husker

dine oplevelser

Din kropsholdning bliver formet af din personlige

livshistorie og ved at aendre kroppens holdning, kan

du slippe gamle livsmgnstre.

Livet igennem udsettes kroppen for
forskellige belastninger. Det kan vare
darlige arbejdsstillinger eller stress,
darlige oplevelser eller ulykker. Ogsd
folelserne pavirker din krops struktur.

Uanset drsagen til, at din krop med
drene er begyndt at falde lidt sam-
men, og bevegelserne er blevet mere
stive, kan det ®ndres med blide tryk
pa bindevavet efter Rolf Metoden.

Etindre laft

Kroppen har en fantastisk evne til at
helbrede sig selv, men jo mere der er at
reparere pd, des mere energi skal den
bruge pé det. Er din krop derimod
i balance, har dens selvhelbredende
egenskab storre chance for at fungere.

For at kroppen er i balance, skal fod-
derne vere plantet solidt pa underlag-
et, bakkenet skal vare et sterke fun-
dament for kroppen, rygsejlen skal
vere smidig, mave-musklerne sterke,
og hovedet skal balancere lige ovenpd
kroppen. Bevagelserne skal forega frit
uden stramhed og smerte.
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Af Katrine Wennerwald

Hvis vi retter os op med spazndinger
i kroppen, vil vi kun kunne holde
ud i f4 minutter uden at blive trette
og derefter falde sammen igen.
Musklerne er for stramme og ikke
sterke nok til at holde stillingen.

Nir man afbalancerer kropshold-
ningen ved at lgsne bindevavet, skal
man ikke bruge krefter pd at holde
sig oprejst. Man bliver loftet indefra,
og det foles, som om man har mere
styrke. Bevagelserne foles smidige og
lette, og der bliver frigivet mere energi
til livets andre goremal.

I Rolf Metode arbejder man system-
atisk kroppen igennem for at @ndre
kropsholdningen og bevegemeonstret.
Det er et forlgb opdelt i 10 sessioner
af ca. en times varighed, og hver ses-
sion har sit formdl i genopbygning af
kroppen. I ferste session afspandes
bindevavet omkring brystkassen for
at frigere vejrtrekningen, og de eft-
erfolgende afbalancerer kroppen fra
ta til top. Raekkefolgen af sessionerne
er ufra-vigelig, men det er individuelt,
hvilke strukcurer der skal have mest

behandling for at genfinde balancen.
Al behandling foregar pa briksen, og
det eneste, man selv skal gore, er at
forsoge at rette sin opmarksomhed
ind i kroppen.

Kropsholdningen kan ndres, fordi
musklerne fungerer som “teltbar-
duner” rundt om knoglerne. Hvis en
muskel er spendt, trekker den kno-
glen i samme retning. Nar bindevavet
omkring musklen afspendes, slipper
musklen sit tag, og knoglen falder
pa plads. Pa denne made kan man fa

Rolf Metodens oprindelse
Metoden er grundlagt af den
amerikanske biokemiker dr. Ida
P. Rolf sidst i trediverne. Den
herboende amerikaner Stanley
Rosenberg har videreudviklet
konceptet med en blid og speci-
fik bindevaevsteknik (Rosenberg
Teknik) til at afbalancere og fri-
gore kroppen.

Teknik

Bindeveevet udger 50 % af kroppens vaegt og findes i bl.a.
dybere lag i huden, rundt om muskler, knogler, sener og

ledband.

Bindeveaevet holder sammen pd kroppens strukturer og
a&ndrer form, nar kroppen belastes. Med tiden kan bin-
devaevet blive stift og klistre fast til det omkringliggende

Vaev.

Dette kan hindre fri bevaegelighed og give smerte. Med
blide tryk det rette sted pa den tynde bindevaevshinde
genskabes veevets smidighed, blodcirkulationen bedres
og kroppen er i gang med at helbrede sig selv. Fordi Rolf
Metoden skaber forandring i strukturerne, giver teknikken
varige forbedringer i kroppen. Eneste vedligeholdelse er

at bruge kroppen.

skaevheder til at rette sig i hele krop-
pen.

Det kan tage tid for kroppen at inte-
grere forandringerne, og det anbe-
fales, at der gér to il tre uger mel-
lem hver session. Efterhinden bliver
man bedre til at merke sin krop og
lytte til dens behov. Det giver storre
ro og nzrver. Man bliver bedre til
at marke sine folelser og bedre til
at leve i overensstemmelse med det,
man virkelig vil.

Gamle falelser dbnes

Man siger, at folelsernes hukom-
melse sidder i bindevavet. Det vil
sige, at alt, hvad vi igennem livet
har veret ude for af oplevelser, har
sat sig som spandinger og bliver
en del af vores kropssprog. Bern,
der udtrykker folelser abent ved at
skrige og stampe, fir de ubehagelige
oplevelser ud af systemet, si dem
skal man ikke bekymre sig om. Det
er verre, ndr vi har lert at legge lag
pa, sa lagrer vi folelserne i kroppen
li stedet.

Nér man med Rolf Metode lgsner
spendinger i bindevavet, fir man
dbnet for gamle folelser, som har
ligget gemt. Det er sjeldent ned-
vendigt at sztte ord pd det, der
dukker op. Alene det at fornemme
folelsen er nok til at vide, at det er
i ferd med at @ndre sig. Kroppen
laver arbejdet. Miske dremmer
man mere i en periode.

Kroppen bliver aflastet for dens per-
sonlige livshistorie. Man far fjernet
lide af det panser, man engang har
veret nedt til at patage sig for at
overleve, men som nu ikke lengere
gjener noget formal. Det gor det lide
lettere at gi gennem livet. Man far
chancen for at starte pi en frisk, let-
tere og fuld af energi.

Vil du vide mere om Rolf
Metoden se
www.katrinewennerwald.dk
eller ring pa df. nr. 22 36 25 46.
Katrine Wennerwald har 12 &rs
erfaring som fysioterapeut og
har arbejdet med Rolf Metoden i
egen klinik siden 2001.
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