med H og efternavnet
med K. Til overflod arbejdede hun i HK!!

Der er ogsa historien om den voksne mand, som kom til mig med udtalte problemer i store
dele af kroppen, og som - ligeledes uden tidligere eller nuveerende vanskeligheder med
matematik - viste sig at have problemer med tallet 4. Mens han lavede den foreskrevne
korrektion, sagde han: "Nu er det pludselig klart for mig, hvad det handler om." Jeg holdt
ham pa panden og baghovedet, samtidig med at han fortalte mig om dét, som han nu "sa
sa klart for sig" (det var et kommunikationsproblem fra hans ungdom!!). Da han havde
"lukket op for" denne gamle erindring, set den i relation til sin aktuelle hverdag, kunne han
"give slip pa" en masse speendinger (= stress). Efter at have "tegnet" og skrevet tallet fire,
lavede han en pakraevet gvelse, der havde med hans gjne (og ikke med 4-tallet) at gore.
Desuden leerte han at massere sine grer, som beskrevet i kapitel 8). Disse meget enkle
ting samt en anelse hjeelp til at fa en enkelt skuldermuskel til at "give slip” var nok til at fa

samtlige smerter i ryg, knae- og hofteled til at forsvinde "som ved et trylleslag". (I parentes
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skal bemeerkes, at disse smerter havde eksisteret i mere end et ar og havde veeret util-

gaengelige for enhver anden form for behandling!)

Den pageeldende og jeg var lige overraskede over, at sa fa og simple gvelser kunne have
en sa eklatant effekt. Effekten var for ham sa overbevisende, at han aflyste sin neeste

"time” hos mig. Smerterne var veek og kom ikke igen!

Hvad du selv kan gore
Skulle du have en fornemmelse af, at der er et eller flere tal eller bogstaver, der "driller"

dig, f.eks. forbogstavet pa en person, som du har en besveerlig og stressfyldt relation til, sa
kan du roligt ga i gang med at uskadeliggare disse stressorer pa ngjagtig samme made,
hvorpa du laerte dine elever at forebygge opstaen af stress. Det hjaelper med garanti, og
hjeelpen seetter ogsa ind pa det underbevidste og kropbevidste niveau, sa disse fremover
ikke leengere snyder dig.

Kan du fa en eller anden til at holde dig pa panden og pa baghovedet, mens du tegner
bogstavet eller tallet i luften (eller umiddelbart bagefter), sa vil du fa et endnu sterre udbyt-
te af ovelsen.

Skulle du ikke have en hjaelper ved handen, kan du komme langt pa falgende made: in-
den du gar i gang med at lave gvelsen, holder du dig selv pa panden og pa baghovedet,
teenker pa det aktuelle tal eller bogstav og seetter samtidig dit ene ben ud til siden i et
skridt, saledes at du nu star i bredstaende stilling. Flyt derefter heenderne, hold den bred-
staende stilling og tegn/skriv dit "symbol" i luften pa samme made som far beskrevet. Pa
den made vil du kunne hjeelpe dig selv af med langt stersteparten af det emotionelle
stress, der var foroundet med det pageeldende bogstav eller tal. Ja, maske med det hele!

Det med at seette det ene ben ud til siden kan nok forekomme dig lidt meerkeligt. Forkla-
ringen pa, at man pa den made kan "fastholde" eller "lase" en situation (her: at holde pa
pande og baghoved) ligger i, at en meengde sma receptorer (modtageceller) i hofteled-
dene bliver aktiveret ved beveegelsen med at saette foden ud til siden. De "husker", hvad
der sker samtidig alle andre steder i kroppen, og de nerveceller, der blev aktiveret ved be-
raringen, er derved stadig aktiverede. Sanseapparatet er aktiveret, “mange sma lamper

lyser pa én gang"!

| et senere afsnit kan du laese mere om uskadeliggorelse af emotionelt stress.
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TIENDE KAPITEL

Handler om at slippe speendinger pa kroppens bagside

Mange mennesker (du er maske en af dem) bruger sig selv og deres krop pa sadan en
made, at de er smidige og beveegelige. De har en god balance, en god veegtfordeling
bade i stdende og siddende stilling, virker som om de hele tiden er i ligeveegt, bade nar de
eriro og i bevaegelse.

Andre mennesker har det modsat. Blandt disse er der mange, der er meget stramme pa
kroppens bagside, ikke alene i musklerne pa leeggens og larets bagside, men hele vejen
op langs med rygsgjlen, hele vejen op igennem nakken.

Den ovelse, som jeg vil forteelle om i dette kapitel, kan hjeelpe dem, der harer til den sid-
ste kategori, med at give slip pa spaendinger pa hele kroppens bagside. Skulle du hare til i
den forste kategori, kan jeg tragste dig med, at kapitlet alligevel ikke vil vaere spildt laesning
for dig. Dels har alle mennesker gavn af gvelsen, dels rummer teksten en del information,
som jeg tror, du vil finde interessant, dels vil du maske en dag have lyst til at leere gvelsen
videre til andre, der har brug for den.

De fleste af os kender til dette med at std med overstrakte knae ("sabelben"), at veere
"stive i nakken" eller "stivnakkede", at "ga i baglas" i stressede situationer og lignende.

Nedenfor vil jeg beskrive en ovelse, der kan afhjeelpe noget af det stress, der resulterer i
den slags kropslige reaktioner, og som desuden kan hjeelpe dig af med en hel del af den

fysiske dysfunktion.

Afspaendingsgvelse - solo
Forovelse, som kan give dig en idé om, hvordan det "star til" med musklerne pa bagsiden

af din krop.

NB. Laes gvelsen igennem, inden du gor den, og lav ikke forgvelsen, hvis du har proble-

mer med din ryg!

* Sta i et let bredstdende stilling, helst uden sko pa. Laeg dine haender under dine
balder og laft godt op i dem!!!! (Derved pabegynder du en let udspeending af dine
hasemuskler, og du far lettere ved at bevaege dig i hofteleddene.) Begynd nu at

lzene dig langsomt frem fra hofteleddene, sa langt du kan uden at bgje i ryggen
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Nar du ikke kan komme leengere, sa kan du begynde at bgje din ryg fremover og
nedefter. Slip med heenderne og lad armene haenge nedefter mod gulvet. Slip ogsa
i nakken og lad dit hoved heenge nedefter. Se hvor langt du nar ned. (I parentes
skal bemeaerkes, at det ikke betyder s& meget, om du mangler meget eller lidt i at na
gulvet, eller om du sagtens kan na. Det drejer sig bare om, at du far et mal for, hvor
langt du kan komme.)

Nar du har registreret, hvor langt ned, du kan na, og nar du har maerket, hvordan
det foles pa bagsiden af benene, overkroppen og i nakken, sa bgjer du godt ned i
kneeene og ruller derefter din krop langsomt opefter igen, til du ender i opretstaende

stilling

Derefter kommer du til selve ovelsen:

Seet dig pa gulvet eller pa en stol. Sidder du pa gulvet, sa sidder du som pa illustrationen.

Sidder du pa en stol, anbringer du dit ene bgjede ben, sa anklen stotter pa modsat bens

lar. | begge tilfaelde skal du nu i gang med at "nappe" dig selv pa bagsiden af benene.

Begynd med det ene ben, og begynd med achillessenen, lige nede over heelbenet.
Tag fat med tommelen pa den ene side og de fire andre fingre pa den anden side af
selve achillessenen og "nap" i den, fast og bestemt, ti til femten gange
Fortsaet derefter med at "nappe" dig selv op langs lsegmusklen, grundigt og godt,
indtil du nar kneehasen. Her tager du fat med begge heender, en pa hver side af
kneeet. Treek i senerne pa bagsiden af kneeleddet i kraftige ryk, ligesom en kontra-
bassist vil treekke i strengene pa sin bas. Ger ogsa dette ca. 10 gange, og fortseet
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pa samme made med begge haender op langs med bagsiden af laret, helt op til hof-
teleddet.

Gentag hele ovelsen tre til fire gange (eller mere, hvis du foler, at du har behov for
mere).

Nar du er feerdig med det ene ben, lav sa preecis den samme gvelse med det mod-
satte ben, grundigt og godt, og rejs dig derefter op.

Nu skal du i gang med dine skuldre og med nakken, dog ferst nar du har givet dig
lidt tid til at maerke varmen og afspeendtheden pa bagsiden af benene. Maske kan
du ogsa meerke, at dine knae nu befinder sig i en langt behageligere stilling, end de
plejer at veere.

Laeg sa din ene hand over pa den modsatte skulder og lav de mindste skuldercirk-
ler, du pa nogen made kan. Formalet er udelukkende at fa nakken til at give slip.
Lav ca. 20 cirkler med den ene skulder og derefter med den anden. Sta som vist pa
illustrationen, og husk at du skal lade den "ledige" arm haenge frit og afspaendt ned

fra skulderleddet.

Nar du er feerdig med hele gvelsen, sé skal du lave “forgvelsen" én gang til, saledes at du

kan finde ud af, om du nu kan na laengere ned til gulvet end for, og om det foles anderle-

des pa benenes og resten af kroppens bagside, end det gjorde, da du begyndte.

Det er min erfaring, at langt de fleste mennesker nu kan na lzengere ned (med mindre

bukserne er sa stramme, at de haemmer beveegelsen!), og at alle kan maerke en forskel.
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Ved gentagen og bevidst brug af avelsen vil du fa hjeelp til at blive mere smidig og fleksi-
bel, hvilket sikkert kan meerkes i bade hasemusklerne og i leenden. Du vil samtidig opna
en mere og mere helhjernet funktion, og din eventuelle "stivnakkethed" vil tage af, bade i

bogstaveligste forstand og i overfort betydning.

Afspaendingsgvelsen sammen med andre
Du kan lave gvelsen sammen med blot en enkelt anden person, og da kan det vaere en

stor fordel, at du forst laver gvelsen pa vedkommende. Nar hun/han derved har leert avel-
sen at kende, sa har du bagefter "fordelen" ved, at der nu er en, der kan lave den pa dig!
Det er ofte behageligt at kunne ligge ned og slappe helt af i sin krop, mens en anden per-
son "masserer" ens ben. Nar du har provet dette, s kan du senere hen veelge, hvilken af
de to muligheder, du foretraekker.

Veaer dog klar over, at det er vigtigt for os mennesker, at vi ogsa selv kan lave gvelsen,
ellers er det det for nemt senere at bruge "verdens bedste undskyldning" til ikke at fa gjort
noget: “Jeg kunne ikke, for der var ingen, der kunne gare det pa mig eller for mig!!!"

Du kan ogsa - som med alle de andre avelser - lave den med en hel klasse eller med en
starre gruppe voksne eller barn.

Er du i en klasse eller i en gymnastiksal, kan det veere en god idé at starte saledes:

* Vi skal nu arbejde lidt med musklerne pa bagsiden af kroppen. Disse muskler er
hos langt de fleste mennesker meget stramme, og de har sveert ved at give ordent-
ligt efter. Nar vi har faet dem udspeendt lidt, gjort dem lidt mere "elastiske", sa vil vi
have lettere ved at beveege os frit

* Stil jer med fodderne i bredstaende stilling og her godt efter, hvad jeg siger, og se
godt efter, hvad jeg gor." (Du demonstrerer derefter den "forgvelse", du selv har
lzert, saledes at du er sikker pa, at dine elever bagefter kan gore det samme og pa
samme made. Det er meget vigtigt, at du viser den forst, for at de kan tage hensyn
til deres rygge. Ogsa her geelder det nemlig, at skulle der veere en eller anden, der
har problemer med ryggen, sa skal vedkommende ikke lave denne lille indledende

"test". Den kan veere for belastende.)

Nar du selv har vist hvordan, siger du:
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Nu er det jeres tur. Bliv stdende med fodderne i bredstdende stilling og tag med
heenderne fat nedenunder jeres balder! Loft lidt op i dem (!), saledes at | far ud-
spaendt hasemusklerne pa bagsiden af larene en smule. P4 den made bliver det
lettere for jer at skulle bgje frem fra hofteleddene i stedet for udelukkende at komme
til at lave beveegelsen i laenden. Skulle der vaere nogen af jer, der har "vrovl" med
ryggen, sa pas ekstra pa at fa bajet godt i hofteleddene og lad eventuelt helt vaere
med at lave denne del af ovelsen.

Nar | har faet loftet sa godt op i jeres bagdel som muligt, begynder | roligt at lane
kroppen frem fra hofteleddene, sa langt | kan. Nar | ikke kan komme leengere, slip-
per | med jeres haender og fortsaetter fremover, som om | skulle lzegge maven ned
mod larene. Lad armene haenge afspaendte nedefter og se, hvor stor afstanden er
til gulvet, nar i er kommet til det punkt, hvor | ikke kan komme leengere.

Det er ligegyldigt, om | nar langt eller mindre langt ned, om afstanden til gulvet er
stor eller lille, om | kan lzegge handfladerne i gulvet, eller om | slet ikke kan na. Det
eneste, der betyder noget, er, at | laegger meerke til, hvor langt | nar, og hvordan det
foles i kroppen, iszer pa bagsiden af benene.

Nar | har meerket det, skal | bgje godt ned i en knaebgjning og derefter rulle ryggen
og hele kroppen langsomt op igen, til | nar oprejst stilling. Alt dette har | kun gjort for
at fa en idé om, hvor smidige eller hvor stramme, | er pa benenes bagside.

Seet jer derefter pa gulvet og bgj det ene knae pa en sddan made, at bagsiden af
lzeggen er afspaendt, og haelen hviler let mod gulvet. Det andet ben kan | blot an-
bringe i en stilling, der fales behagelig

Ga sa i gang med at nappe jer selv i achillessenen lige over heelbenet. Gor det
grundigt og godt. Brug tommelfingeren pa den ene side og alle de andre fingre pa
den anden side af achillessenen.

Nar | har gjort dette cirka 10 gange, fortsaetter | “napningen" op langs med leegmus-
klen. Serg for at underbenet stadig er afspeendt og nap godt til. Nar | kommer til
knaehaserne, skal | tage fat med to heender. | skal nemlig laegge tommelfingrene
oven pa knaeet og de fire andre fingre saledes, at de mgder hinanden nedenunder
kneeleddet. Treek nu hurtigt og bestemt udefter i de sener, der ligger pa bagsiden af
kneeet. Gor det pa samme made, som nar en kontrabassist treekker i strengene pa

sin kontrabas for at fa lyd fra den.
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Nar | igen har gjort dette cirka 10 gange, fortseet s med at lave de samme bevee-
gelser hele vejen op langs med bagsiden af laret, stadigveek grundigt og godt. Det
skal vaere sadan, at | meerker, at benet begynder at blive varmere.

Lav gvelsen tre til fire gange, og ga derefter over til det andet ben, hvor | skal gore

preecis det samme

Nar alle er feerdige, fortseetter du saledes:

Som

med:

Godt. Nu skal vi allesammen op at sta

Leeg jeres ene hand pa den modsatte skulder og lad den ligge dér med hele sin
veegt, saledes at skulderen bliver nede pa plads, mens | laver naeste del af avelsen.
Lav sa de allermindste cirkelbeveegelser med jeres skulder, som | pa nogen made
kan. De skal veere rolige og langsomme, samtidig med at de er bitte sma, fordi det
er tanken, at det ogsa skal veere nakken, der skal lgsnes. Lad den frie arm haenge
tungt og afspaendt nedefter og traek vejret roligt, mens | laver cirka 20 af disse skul-

dercirkler. Nar | er feerdige, sa fortseet pa samme made med den anden skulder.

afslutning skal du sa bede eleverne om at gare praecis det samme, som | begyndte

Stil jer igen med en lille afstand mellem fodderne, den samme som ved starten.
Leeg lige som for jeres heender ind under balderne, loft godt op i dem, saledes at
hasemusklerne igen bliver sa udspsendte som muligt. Leen nu kroppen godt frem fra
hofteleddene, sa langt | kan komme og slip derefter med heenderne, mens | fortsast-
ter med at bgje fremover, som om | skulle leegge maven ned mod larene. Armene
heenger hele tiden afspeendte nedefter mod gulvet, hovedet ligeledes. Nar | meer-
ker, at | ikke kan komme leengere, sa leegger | maerke til, om | denne gang er kom-
met laengere ned mod gulvet, end | gjorde, da vi begyndte, og | skal ogsa leegge
meerke til, hvor meget laengere | er kommet, og hvor meget anderledes, det foles.

Nar | har givet jer tid til at registrere dette, sa bgjer | igen ned i en god, dyb kneebgj-

ning, og derefter ruller | langsomt kroppen opefter, til | atter star oprejst.
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Nu er det vigtigt, at du lader dine elever forteelle om den forskel, de meerkede, og den for-
skel, de sa. Du vil efter alt at demme erfare, at langt over halvdelen af eleverne naede
lzengere ned mod gulvet i anden omgang end i farste, og du vil sikkert hgre alle forteelle

om, at det i hvert tilfeelde foltes bade lettere og behageligere at na dertil, hvor de nu kom.

| kan i gvrigt med stor fordel lave gvelsen en gang til, séledes at alle far endnu en chance

for at se og meerke forskel.

Bemeerkning
Der findes ogsa nogle andre gvelser, der kan hjeelpe dig med at give slip pa bagsidens

muskler. Du vil kunne lazese om dem i kapitel 13.

Kommentar
For at forsta hele baggrunden for denne gvelse kan det efter min mening veere ngdvendigt
at se pa hjernens funktion og se pa den ud fra en af de teorier, der danner en del af ONE
BRAIN-systemets fundament: den teori, der handler om funktionen af et hjerneomrade,
der benaevnes CIA, Common Integrative Area / det Feelles Integrationsomrade. Dette om-
rade ligger mellem de sensoriske, visuelle og auditive associationsomrader. Det modtager
nerveimpulser fra disse omrader, saledes at vores almindelige tankeprocesser kan tage
form pa baggrund af disse sansemeaessige input og pa denne basis sastte motorisk hand-
ling i gang.

Med forfatternes (Gordon Stokes' og Daniel Whiteside's) tilladelse bruger jeg pa dette
sted en af illustrationerne fra bogen ONE BRAIN (1985).
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CIA

Pa denne tegning ses bl.a. tydeligt CIA, Common Integrative Area, som er beliggende lige
bag ved den gverste halvdel af gret pa (oftest) venstre side af kraniet. Stokes og Whitesi-
de gor i deres bager (litteraturlisten nr.1 og 2) ngje rede for dette omrades funktion, sa her
vil jeg blot sige folgende: fungerer dette omrade, som det skal, sa de forskellige sanseind-
tryk bliver velintegrerede, sa er vi i stand til ikke alene at fa forhjerne og baghjerne til at
samarbejde, men ogsa de to hjernehalvdele (hemisfeerer), for derved at kunne bruge
HELE vores hjerne som EEN hjerne/ONE BRAIN. Vi bliver nemlig i stand til at opfatte de
input, der kommer til vores pandelap, hvor vi "ser" ting klart, hvor vi teenker og opfatter be-
vidst og associerende, og til at samordne alle disse indtryk uden at lade dem undertrykke
af automatiske reaktioner opstaet i forbindelse med tidligere tiders negative erfaringer.
Fungerer CIA, som det skal, sa er samarbejdet mellem for- og baghjerne i orden. Er sam-
arbejdet i orden mellem for- og baghjerne, sa far vi ogsa en storre mulighed for at fa oget
gang i integrationen af hgjre og venstre hjernehalvdeles funktioner, allermest muligheden
for at fa tilgang til den analoge (oftest hgjre) hjernehalvdels ikke-demmende, kreative funk-

tioner.
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Fungerer CIA, det feelles integrationsomrade, derimod ikke som det skal, sa vil der veere
tale om en blokering af integrationen af de mange sanseindtryk, der strammer os i mgde.
Vi far en adfaerd, der er behersket af stress-reaktionerne kamp, flugt, "frys”, en adfeerd, der
er preeget af, at det er den "automatiske pilot", der styrer. En adfaerd, der er styret af, at vi
bare "reagerer som vi plejer”, og af at vi bilder os ind, at sddan ma og skal det veere!

Er vi fri for blokeringer pa CIA, sa bliver hele vores funktion, vores adfeerd helhjernet, ikke
blot i en lzese- og stavemaessig forstand. men i generel forstand. Vi bliver nemlig i stand til
at treeffe bevidste valg og derved til at forme den fremtid, som vi virkelig onsker for os selv.
En fremtid med vaekst og udvikling.

Sagt pa en anden made: nar Det Feelles Integrationsomrade (CIA) fungerer som det skal,
sa VED vi, hvad vi FOLER, ved alt det, som vi SANSER (harer, ser, smager, maerker etc.).
Dette er sa baggrunden for, at vi kan undga at blive "lgbet over ende" af vore uundgaelige
stressorer. Det giver os sa igen nogle veesentlige forudsaetninger for, at vi kan holde op
med at fornaegte vore vanskeligheder og i stedet "se dem i gjnene" uden frygt, saledes at
vi kreativt, d.v.s. helhjernet kan ga i gang med at forandre os.

Som jeg skrev i indledningen:
Vi kan

vi vil

vi tor

— 0g Vi gleeder os!

Sammenhangen
Hvordan er nu sammenhzengen mellem den gvelse, som du lige har laert og ogsa lavet, og

CIA?

Jeg er ikke sikker pa, at jeg kan give dig hele forklaringen, men du far i hvert tilfeelde en,
der - tror jeg - kan bringe dig et langt stykke ad forstaelsens vej.

Du har laest om, hvad der sker, nar CIA fungerer, som det skal, og du husker, at hvis om-
radet ikke fungerer, som det skal, sa reagerer vi, som vi altid gor, nar vi er under stress: vi
korer pa vores "automatiske pilot", den der hjeelper os til at “overleve for enhver pris". Det-
te vil sige, at vi, hver gang vi mader en stressor, som en gang tidligere har forarsaget en
stress-reaktion i vores krop, sa husker vore celler den specifikke reaktion, der var forbun-
det med den specifikke stressor, som vi mgdte pa netop det tidspunkt, og de husker ogsa,
at netop denne reaktion var grundlaget for overlevelse. Derfor seetter den automatisk ind

igen, hver gang vi mgder den omtalte stressor, og det sker uden nogen form for overvejel-
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se, dvs. uden at pandelappen “kommer til orde" med sin bevidste, associerende teenk-

ningsfunktion.

Det vi taler om her, er de emotionelle stressreaktioner, der opstar, nar vi oplever smerte,

frygt eller frygt for (mere) smerte, og denne smerte kan vaere savel fysisk som psykisk.

Vi bliver stive af skreek,

vi stiver os af,

vi fryser fast,

vi star som lamslaede,

vi gor, hvad vi kan, for at holde os oppe,

— 0g meget mere af den slags.

Den emotionelle smerte eller frygt ledsages, som udtrykkene angiver, af en fysisk, dvs.
rent kropslig, reaktion, og det er denne kropslige reaktion, denne fastlasning, vi opheever,
nar vi laver gvelsen, der far os til at give slip pa speendingerne pa kroppens bagside. Nar
vi slipper disse speendinger, sa er vores beveegelsesmulighed starre, vi kan "se os om-
kring" og fa gje pa nye muligheder. Pa samme made som psyke og emotioner pavirker
vores krop, sa pavirker vores krops tilstand, vores kropsholdning og vores rent fysiske ud-
foldelse ogs& vores psyke og vores emotioner. Arsag og virkning kommer hinanden i

mode!

Vi anvender derfor den gvelse, som du har leert ved lzesningen af dette kapitel, som en
korrektion, nar vi ved vores paedagogisk kinesiologiske testning finder, at der er tale om en
blokering af energi pa CIA. Min erfaringer er, at gvelsen virker efter hensigten, dvs. virker
godt, og da jeg samtidig ved, at alle kan have gleede af den, giver jeg den gerne videre i
kursus- og foredragssammenhaenge, og derfor ogsa til dig, der laeser denne bog.

Sparger du om, hvorfra jeg har denne viden om, at alle kan have gleede af ovelsen? Jo,
det skal jeg sige dig: dels har jeg selv mange erfaringer med at leere kursusdeltagere gvel-
sen, dels far jeg mange tilbagemeldinger fra kursusdeltagere om, at ogsa de med godt re-
sultat har givet gvelsen videre. Tilbagemeldingerne handler om oplevelse af storre smidig-

hed, ophgr af benstillingen "overstrakte knae", bedre cirkulation osv.
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Jeg vil derfor slutte dette kapitel med at sige: vi har vel alle brug for at vaere mere fleksible
i stramme led og muskler og for at bevare en allerede erhvervet fleksibilitet. Vi har vel alle
brug for at kunne beveaege os frit og at vedblive med at kunne det, og vi vil vel alle gerne
kunne opna en starre bevaegelighed og fleksibilitet i vort sind.

Da jeg mener at vide, at alle har det sadan, sa gentager jeg: lav blot gvelsen og laeg selv
meerke til den forandring, der efter alt at demme gradvist vil indtreeffe ved jeevnlig og gen-
tagen brug af "napningen" og skuldercirklerne. Husk at starte og slutte med at checke be-

veaegelsesudslaget!
Ovelsen er i ovrigt uovertruffen som indledning til andre udspaendingsevelser for ha-

semusklerne. Hvis mennesker derimod ved med sig selv, at de er hypermobile, sa vil de

maske automatisk fraveelge avelsen. Lyt til kroppen. Den har svaret!
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ELVTE KAPITEL

Handler om kroppens elektromagnetiske felt

Den neeste gvelse kan hjeelpe dig til bedre at kunne klare at holde det elektromagnetiske
felt, der notorisk findes uden om din krop, intakt, selv nar du er mellem mange mennesker,
der hele tiden er i bevaegelse omkring dig. Det er en situation, som langt de fleste menne-
sker kender fra deres hverdag: pa arbejdspladsen, i trafikken, pa indkeb og lignende ste-
der. Det generer os ikke, hvis vi er i balance, men af og til er vi ikke helt sa afbalancerede,
som vi kunne gnske o0s, og i sadanne situationer kan vi have brug for at tilvejebringe den-

ne balance og fjerne stressreaktionerne fra vores krop.

Afspaendingsovelse - solo

* Seet dig pa en stol i god balance, sédledes som du plejer at gore ved starten af en
gvelse
* Leeg din ene hand, séledes at den daekker navleomradet. Leeg samtidig din anden
hand pa pandepunkterne: tommelfingeren pa det ene og pege- og langfinger pa det
andet (eller hele handfladen pa panden). Husk at det som ssedvanlig skal vaere en
meget blid bergring.
* Sid stille og roligt pa denne made i et minut eller mere og serg for samtidige rolige
ind- og udandinger.
Har du et akut brug for gvelsen, vil du sikkert kunne maerke, hvordan du langsomt
kommer til at fole dig "bedre tilpas", mere "hel”. Skulle du ikke have et akut brug for
ovelsen, men bare have lyst til at lave den for "at prove den af", sa er du nok ikke i

stand til at maerke, at der sker nogen forandring overhovedet.

Har du haft brug for gvelsen, og maerker du, at du gradvist foler dig bedre tilpas, vil du
maske ogsa kunne maerke, at der sker noget under dine fingerspidser pa panden. Du har
jo efterhanden faet flere erfaringer med at holde pa pandepunkterne, og maske er du nu i
stand til at maerke pulsationen under dine fingerspidser.

Den foles som en slags stille vibration, en let sitren, en svag pulserende rytme. Maerker du
den, og meerker du, at den er synkron, dvs. at den er ens pa begge sider af panden, sa

ved du, at energien igen strammer frit til din hjerne. Blokeringen er opheevet.
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Skulle du endnu ikke have den slags fornemmelse i dine fingerspidser, sa fortseet blot
med at meerke efter, hver gang du holder ganske let pa dine egne eller pa en andens pan-
depunkter. Pludselig en dag vil du meerke det, og derefter vil du kunne blive ved med at
gore det. Lad veere med at anstrenge dig for at maerke det. Veer blot aben for muligheden

for, at det sker en dag, for eller senere.

* Under alle omsteendigheder: hold fingrene pa pandepunkterne i mindst et minut,

eller til du naesten automatisk tager et dybt andedraet, neermest et suk.
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Afspaendingsgvelsen sammen med andre
Du kan, som jeg for har neevnt, delagtiggere andre i de erfaringer. du selv har gjort, nar du

har lavet gvelsen. Fortael om, hvordan du har gjort, i hvilke situationer, og hvordan gvelsen

har virket for dig.

Er du leerer, eller har du pa anden made forbindelse med grupper af barn eller voksne, sa

kan du gore saledes:

Inden vi nu skal videre med vores arbejde, vil det veere en fordel for os allesammen,
at det energifelt, der ligger uden om vores krop, er sa "helt", at det, dvs. at vi, kan
klare, at der i denne time vil veere meget beveegelse i rummet. Er nogle af jer alle-
rede stressede, fordi energifeltet allerede er blevet forstyrret i en ret hgj grad, enten
i trafikken pa vej herhen, i frikvarteret (hvis gruppen har haft et sadant) eller i kanti-
nen (hvis det er der, gruppen kommer fra), sa vil gvelsen blot veere endnu mere
neadvendig. Den vil hjeelpe os alle til at fa energien til atter at stramme frit igennem
kroppen og herigennem op til hjernen, sa den igen kan teenke klart og handle deref-
ter.

Ga denne gang sammen to og to. Den ene af jer bliver siddende pa sin stol i god
balance, mens den anden rejser sig op og stiller sig ved siden af sin makker eller
traekker sin stol hen ved siden af makkerens.

Hvis det er i orden for jeres makker, dvs. hvis | far tilladelse dertil, kan |, der er
"hjeelpere”, nu leegge jeres ene handflade pa jeres makkers navleomrade og den
anden hands tommel- samt pege- og langfinger pa hans/hendes pandepunkter.
Husk at | skal holde ganske blidt, som om | holdt pa en sommerfuglevinge eller no-
get andet meget fint og skragbeligt.

Lad jeres haender ligge dér i ro, indtil jeg siger, at | skal flytte dem. Det vil vare et
sted mellem et og to minutter.

Mens | star eller sidder saledes, skal | koncentrere jer om, hvad | faler under jeres
fingerspidser. Maske vil | kunne fgle en ganske svag pulserende rytme. Hvis | kan,
vil | sikkert synes, at det er morsomt at maerke denne svage pulsation, ligesom om
der er noget, der "snurrer" under jeres fingre. Hvis | ikke kan maerke noget, sa skal |
vide, at det alligevel virker godt for jeres makker. | hjeelper hende/ham med at beva-
re energifeltet rundt om kroppen i fin balance, eller maske ger | mere end det. Ma-
ske hjeelper i oven i kabet med til at fa dette energifelt til at blive "helt" og til atter at

veere som et beskyttende lag rundt om kroppen, saledes at jeres makker igen
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kommer til at fgle sig godt tilpas og til at kunne fungere godt i det samarbejde, vi

skal i gang med.

Nar der er gaet et sted mellem et og to minutter, hvor alle har veeret helt koncentrerede om

at holde pa deres makkers pandepunkter og navieomrade, siger du:

* Alle, der sidder ned, tager nu en god dyb indanding, og samtidig med, at | ander
dybt ind, fierner jeres makker sine hzender fra jeres pande og mave. and godt ud
bagefter. Sid et gjeblik og nyd den ro, der kom i hele jeres krop.

* Byt derefter om, sadan at de, der for sad ned, nu star op (eller eventuelt ogsa sid-

der), og de, der for stod op, nu sidder i god balance med ryggen lang.

Du forteeller nu igen, hvad der skal gares, og leder dine elever igennem gvelsen pa sam-
me made som far.

Nar | er helt feerdige, er det vigtigt, at | snakker om, hvad eleverne folte i deres krop, og
om hvordan de oplevede forandringen, roen. Forteel dem, at denne gvelse er praktisk at
kende og at anvende, nar de af og til synes, at der er alt for meget uro rundt omkring dem,
og nar de gerne Vil gare noget for at fole sig bedre tilpas. Forteel dem ogsa, at de sagtens

kan gare gvelsen selv, at det ikke er ngdvendigt med en makker - men oftest rart!

Kommentar
Hvad er nu al den tale om et energifelt rundt om kroppen? Jo, energierne, som stremmer
igennem vores krop langs med meridianerne, fra akupunkturpunkt til akupunkturpunkt,
stremmer ogsa uden om vores krop. Denne energi kan rent faktisk males, meerkes, ja, en-
dog fotograferes. Den er hele tiden i bevaegelse, preecis paA samme made som blodet, lym-
fen, andedraettet, nerveimpulserne hele tiden er i bevaegelse inden i vores krop. Det er et
dynamisk, ikke et statisk felt.

| folge den gamle orientalske filosofi tager energistrammenes samlede beveaegelse form
af et 8-tal, et 8-tals formet monster, der hele tiden krydser hen over vores midtlinje: fra
skulder til hofte, fra hofte til fod, fra top til td. Den stremmer ogsa pa siden af kroppen, over

hovedet, under fodsalerne, ud for hvert eneste led. Kort sagt: over alt!

Denne energi strammer sa vel uden for kroppen som inden i kroppen, og den omgiver
kroppen med et beskyttende felt. Er dette felt intakt, og det er det, nar vi faler os godt til-
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pas og i god balance, sa bliver vi ikke stressede, selv om feltet skulle blive forstyrret. Er
feltet derimod "hullet", fordi energistrammen er blokeret et eller flere steder, sa er der dele
af vores overflade, der mangler sin beskyttelse, og sa er det, at kroppens alarmberedskab
saettes ind, sddan at vi reagerer med den for omtalte "kamp, flugt eller frys” som svar pa
vores frygt.

@velsen har vist sig at have en god effekt, sdledes at forsta, at den hjaelper os til at fa
ophaevet de energiblokeringer, der har med feltet at gore, og den far os derved til at fole
os veltilpasse igen, saledes at vi er klar til at ga i gang med naeste opgave uden risiko for
at opleve negativt emotionelt stress.

Hele filosofien om energiernes strom igennem vores krop og i de beskrevne 8-tals for-
mede forlob, stammer som for neevnt fra den orientalske verden, neermere bestemt fra
Kina. Nogle henregner dog tanken om 8-tals energien til den tibetanske filosofi.

Hvis du er bekendt med tanken om vores Chackrer, der har bestemte farver, og som kan
fotograferes med bestemte kameraer, sa kan du sikkert se en sammenhaeng mellem
energistrammene inde i og udenfor kroppen og Chakrerne, som ses som kroppens forbin-
delse til den ydre verdens energi. Hvis du ogsa ved noget om de forskellige meridianers
tilhgrsforhold til kroppens og hele universets elementer, sa kan du ogsa relatere denne og

andre gvelser til leeren om De fem Elementer: Ild, Jord, Metal, Vand og Tree.
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TOLVTE KAPITEL

Handler om "cross crawl" (krydset bevaegelsesmgnster)

Nu skal vi videre til det, som mange mennesker iseer forbinder med kinesiologi, nemlig den
gvelse, der hedder "cross crawl". Direkte oversat betyder det "krydskravl', dvs. det at
"kravle i et krydset beveegelsesmgnster". Det skal dog allerede her understreges, at ud-
trykket ikke alene bruges om deciderede kravlebevaegelser, men ogsa om "krydsede be-
veegelsesmanstre" i stdende og siddende, savel som i liggende stilling.

Rent neurologisk set er disse bevaegelsesmonstre nemlig de samme:
en krydsning af midterlinjen, en involvering af begge kropshalvdele pa samme tid i diago-
nale bevaegelser, hvilket ogsa vil sige, en involvering af begge hjernehalvdele i et samar-
bejde.

Eksempler pa krydsede bevaegelsesmanstre kan ses pa tegningerne nedenfor.
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Nar jeg vil tale om denne gvelse og vil szette dig igang med at lave den, sa stader jeg for
forste gang under skrivningen af denne bog pa et mindre problem. Dette bestar i, at det
IKKE er ALLE mennesker, der vil have et virkeligt godt udbytte af at lave cross crawl!! Der
er oven i kabet nogle mennesker, bgrn savel som voksne, som vil blive treette og "forvirre-
de" af at lave den i leengere tid. Det vil jeg komme naermere ind pa senere i dette kapitel,
men forst vil vi sammen se pa hvem, der vil have gleede af den og hvem, der virkelig vil
profitere af den. Svaret er klart: det vil de mennesker, som igennem deres udvikling er naet
til det motoriske udviklingstrin, der hedder “automatisk selvfalgelighed", ogsa karakterise-
ret ved et “asymmetrisk bevaegelsesmgnster uden medbeveegelser". Er et menneske naet
til dette udviklingstrin, og er det fri for stress, sa vil det i langt de fleste tilfeelde kunne klare
at lave cross crawl gvelser uden at opleve disse som andet end en rar udfordring. En ud-
fordring, som man (yderligere) vil kunne profitere af. Er man imidlertid af den ene eller den
anden grund ikke naet til det "asymmetriske bevaegelsesmgnster uden medbevasgelser",
(hvilket selvfalgelig ogsa kan ses hos sma barn, som endnu ikke har naet kravlestadiet!)
eller er man blevet mgdt af en stressor pa et tidspunkt, hvor gangbevaegelser eller andre
krydsede beveegelsesmanstre var involveret i situationen, sa er man efter alt at demme en
sakaldt "pasgeenger". Dette vil sige, at den psedagogisk kinesiologiske muskeltestning vil
vise, at det ikke vil medfore nogen form for stress-reaktion at udfere "pasgangsbevaegel-
ser"'/"homolateralt" eller “ipsilateralt crawl": testmusklens "evne til at holde” vil veere bibe-
holdt. Det vil derimod give en stress-reaktion, der manifesterer sig i kroppen, at skulle ud-
fore cross-crawl-gvelsen: musklen reagerer ved at "slippe”..

Alt dette er tegn pa, at det rent neurologisk betingede krydsede "flow" mellem de to hjer-
nehalvdele er blokeret, at samarbejdet er blokeret. Hvor det under normale omstaendighe-
der er saledes, at hver hjernehalvdel kender sin funktion i et samarbejde, sa sker der nu
det, at den ene i stedet for begynder at "blande sig i" og "kontrollere" den andens funktion.
Det vil i folge hjernens natur naesten altid veere den digitale, kontrollerende hjernehalvdel
(det er oftest den venstre), der i sadanne situationer far overtaget, og derfor gar det ud
over det naturlige rytmiske bevaegelsesmonster. Dette har for stgrstedelen til huse i den
ikke-dgmmende analoge hjernehalvdel (oftest den hgjre), som jo ogsa rummer oplevelsen

af vores krop i tid og rum.
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Det er kun de mennesker, der i bevaegelsesmaessig forstand har et frit og ublokeret neu-
rologisk flow mellem de to hjernehalvdele, som vil have hel og fuld gleede af at udfare

cross-crawlbevaegelser som en gvelse!

Hvad s& med de andre? Dem, der er pasgeengere? Kan man i gvrigt se, om de er pas- el-
ler krydsgeengere?

Jeg vil besvare det sidste spargsmal forst: "Af og til, men langt fra altid, med mindre man
kender til den kinesiologiske muskeltestningsprocedure."

Ganske fa gar sadan, at de forer samme sides ben og arm frem samtidig. Her kan man
Se, at de er pasgaengere.

Andre mennesker gar sadan, at man kan have en formodning om, at der er stress for-
bundet med gangfunktionen. Af disse gar nogle med haenderne i bukselommerne, andre
gar med armene teet ind til kroppen uden frit medsving. Nogle gar med heenderne pa ryg-
gen, andre altid med armene over kors pa brystet, og andre svinger kun med den ene arm,
nar de gar.

Disse og lignende gangmanstre vil kunne give dig en mistanke om, at du har at ggre med
et menneske, der vil kunne have glaede af en mere omfattende kinesiologisk testning og
eventuel afbalancering. Afhold dig fra at gere det selv, med mindre du har veeret pa kurser,
hvor du har leert denne testning og afbalancering til bunds.

Det er her som alle andre steder ngdvendigt at veere sikker i sin muskeltestning, og det
kan ikke nytte noget at ga i gang med en testning, blot fordi man har set en anden demon-
strere, hvordan det gares!

Det var svaret pa det andet spergsmal, og nu kommer vi sa til svaret pa det forste
sporgsmal, der lgd: "Hvad sa med de andre?"

De andre, dvs. pasgeengerne skal efter min mening helst testes og afbalanceres med
peedagogisk kinesiologi eller en anden kinesiologiform (modalitet). Nar en sadan afbalan-
cering, den sakaldte re-patterning nemlig har fundet sted, sa kan de tidligere pasgaengere
fremover veere med til alle cross-crawl ovelser og have et virkelig godt udbytte ud af dem.
Ja, efter en afbalancering skal gvelserne faktisk helst gores hver dag for derved at under-
bygge effekten af selve afbalanceringen. (Denne afbalancering bestar en ngje sammensat
kombination af kropsbevaegelser og sjenbeveegelser pa ofte flere forskellige alderstrin
samt en gvelse, der "forankrer" den erhvervede integration af de to hjernehalvdeles funk-

tioner. Da du, som for naevnt, skal have laert og treenet muskeltestning for at kunne afgare
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om en sadan afbalancering skal finde sted, veelger jeg at udelade en nsermere beskrivelse
af afbalanceringen. Den ma leeres pa kurser!)

Skulle du imidlertid have lyst til at lave cross-crawl gvelser med en gruppe mennesker,
evt. med en hel klasse, sa skal du vide, at du roligt kan lade alle veere med til at lave ovel-
sen i et minuts tid — eller der omkring. Selv ikke den mest “inkarnerede" pasgaenger vil
kunne tage skade af et minuts cross crawl gvelser! De vil pa den anden side bestemt hel-
ler ikke have nogen gleede af at gore mere, sa du skal kun saette ind med ovelser og tree-
ning i et starre omfang, hvis du er sikker pa, at alle deltagerne er parat til det.

| klassen kan du derfor roligt lave cross crawl ovelser med alle elever i ca. et minut. Skul-
le der veere nogle, der har ekstremt sveert ved denne koordination, sa kan det veere en idé

at lade dem saette sig ned og se pa eller at give dem en hjaelpende hand.

Konklusion pa cross crawl-gvelser

Nar du arbejder sammen med andre
Arbejder du med gvelsen som en del af et gvelsesprogram i en klasse eller med en grup-

pe voksne i anden sammenhaeng, sa undga at forcere noget. Saet noget god rytmisk mu-
sik pa, syng en sang eller nyn en melodi, mens | laver gangbevaegelser pa stedet eller en
af de andre variationer, som | kan se pa tegningerne.

Hvis alle synes, at det er dejlige ovelser at lave, sa fortsaet bare. Skulle der imidlertid
vaere mennesker, der dels har sveert ved at lave cross cravl gvelsen, dels synes, at de bli-
ver forvirrede af den, sa kan du lade dem stoppe og ngjes med at se pa, indtil du gar over
til andre og lettere gvelser.

Er du i en situation, hvor du har mulighed for at arbejde mere grundigt med et sadant mo-
torisk problem, men ikke selv kan anvende kinesiologisk testning, sa har jeg et andet for-
slag: teenk pa reekkefglgen i et barns motoriske udvikling og lav sa et evelsesprogram, der
lader barnet gennemarbejde alle disse udviklingstrin igennem dit gvelsesvalg!

Efter min mening vil andre motoriske traeningsprogrammer, som f.eks. "Trille - krybe -
kravle" programmer vinde meget ved at fa en tilfgjelse. Jeg siger det, fordi jeg i forbindelse
med mit kinesiologiske arbejde har haft med mange elever at gare, som var "pasgeengere"
til trods for mange timers forudgadende motorisk treening efter de allerbedste hensigter og
metoder.

Den for mig at se ngdvendige tilfgjelse bestar af to ting:
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* En masse arbejde med videreudvikling og fortsat treening af den kinestetiske sans
eller funktion. Nar den er pa plads, sa vil motorisk treening fa en langt storre effekt

pa langt kortere tid

| det hele taget skal barnets motorisk-perceptuelle udviklingsprofil veere i balance, dvs. at
barnet skal vaere kommet lige langt pa alle omrader, forend man kan saette ind med en

treening af det grovmotoriske aspekt.

* Nar du treener grovmotorikken, sa begynd i bunden, nemlig med massebevaegel-
sesmonstrene. Det er ikke spor sveert! En plade eller et band med rar, blid musik
saettes pa, og du giver dine elever besked om at ligge pa ryggen (eller maske pa
maven) og lave bevaegelser med arme og ben. Det er nok allerbedst, hvis de be-
gynder med at beveege én arm eller ét ben af gangen. Leer dine elever at meerke, at
resten af kroppen godt kan vaere med i beveegelserne, selv om det hovedsageligt er
arme og ben, der arbejder! Teenk pa det spaede barn, der ligger i sin seng eller pa
et puslebord! Det er den slags bevaegelser, jeg mener. Vi ved jo, at disse beveegel-
ser er ngjagtigt koordinerede med lyden af stemmer - eller af musik - omkring bar-

net.

Nar dine elever kan lave disse bevaegelser og fortseette med at lave dem, selv om du stil-
ler dem sporgsmal, og selv om de skal svare, sa mener jeg, at de er naet igennem mas-
sebeveegelsesfasen. Det kan tage kortere eller leengere tid. Nar de kan ovennaevnte ting,
sa kan du fortseette med at lade dem lave symmetriske beveegelser pd samme made. Det
vil sige pa ryggen eller pa maven, til musik og til de nar en sa hgj grad af automatik pa
dette beveegelsestrin, at de ogsa her kan besvare spgrgsmal, uden at det gar ud over
‘rytmen" i beveegelserne. Det kan veaere at lgfte begge arme eller begge ben samtidig.
Ogsa hoppe- og gyngebevaegelser harer med her pa et eller andet tidspunkt.

Nar du ser, meerker og foler, at ogsad den symmetriske fase er gennemarbejdet, Sa kan
du ga over til trille- krybe- og kravlegvelser, og efter alt at demme fa et virkeligt fint resultat

ud af disse.

Jeg ved, at det kan synes for omsteendeligt, og jeg ma indreamme, at jeg ikke selv har vee-

ret i en situation, hvor jeg har pravet lige preecis denne fremgangsmade af. Den er mere et
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produkt af viden og erfaringer, kombineret med fantasi og lyst til at udnytte muligheder - og

til at saette en proces i gang, der kan give det for eleverne bedst mulige resultat.

Det er imidlertid langt enklere og hurtigere at na til at velkoordineret cross crawl beveegel-
sesmanster ved hjeelp af kinesiologien! Pa mellem 5 og 20 minutter aendrer vi et symme-
trisk beveegelsesmonster til et neurologisk velkoordineret krydset beveegelsesmanster!!!
Og det holder - ikke bare i dag, men ogsa i tiden fremover, og det vil fa en daglig stimula-
tion gennem alle elevens bevaegelser, som nu svarer til forudseetningerne. Vi kan ogsa
sige det omvendt: forudseetningerne er i orden, for at de grovmotoriske beveegelsesfunk-
tioner kan blive en fortsat positiv stimulation, fordi eleven er blevet stress-fri, og fordi ener-

giblokeringerne er ophaevede.

Med den viden, som du har nu, kan det veere, at du synes, at det kan veere en god idé at
foresla, at de elever, der har vanskeligheder med koordinationen, far mulighed for at blive
kinesiologisk testet og (om ngdvendigt) afbalanceret). Eller du kan maske fa fat pa en
konsulent, der kan teste hele din gruppe eller din klasse for dig. Nar alle er blevet testet,
og afbalanceringen, ’repatterning’, har fundet sted hos de fa, hvor det viser sig at vaere
neodvendigt, sa kan du veere sikker pa, at det neurologiske og energimaessige "flow" mel-
lem de to hjernehalvdele foregar frit og ublokeret hos alle. Dette vil veere dejligt for dine
elever, og det vil medfere, at du sa selv star langt friere i dit ovelsesvalg.

For eleverne vil det ikke bare sige, at de nu far lettere ved at koordinere deres bevaegel-
ser. Det vil ogsa sige, at samarbejdsprocessen mellem hemisfaererne foregar saledes, at
den danner baggrund for den bedst mulige indleering af forskellige feerdigheder, herunder
ogsa laesning. Sa leenge der eksisterer neurologiske og energimaessige blokeringer, vil der
hejst sandsynligt ogsa veere emotionelle blokeringer, og disse vil - hver for sig eller/og
sammen - veaere en fremtreedende arsag til savel leesevanskeligheder som til mere gene-

relle vanskeligheder.

Nar du arbejder med dig selv
Her geelder preecis det samme. Lyt til din krop og lseg meerke til, hvad den har brug for, og

hvad den har gleede af og afpas sa gvelsernes meengde og art samt gvelsestidens varig-
hed efter dette.
Bliver du selv forvirret af at lave avelsen, og bliver du i gvrigt treet af at ga eller lgbe eller

efter gymnastiktimer, sa find en, der kan teste og - om ngdvendigt - afbalancere dig. Den-
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ne afbalancering skal veere grundig, og du skal sikre dig, at den har forste prioritet, dvs. at
det netop er det, der skal gores forst. Det kan ske, at der skal afbalanceres pa andre om-
rader, forend der tages fat pa beveegelsesmanstret. Muskeltesten vil afgare det.

Soerg ogsa for, at afbalanceringen er malrettet, og at den er sa grundig, at du ogsa bliver
testet for blokeringer, der ligger gemt i cellernes hukommelse. Det er nemlig forst, nar der
er "gjort helt rent bord", dvs. forst nar muskeltestningen fortzeller, at du nu ogsa er fri for
blokeringer og ubalancer fra dine yngre alderstrin, at du kan veere sikker pa, at dit neuro-
logiske krydsede bevaegelsesmoanster vil fortsaette med at forega med automatisk selvfal-

gelighed, upavirkeligt af alle dine tidligere og nuveerende stressorer.

Det var korrektioner af pasgaengere, som jeg oplevede pa mit farste kinesiologikursus helt
tilbage i 1980, der fik mig til at udbryde: "Dette system vil "mine" motorisk usikre og lae-
sesvage elever have mere gleede og storre udbytte af end af almindelig motorisk traening."
Det har vist sig at holde stik, og derfor bliver jeg/vi ved med at arbejde med den paedago-
giske kinesiologi og dens mange forskellige afbalanceringsteknikker og med at videreud-

vikle dem.

Bemaerkninger

Pa en kursusdag for en kommunes leerere var jeg inviteret til at fortaelle om Paedagogisk
Kinesiologi. | den forbindelse bad jeg alle deltagerne om at lave cross crawl i et minuts
tid. Derefter spurgte jeg, om der var nogle, som syntes, at det var sveert. En 4-5 stykker
rakte handen op, og jeg bad dem komme op pa ”scenen”. Min kinesiologiske test viste,
at der var en af disse, som var "pasgaenger”. Jeg lod ham lave den kombination af gan-
govelser, som var ngdvendig. Med godt resultat. Jeg fulgtes med ham pa ve;j til frokosten,
og da fortalte han mig, at det var ham, som havde startet et "trille-, krybe- kravleprogram”
i kommunen. Han tilfgjede: "Og ved du hvad? Jeg skal altid taenke mig virkelig godt om,
nar jeg skal vise kravlebeveegelser, for at undgé at seette samme sides arm og ben frem

samtidig”. Morsomt, ikke?

En dreng i 4. klasse med store leese- og stavevanskeligheder viste sig ved testningen at
veere "pasgeenger". Dette bevaegelsesmanster blev ved den forste testning rettet, saledes
at den pageeldende dreng nu blev neurologisk velkoordineret, hvad gangbevaegelser an-

gik: stresset blev taget af funktionen.
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Drengen lavede derefter cross crawl gvelser hjemme, og da han mgdte op til sin neeste
testning to, tre uger senere, sagde han spontant: "Ved du hvad. Det vi gjorde, har hjulpet
mig meget. Nu er jeg slet ikke treet efter gymnastiktimerne og frikvartererne mere. Det er
blevet meget lettere at veere med, og jeg er ogsa friskere i de andre timer og bedre til at
laese." Dette sidste var i @vrigt ogsa hans leereres vurdering, og drengen gjorde i @vrigt sa
gode fremskridt, hvad laesning og stavning angik, at han et par maneder senere blev er-
kleeret for egnet til at deltage i almindelig klasseundervisning i stedet for at skulle fortseette
med at have alle sine dansktimer i specialundervisningsregi udenfor klassen.

Han er langt fra et seertilfeelde. En rapport om "Paedagogisk Kinesiologi og overvindelse
af (leese)vanskeligheder" blev udgivet i slutningen af 1989. | den kan interesserede laese
mere om, hvad der sker, nar Paedagogisk Kinesiologi indgar som en metode i specialun-

dervisningen, samt fa et bud pa, hvorfor det sker.
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TRETTENDE KAPITEL

Flere ovelser til brug for samarbejdet mellem musklerne pa
kroppens for- og bagside

Lidt tidligere i denne bog lovede jeg dig, at jeg ville give dig endnu et par gvelser, der kun-

ne hjeelpe dig til at f& en bedre cirkulation i de muskler, der har betydning for hofteled-

denes beveegelser og derfor ogsa for samarbejdet mellem musklerne pa kroppens for- og

bagside, ja, for hele kropsholdningen. Du far dem her, og det gaelder for dem begge, at du

roligt kan lave dem uden forudgaende muskeltestning, nejagtigt som det er tilfaeldet med

alle de andre ovelser, der er beskrevet pa de foregdende sider. (Husk dog det lille notabe-

ne ved cross crawl-gvelsen.)

Cirkulationsovelse nr. 1

Rejs dig op og stil dig i en let bredstaende stilling.

Start med at lave forovelsen, som er beskrevet i kapitel 10.

Boj let forover i kroppen og bgj ganske let i knae- og hofteled. Gnid nu kraftigt med
dine handflader eller med let knyttede heender op og ned langs med hele indersiden
af dine lar. Gnid i hele larets laengde, og gnid godt til, saledes at du maerker varmen
stramme. Det tager imellem et halvt og et helt minut for de fleste.

Fortsaet derefter med at gnide langs med ydersiden af larene. Begynd "nord for"
dine hofteled og gnid med lange tag mellem dette punkt og knaeleddene - eller bed-
re endnu; til et sted “syd for" knzeleddene! Ogsa her skal du gnide kraftigt til og blive
ved i et halvt til et minut, s du ogséa meerker varme pa dette omrade

Nu kan du rette dig op, for denne gang skal du gnide dig pa leendepartiet. Gnid kraf-
tigt pa begge sider af rygsajlen, bade pa langs og pa tveers. Meerk den dejlige var-
me du ogsa far her, og brug igen et halvt til et helt minut.

Til sidst gnider du med dine knyttede haender hen over den nederste del af din
brystkasses forside - pa nederste del af ribbenene. Varmen vil snart begynde at
stramme ogsa igennem dette omrade. Brug omkring samme tid som for de andre
steder.

Slut af med at checke hvor meget kortere afstand til gulvet, du nu har. (Som i kapitel
10.)
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Bemeerkning
Som skrevet ovenfor kan du med godt udbytte starte og slutte denne ovelse pa samme

made, som beskrevet i tiende kapitel. Det er altid godt at fa en kropslig oplevelse af effek-
ten af en handling. Det giver motivation til at fortsaette og til at "forfelge succes’en”. Du vil
fa en kropslig oplevelse af at checke beveegelsesudslaget (pa engelsk: “range of motion”)

og maske ogsa en emotionel og mental.

Kommentar til cirkulationsgvelse nr. 1
De omrader, du i denne gvelse masserer pa eller gnider pa er de sakaldte neurolymfatiske

omrader (de er for store til at blive kaldt punkter!) for de muskler, der har betydning for
hofteleddets og rygsajlens nederste dels beveegelighed, Sagt med andre ord, energibloke-
ringer af muskuleer og ledmaessig art ophaeves for en stor del pa denne made. Massagen
kan ligeledes have betydning for funktionen af vores tyndtarms- og tyktarmsmeridian og

vores kredslgbsmeridian - (du husker, at alle energibanerne, meridianerne, har navn efter
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vores organer). @Qvelsen er nemlig medvirkende til at normalisere energistrammen til disse
organer, hvilket man roligt kan sige har stor betydning for os alle. Allermest hvis vi har stil-
lesiddende arbejde, som f.eks. kontorarbejde, meget fabriksarbejde, megen bilkorsel, er
pa kursus, sidder pa skolebzenken eller maske sidder og skriver en bog!

Hele lymfesystemet har godt af denne kraftige massage, og da lymfen hjeelper os af med
en masse affaldsstoffer, siger det sig selv, at den - gvelsen altsa - er gavnlig og nedvendig
for de fleste af os. Lyt til din krop og find selv ud af pa hvilken made gvelsen har betydning
for dig. Udspaendingen / forleengelsen af hasemusklerne og tilstadende muskelgrupper er i

hvert tilfeelde udelukkende rar for de fleste af os, maske for alle.

Cirkulationsgvelse nr. 2
Denne ovelse vil - pA samme made som den foregaende - hjeelpe dig til lettere at kunne

give slip pa bagsidens muskler og derfor ogsa med at blive mere bevaegelig.

Er du allerede godt bevaegelig, vil du nyde at maerke det, og alligevel vil du opleve, at din
bevaegelighed foles lettere, mindre anstrengt efter gvelsen end for. Hvor den foregaende
gvelse hovedsageligt stimulerede energien til de muskler, der er relateret til tynd- og
tyktarmsmeridianerne og kredslgbsmeridianen, sa tager den neeste sigte pa at stotte biny-
remeridianens energi pa sadan en made, at du, hvis du synes, at du er anspzendt og

stresset, vil kunne fa en mere afbalanceret energi i din krop ved at lave gvelsen.

Hvorledes du selv kan arbejde med gvelsen
Til en begyndelse laver du den samme lille bevaegelighedstest, som jeg beskrev i kapitel

10, dvs. at du finder ud af, hvor langt du kan na ned, nar du leener dig frem fra hofteled-
dene og derefter bgjer ryggen. Nar dine fingerspidser til knaeene? Eller nar de leengere?
eller kortere? Denne indledende ovelsesdel er blot ment som en registrering, ikke som et
konkurrencemoment i dit forhold til andre. Det er stadigvaek blot et spagrgsmal om, at du
finder ud af, hvor langt du kan na ned inden gvelsen, og hvor langt du kan na efter ogvel-
sen.

Husk at du skal baje godt ned i dine knae, inden du igen ruller op til staende stilling.

Nar denne indledende del er afsluttet, tager du en tennisbold eller en anden hard bold og
ruller den under din ene bare fod. Du skal stadig sta op, mens du ger det, saledes at du
far et godt tryk mod tennisbolden. Lad din fod bevaege bolden under sig, saledes at hele

fodsalen bliver rigtig godt gennemarbejdet. Bade forfod, mellemfod og heel, savel indre
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som ydre fodrand og teeerne. Bliv ved i nogle minutter, indtil din fodsal feles varm og le-
vende, og indtil du virkelig har arbejdet den hele godt igennem.

Nar dette er gjort flytter du bolden, og derefter laener du kroppen fremover for at se, hvor
langt du nu kan komme. Du vil efter alt at demme opdage, at du kan na laengere - og me-
get lettere - ned mod gulvet i den side, hvis fodsal du har masseret med bolden. Fortseet
sa med den anden fod, og afslut ogsa pa denne side med at se, hvor langt du kan na med
dine fingerspidser - eller er det haender? - efter at du har masseret ogsa denne fodsal godt
og grundigt igennem.

Ikke sandt? Det hjalp!

Hvorledes du kan arbejde med denne gvelse sammen med andre
Det er ganske enkelt at gore, forudsat at du er i besiddelse af ligesa mange tennisbolde,

som | er mennesker. Er det bern, du har med at gore, er det selvfglgelig af stor betydning,
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at de far en tilstraekkelig grundig forklaring pa, hvad gvelsen gar ud pa, inden | gar i gang.

Dette er efter mine erfaringer vigtigt for at forhindre, at boldene blot ruller af sted hen over

gulvet hele tiden. Der skal jo lidt kontrol til, for at man kan fa bolden til at blive under foden

- ja, og sa et fast tryk af fodsalen mod den runde bold.

Sig saledes:

Start igen med den beskrevne forovelse.

Sta derefter med hovedparten af jeres vaegt pa det ene ben og leeg jeres tennisbold
under det andet bens bare fod. Begynd nu at massere hele denne fod med bolden.
Hvil jeres fod pa bolden med et godt fast tryk, og rul sa bolden med jeres fod. Rul
den langs med den indvendige fodrand, hen under forfod og teeer og tilbage igen.
Tryk godt til, sa | virkelig maerker trykket af foden mod bolden, og sa | far bolden til
at blive, hvor den er!.

Rul ogsa bolden langs med den ydre fodrand, ind under fodsalens midterste del og
godt rundt under haelen. Bliv ved med at massere jeres fodsal pa denne made, indtil
den foles varm og mere smidig og beveegelig. | skal forst stoppe, nar | meerker, at |
har veeret hele vejen rundt.

Skulle der veere et sted, hvor | maerker en emhed, sa bliv lidt le&engere pa det sted,
indtil | rigtigt maerker, at fodens muskulatur giver slip.

Lad derefter bolden ligge et gjeblik, mens | endnu en gang laener jer fremefter og

ned mod gulvet. Raek iseer nedefter med armen pa den masserede fods side og se,
hvor langt | kan na nu. Laeg meerke til om der er en forskel at fole pa bagsiden af
jeres to ben, og om | kan na leengere ned med den ene arm/hand end med den an-
den.
Du vil sikkert erfare det samme, som jeg har gjort, nar jeg har ladet en gruppe men-
nesker arbejde med denne gvelse: langt de fleste oplever, at det nu dels foles lette-
re at nd ned mod gulvet pa den side, hvor fodsalen har faet den gode massage,
dels at det ogsa er muligt at na leengere ned mod gulvet pa den side.

Nar din gruppe mennesker, voksne eller bgrn, har faet denne dejlige fornemmelse,
sa fortseetter | med at gennemarbejde den anden fod. Slut ogsa her med at leene
kroppen fremover og ned. | skal gerne na en oplevelse af, at begge sider er blevet
dejligt eftergivelige/udspaendte. Husk desuden, at kroppen altid skal rulles langsomt

opefter, nar | har staet i den fremadfaeldede og foroverbgijede stilling. Dvs. farst en
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kneebgjning og derfra en rolig rulning opefter, til | nar opretstaende stilling. Denne

blade rullen opefter er mest skansom for jeres rygge.

Kommentar til cirkulationsgvelse nr. 2
Som for neevnt stotter denne ovelse dig i at veere/blive afspeendt og afstresset. Du skal

dog vide, at det ikke er ngdvendigt at vente, til du bliver stresset med at lave den!! Det
bedste for os alle er at vedligeholde og eventuelt forbedre en i forvejen god balance ved
dagligt at lave avelser, der er gode for os. Qvelser, der far os til at fole velveere og god
energi. En gvelse, som den lige naevnte, vil foruden alt andet godt ogsa give dig en god

massage af alle reflekszonerne under foden, hvilket er med til at give den gode effeki.
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FJORTENDE KAPITEL

Fortzeller mere om, hvordan du kan fjerne emotionelt stress
Da du leeste om, og forhabentlig ogsa arbejdede med gvelsen, som er beskrevet i kapitel

2, sa skrev jeg, at du pa et senere tidspunkt ville fa at vide, hvorledes du kan bruge teknik-
ken med at holde pa pandepunkterne og pa baghovedet til virkelig at uskadeliggere gamle
stressorer og fjerne stress-reaktioner, som har veeret indkodet i dine cellers hukommelse
siden den forste dag, disse stressorer dukkede op.

Tidspunktet er kommet nu, hvor du efter min mening efterhanden skulle veere blevet for-
trolig med at lave de forskellige ovelser, ogsa med at bruge den lette bergring af pande-
punkterne og baghovedet. Som fgr nsevnt aktiverer du den del af hjernen, hvormed du
teenker bevidst og associerende, hver gang du holder pa de omtalte pandepunkter. Dette
er af stor betydning, ogsa i den folgende gvelse.

Lad os sige, at du star i den situation, at du om kort tid skal hen og tale med et menne-
ske, som du skal til at arbejde sammen med. Du gruer en del for den samtale, fordi du kan
huske, at jeres indbyrdes kommunikation var meget darlig, sidste gang | talte sammen. Ja,
du har det faktisk saledes, at du, hver gang du teenker pa den samtale, maerker et sug i
maven og en speending omme i nakken. Ngjagtig det samme foler du maske, nar du teen-
ker pa, at du nu skal til at tale med vedkommende igen.

Vi kan vist nemt blive enige om, at det er et rigtig darligt grundlag at made et andet men-
neske pa. Kroppen reagerer ved den blotte tanke om samtalen med det, vi kan kalde psy-
kosomatiske reaktioner. (Psyke betyder sind og soma betyder krop/legeme) Det er det
emotionelle, folelsesmaessige stress, der fremkalder disse reaktioner, og bade du og jeg
ved i dag, at vi, nar vi er stressede, reagerer med kamp, flugt eller frys. Vores evne til at
teenke klart, ophgrer med at fungere, og vi handler i stedet reflektorisk og automatisk, det
vil sige styret af den automatiske pilot, der sikrer os overlevelse for enhver pris.

Folgende ovelse vil kunne hjeelpe dig til at kunne taeenke klart og til at traeffe bevidste
valg, der sikrer dig, at du kan veere deltager i den forestdende samtale uden at veere
stresset.

Du kan lave gvelsen alene, eller du kan bede en anden om at hjeelpe dig. Er du alene,
holder du dig selv pa panden og baghovedet, er du sammen med en anden, kan du bede
ham eller hende om “at give dig en hand" - eller rettere to: en pa panden og en pa bagho-

vedet!
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Afstressningsovelse

Seet dig i en stilling, hvor du meerker en god balance: fodsalerne hviler pa gulvet, og
du meerker, hvorledes stolen statter dig under ende og lar samt i ryggen. Din ryg er
lang, og du traekker vejret roligt og afspaendt.

Leeg nu dine haender (eller bed en anden om at laegge sine haender) pa din pande
og pa dit baghoved.

Bliv siddende saledes, mens du teenker pa den situation fra fortiden, som i dag gi-
ver dig stress-reaktioner. Hold dine gjne lukkede eller abne, som du selv synes er
bedst for dig.

Skulle du undervejs blive meget treet i dine arme, sa kan du flytte dem. Samtidig
med at du flytter dem, skal du sa blot flytte dine fadder ud til hver sin side, begge to
pa én gang. Den bevaegelse vil fastholde den energetiske kontakt med pande og
baghoved, dvs., at kontakten med disse to fortsat er indprogrammeret, hvilket er af
stor betydning for din evne til fortsat at teenke bevidst og associerende. Forklarin-
gen har du faet en gang tidligere

Teenk pa situationen. Hvem var til stede? Hvor var 1? Hvad tid pa dagen var det? -
og meget mere endnu. Det er vigtigt, at du far s& mange detaljer som muligt med
fra situationen. SE alt, hvad der er at se, HOR alt, hvad der er at hare, bade de ord,
der bliver sagt og ogsa andre lyde i rummet. Er der lugteindtryk, sa find ud af hvilke.
Er der smagsindtryk, sa fa ogsa dem med. Fol og maerk ogsa, hvad der er at fole
og meerke: tajet du har pa, stolen du sidder pa, kort sagt alt, hvad der er at meerke
og fole.

Nar du har sanset alt, hvad der er at sanse, tager du en god, dyb indanding og an-
der lige sa godt ud igen.

Teenk nu situationen igennem én gang til. Se mere, hor mere, lugt og smag mere,
fol og maerk mere, kort sagt: fa endnu flere sanseindtryk med denne gang, end du

fik farste gang. Nar du har gjort det, sa tag endnu en god dyb ind- og udanding.

Du skal ikke snakke om, hvad du oplever, og hvordan du oplever situationen. Bare teenk

den igennem pa baggrund af dine sanseindtryk. Begynder du at seette ord pa, sa er det

din digitale hjernehalvdel (oftest den venstre), som tager over med sin kontrolfunktion for

at fa den gensete situation til at veere “rigtig” og "peen”! Skulle du synes, at sanseindtryk-

kene bliver for overveeldende, sa er det en god idé, at du holder dine gjne abne, sa du

hele tiden er klar over, hvor du er, og hvem du er sammen med lige nu, mens du sidder pa
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din stol og genkalder dig et gammelt minde. Husk at det er et genSYN, ikke en genople-

velse!

Teenk nu den stressfremkaldende situation igennem en tredje gang. Serg ogsa
denne gang for at fa endnu flere detaljer med. Se, hor, lugt, smag, fol og meaerk alt,
hvad det overhovedet er muligt at opfatte med sanserne. Fa endnu mere med end
de to foregaende gange. Serg for, at intet "gar dine sanser forbi”.

Nar du er helt sikker pa, at du har faet alt med, afrunder du igen med et godt, dybt
andedraet. Maske kommer det helt af sig selv, naermest som et dybt suk.

Derefter skal du igen ga ind i situationen. Find ud af, hvilke falelser du har, og hvor i
din krop de sidder.

(Det kan veere, at du meerker dem preecis de steder, jeg naevnede i begyndelsen af
denne beskrivelse af din situation, men de kan ogsa sidde helt andre steder. Det
betyder mindre, hvor de manifesterer sig, end det gor, at du finder ud af, at de sid-
der et eller flere steder i din krop.) Erkend dem, bliv kendt med dem. De er dine fy-

siske reaktioner pa det emotionelle stress, du foler.

Nu kommer naeste del af opgaven!

Du ser stadig dig selv i din situation fra fortiden, men nu skal du bevidst veelge at
gore et eller andet, der eendrer den. Et eller andet, der zendrer den pa en sadan
made, at den bliver til en positiv situation. Det kan veere, at du veelger at sige noget
pa en anden made, at udtrykke dig med andre ord, at handle anderledes, at bede
om noget, du gerne vil have eller noget helt andet. Det betyder ikke sa meget, om
det er en stor eller lille detalje, du veelger at eendre, men det betyder meget, at du
aendrer netop den detalje, der far hele billedet til at @endre sig, og far situationen til
at blive til en situation, du har det godt med og i.
Nar du har aendret situationen, sa sig til din hjeelper, hvad det var, du gjorde. Er du
alene, sa sig hait til dig selv, hvad du valgte, og sig ogsa hvad du derefter meaerker i
din krop. Efter alt at demme vil du meerke, at den fglelse af ubehag, af smerte eller
af spaending, som du havde, da du gensa den gamle situation, nu er forsvundet. |
stedet vil du hgjst sandsynligt opleve en folelse af lettelse, af befrielse, af god cirku-
lation i din krop. Er det tilfeeldet, sa er det tegn pa, at det valg, du traf i din fantasi,
var et godt valg for dig: dine stress-reaktioner forsvandt.
Slut "gvelsen" af med at finde praecis hvor i din krop den folelse af lettelse, af vel-
veere, af god cirkulation befinder sig. Maske veelger du, at den folelse skal blive pa
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netop det sted som en slags reservoir, du kan gse af, nar du har brug for det. Ma-
ske veelger du at lade lettelsen, velveeret, varmen stromme rundt i hele din krop.
Glem ikke alle hjernevindingerne! Uanset hvad du veelger, vil du opna at meerke
roen pa en sadan made, at din krop og dermed ogsa din hjerne bliver virkelig kendt
med den.

* Og som det allersidste i denne omgang: et godt dybt andedreet.

(I parentes skal falgende bemeerkes: skulle der mod forventning stadig veere noget tilbage
af det tidligere ubehag, efter at du har "truffet dit valg og dermed eendret situationen", sa
bliv i situationen lidt endnu og bestem dig til, hvad du mere vil gore, for at udfaldet virkelig
kan blive og foles positivt for dig. Det er vigtigt, at du gar ud af situationen som vinder,
helst ogsa med alle de andre implicerede som vindere. Husk at sige hgijt, hvad det var du
gjorde. Det er vigtigt at fa sat ord pa, saledes at dit valg nar at feestne sig i din bevidsthed.

Nar dette er sket, vil jeg tro, at du er helt fri for ubehag i din krop, og jeg vil ogsa tro, at du
- som ovenfor beskrevet - kan maerke dit "reservoir”’, som du kan gse af, eller energien der
strammer frit igennem din krop. Det ene eller det andet som et resultat af det konstruktive
valg, du har truffet. Hvis jeg tager fejl, sa kan du fjerne den allersidste rest af din stress-re-
aktion, som jo er en form for overenergi, respektiv energiophobning, ved ganske simpelt-
hen at lade den stramme ud af kroppen i en god, varm stroam ned langs med rygseojlen,
helt ned til halebenet og derfra videre ned i jorden. Nar alt ubehag, al anspsendthed er
veek, sa afslut endnu en gang med et godt dybt andedreet, inden du gar over til at lade din
nye, gode falelse af energi stramme rundt i din krop og fylde den helt.)

Til allersidst er der en lille vigtig detalje at huske pa: tag et stykke papir og skriv ned, hvad
det var du gjorde, som fik situationen til at &endre sig fra at veere negativ til at vaere positiv
for dig. Skriv, hvilket valg du traf. Det er en vigtig faktor, for det er nemlig praecis den ting,
du skal gere, nar du om lidt skal mgde det menneske, respektivt fare den samtale, som du
for frygtede, og som du nu har fod pa!

Skriv det, s du kan huske det, og ga sa fortrastningsfuldt til dit mede. En tankemeessig
koncentration om pandepunkterne, dvs. en energimaessig koncentration i praecis det om-
rade af hjernen, der teenker bevidst, konstruktivt og associerende, vil give dig endnu mere
hjeelp til at holde fast ved dit gode valg og til senere at foretage endnu flere bevidste valg,

der er til det bedste for dig og derved som oftest ogsa for alle implicerede parter.
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Kommentar
Forklaringen pa, at det kan lykkes at uskadeliggere gamle stressorer pa denne made, lig-

ger i, at vores hjerne er saledes indrettet, at den ogsa opfatter det, der foregar i vores fan-
tasi, som virkelighed! Det vil sige, at en sadan eendring af en situation, som du foretager i
din fantasi, som du ser for dig, saetter sig spor i dit sind OG i dine cellers hukommelse.
Dette vil give til resultat, at du, nar det, der lige for var fremtid, nu snart bliver til nutid, vil
reagere pa baggrund af de "nye veje", der er blevet banet. Gamle reaktionsmgnstre, som i

dag er uhensigtsmaessige, er blevet erstattet med nye og hensigtsmeessige.

Jeg husker en kursist, som gennemgik denne proces pa et kursus. Hun fik samlet alle
sine sanseindtryk sammen, som ovenfor beskrevet, og hun fik p4 den made genSET den
gamle situation. Det gjorde tilsyneladende et stort indtryk pa hende, og da hun satte ord
pa det nye valg, hun brugte til at sendre situationen til noget positivt, sagde hun bare: "Jeg
naede flyveren”! Mere var ikke ngdvendigt for hende at sige, og mere var ikke nadvendigt

for hendes makker at vide.

Ja, din krop er i sandhed fantastisk, og den kropsdel, vi kalder for hjernen, er ikke mindre
fantastisk. Jeg vil anske for dig, at du kan nyde HELE din krop og tage godt vare pa den.
Jeg vil ogséa anske for dig, at du fremover vil kunne bruge denne bogs @velser og tanker til
hjeelp til at serge for, at din krop er
EN HEL KROP,
og at din hjerne fungerer som
EN HEL HJERNE,
og at du vil fortseette med at gore alt, hvad du kan, for at undga at skabe energiblokeringer
i din krop, dit sind og din sjeel, og i stedet sgrge for at bevare den frit og uhindret stram-
mende energi, de livgivende energier.

Da jeg i 1986 spurgte Gordon Stokes, om jeg kunne fa tilladelse til at overseette ONE
BRAIN bogen til dansk, var hans svar JA med den tilfgjelse, at jeg kunne gore det pa sa-
dan en made, at det kunne passe til det danske skolesystem, hvor jeg i 1986 havde mit
daglige arbejde som ansat ved Peedagogisk Psykologisk Radgivning i Gentofte kommune.
Jeg arrangerede den amerikanske bog pa en mere overskuelig made og gav overseettel-
sen titlen "Paedagogisk Kinesiologi — en metode”. Et udtryk for respekt for at der findes

andre metoder, som kan hjeelpe mennesker under stress. Senere viste det sig at netop

119



valget af ordet "metode” gav leerere mulighed for at anvende Psedagogisk Kinesiologi som

arbejdsmetode som hjeelp til elever med indlaeringsvanskeligheder!

Da livet imidlertid er andet end kinesiologi, sa vil jeg i det neeste kapitel skrive om nogle
ganske almindelige ting, som du hver eneste dag kan tage hand om og fa til at ga hand i

hand med alle disse ovelser, som du nu har provet af. Enkle ting, men uhyre vigtige!

FEMTENDE KAPITEL

Rumme nogle gaengse betragtninger

om betydningen af
* kropsholdningen
* andedreettet
* beveegelse i almindelighed (motion)
* kosten, ernzeringen, og det at drikke vand

* tankerne

Kropsholdningen

| hvert eneste kapitel har jeg indledt beskrivelsen af de forskellige gvelser med at anmode
dig om at saette dig pa en stol med kroppen i god balance, med fodséalerne mod gulvet og
ryggen lang.

Det er af stor betydning for hele din cirkulation af blod, lymfe og energi samt for ande-
dreettet, at du altid serger for at have din krop i god balance i siddende savel som i staen-
de stilling og under beveegelse.

Stil dig foran et spejl og kast et blik pa din kropsholdning.

Du skal have
* cirka en fods bredde mellem dine fadder
* lige megen veegt pa begge fadder
* taeerne pegende lige fremefter, heelene pa samme vandrette linje
* kneeskallerne pa samme vandrette linje

* hoftekamme og skuldre ligeledes
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* hovedet lgftet og orerne pa samme vandrette linje

Har du ogsa et spejl, sa du kan se dig selv fra siden, sa skal du sta saledes, at en lodlinje
fra din isses hgjeste punkt gar ned igennem

* gredbningen

* skulderleddet

* albueleddet

* hofteleddet

* kneeleddet
og lige foran

* den udvendige ankelknude

Samtidig skal dit brystben veere loftet fremad og opefter, saledes at der er plads til, at du
kan treekke vejret frit, og du skal meerke, at du har veegten ligeligt fordelt mellem forfod og
hael.

Nar du har fundet denne stilling og har teenkt pa samtidig at sta afspeendt, sa kan det
veaere en god ide, at du stille og roligt begynder at bevaege dig frem og tilbage i ankelled-
dene. Det er vigtigt, at det sker helt nede i ankelleddene, og at du blot lader resten af
kroppen folge med i disse ganske sma bevaegelser. Slut med igen at have vaegten ligeligt
fordelt mellem forfod og heel.

Nar du har maerket denne lille beveegelse, sa kan du ga over til at flytte vaegten forsigtigt
fra side til side. Ogsa her skal bevaegelsen finde sted helt nede i ankelleddene, og ogsa
her skal resten af din krop blot folge med. Det vil ngesten foles, som om du svajer ganske
let. Denne fornemmelse vil du fa understreget, nar du derefter gar over til at bevaege dig i
sma bitte cirkler: ud pa ydersiden af den ene fod, lidt frem over fodballerne, over til den
anden fods yderside, bagud mod heelene og sa videre. Husk at lade beveegelserne veere
ganske sma hele tiden. Kar ogsa den modsatte vej rundt, for til allersidst at ende med en
preecis veegtfordeling mellem hgjre og venstre fod samt mellem fodballer og haele.

Nar du har fundet den stilling, hvor du i spejlet kan se, at du har din krop i god balance,
sa skal du lukke gjnene et gjeblik og fornemme balancen. Det er vigtigt, at du nar sa langt,
at du med lukkede gjne kan finde din optimale balance i staende stilling.

Kan du det, kan du nemlig klare det over alt, ogsa de steder hvor der ikke er et spejl at se
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En kropsholdning i balance giver mindst muligt slid pa led, ledband og muskler, og som
for neevnt skaber den samtidig den bedste basis for et godt andedrzet, en god cirkulation

0g gode beveegelser.

Den siddende stilling
Ngjagtig de samme grundregler geelder for den siddende som for den staende stilling:

sorg for at have en god understottelsesflade.

| denne sammenhaeng vil det sige, at du skal

* have begge fodsaler hvilende pa gulvet

* gerne det ene ben lidt foran det andet

* din ende tilpas langt tilbage pa stoleseedet til at du far en god stotte under see-
deknuderne samt under 2/3 af dine lar

* veegten ligeligt fordelt pa seedeknuderne

* vaegten pa toppen af seedeknuderne

* ryggen lang

* skuldrene seenkede

* hovedet lgftet

* armene hvilende enten pa en bordplade eller

* afspaendte med haenderne hvilende pa larene

Det kan ogsa veere en god idé, at du her sidder og leger lidt med balancen. Denne gang er
det backkenet, du skal vippe. Forst over pa den ene seedeknude, sa over pa den anden.
Nar du har gjort dette nogle gange, skal du slutte med din vaegt ligelig fordelt pa de to see-
deknuder.

Vip derefter baekkenet fremefter og bagud, mens du holder din overkrop i ro. Farst et lille
svaj i leenden, sa du ruller fremefter pa saedeknuderne, derefter en bagudrulning, saledes
at du nu sidder med en rundet leend. Fortseet med at vippe beekkenet saledes, indtil du far
den praecise fornemmelse af beekkenets balance. Slut med at meerke, at du sidder pa top-
pen af seedeknuderne, og at du derfor har en lang ryg.

Med dette som udgangspunkt kan du sa enten finde stotte af dit eventuelle rygleen, eller
du kan lzene dig lidt frem fra hofteleddet, hvis du skal skrive. | den forbindelse vil jeg sige,

at et let fremadskranende stolesaede samt en skra bordplade gor undervaerker ved skrive-
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og leesearbejde for langt de fleste mennesker. Pa den made aflastes laendehvirvelsgilen,

hvilket er af allerstorste betydning for den siddende rygsundhed.

NB! Den siddende stilling er - selv med det allerbedste mablement - generelt mere bela-
stende for iseer lzendehvirvelsgijlen end den staende. Af den grund er det af stor betydning,
at du ofte rejser dig og bevaeger dig lidt rundt, hvis du overhovedet har mulighed derfor pa
din arbejdsplads. Og at du lader dine eventuelle elever gore det samme.

Dette sidste betyder isaer meget, hvis du selv eller dine elever har en sadan kropsbyg-
ning, at jeres overkrop er forholdsvis lang i forhold til benleengden. En sddan menneskety-

pe har det bedst i staende stilling eller endnu bedre: i beveegelse.

NB! Hyperaktive barn, barn, der ikke kan sidde stille i timerne, men vrider og vender sig pa
stolen eller hele tiden kommer "op" til dig!!! Se pa deres kropsproportioner. Maske kan de
forteelle dig noget om arsagerne.

Er det modsatte tilfaeldet: kort overkrop i forhold til benleengden, sa ligger tyngdepunktet
hejt, og sa vil den pageeldende have det meget bedre i siddende stilling end i staende.
Skulle det ske, at et sddant menneske har staende arbejde, sa vil der hurtigt opsta treet-
hed og mangel pa koncentration. Opdager du dette, sa kan du fa et glad smil, hvis du skaf-

fer vedkommende en stol at sidde pa!!

Andedraettet
Nar kropsholdningen er i orden, s kommer andedraettet neesten af sig selv til at ligge der,

hvor det skal. Det geelder i savel stdende som siddende stilling.

Det hgrer med til et godt andedreet, at du bruger din mellemgulvsmuskel, nar du treekker
vejret. Har du din understottelsesflade i orden, og holder du din krop i en afspaendt balan-
ce, sa vil der veere god mulighed for, at mellemgulvsmusklen kan arbejde frit og uhindret.
Denne muskel ligger séledes, at den danner "bund" i brysthulen/brystkassen, samtidig
med at den danner "loft" i bughulen. Hver gang musklen treekker sig sammen, vil brystkas-
sen blive starre, og luften vil af sig selv blive suget ind i lungerne. Laeg en hand pa din
mave lige omkring navlen og maerk, hvorledes maven haever sig og saenker sig under
indandinger, resp. under udandinger. Du kan mzerke det, bade nar du star, og nar du sid-
der, men hvis det er farste gang, du skal til at finde ud af, HVOR i din krop dit andedreet
egentlig er placeret, sa vil det nok veere lettest for dig at gore det, mens du ligger ned. |

liggende stilling har du nemlig allerstarst chance for, at du har afspaendte mavemuskler,
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hvilket er ngdvendig for at du virkelig kan maerke, at andedraettet ligger sa langt nede, at
din mave kan hzaeve og saenke sig under andedreettet.

Det kan veere en god idé, at du bruger et par minutter hver aften, nar du er kommet i
seng, pa at registrere, hvordan du treekker vejret. Leeg dine heender pa dit mellemgulv og
pa selve maven og treek vejret stille og roligt. Du skal kunne meerke, hvorledes mavere-
gionen lgfter og seenker sig for hvert andedreet.

Da andedreaettet betyder ilt og dermed liv, er det utroligt vigtigt, at det fungerer godt. Du
kan ove dig hver eneste aften (husk: uden at anstrenge dig!), og du kan spille lidt sagte,
blid musik til. Alt i din krop fungerer bedre, nar dit andedreet foregar ved hjzelp af mellem-
gulvsmusklen. Alle dine indre organer bliver "masseret", og der kommer frisk forsyning af

ilt til hele kroppen, ogsa til hjernen. Desuden fjernes kultveilten pa udandingerne.

Motion / bevaegelse i almindelighed
| det foregaende afsnit har jeg talt om en af de bevaegelser, der altid er til stede, nemlig

andedreettet, og om den "massage" et godt andedreet giver til alle vore organer. Du har
ogsa laest mange sider om gvelser, der kan stimulere energistrammen igennem kroppen,
og du har ved at anvende disse ovelser sikkert meaerket, hvordan varmen er strammet
igennem din krop. Dit blodkredslgb er samtidig blevet stimuleret, men dog langt fra nok.
Der skal mere til.

Der har i efteraret 1989 veeret afholdt en koncensus-konference om sundhed og motion,
og i den blev mottoet "Fire timers motion om ugen" lanceret. Mere vil selvfglgelig veere
godt, men fire timer kan altsa klare det for os. At ga en rask tur, at cykle en ditto, at lebe en
tur, at tage langrendsskiene pa (hvis man har et sadant par, og der ellers er sne!l) og at
svemme er eksempler pa motion, bevaegelse der stimulerer alle kroppens muskler. Et vel-
fungerende kredslgb er en af betingelserne for en god sundhedstilstand, og sa er det i ov-
rigt kun, nar vi beveeger os, at vi forbraender det fedt, som vi maske har for meget af!

Bevaegelse, motion skal veere forngijeligt, ikke en tvang. Det er derfor en god idé, at du
finder ud af hvilke muligheder, du har, og her kan du godt veere lidt kreativ! Veelg derefter
blandt disse muligheder, veelg det, der tiltaler dig allermest, og ga sa i gang - hvis du da
ikke allerede er i fuldt sving.

Meerk blodet rulle igennem din krop, meerk velveeret, maerk energien, maerk hvorledes

ogsa dit humaer bliver bedre.
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NB. Ved revisionen af denne bog (2025) skal bemaerkes, at der siden 1989 har veeret fort-
satte diskussioner om timetal, antal skridt hver dag, antal minutter i lgbet af en skoledag,
som skal afsaettes til beveegelse etc. Debatten er fortsat gennem arene, og du har som
lzeser sikkert fulgt med i de forskellige typer af motionsrad. Jeg veelger derfor at undlade at
komme med flere kommentarer her, blot sige, at ikke bare vores krop men ogsa vores

hjerne profiterer af motion.

Kosten/ernaeringen

Energi er det vigtigste grundlag for liv. Uden energi intet liv.
Derneest kommer ilt. Vi har brug for ilt til vores livsprocesser.
Vand er det tredjevigtigste.

Derefter kommer maden, ernaeringen.

Her vil jeg forst tage fat pa vigtigheden af, at du serger for at drikke et eller flere glas vand
flere gange om dagen. Drik vand hver gang du har vasket dine heender, hver gang, du har
veeret i bad eller brusebad, ja, kort sagt hver eneste gang, du har veeret i bergring med
vand udenpa din krop. Drik vand som hjeelp til din fordgjelse!

Vores erfaringer fra utallige testsituationer viser, at der er

uendelig mange mennesker, der mangler den maengde vand, der er nodvendig, for at
transmissionen af signaler til cellerne og igennem cellerne kan forega hurtigt og ubesvae-

ret.

Der er lavet flere forsgg med at give aeldre mennesker godt med vand at drikke i lobet af
dagen. Efter nogen tid fremviste de en starre mental klarhed og kunne gare flere ting, end
de kunne gare pa tidspunkter, hvor de ikke drak vand eller drak uendeligt lidt. Og vand er
vand!

Sorg derfor for selv at drikke godt med vand i lgbet af dagen. Uanset din alder.

. En masse af den saft og de sodavander, som bgrn drikker, kunne med stor fordel erstat-
tes med vand. | mange tilfeelde ville det hjeelpe pa koncentrationen. lkke blot fordi alle
kroppens celler har brug for vand, men ogsa fordi barnene derved ville fa mindre sukker.

For at kunne fungere godt, skal vi nemlig have vores blodsukkerbalance i orden, og det
bliver den kun ved, at vi far en varieret kost. Utroligt mange skolebgrn - og leerere! -kom-
mer i skole hver dag med et blodsukker, der svinger voldsomt pa grund af et for sukker-

holdigt morgenmaltid - eller pa grund af at de slet ikke spiser morgenmad eller far for lidt at
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spise i forhold til deres energibehov. Eller fordi de far noget at spise, som de af den ene
eller anden grund ikke kan tale. Jeg teenker her pa intolerance- og allergiproblemer, og jeg
vil tilfgje, at ovenstaende om kosten selvfalgelig kan vedrare alle mennesker.

Born - og voksne! - kan vaere hyperaktive og urolige pa grund af, at de er pasgeengere,
og de kan sandelig ogséa veere hyperaktive og urolige og ofte aggressive pa grund af en
forkert kost. Kort sagt vil mange arsager til motorisk uro, hyperaktivitet og aggressivitet, lav
frustrationsteerskel osv. kunne findes i kosten. Derfor vil kosteendringer ofte ogsé medfore
et totalt sendret adfeerdsmonster.

Jeg vil pa dette sted afholde mig fra at ga dybere ind i emnet, og i stedet henvise til al
den meget litteratur, der er skrevet og stadig skrives om emnet.

Det er for mig dog af betydning at fa understreget, at vi ser mange skolebarn, som har
allergi og fedemiddelintolerancer som medvirkende arsager til leesevanskeligheder og so-
ciale problemer, og derfor opfordrer jeg dig som laeser af denne bog til at have gjnene
abne for disse forhold.

En lille beretning om Lars, som er 11 ar og elev i en 5. klasse, kan illustrere, hvad jeg
mener. (I parentes skal bemeerkes, at "Lars" selvfglgelig ikke hedder Lars, sa enhver lig-

hed med en Lars, du kender, er ganske tilfaeldig!)

Lars' mor ringede en dag i efteraret for at hare, om jeg kunne hjeelpe hendes sgn, som
havde store koncentrationsvanskeligheder samt en masse adfeerdsmaessige problemer i
skolen. Dertil kom, at der ogsa var en del indlaeringsvanskeligheder. Vi fandt en tid til Lars,
og et par dage inden han skulle komme, ringede ogsa hans skoleinspektor for at sige, at
det var en hastesag, da problemerne havde spidset til.

Lars og hans mor kom til den aftalte tid, og jeg mader en venlig dreng, der ogsa virker
fornuftig. Han udtrykker sig udmaerket rent sprogligt, og han ved godt, at grunden til at han
kommer hos mig er "at jeg bliver sa hidsig" og "jeg har sveert ved at koncentrere mig" og
"det gar heller ikke sa godt med at leese og stave, men det er nu ikke det vaerste". Lars
mor supplerer med, at "leererne og "skolen" er ved at fa nok af "problemet Lars", og at "der
er nogle venner, der har fortalt mig, at der er en chance for at paedagogisk kinesiologi kan
hjeelpe min dreng". Hun siger ogsa, at den Lars, hun kender derhjemme, er anderledes
end den Lars, som skolen fortaeller om. Urolig og med svingende humgr, men ikke ag-
gressiv.

Ved testningen finder jeg en dreng, som har mange vanskeligheder med at krydse krop-
pens midtlinje. Han er blandt andet "pasgaenger". Der vil fore alt for vidt at komme ind pa
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Lars’ mange ubalancer her, sa jeg vil blot neevne, at min test ogsa viste, at han havde et
meget stort stress, og at der var ubalancer pa det ernseringsmaessige omrade. Det viser
sig ogsa, at Lars er preeget af, at to af hans bedsteforeeldre er dode med kort tids mellem-
rum, begivenheder, der har gjort et meget dybt indtryk pa ham.

Jeg tester Lars og foretager den afbalancering, der er nadvendig. Stress-reaktionerne
forsvinder, energien stiger, og vi aftaler de gvelser, som Lars skal lave derhjemme i den
tid, der gar, indtil vi skal ses igen. Lars er fint koncentreret i de to timer, vi arbejder sam-
men, og virker interesseret, og alt gar fint. Da Lars' adfeerd i skolen leder tanken hen pa, at
der ogsa kan vaere tale om allergiske reaktioner, aftaler vi, at han skal komme igen den
folgende uge, sa vi kan teste os frem til, hvilke fademidler, han ikke kan tale, resp. er over-

folsom overfor.

Tre dage senere ringer Lars' mor graedende til mig. "Nu er det helt galt. Jeg har lige vee-
ret til et magde med skoleinspektoren og skolepsykologen, og de siger, at de ikke vil have
ham derovre mere. Han skal sendes pa en observationsskole.”

Det viser sig, at Lars dagen for han var hos mig, havde haft et sammensted med en an-
den elev, som hanede ham pa grund af hans overvaegt. Lars blev rasende, men kontrolle-
rede sit raseri, vidste at han ikke matte komme op at slas, og udlovede derfor en tier til
den, der ville give den anden elev en “blodtud". (Det var der nu vist ingen der gjorde!) Den
anden drengs far madte derefter op pa skolen og ville "tale med" Lars. Lars havde ikke lyst
til at tale med drengens far, som derefter greb fat i Lars for at forhindre ham i at vende
ryggen til og ga. Lars blev rasende, spyttede og slog fra sig, og matte til sidst baeres ind pa
skolen af to leerere. Der faldt han efterhanden til ro - men det optrin blev for meget for sko-
len: Lars matte veek!

Jeg lyttede til Lars' fortvivliede mor, og mente at jeg kunne hjeelpe hende, fordi jeg lige

preecis den dag havde en meget dygtig biopat hos mig i min klinik. Hun havde hjulpet mig
for ved at ga ind i et samarbejde med mig, og hun lovede at hun ville teste Lars samme
eftermiddag.
Resultatet af den biopatiske test var klart: Lars havde en voldsom overfglsomhed overfor
alle meelkeprodukter samt overfor nogle farvestoffer og desuden en tydelig blodsukkeruba-
lance. Disse tre ting samt de ubalancer, jeg havde fundet et par dage for, var efter vores
mening mere end en rigelig arsag til alle Lars' skoleproblemer.

En telefonsnak mellem mig og skolepsykologen pa Lars' skole blev resultatet af denne
eftermiddags fund. Heldigvis talte jeg med en Iyttende og forstdende skolepsykolog, som
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selv kendte til allergi i sin familie, og som sagde, at "en beslutning jo altid kunne aendres,
nar der kom nye oplysninger i en sag". Han havde selv ikke teenkt pa allergi i forbindelse
med Lars' adfeerdsmeessige problemer, men indsa at det ville veere lettest for Lars at
komme over sin overfglsomhed/allergi, hvis han var hjemme i vante omgivelser i stedet for
pa en observationsskole. Han lovede derfor at kontakte skolens inspektar neeste skoledag
for at videregive mine informationer. Det skal bemeerkes, at Lars meget gerne ville blive pa
sin skole, selv om han ofte blev drillet pa grund af sin overveegt. Hans mor havde teenkt pa
et skoleskift, men den skole, hun gerne ville have drengen i, havde ingen 5. klasse pa nu-

veerende tidspunk.

For at gare en lang historie lidt kortere kan jeg sige, at den forelebige udgang pa "sagen"
blev, at ogsa skoleinspektaren endte med at indse, at Lars matte have lov til at veere i sit
hjem i den tid, hvor han skulle udelukke alle maelkeprodukter, alt sukker, slik, sgde drikke,
farvestoffer etc. fra sin daglige kost. Han ville have brug for sin mors stgtte i forbindelse
med kostaendringen, og det stress, han ville opleve ved at skulle "sendes veek", ville efter
alt at demme blot blive arsag til endnu sterre problemer. Lars fik derfor et undervisningstil-
bud udenfor skolen i de 6 uger, der ville ga frem til den kommende juleferie, og bade bio-
paten og jeg lovede, at vi ville vaere i kontakt med Lars og hans mor i den tid og fortsaette
vores testning og afbalancering af ham.

| den kommende tid oplevede vi alle en dreng, der tog 100 procent ansvar for sin kost!
Han sa pa varedeklarationer for at se, at der ikke var "skjult" maelk eller sukker i de forskel-
lige produkter, og han tog sine kosttilskud og lavede sine gvelser hver dag. Han passede
sin undervisning, havde ingen sammenstgd med andre elever, blev roligere, gladere, lae-
ste adskillige bager og tabte i lobet af seks uger 7 kilo! De fortsatte testninger i tiden indtil
jul viste, at Lars gik fremad med syvmileskridt. Overfolsomhedsreaktionerne forsvandt,
blodsukkeret kom naesten i balance, stress-reaktionerne forsvandt, hans beveegelsesmgn-
stre forblev i orden og hans evne til "dirigere" sin daglige tilveerelse blev stadigt stigende.

Fortseettelsen blev, at skolen lige for jul indvilgede i, at Lars kom tilbage - efter sin egen
idé "pa prove" i en maned. Den maned er nu gaet, Lars trives pa skolen og i sin klasse,
og ved skole-hjem samtalen i midten af januar var der kun rosende ord til ham: "Lars gor
gode fremskridt", "Det er rart at maerke, at Lars er faldet til ro" og lignende. Fremgangen er
fortsat, de positive udtalelser ligeledes, og pravemaneden er gaet.

En "taber" blev forvandlet til en "vinder" eller rettere den "vinder", der var engang, er duk-
ket op igen!
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Jeg skriver denne historie om Lars pa dette sted, for at du og andre, som interesserer jer
for menneskers velbefindende og for barns udvikling og vaekst, kan fa en impuls til at veere

opmaerksomme pa ogsa kostfaktoren i denne sammenheeng.

Lars er jo bare én af hundreder!!

Tanker

Ngjagtig som med kropsholdning, andedraet, motion og beveegelse samt erngering (kost)
er det med tanker: det er noget som indefra gar noget for hele dig. Det er noget, som kun
du kan gore for dig selv. Andre kan statte dig, men de kan ikke gore det for dig.

Taenker du positive tanker om dig selv, om den du er, det du feler og det du gor, og bi-
drager du til at holde din egen energi frit flydende, sa bidrager du til at vedligeholde og
fremme din egen sundhed. Dette medfarer igen, at du bliver bedre til at indga i ligeveerdige
forhold til andre mennesker.

Oplever du krop, sind og and som en enhed og en helhed, lever du dig ind i dine egne
behov, teenker du pa dig selv som ligeveerdig, udviser du selvtillid, giver du udtryk for be-
gejstring og gleede og interesse, viser du dig villig til at gore noget, der er godt for dig selv
(og derved ogsa for andre), teenker du tanker, der er anerkendende og accepterende om
dig selv, sa har du den bedste baggrund for ansvarligt og etisk forsvarligt at kunne treeffe

de bedste valg for dig selv. Valg som hjeelper dig til at na de mal, du seetter dig.

De fleste af os kender Aksel Sandemoses "Jantelov", og vi kender vel ogsa forskellige om-
formuleringer af denne "lov". Omformuleringer, der giver den en positiv drejning. Jeg vil
citere en af disse her. Teenker du sadan om dig selv fremover, sa er det et udtryk for en
positiv taenkning, en teenkning, der giver mulighed for at vedligeholde og/eller fremme
bade psykisk og fysisk sundhed.

* Du skal tro, du er noget.

* Du skal tro, du er lige sa god som alle andre, og at alle andre er lige sa gode, som

du er.
* Du skal tro, at du er lige sa klog som andre, undertiden klogere.
* Du skal vide, at du er lige sa dygtig som andre. Hvis du ved, at du gor dit bedste,

kan du veerdsaette dem, der er bedre.
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* Du er ikke bedre end andre, men du er enestdende som alle andre.

* Du duer til meget.

* Le ad dig selv og til dig selv og din verden, det gor dig fri.

* Du skal tro, at mange holder af dig.

* Du skal tro, at du kan leere andre en hel del, og at du kan leere af dem.

* Hvorfor? Fordi du er nogen, en der behgves.

(Forfatteren til denne omvendte Jantelov er svensk og hedder Gudrun Hijelte.)

Positive tanker giver god energi, gor dig sundere, smukkere og giver dig en bedre balance
og styrke. De breder sig desuden som ringe i vandet og gor derved ogsa andre menne-

sker godt.

Se, det var egentlig min tanke, at dette kapitel skulle vaere afrundingen pa min bog. Sa-
dan bliver det dog ikke, for der er mere, der skal med. Noget mere, der har en stor betyd-
ning ikke blot for mig i mit arbejde og i mit gvrige liv, men for mange andre. Dette mere er
Adfeerdsbarometeret, som er enestaende i sin opbygning og i sin hensigt.

Det er med tilladelse fra Adfeerdsbarometerets forfattere. Gordon Stokes, Daniel Whitesi-
de og Candace Callaway, at dette bringes her i sin helhed, og det sker pa opfordring af en
god veninde til mig. | hendes have blev de forste sider af denne bog skrevet i sommeren
1989, og hun har oplevet, at hendes dengang 8-arige s@n havde stor gleede af, at jeg har
anvendt Barometeret i forbindelse med mine testninger og afbalanceringer af ham. Hun fik
samtidig et indblik og en indsigt i sin lille sgns vaesen og veeren, som har givet hende en
hjeelp til at veere mere opmaerksom pa ham og hans behov.

Det var den egentlige grund til, at hun sagde til mig: "Du skriver vel ogsa noget om Ad-
feerdsbarometeret!"

Sa det gor jeg!!
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SEKSTENDE KAPITEL

Handler om Adfaerdsbarometeret

Gordon Stokes, som sammen med Daniel Whiteside og Candace Callaway, alle fra Three
in One Concepts, USA, er "foreeldre" til Behavioral Barometer / "Adfeerdsbarometeret”, si-
ger: "Der findes mange Barometre i verden. Vort Barometer er udformet af os, og det giver
udtryk for det, der er vores sandhed. Dette er ikke ensbetydende med, at det er hele
sandheden.”

For mig, og for mange med mig, er Adfeerdsbarometeret en kostelig gave, en af de koste-
ligste og dyrebareste. Der er derfor intet, jeg hellere vil, end at dele den med dig, som lee-
ser disse kapitler.

Jeg vil forst give dig lidt af Barometerets historie, forteelle dig lidt om dets tilblivelse. Der-
efter vil jeg forteelle dig, hvorledes du kan anvende det pa dig selv for til sidst at give dig
nogle stikord til, hvorledes du kan bruge det sammen med et andet menneske, resp. andre

mennesker.

Pa omstaende side ser du det danske Adfeerdsbarometer afbildet. Du ser, at der star en
meengde ord pa det. Alle disse ord kendetegner dels vore folelser, dels vore gnskede
sindstilstande.

Det er det danske Adfeerdsbarometer, du ser. Dette er en oversaettelse af det amerikan-
ske Behavioral Barometer, og det er samtidig mere end det. Jeg har nemlig sammen med
en god kollega fundet lige preecis de ord, der star dér, som veerende daekkende for de
amerikanske ord. Hvordan gjorde vi det? Det gjorde vi ved at anvende den samme meto-
de, som de anvendte i USA, da de skulle udforme deres Barometer: muskeltestningen!!!
Jeg har haft en meget stor hjeelp af Lise Lotte Dullum i dette arbejde, en hjeelp vi alle kan
veere hende taknemlige for, at hun har givet.

Alle de mange ord, der star pa den amerikanske udgave er en del af en meget starre
meengde, som i midten af 1980erne blev skrevet ned af Gordon, Daniel og Candace. Det
gjorde de pa baggrund af deres indsigt i og forstaelse for, at der altid er en folelsesmaessig
komponent forbundet med vores fysiske problemer. De sa pa begrebet "dysleksi” som ikke
alene “ordblindhed”, men som en vanskelighed ved at "leese livet”, en ”livsblindhed”. Ud af

den store maengde ord, som daekkede folelser og sindstilstande, fandt de ved hjeelp af
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"veaerktgjet” muskeltestning lige preecis de ord, som er daekkende for det amerikanske Be-
havioral Barometer: 2 gange 8 gange 8.

Ligeledes ved hjeelp af muskeltestningen er ordene blevet placeret i den raekkefalge,
hvori de fremtreeder. Et meget stort arbejde ligger bag ved udformningen af savel den op-

rindelige amerikanske udgave, som ogsa bag ved den danske "oversaettelse".

Vi fandt ved hjeelp af ordbgger de danske oversaettelser af de amerikanske ord. Skrev
dem alle ned og fulgte s den samme fremgangsmade, som havde skabt den engelske
udgave: vi brugte muskeltestningen til at finde det hojst prioriterede ord, hvis der var tale
om mere end et.

Vi blev paskennet for vort arbejde. Et dejligt skulderklap.

En bemeaerkning: hvis du er i besiddelse af en engelsksproget udgave af Behavioral Ba-
rometer og sammenligner den med den danske udformning, vil du se et par forskelle. Dis-
se blev selvfglgelig godkendt i Amerika, og vort danske Adfserdsbarometer kom op pa

vaeggen i Gondon og Daniels kursuslokale i Burbank, Californien 1987!
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ADFARDSBAROMETER
VALG

.BEVIDSTHED
ANERKENDELSE/ACCEPT ANTAGONISME
Traeffe valg e Tilnaermelig Angrebet e Generet
Optimistisk e Vaerdsat Forhort e Bebyrdet

Fleksibel e Fole sig vaerdifuld
Gore sig fortient * Aben

Irriteret  Harmfuld
1 opposition til e lkke leve op til

UNDERBEVIDSTHED

- BEGEJSTRING FJENDTLIGHED
Morende sig e Jublende glad Fangetien falde o Stodt
Beundringsveerdig e Tiltraekkende Paduttet e Frustreret
Glaedesfuld e Forventningsfuld Frarovet e Sarkastisk
' Haevngerrig * Laegge band pa sig

INDLEVELSE
Pa bolgeleengde ¢ |overensstemmelse
I balance e Skabende
Modtagelig * Paskennende
Blid ¢ Neensom

LIGEGYLDIGHED

Pessimistisk e Stivnet
Stejl o Folelseslos
Stillestaende ¢ Ufalsom
Odeleeggende e« Uden forbindelse med

ENHED/HELHED ADSKILLELSE
Stille * Tryg Ikke holdt af e Uelsket
Rolig e Fredfyldt Uacceptabel e Keerlighedslos

Forenet ¢ Fuldkommen Betydningslos * Melankolsk
Opfyldt af e |eet med Sygelig/Morbid e Forladt

VALG INTET VALG

© Three in One Concepts 1985 Dansk Paedagogisk Kinesiologiskole 1987
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Opbygning af Adfaerdsbarometeret

Inden du gar videre, sa gor dig klart, at du ser pa et ADFAERDsbarometer! Det forteeller
om vores ADFAERD, som vi har, og som andre ser hos os (overskrifterne). De ”sma ord”

derunder forteeller om de folelser og ensker, som ligger til grund for denne adfeerd!

Hgajre og venstre side

Som du ser, sa er Barometeret opdelt i en hgjre og en venstre side. Alle de sma ord, der
star pa den hgjre side, handler om vore folelser, og alle de ord, der star pa venstre side
handler om, beskriver, onskede sindstilstande, noget vi onsker at have mere af, at veere
mere, end vi pa nuveerende tidspunkt har og er.

Ethvert ord pa hgjre side har en partner pa venstre side, og de to hagrer sammen, preecis
som dag hgrer sammen med nat, og som de to sider af en mognt tilsammen danner mont-
en. Manten ville ikke vaere en mant uden begge disse sider. Praecis som et pendul svinger
lige langt til begge sider, sa svinger vi mennesker ogsa mellem disse to grupper af ord.
Nojagtig som det geelder for pendulet, at det, nar det er allerleengst ude i sin hgjre position,
kun har én vej at ga, nemlig mod venstre, ngjagtig sadan geelder det ogsa for os menne-
sker: nar vi oplever, at vi er allermest i vores 'negative folelse’, sa er der kun én vej at ga:
imod vores gnskede sindstilstand. Det omvendte geelder selvfalgelig ogsa!

Der er blot den meget store forskel mellem os og pendulet, at vi mennesker har en fri vil-
je, der gar, at vi selv kan veelge, hvor laenge vi vil veere besjaelet af disse sakaldt "negative”
folelser. Vi kan, nar vi IKKE er stressede, nar som helst vi erkender falelsen, veelge at be-
vaege 0os mod den gnskede sindstilstand. Fantastisk, ikke?

Lad os tage et enkelt eksempel: Under overskriften Forurettethed star ordet afvist. Pa
den tilsvarende plads pa Barometerets venstre side finder du ordet paskonnet. Bringer du
det omtalte grundlaeggende princip i anvendelse, sa vil det sige, at vi, nar vi foler os aller-
mest afvist, samtidig sidder og neerer det allerstarste gnske om at veere paskonnet. At
veere paskennet er vores gnskede sindstilstand, og det er den eneste vej, "pendulet" kan
svinge, med mindre det "haenger fast”, eller du haenger fast i denne fglelse af afvisning.

Jeg vil vende tilbage til dette senere i kapitlet, og her blot sige, at preecis det samme gor
sig geeldende for alle ordpar pa Barometeret, og at "skiftet" kan ga bade fra hgjre mod

venstre og fra venstre mod hgijre.
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De tre niveauer.

Lad os igen se pa Barometeret som en helhed. Du ser, at der lige i midterlinjen star tre
ord: BEVIDSTHED - UNDERBEVIDSTHED - KROPBEVIDSTHED. Du ser ligeledes, at

disse tre ord star over hver sin tredjedel af Barometerets ordpar.

Over overskrifterne
ANERKENDELSE/ACCEPT og ANTAGONISME
VISE VILJE og VREDE
INTERESSE og FORURETTETHED

star der BEVIDSTHED, hvilket betyder, at disse ordpar af ("NEGATIVE") FOLELSER og
ONSKEDE SINDSTILSTANDE opfattes af vores (vagne) Bevidsthed, opleves pa det Be-
vidste plan. Mere praecist kan man sige, at vi er bevidst opmaerksomme pa, hvad der sker,
i en noget begraenset form, i NUTID, her-og-nu. (I parentes skal selvfolgelig bemaerkes, at
alle ord harer til i vores digitale hjerne, som det de er: ord. Ved at bruge ogsa den analoge

hjernehalvdel, ser vi Barometeret som en helhed, som et billede.)

Oven over de neeste tre overskrifter
BEGEJSTRING og FJENDTLIGHED
SELVTILLID og FRYGT FOR AT MISTE
LIGHED og SORG OG SKYLD

star ordet UNDERBEVIDSTHED, hvilket betyder, at disse tre saet ("negative") falelser og
onskede sindstilstande opleves pa det Underbevidste plan, af vores Underbevidsthed.
Denne Underbevidsthed har at gore med, hvorledes fortidens erfaringer pavirker nutidens
reaktioner og adfeerd. Gennem Underbevidstheden har vi adgang til alle de erfaringer, vi
har gjort i vort liv, og det er i meget hgj grad vores Underbevidsthed, der er drivkraften bag

vores handlinger, vores adfeerd.

Gar vi videre nedover herfra, har vi igen tre overskrifter, hvoraf den sidste afviger fra de

andre ved at sta alene.

INDLEVELSE og LIGEGYLDIGHED
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ENHED-HELHED og ADSKILLELSE
VALG og INTET VALG

Udfor disse tre ordpar star ordet KROPBEVIDSTHED for at vise os, at der her er tale om
("negative") folelser og anskede sindstilstande, som har tilknytning til den bevidsthed, der
bor i vores krop, dybest inde, pa celleplan (i den cellulare hukommelse). Ordet Kropbe-
vidsthed (engelsk: Bodymind) udtrykker sa ngjagtigt, som vi kan, vores allerinderste veeren
og vaesen. Den repraesenterer vores cellulare hukommelse og intelligens og er derved det
mest aegte udtryk for alt, hvad vi har oplevet i hele vores fortid. Det er den bevidsthed, som
kroppen HAR, ikke en bevidsthed OM kroppen. Det sidste ville hedde KropSbevidsthed.

En grundlaeggende forskel.

Gordon og Daniels forklaring pa, at ordparret VALG - INTET VALG star alene, er den gan-
ske enkle, at der her ikke findes nuancer. Enten oplever vi, at vi har et valg og blot gerne

ville have mere, eller ogsa sidder vi med folelsen af intet valg at have.

NB. Ser du pa den amerikanske udgave af "Behavioral Barometer”, vil du se, at ordet
CHOICE star i samme rubrik som Acceptance og Antagonisme. Vi valgte at skrive ordet
VALG oven over afsnittet Bevidsthed for at tydeliggere, at VALG er det overordnede prin-
cip. | realiteten kunne der sta ordet Valg hele vejen ned igennem Adfeerdsbarometerets to
sider. Nar vi holder op med at undga at acceptere vores folelser,

og holder op med at fornaegte, at vi kan fa mere af det, vi onsker os, sa har vi en storre
mulighed for at "veelge side”.

Nederst pa den amerikanske udgave star CHOICE/NO CHOICE. Vi valgte at skrive VALG
pa venstre side af afsnittet Kropbevidsthed og INTET VALG pa hgjre side Disse to n-

dringer blev helt og fuldt accepteret af Gordon og Daniel.

Bevasgelse mellem de tre niveauer

Ligesom jeg for beskrev, hvorledes hvert eneste ord pa venstre side har sin "partner" pa
hgjre side, saledes vil jeg nu forklare, hvorledes et ordpar pa det ene bevidsthedsniveau

har sine "pendanter" pa de to andre.
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Lad os igen se pa det ordpar, vi far havde fremme: afvist overfor paskeonnet. Disse ordpar
kan nummereres, og det sker sdledes, at du, preecis som nar du leeser, gar fra venstre
mod hgijre, linje for linje.

Du kan se, at jeg har skrevet tallene fra 1-8 ud for de "sma ord" under overskriften IN-
TERESSE, og at der star 6 ud for paskennet. Du kan samtidig se, at ordet paskennet
danne par med ordet afvist, som er nr. 6 under FORURETTETHED. Derudover er netop
dette overskriftspar INTERESSE / FORURETTETHED nummer tre af de tre, der hgrer til
pa vort bevidste niveau.

Her er altsa tale om ordpar nr. seks under overskrift nr. tre pa vort bevidste niveau. Kig pa
det igen, sa du bliver helt klar over "systemet”.

Nu skal vi vandre en tur nedover igennem Barometeret for at finde "pendanterne" til dette
ordpar. Dvs. at du ogsa finder ordpar nr. 6 under overskrift nr. 3 pa det UNDERBEVIDSTE
niveau. Ganske rigtigt: der star interesseret overfor fortviviet, og disse to ord star under
overskrifterne LIGHED og SORG OG SKYLD.

Fortseetter vi videre nedefter, s ender vi pa det KROPBEVIDSTE niveau, og dér finder
du kun en overskrift, nemlig VALG og INTET VALG.

Her er altsa ingen "sma ord", her er kun det "absolutte", nemlig onsket om pa celleplan at
have et VALG overfor folelsen af INTET VALG at have.

Som for sagt: her er ingen nuancer!

Kort fortalt: Barometeret leeses bade vandret og lodret. Pa det vandrette plan star den
onskede sindstilstand overfor den ("negative") folelse. Pa det lodrette plan har vi dels de
tre Bevidsthedsniveauer, dels de tre hold overskrifter, og dels de “sma ord", der harer til
disse overskrifter. Jeg har helt bevidst valgt at skrive bade parentes og citationstegn om-
kring ordene negative pa Barometerets hgjre side. Pa spargsmalet "Hvorfor” er mit svar:
"Fordi alle vores folelser er OK, De er vores, og ingen kan saette spagrgsmalstegn ved
dem.” Noget andet er, at det er vigtigt, at vi ogsa selv accepterer dem, ser dem i gjnene for
derefter at kunne give slip pa dem og beveege os i retning af det, vi gnsker: den gnskede
sindstilstand. Almindeligvis synes bade du og jeg sikkert, at det fales bedre at veere "pas-

kannet” end at blive haengende i en folelse af "afvist”.

Til hver gnsket sindstilstand svarer altsa en ("negativ") folelse, og til hvert eneste ordpar

pa Barometeret hgrer de to tilsvarende ordpar pa de to andre Bevidsthedsniveauer. (En
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undtagelse herfra er manglen pa "sma ord" under den tredje overskrift pa det Kropbevidste
plan: VALG/INTET VALG.)

Forst nar du har foretaget vandringen mellem alle tre bevidsthedsniveauer, har du faet
hele historien. Farst nar du har den, sa ved du, hvad der gemmer sig bagved den foruret-
tede adfaerd: den pageeldende, maske det er dig selv, ville gerne vaere mere paskonnet,
men foler sig afvist. Dette betyder igen, at han eller hun pa det Underbevidste niveau ger-
ne ville opleve et ligeveerdigt forhold, at kunne ga i gang med det, som hun/han virkelig er
interesseret i, men foler sig fortviviet. Dette svarer sa igen til, at alle kroppens mange cel-
ler gerne ville kunne veelge en ny programmering, som gav f.eks. stgrre sundhed, bedre
balance etc., men oplever at de ikke kan traeffe dette valg alene. Det star indprentet i de-
res hukommelse (den cellulare hukommelse), at de ma fungere pa en tidligere fastsat
made, uanset om den i dag er hensigtsmeessig eller ej. Sagt pa en anden made, sa skal

pavirkningen fra omgivelserne sendres.

Endnu et eksempel

Lad os tage endnu et eksempel og samtidig se pa, hvorledes du selv kan bruge dette dej-
lige og - efter min mening - uovertrufne Adfeerdsbarometer. Ja, for du kan bruge det og fa
hjeelp af det, ogsa uden at du har nogen til at bista dig. Selvfalgelig vil det veere endnu
bedre, om du ved hjeelp af en muskeltestning kan fa afgjort, hvilket sted pa Barometeret,
der er dit "tilflugtssted" i de fleste stresssituationer. Det er dog en helt anden historie, som
det ikke er nadvendigt, at du kender eller "gar ind i", men som du selvfalgelig altid vil kun-
ne gore sammen med en person, der er fortrolig med brugen af muskeltestningens kunst i

forbindelse med Barometeret.

NB. Det folgende eksempel er en omfattende sendring i denne reviderede udgave af bo-
gen i forhold til 1992 udgaven. Det skyldes, at mine mange ar med Paedagogisk Kinesio-
logi og med forskellige former for arbejde med og undervisning i Adfeerdsbarometeret (se-

nest her i 2025) har givet mig nye erfaringer.

Lad os se pa et eksempel, som du / jeg/ vi kan bruge i vores hverdag.
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Du er i en situation, hvor du skal bevaege dig et nyt sted hen, begynde pa noget helt nyt

eller ga i gang med at eendre noget i dit liv.

Seet dig med Adfaerdsbarometeret i handen eller pa bordet foran dig. Hav ogsa et
ark papir og en blyant eller pen med dig. Teenk pa det, du gerne vil have mere af,
nar du nu skal videre i dit liv..
Se pa dit Adfeerdsbarometer i bogen og veelg 5 ord fra den VENSTRE side, 5 ord
som lige nu siger dig mest om det, du gerne vil have mere af. Skriv dem pa dit ark
papir. Giv dig god tid.
Kig sa pa de fem ord og veelg deraf de tre, som lige nu betyder mest for dig. Giv dig
igen god tid.
Se derefter pa de tre ord og veelg det ene, som repraesenterer den sindstilstand,
som du virkelig gerne vil have med dig videre frem. Kig ogsa pa den overskrift, som
dit ord hgrer til. Denne overskrift handler jo om den adfeerd, du gerne vil udvise.
Laeg Adfaerdsbarometeret, papir og blyant fra dig og seet dig godt til rette pa din stol.
Leeg nu den ene hand pa dine pandepunkter eller lad den daekke hele din pande.
Laeg samtidig din anden hand sa den deekker dit baghoved.
Mens du traekker vejret stille og roligt, maerker du godt efter i hele din krop for at
finde de steder, hvor du meerker en blokeret energi, som forhindrer dig i at na den
sindstilstand, som du virkelig gnsker dig, og som er repreesenteret af dit hgjst priori-
terede ord.
Mens du fortseetter med dine rolige vejrtraekninger, bestemmer du dig for at give slip
pa disse forhindringer, denne energiblokering. Du kan i din fantasi sende den ud af
kroppen i en hvilken som helst retning.
Nar det er sket, tager du en god dyb indanding efterfulgt af en god udanding. Har
du lyst til at hvile dine arme, sa er det ok.
Nar du har sluppet disse blokeringer, sa meerker du maske en varme, en lettelse,
0g sa er det tid til naeste skridt.
Med dine hzender pa pande og baghoved fylder nu hele din krop med den gnskede
sindstilstand. Maske vil du have den pa et bestemt sted som et reservoir, du kan
ose af, maske vil du hellere lade den cirkulere rundt i hele din krop. Husk hjernen!
Nar denne nye energi er de steder, hvor du vil have den, sa tag igen en god dyb
indanding, flyt dine heender og and ud.
Nu har du bade denne sindstilstand med dig, og du kan samtidig vise dig i din "ver-
den” med en positiv og stattende adfaerd.
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NB. Hvis du er (endnu) mere nysgerrig, sa kan du jo se pa de to ord (stadig venstre
side) fra de to andre bevidsthedsniveauer, som du "helt gratis” har faet med dig ved

at bruge denne gvelse.
Der er andre eksempler

* Seet dig med dit Adfeerdsbarometeret foran dig eller i handen. Lees derefter ordene,
der star pa hgjre side, den side, der gverst oppe begynder med overskriften ANTA-
GONISME (som ogsa betyder modsaetning). Nar du ser pa alle disse ord, vil der
utvivisomt vaere ét af disse, der far dig til at sige eller teenke: “Ah, det er netop det

ord, der lige nu deekker den fglelse, jeg har, den folelse, der opfylder mig."

Lad os sige, at du fgler VREDE, ser dig selv med en ADFARD, der udviser VREDE, og at
du erkender, at du faler dig hysterisk. Du ved - den dér med hgj, skinger stemme, med en
smakken med dgrene (eller hvad der er veerre). Du skal vide, at den kendsgerning, at du
har sat dig ned med Barometeret i din hand, betyder, at du allerede har taget et meget
stort skridt i den retning, du gerne vil. Du har nemlig erkendt, at det er betydningsfuldt, at
du selv tager ansvar, og nar du har fundet “dit lille ord", i eksemplet hysterisk, erkender du
ogsa, hvad du faler.

Nar du nu kigger pa Barometeret, sa vil du kunne finde ud af, hvad det er du ensker at fa
mere af. Det ord star nemlig pa den venstre side af dit Barometer, lige overfor ordet hyste-
risk og under overskriften VISE VILJE. Du finder her ordet bevidst, og du har pa den made

fundet ud af en hel del. Hvis du nu vil videre herfra, sa skal du gere to ting:

* Du skal finde de to ords pendanter pa de to andre Bevidsthedsniveauer, det Under-
bevidste og det Kropbevidste. Pa det Underbevidste niveau finder du stolt over for
ikke onsket, som er ordpar nr. 8 under overskrift nr. 2: SELVTILLID/FRYGT FOR AT
MISTE, og pa det Kropbevidste niveau ser du, at der star forladt overfor i ét med.
Disse to ord er ligeledes ordpar nr. 8 under overskrift nr. 2, som lyder: ENHED-
HELHED/ADSKILLELSE.

Disse tre ordpar danner en hel historie, og de er farst en "rigtig" historie, nar de alle tre er
med. Farst nar du har dem alle med, forstar du, at det, der viser sig som VREDE pa det
Bevidste plan, forteeller om FRYGT FOR AT MISTE nogen eller noget, eller for ikke at "kla-
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re det”, og at det hele igen handler om en folelse af ADSKILLELSE, som den manifesterer
sig i vores krop, pa det plan, der handler om cellular hukommelse, vores allerinderste vee-
ren, vort allerinderste vaesen. Vores ADFAERD preeges af mangel pa SELVTILLID. Vi fjer-
ner os fra andre i stedet for at soge at opna en ENHED med andre.

Nu, hvor du kender bade dine folelser og dine enskede sindstilstande pa alle tre Bevidst-
hedsniveauer, kommer sa det nzeste skridt, som tager form af et spargsmal, du skal stille

dig selv:

* Hvad er jeg villig til at gare for at opnd denne gnskede sindstilstand?

Hele idéen er altsa (og det geelder ogsa for alle de ovrige steder, du kunne teenkes at be-

finde dig pa Barometeret):

1. atfinde ud af hvad der er din folelse, "Jeg foler......
2. at finde og erkende den gnskede sindstilstand: "Jeg gnsker.." for til sidst
3. at treeffe det bevidste VALG, der lyder: "Jeg er villig til at.......... " (for at opna det, jeg

gnsker).

Kort sagt: Hvad er jeg villig til at gare for
* atvaere bevidst
* atveere stolt af mig selv

* atveere i ét med mig selv og andre?

Det er min overbevisning, at du, nar du har anvendt Adfeerdsbarometeret et par gange pa
denne made, vil blive sa fortrolig med det, at du gor brug af det hver gang - eller i hvert til-
feelde naesten hver gang, du oplever en eller anden negativ fglelse eller sidder med at on-
ske om at have det bedre, om at fa et enske opfyldt hvad sindsstemning angar.

Husk, at du selv har valgt denne folelse! Ingen anden har truffet dette valg for dig, ingen
anden er "skyldig". Du er derfor det eneste menneske, der kan hjeelpe dig selv af med den,
nemlig ved at treeffe et bevidst valg, som vil give dig preecis det, som du ensker at fa mere

af, at veere mere.

Et valg, du foretager i nutid med henblik pa at skabe dig den fremtid, du mest af alt gnsker
dig. Somme tider vil bade du og jeg have brug for lidt hjeelp fra andre eller fra en anden,
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og der er det godt, at du har erkendt din fglelse, og at du selv ved noget om, hvad du on-

sker.

Hvordan du kan bruge den viden, du har nu, sammen med andre

Det er sa enkelt. Det kan siges med 10 ord: P4 samme made, som du gjorde det med dig

selv!

Lad os sige, at du sidder sammen med et menneske, voksen eller barn, og at dette men-
neske giver udtryk for at faole sig forurettet. En forurettet adfeerd ses maske tydeligst pa
Kropssproget. Du ved med armene over kors pa brystet, maske med siden til dig. Denne
person siger ikke mange ord. Hun eller han fgler sig dum eller stum. Husk hvad du gjorde
lige for: du gik til Barometerets venstre side, og der fandt du preecis det ord, der forteeller,
hvad vedkommende onsker, nemlig at veere vaesentlig. Dette betyder, at man gnsker at
blive betragtet som den, man er og at kunne se pa sig selv som en veesentlig person, en
person som har en betydning. Pa det Underbevidste niveau forteelles der noget om at fole
sig forkastet overfor et gnske om at veere oprigtig, og her er overskriften: LIGHED (eller
maske LIGEVARDIGHED) over for SORG OG SKYLD.

Pa det Kropbevidste niveau? Ja, du har allerede set det og forstaet det: dit medmenne-
ske sidder med en folelse af ikke at have noget valg og ensker sig sa inderligt at have et
valg. Helt nede pa celleplan.

Igen skal spargsmalet stilles: "Hvad er du villig til at gare, resp. hvad vil du veelge at gore
for at opna denne anskede sindstilstand? Hvad vil du veelge at gore for at opleve dig selv
som en person, der er vaesentlig og for at blive opfattet som en sadan af andre?"

Kan man i det hele taget "flytte sig" sa meget, kan man i det hele taget na til at kunne
treeffe disse positive VALG? Svaret ma lyde "JA". Maske ikke der hele pa en gang, men
mindre har ogsa ret. Det kreever selvfglgelig, at det negative emotionelle stress, der er for-
bundet med den aktuelle situation bliver fiernet, "uskadeliggjort". | det falgende kan du

lzese om, hvordan dette kan gares.

Afbalanceringen
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Hvad enten det handler om dig selv eller om et andet menneske, sa vil det hjzelpe med en
hand pa pandepunkterne og en hand pa baghovedet, mens den falgende tankeproces
finder sted.

Som du har laest tidligere i denne bog, sa kan du hjeelpe dig selv med at fa stresset ud af
din krop ved at hente det dér, hvor det er. Find alle de steder, hvor det at fole sig dum og
stum sidder som en uro, som en spaending eller lignende og send sa det hele i en god,
varm strgm ned langs med rygsgjlen, ned til halebenet og derfra ned i jorden. Praecis som
gennem et nedlgbsror.

Giv dig god tid og serg for, at du far det hele med ud. Dybe, rolige ind- og udandinger vil
veere en god hjeelp. Handen pa pandepunkterne vil hjeelpe dig til at kunne teenke klart pa
den situation, som medferte, at du folte dig dum og/eller stum. Handen pa baghovedet,
som daekker omradet, hvor vores primaere synscenter sidder, vil hjaelpe dig til at "se"
speendingerne i kroppen og til at "se" stremmen af stress, der forlader kroppen. De to
heender, som ogsa "spaender over" kraniets midtlinje er desuden medvirkende
til at forene de to hjernehalvdeles energqi, til at skabe integration mellem de to hemisfaerers
funktion. Du far saledes bade et bedre samarbejde mellem for- og baghjerne og mellem
hgjre og venstre hjernehalvdel.

Nar alle dine stress-reaktioner er sendt vaek, sa er der god ro og bedre plads i din krop.
Det er derfor ofte en god idé, at du fylder denne plads ud med en god og rolig frit stram-
mende energi, samtidig med at du fortsaetter med din rolige vejrtreekning. Taenk pa det at
veere vaesentlig, teenk pa, hvordan det foles og meerkes. Find ud af, hvordan det fales, nar
nogen ser pa dig, som den du er, og nar du giver udtryk for dig selv. Lad denne rare folel-
se, denne sindstilstand fylde dig helt og lad den cirkulere rundt i hele din krop, give liv og
neering, gore dig hel. Nar alle celler i kroppen, ogsa i hjernen, er fyldt med denne dejlige
folelse, nar du meerker denne sindstilstand i hele din krop, sé& kan du tage en god dyb
indanding og flytte dine heender fra pande og baghoved, for sa bagefter at ande ligesa ro-
ligt ud.

Nojagtig den samme fremgangsmade folger du, hvis du sidder sammen med en anden
person, som du har laert bedre at kende ved at “leese Barometeret". Her er det blot dig, der
holder pa den andens pandepunkter og baghoved. Husk stadig, at din bergring skal veere

fierlet!
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Endnu en metode
En anden made at blive ’afstresset’ pa er beskrevet i kapitel 14. Nar du felger den frem-

gangsmade, som jo bestar i at se, hore, meerke, fole og pa anden made sanse alt, hvad
der var at sanse i den situation, hvor du oplevede den ("negative”) folelse, sa afslutter du
med at veelge, hvad du vil gere for at opna din enskede sindstilstand. | ovenstaende ek-
sempel ville det veere at veelge at veere oprigtig. Som beskrevet i kapitel 14 (blad tilbage
og lees det hele godt igennem!), sa er det vigtigt, at du eller den person, du statter, afslut-
ter med at give et verbalt udtryk for, hvilket valg, der blev truffet. Forteel ogsa (eller hvis det
drejer sig om en anden, sa bed vedkommende om at forteelle) hvordan det foles i kroppen
at have truffet det valg. Ogsa her kan | lade fglelsen af at veere oprigtig, folelsen af at have
truffet et valg, cirkulere rundt i hele kroppen.

Sidder du alene, sa kan det vaere en god idé, at du skriver din beslutning, dit valg ned pa
et stykke papir, sa du senere kan tage det frem og se, hvad det var, du valgte, og hvordan
det foltes at have truffet dette valg. Du kan ogsa lave en tegning af det, hvis det falder dig
(mere) naturligt. En tegning, der viser noget om "far og efter" eller maske blot om 'nu’.

Det at give udtryk for dine indtryk er vigtigt, fordi det gor det valg, der er truffet i fantasien,
mere forpligtende, og fordi det hjaelper hjernen til at huske. Nar du tegner, sa fastholder du
hele indtrykket, og du har derved mest forbindelse med din analoge (oftest hgjre) hjerne-
halvdel. Nar du saetter ord pa, er bl. a. hele din digitale (oftest venstre) hjernehalvdel i
funktion, herunder ogsa din pandelap, og den er, som du ved, saede for bevidst, associe-
rende teenkning. Har du forst faet den gjort aktiv, sa vil du ogsa veere i kontakt med den,
neeste gang du mader den stressor, der tidligere fik det til at "kokse" for dig! Sa ved du,
hvad du foler i situationen, og sa kan du langt lettere vaelge din reaktionsmade, din hand-
ling, blandt de mange muligheder, du ser. Eller i det mindste vaelge at forholde dig til situa-
tionen, som den er.

Er den digitale (venstre) hjernehalvdel fri for blokeringer, sa kan man vaere i nuet, i sin
her-og-nu-tid, og man kan bruge lgs af alle de ressourcer, som den analoge (hgjre) hel-
hedsteenkende, intuitive hjernehalvdel stiller til radighed for os.

Mange er de gange, hvor jeg har hart mennesker sige: "Det var en fantastisk hjeelp for
mig at kunne bruge det Barometer.” En gang var der en, der sagde til mig: "Da min kollega
forleden dag blev sa rygende gal i hovedet, kunne Barometeret fortaelle mig, at der gemte
sig en folelse af skuffelse og en frygt for at miste nedenunder vreden. Jeg kunne ogsa be-
gynde at forsta, at det samtidig drejede sig om en folelse af adskillelse, en falelse af man-

gel pa keerlighed, af bade at kunne give og modtage keerlighed. Det gav mig en forstaelse,
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der gjorde, at jeg denne gang ikke tog afstand fra vedkommende, hvilket jo blot ville have
foreget hans folelse af adskillelse og af mangel pa keerlighed. | stedet for kunne jeg tilret-
teleegge en situation, som rummede mulighed for, at han kunne veelge enhed og helhed
og fredfyldthed, kunne fa gget sin selvtillid, kunne veere kaek og sidst, men ikke mindst,
kunne fa sit anske opfyldt om at vise vilje og om at vaere ansvarlig. Altsammen gennem sit
bevidste valg af handlemade.

Det var en speendende oplevelse."

Og det var det sa ogsa for mig, der harte vedkommende forteelle om to menneskers fzel-

les succes.

Med disse eksempler og beskrivelser haber jeg, at jeg har givet dig en oplevelse af et
veerktaj, som du vil kunne bruge bade med dig selv alene og sammen med andre. Du kan
roligt ga i gang, for alle vil have gavn af det. Husk blot én ting: du kan fortaelle dig selv,
hvad der vil veere godt for dig at gare, men du kan ikke forteelle andre mennesker, hvad
der vil vaere godt for dem. Hvert eneste menneske kender selv lasningen pa sine proble-
mer, hvert eneste menneske beerer lgsningen inden i sig i form af en indre viden. Du og
jeg skal afsta fra at give gode rad, afsta fra at begynde at komme med velmente idéer til,
hvad andre skal gore for at lgse deres erkendte problemer. | bedste fald vil vore lgsnings-

forslag kunne hjeelpe os selv, men de passer kun til os selv, ikke til andre.
Derfor: arbejder du med afhjeelpning, uskadeliggorelse af emotionelt stress, sa brug aktiv

lytning, det er effektivt. Lyt uden fordomme, vis egte interesse, veer indlevende og stol pa

dig selv som medmenneske.
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AFRUNDING

Jeg faler, at jeg nu er kommet til vejs ende med denne bog. Det har ikke veeret let, tveerti-
mod, men nu er det dejligt at have faet det gjort. Det er ogsa dejligt for mig at veere kom-
met veek fra at fole mig frustreret over, at det ikke blev gjort, veek fra noget, der naermest
blev til en folelse af ligegyldighed (det var da ogsa ligegyldigt, om den bog blev skrevet for
eller senere!!), vaek fra folelsen af sommetider at veere folelseslos (fordi det gjorde for ondt
at fole!), veek fra at fole mig bebyrdet. Det er sa dejligt at have valgt at veere indlevende og
skabende, med hab om at min bog, mit arbejde vil virke tiltraekkende, og at det vil blive
veerdsat og accepteret. (Du kan finde alle de kursiverede ord, nar du kaster et blik pa Ad-
feerdsbarometeret)

Det er vandringen fra "jeg faler" over "jeg gnsker" og til “jeg er villig til at...", der har skabt
en fred og en ro i min krop, i mit sind og i mit inderste indre.

Jeg vil gnske for dig, der har fulgt mig igennem denne bog, og som efter alt at desmme
ogsa har valgt at lave nogle af de beskrevne gvelser, at du er naet til eller vil na til den
samme oplevelse af at have truffet et valg, der gar dig godt. Et valg, der far dig til at veere
en enhed, en helhed, til at vaere et menneske med indlevelse, med lighed og ligevaerdig-
hed, med stor selvtillid, besjeelet af begejstring, fyldt med interesse, visende din vilje, din
anerkendelse og accept, for pa denne trygge baggrund af stettende og positive adfeerds-
former igen og igen at kunne treeffe valg, der er til det bedste for dig selv og dermed som
oftest for alle andre omkring dig. Nar du i medet med dig selv og i medet med andre star-
ter med at vise ACCEPT og ANERKENDELSE, sa farer det dig hele vejen ned til ENHED
og HELHED og VALG pa Adfeerdsbarometerets venstre side. Begynder du med at vise en
ANTAGONISME, en MODSATNINGsfyldt tilgang, sa bliver det en helt anden historie, der
ender med, at du INTET andet VALG har end ADSKILLELSE.

Jeg haber ogsa, at du har fornemmet, at hensigten med denne bog er at bevare sundhed
og helbred, og at leere os, at det vigtigste af alt er, at vi tager ansvar for os selv og treeffer
de valg, der far os til at vokse og gro og folde os ud. Derved kan vi samtidig med keerlig-
hed bidrage til ogsa at hjeelpe andre mennesker med at vokse og gro — forudsat at de on-
sker det og er parate til det. Sker det i et tilstraekkeligt omfang, vil vi pludselig blive bevid-
ste om, at vi har naet det menneskelige udviklingstrin, hvor alle vokser og gror, alle uden
undtagelse. Det er et spargsmal om energi, om energi, der breder sig som ringe i vand, og

som derved nar andre mennesker, andre ringe i det samme vand.
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At give et bidrag til at energi kan stramme, flyde frit, s den til enhver tid kan stilles til ra-
dighed for vort arbejde med at na de mal, vi saetter os for os selv og i verden omkring os,

har veeret hensigten og formalet med denne bog.
TAK FOR DIN aktive og effektive lytten

0g
for din meadvirken og hjeelp til at fremme denne hensigt.
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OVERSIGT OVER QVELSER

Her far du en kortfattet oversigt over de avelser, der er beskrevet i bogens kapitler. Denne
oversigt er ment som en stgatte til dig i dit arbejde med at omseette alt, hvad du nu har lzest
og efter alt at domme provet af undervejs, til praktisk handlen i din hverdag.

At undga eller at blive fri for stress.

At gore "stilleleesning” lettere.

At fa lettere ved at se nedefter,
mens du leeser.

At fa lettere ved at beveege dine ojne
fra side til side (som f.eks. under laes-

ning).

En supplerende gvelse, som hjeelper
pa alle gjen- og synsfunktioner

At undga stress i forbindelse
med hojtleesning.

Hold ganske let pa pandepunkterne og pa bagho-
vedet, mens du traekker vejret dybt og roligt. Sup-
pler eventuelt med en let visualisering.

Massér pa K 27 og hold pa navleomradet, samti-
dig med at du leeser stille for dig selv. Byt om pa
haendernes placering efter ca. et halvt minut.
Gentag gvelsen ned jeevne mellemrum under
laesningen.

Massér pa dine gjenpunkter pa

baghovedet, samtidig med at du ser nedefter,
eller massér pa K 27 og hold pa
navleomradet. (I det sidste

tilfeelde bytter du om pa dine hzenders
placering, nar der er gaet ca. et halvt minut.)

Massér gjenpunkterne pa baghovedet, samtidigt
med at du roligt flytter dit blik fra side til side,
eller massér pa K 27 og hold pa navleomradet,
samtidigt med at du flytter gjnene fra side til side.
Byt om pa haendernes placering efter ca. et
minut.

Det liggende ottetal, uendelighedstegnet.
Figuren udferes saledes, at hele kroppen
deltager i ovelsen. Armene holdes
fremadstrakte, og du ser efter dine haender
hele tiden. mens du tegner ottetallet i luften
foran dig.

Massér K 27 med den ene hand, og hold pa
navleomradet med den anden samtidig

med at du siger alfabetet (eller andet) hgijt

0g bevaeger dine gjne rundt i en cirkel — forst
med solen, sa mod solen. Slut lige i midten. Byt

haender og gentag gvelsen. 149



At fa lettere ved at forsta det,
du leeser, og at blive fri for stress
ved at skulle gengive det, du laeser.

At kunne se i alle retninger
uden stressreaktioner.

At kunne klare oje-hand
koordination uden stress-reaktioner.

Sid i "Cooks position”:

1. Er du hgjrehandet, starter du med at leegge
venstre ben hen over hgjre knee og tage fat om
venstre ankel med hgjre hand. Med venstre hand
fatter du om venstre forfod.

(Er du venstrehandet, gor du det modsatte).

Luk dine gjne og sid saledes i ca. et minut, mens
du treekker vejret stille og roligt: pa hver indan-
ding stetter du tungen mod ganen lige bagved
forteenderne, og pa hver udanding lader du igen
tungen “falde ned i” mundhulen.

2. Saet derefter begge fodder ned pa gulvet og
stot dine fingerspidser mod hinanden (ca. i hjer-
tehojde). Sid saledes i endnu et minut og forsaet
vejrtraekningen pa sammen made som ovenfor
beskrevet.

@velsen giver ro i hele kroppen.

Massér pa gjenpunkterne pa baghovedet (eller
hold pa navleomradet, mens du masserer pa K
27) samtidig med at du

* serligeud

* ser opefter

* ser nedefter

* sertil venstre

* sertil hgjre

* ser skrat op til venstre
* ser skrat ned til hgjre

* ser skrat op til hgjre

* ser skrat ned til venstre
Slut med igen at se ligeud.

Lav samme gvelse som ovenfor. men
se efter din hand: samtidig med at du
masserer gjenpunkterne pa baghove-
det med din ene hand, ser du efter din
anden hand, skrivehanden, der bevee-
ger sig rundt i de forskellige positioner.
Gentag evt. med den anden hand.
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At fa lettere ved at blive stressffri i
forbindelse med at skifte mellem
at se pa noget, der er teet pa dig
og langt fra dig.

Hvordan du bliver mere
centreret og koncentreret.

At fa lettere ved at opfatte lydindtryk.

At veere fri for stress i forbindelse med
at se, hore og skrive tal og bogstaver.

Massér pa dine gjenpunkter pa bag-
hovedet (eller pa K 27 mens du holder
pa navleomradet), samtidig med at du
flytter dit blik fra noget, der er i laeseaf-
stand, til noget, der befinder sig laen-
gere ude i rummet. Lad gjnene blive i
hver af positionerne indtil det, du ser
pa, star skarpt og tydeligt.

Her er tre trin:

1. Massér pa et punkt over overleeben
med din pegefinger og pa et punkt un-
der din underlaebe med din langfinger
samtidig med at du holder pa navieom-
radet med den anden hand. Byt haen-
der efter ca. et halvt minut.

2. Massér pa K 27 med den ene hands
tommelfinger og pege- og langfinger
samtidig med at du holder pa navleom-
radet. Byt heender efter ca. et halvt mi-
nut.

3. Masser pa halebenet med din ene
hand samtidig med at du med din an-
den holder pa navleomradet. Byt haen-
der efte ca. et halvt minut.

Massér dine orer nedefra og opefter. Gnid,
massér, traek fast og grundigt i et halvt til et
helt minut.

Tegn de vanskelige bogstaver og / eller tal i
luften. Forst med den ene hand, sa med
den anden, mens du falger din hand med
blikket. Leeg derefter heenderne sammen,
sa de danner et kikkerthul og se igennem
dette hul, mens du laver bogstavet /tallet i
storre og storre storrelse.

Brug hele din krop. Formindsk sa gradvist
bogstavet / tallet og slut med at skrive det
pa et stykke papir, forst med abne, sa med
lukkede gjne.
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At opna sterre mental og kropslig
fleksibilitet ved at blive fri for
spaendinger pa bagsiden

af benene og i nakken.

At gore kroppens energifelt helt og

derved blive fri for stress, nar du er

i traengsel eller sammen med mange men-
nesker pa én gang.

At videreudvikle et velkoordineret
bevaegelsesmonster og derved
stotte et integreret samarbejde
mellem de to hjernehalvdele.

At fa lettere ved at udspaende
musklerne pa kroppens bagside
og samtidig fa en bedre

cirkulation efter meget stillesidden.

Sid pa gulvet eller pa en stol. Nap med faste
greb i achillessenen over heelen ti, femten
gange. Fortseet napningen op ad laeggen til
knaehaserne. Brug her to haender og treek
med faste tag udefter i hasemusklernes se-
ner, ca. ti gange, og fortseet med massagen,
napningen hele vejen op langs med bagsiden
af laret. Grundigt og godt.

Gentag ovelsen tre, fire gange til og gor
derefter det samme med det andet ben.

Slut af med at leegge din ene hand pa mod-
sat skulder og lad den ligge dér, mens du la-
ver nogle ganske sma skuldercirkler i ca. et
halvt minut. Gentag med den anden skulder.

Hold pa dine pandepunkter med den ene
hand samtidig med at du leegger din anden
hand pa navleomradet. Sid sadanii et - to
minutter, eller sa leenge du synes, at der er
ngdvendigt. Treek vejret dybt og roligt imens
og se for dig at du er omgivet af et energifelt,
der tillader alt positivt at komme ind og holder
alt negativt ude.

Lav cross crawl-bevaegelser: skiftevis hgjre
hand mod venstre knae, venstre hand mod
hajre knge — og/eller: skiftevis hgjre albue
mod venstre knae og venstre albue mod
hajre knze — og/eller: skiftevis hgjre hand
mod venstre fod og venstre hand mod hgjre
fod — og/eller: skiftevis hgjre arm og venstre
ben fremad i et hop og venstre arm og hgjre
ben bagud i et hop.

Du kan selv finde pa andre mader at lave
krydsede bevaegelser pa. NB Ggr dem kun,
hvis du synes, at de foles godt for dig. Fo-
les de ikke godt, kan det ske, at du har brug
for korrektion!

Sta pa gulvet med fadderne let fra hinan-
den. Massér derefter fast og grundigt pa:
indersiden af dine lar

ydersiden af dine lar

bag pa din leend

pa den nederste del af ribbenene
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At arbejde videre med frigorelse

fra stress, der viser sig i musklerne
pa kroppens bagside

At ga i dybden med at fierne
negativt emotionelt stress.

At arbejde med kropsholdning,
bevaegelse, andedreet, ernzering
0g positive tanker.

Sta oprejst og rul en tennisbold under forst
den ene sa den anden fod.

Hold pa dine pandepunkter og pa dit baghoved
— eller fa en anden til at gore det for dig. Brug
sanseindtryk for at genkalde dig en stressfyldt
situation. (NB: De handler om at genSE, ikke
om at genopleve!)

Nar du har situationen klar i dine tanker, treef
sa det valg, der gar, at du eendrer situationen
til at veere positiv for dig. Meerk hvordan det
foles i din krop, og lad den positive folelse
stramme igennem dig, fylde dig helt.

Her er det enkleste, at du leeser bogens kapitel
15 igennem og folger anvisningerne dér.

Og hermed er der kun tilbage at minde dig om, at du med Adfaerdsbarometeret i din hand
kan finde god hjeelp til at forsta dine egne reaktioner og til at treeffe nye valg, der ger, at du
til stadighed far det bedre og bedre og bedre og far mere og mere energi, hvilket ikke ale-
ne du selv, men ogsa andre vil have gleede af. Laes hele kapitel 16 godt igennem og afpas
dit valg af metode til din egen eller dit medmenneskes situation. Brug aktiv og effektiv lyt-

ten.
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