- Din kropsholdning er i

taeet samklang med dine folelser,
og ved at @&ndre din holdning kan

du forandre en folelsesmassig

tilstand, siger Rolf-terapeut

Katrine Wennerwald.

Kroppen har en fantastisk
evne til at helbrede sig sely,
men jo mese der er at repans
e pi, des mere energi skal
den bruge pd det. Er din krop
derimod i balance, har den
selvhelbredende  egenskab
storre chance for at fungere
Som Rolf-terapeut oplever
®g at vores kropsholdning
koeresponderer direkte med
fodelserne, og en effektiv me-
tode til at aendie en folelses-

Teknik

maessig tilstand er derfor at
wndre kropsholdningen

Kroppens arkitektur kan
andres, fordi musklerne fun-
gerer som en slags teltbard u-
ner rundt om  knogleme.
Hvis en muskel er spandt,
troekker den 1 knoglen i sam-
met reting. Nar musklen af-
speendes, falder knoglen pd
plads. Pa denne made kan
man systematisk arbejde sig
gennem hele kroppen og 3
skaevheder Ul at rette sig

Rolt Metode er ot tariob,
hvor man netop  andrer
kropsholdningen og bevae-
gemwnstret med en blid og
specitik massage af binde-
vievet

En krop | balance skal ikke
bruge kriefter pi at holde sig
opregst | fohold tl tyngdes

Slip kroppens panser
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som om noget hiver i kvinden fra toppen af hovedet.

kraften, og beviegelseme bls-
ver mere smidige og gracks
se. Derved bliver der frigivet
mere energi Gl livets andre
goremnil,

Nar man ®ndrer pa krop-
pens arkitektur ved at lesne
spaendinger, sker der ogsd on
biokemisk forandring. Blo-
del withuberer (il G de al-

speendte omrader o tager
gamle affaldsstoffer med ud
af systemel, o celleme fir
ny vitalitet,

Naturlig opdrift

For nogle kan det med alde-
on vaere en anstrengelse at
holde sig opret. Pga. tyngde-
halten Laldes vi sasmoen oy

Bindavaevet udgar 50 % af kroppens vaegt og fndes
bl.a. | dybe fag al huden, rundt om muskiar, knogler, se-
ner og ledband,

Dets funktion er at stotte og holde sammean, Konsl-
stensen vanerer mellem stift, nar kroppen skal holde
noget, og smidigt, ndr kroppen ar | beviegelse

Nar bindevaevet har vieret udsat for chok, traumer,
gentagne befastende arbejdsstilinger eller den almin-
delge aldnngsproces, minciskes vimvels ovwne t at
vigre smiSgl, og den stve tistand hindror fri beviege-
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lighed, hvitket kan give smarte. Med ot let tryk (5 gram)
det retie stod pa den tynde bindaevievshindo genskabes
vievels smafighed, blodeirkulabonen bedres, og krop-
pen er | gang med al helbrede sig saly,

Ud over at arbeyde pa strukiureme | bindeviovet ar
bejdes specilik! pd akupunidurpunkter og meridanta-
ner, shledes od fastiiat energ biver Ingjort

Fordi Roit Metode skaber forandringer | strukiureme,
gwver leknikken varige forbedringer | kroppen. Eneste
vedligeholdelze er al bruge kroppen




Krappon kan nemmaere emide sit gamie og tilkerie panser, nie den lmeer M losne op for en
fastisst holdning. Bevagelserne Ditver mere smidige, og der bliver frigivet energi.

bliver stramme pd forsaden
af brystkassen og hanger 1
YRR Vi er trastte o har
Indimellem smerter

Nar jeg som Roli-terapeut
losner det stramme vasy, far
khienten en naturlig opdritt,
og muskler, der tor var omme
g traette, fhr ny vitalitet
Man bliver loftet med energi
og fir en glad udstraling

En amerikansk roller har
sapt, ot mdden maan gdr gen

raea ¢ i g e mdden roorpd
reany Qudr gevenere it

Man siger. ot kroppens b
kommelse sidder i bindevee-
vet. Det vil sige, at alle de
oplevedser, der gennem livet
har sat sig som spandinger,
er blevet en del af vores
Rropssprog,

Born, der dbent udbrykker
folelser ved at skrige og
stampe, fr de ubehagelige
oplevelser ud af systemet, si

dem skal man ikke bekymre
sig om. et er vaerne, ndr i
har Lot at kontrollere os: <3
Lagrer vi | stedet folelserne |
kroppen

Rolf Metode er opdelt i ti
sessioner af ca. en imes va-
righed, og hver session har
sit formdl i forhold til genop-
bygning al kroppen. | torste
session afspandes muskler-
ne omkning brystkassen for
at frigore vejetrekningen, de
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citerfolgende  atbalancerer
kroppen fra th ul top

Rivkketolgen af sessioner-
ne er ufravigelig, men det er
individuelt, hvilke strukturer
der skal have mest behand
ling ftor at genfinde balan-
o

Nar man behandler é om-
ride, pdvirker man o re-
sten ab systemet - som nar
man hiver i den ene ende af
en dug og ser beviegelse |
den anden ende

Derfor oplever mange, at
kroppen arbejder med at til-
passe sig det nye, ogsd | om-
rader, der endnu ikke er be-
handiet,

Da det kan tage td for
kroppen at integrene foran-
dringerne, anbefales, at der
gir ca. en mined mellem
hver sesston

Gamle folelser abnes
Nir spandinger of krops-
holdning losnes o wendres,
Abnes for gamie og gemite fo-
Jelser. Dot er speddent nd-
vendigt at sette ord pa det,
der dukker op, Alene det at
fornemme folelsen er nok il
at vide, at en forandring er i
SLANg,

Jeg har oplevet klienter
sige, ot de kan blive lige sd
vede som far, men at veeden
af en eller anden grund hur-
tigere gidr over. Som om at
e, der for hang fast § syste-
met, nu blot flyder igennem,

Med Rolf Metode aflaster
man kroppen tor dens per-
sonlige livshistorie, Man fir
chancen for at ferne lidt af
det parser, man engang har
vared odl Gl al pdlage sig
for at overleve, men som ikke
langere fener noget formal
Det er lidt ligesom at smide
noget of den overflodige ba-
goge viek, Dot gor livet hide
lettere A

Katrine Weananaaid e tysiolens-
peut og Rolfterapeut fra Stanley
Rosanberg Insitut. Harw.: Ho-
sendalsgade 8, 2100 Kabenhavn
O, 1 22 36 25 46, www katr)
nowennonwald dk.

Katrina Wennarwald holkdes Nyt
Aspekt-mediemsmode | Koben-
havn d 279, se n@mmen |
nmste nr
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Lethed i krop og sind

Efter et voldsomt trafikuheld og et forlob med
Rolf Metode har Martin Lund Rasmussen
fdet sin smidighed tilbage.

af Nille Landrock
Rasmusson

Det, der har overrasket Mar-
tin Lund Rasmussen mest,
er, hvor lidt der skal til. Hvor
& krafter Rolf-behandleren
har brugt, nir en spanding |
hans krop er blevet losnet

Som uddannet tysiotera-
peut kender han til, hvordan
en behandler indimellem ta-
gor fat, og derfor var han no-
2ot skeptisk de forste gange,
Katrine Wennerwald lagde
sine Rolf Metode-haender pd
hans kmp.

- Nir man er vamt tl at
have hovedpine hele tiden,
og at det knager o brages,
ndr man drejer hovedet ...
Nir s det pludselig er vk,
opdager man, hvor mange
resurser man har brugt pd
smerter o frustration over
konstant at blive mindet om,
at man har ondt.

< DN er on lettedse at vaere
fri for, fortaedler Martin Lund

Rasmussen, som efter ot
fwrdselsuheld for fem & s
den stadig syntes, hans krop
Ikke var | balance.

Derfor valgte han et forlab
med Rolf Metode, som skulle
vise sig ot have bade en fy-
sisk og en psykisk effekt

Forinden fik han andre
former for behandling, og
han dyrker gigong dagligt,
=3 han vod ikke, om det net-
op er de t sesssoner med Rolf
Metode, der har givet ham ot
loft. Men han ved, at der ef-
ter flere af behandlingeme
skete en tydelig endring |
pomitiv retning, o at meto-
den generelt har forbedoet
hans smidighed @ kroppen
og Jettet hans sind,

Rystede og sitrede

- Dt er som om, Katrine sni-
ger sig ind bay, kropspansnet,
54 man slet ikke oplever, det
giver ship. Dot er helt vildt
overraskende o meget be-
hageligt. Det smelter bare

Baggrund

Teknicken bl Holl Metode |

) er udvikiet

bindevievsmassage

al Stanley Rosanberg, der er uddannet rolfer fra Rolf Inst-
tute | USA. Han fiyttede 1l Darwmnark | 1973 og bragte roffing
hertl. | 1991 underviste han pad den kwste uddannelse |
Uanrmdark « ida P Holt Medode 1 Strulkdurel infegration

Herw.: Staniey Rosenberg Institut, Nygade 22 B, 8600
Silkeborg, . 86 82 04 00, og Vestarbrogade 20, 1 tv, 1620
Kabenhawn V, 1. 70 20 51 55, www. stanleyrosenberg. ok,
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nedenunder, siger Martin
Lund Rasmuseen.

Pd sit ene knae har han ot
otte centimeter langt ar fra
operationen efter trafikuhel-
det, og han har haft munge
smerter | knaxt,

= Dt rystede og sitrede
ved behandlingen af arva
vet, og det var ret indgriben-
de pa mit dardige knae. Katri-
ne trykkede ikke handt og
vied ikke knaet rundt, og
det var ikke ubehageligt. Dyt
var tydeligt, at der bley fri-
wiort spandingoer, og | ugeme
efter havde jeg ferre smerter
i knavet. Jog opdagede det
ved, at g pludselig ikke
lagede maerke 1l mit knae, for-
teetler Martin Lund Rasmus-
sen.

P samme made oplevede
han, hvordan de blide tryk
pa hans hoved og nakke gav
en vieldig virkning,

- Der skete godt nok ting
og sager! siger Martin Lund
Rasmussen, - Nakken bles
feh, scnn den ke havde vas
ret Longe

Jeg havde brugt mamgder
af mental energi pd, at noget
ikke war, som det skulle vare,
Jeg havde ikke lagt maerke
ul at jeg Ikke kunne droe
hovedet frit, men pludselig
kunne det komme t grader
kengere, Dt var en sand for
nojelse, og det var vidunder-
ligt at slippe for spekulstio-
nermne

Star bedre
Selvom han er en mand med
god kontakt il sin krop, kan

han se og meerke forskel pa
sin 30 ar gamle krop=hold-
ning tra tiden for og efter for-
bl e Kl Mutoe.

- Jeg mente nok, jeg havde
en god grounding og jord-
forbindelse, men der er in-
gen tvivl om, at jeg nu star
mere ligeligt og simpeithen
stir bedre pd mine ben og
fodder, siger han

| dag, et halvt dr efter han
afsluttede forlobet, masrker
han ikke lengere eftervirk-
ninger fra trafikubeldet | naer
samume grad som tidlgere.

- Lien lethed, jog har marr
ket i min krop, foler jeg si-
dan set ogsh 1 mit sind,
siger han, A




