find din egen balance find din egen balance

Find din egen balance med

ingsmassage
Healingsme 1'.1

arbejde

Py

age er nensomme, blide og omsorgsfulde strgg,
n lader energi forplante sig langt ind i kroppen
n. Der er ingen musik i lokalet, og man taler
nder massagen, sa man er overladt til tanker,
som giver en ekstra oplevelse af massagen.
e stilhed ggr, at man kommer dybere ind i
ormal" massage, det fgles som om, afspaen-
uskelafspaending, og man far kontakt med
sig selv g ade.
Men det er ikke kus e om massage. Det er ogsa samtale, hvor man
starter med en kort snak om, hvor du er med dig selv lige nu. Her kan
der spgrges ind til, hvorfor man kommer, om det blot er for afslapningen
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Healingsmassage
& samtaleterapi

Lit unikt redskab
til at finde
en meningsfuld retning
0g opleve
indre ro og energi.

Hvor indsigl gennem samilale
kiymbineres med en dyb
konlakt med kroppens
ressourcer og visdom,
5a du far hele dig selv med
i dine besluininger op i dit liv

Foreningen al Healingslerapeuler

I 3im sikckoerhed lor on kempetend
FAE gosdbeemdl erapenl.

Bz o pat wonwe healingsmassage. com

Healingsmassage handler
blot om at tage imod
Her er ingen krav om at prae-
stere eller leve op til noget.
Healingsmassage er hel-
kropsmassage og folelsen af
at vaere rummet af et andet
menneske uden fordomme,

forbehold og forventninger.

i massagen, eller om man har et konkret problem. Det kan
vaere gmhed eller smerte i kroppen, stress eller lignende.

Healingsmassgrens uddannelse deler sig nemlig mellem
praktiske gvelser og psykologiundervisning, og pa den made
har massgren mulighed for at ga i dybden med de problemer,
som kan vare skyld i spaendinger i kroppen.

NARVAR OG OMSORG

Healingsmassage handler om ngervaer og omsorg. Uden
naervaer og omsorg opnar man ikke den gnskede effekt,
nemlig at man som modtager, kan fgle sig tryg nok til at
turde give slip og bare maerke hvad der skeri en, i kroppen
og i sindet. Healingsmassagen hjzelper kroppen med at finde
sin egen balance, og man vil kunne maerke det bade fysisk
og mentalt.

KROP OG PSYKE HANGER SAMMEN
Krop og psyke haenger nemlig sammen og pavirker hinanden
gensidigt. Hvad der sker i kroppen, pavirker dine tanker
og folelser, og hvad du gar og taenker pa og har af fglelser,
saetter sig i kroppen.
For at 1gsne op pa en spaending i kroppen, er man ogsa
ngdt til at se pa, om den spaending har et psykisk element.
Og omvendt, du kan have et magtigt tankemylder og de
kan sagtens have et fysisk element i sig. Ved at fa massage,

HVAD KAN HEALINGSMASSAGE?

e  Give dig muligheden for at maerke dig selv pa en — maske - helt ny made
e Hjzelpe dig til at fa kontakt med hengemte folelser og spaendinger - og

slippe dem

e  Give dig folelsen af at blive madt og rummet - fuldsteendig som du er
e Hjeelpe dig til at mede dig - fuldsteendig som du er

Desuden kan healingsmassage vaere

e Dybt afspendende
e Dybt afslappende
e Afstresser kroppen

e  Giver fornyet energi og overskud

e Kan afhjeelpe sevnbesveer

| forhold til behandling af stress- og angsttilstande kan healingsmassage ogsa

veere et vigtigt element.

specielt af de omrader af kroppen, som
kobler sig psykisk til dine tanker, kan der
skabes mere ro i dine tanker og fglelser.

HOVEDPINE OG NAKKESMERTER
Ifglge statistikken har hver tredje dansker
spaendingshovedpine flere gange hver
maned. Spaendingshovedpine er en af de
almindeligste former for hovedpine. Mu-
skelspaendinger i kaebe, tindinger, pande
og nakke er nok den vaesenligste arsag,
men stress, overanstrengelser og psyki-
ske spaendinger er ogsa af stor betydning.
Spzending af musklerne i ansigt og nakke
er ofte et resultat af fglelsesmaessig og/
eller fysisk stress.

For vi er ikke alle lige gode til at lytte
til vores krop. De fleste af os forsgger at
finde lgsninger i vores hoveder og glemmer
helt at maerke efter, hvordan vi har det i
vores Kkrop.

Og det er helt normalt. De fleste af os er
ikke traenet i at lytte til kroppen og vi ved
derfor ikke, hvordan vi skal tolke kroppens
signaler. Her kan healingsmasse vise sig at

vaere et godt redskab til igen at komme i
kontakt med sin egen krop.

LIVSKRISER OG SELVUDVIKLING
Vi har alle noget med os i bagagen fra et
levetliv. Der er de gode minder og erfarin-
ger, men der er ogsa de svaere oplevelser
og livskriser, der kan vare tunge at bzere
rundt pa og handtere. Mange vaelger at
skaerme sig bag en facade og fortreenge
de ubehagelig oplevelser, men det er som
regel ikke en god strategi.

Blokerer man sine sveere fglelser over
leengere tid, kan det risikere at komme til
udtryk i angst og depression.

Healingsmassage kan vare den form
for terapi, der kan hjaelpe med at fjerne
blokeringerne, sa energien i kroppen kan
flyde mere frit. Far den mulighed for det,
kan man bedre forholde sig til sin bagage
og na ind til det, der er ens allerfineste
kvaliteter. Dem, man skal bruge i din videre
selvudvikling.

find din egen balance

KORT OM
HEALINGSMASSAGE

Healingsmassage- og sam-
taleterapi s@ger gennem en
kombination af en blid, om-
sorgsfuld massage, healing
og samtale at give psykote-
rapeutisk statte til klienter
med fx sorg, angst, stress og
uforlgste traumer. Ofte sker
det gennem forlgsning af fo-
lelsesmaessige problematik-
ker. Metoden er ogsa meget
anvendelig til forebyggelse
og behandling af stress og
stressrelaterede sygdomme.
Der er tale om en kombi-
nation af en blid kropsterapi
med samtaleterapi, idet den
fysiske massage har til
hensigt at pavirke indre
psykiske spaendinger, der
afspejler sig i kroppen.

www.livogsjael.dk 19



find din egen balance

Find vej til dine fineste facetter

Liv & Sjeel har tidligere haft en af sine journalister pa et 5-dages grundkursus,

hvor hun fik en god indsigt — ikke blot i massagen, men ogsa i sig selv. Vi

bringer her et uddrag af Mette Bernts oplevelser.

lyder budskabet pa den briks, der star i midten af det
store kursuslokale. Ret smart slogan pa sadan en briks,
taenker jeg, der lever af at skrive.

Da jeg kigger pa s@tningen igen pa kursets femte og sidste
dag, giver ordene en helt anden betydning. For her ved jeg, at
healingsmassagen ikke har som mal hverken at fjerne smerter
eller livstruende sygdomme. Til gengaeld er dens ypperste
formal at give os indsigt i, hvad vi hver isser rummer.

Theres is no substitute for the human touch. Sadan

DEN GODE KONTAKT

Healingsmassagen er neensomme, blide og omsorgsfulde
strgg, hvor massgren lader energi forplante sig langt ind i
kroppen pa modtageren.

Ingen musik pavirker stemningen og massagen kan derfor
blive som en fin ordlgs dialog mellem to mennesker. En dialog,
der bliver fulgt op af en samtale omkring de stemninger, bil-
leder, tanker og fglelser, der maske dukker op under massagen.

Personligt kommer jeg til at opleve, hvordan disse strgg
bringer mig i dyb kontakt med det inderste og fineste i mig
selv. Det er som at fa lgftet en flig til noget vaesentligt og
meget dyrebart. En stgrre mening, som pa en gang er meget
narvaerende og pa nogle omrader uforklarlig.

INDSIGT OG UDVIKLING
Healingsmassage handler om indsigt. En indsigt, som ikke
kommer helt af sig selv — eller maske er det netop, det den ggr.

Kunsten er nemlig at give slip og maerke, hvad man giver
og modtager uden fordomme og forventninger. Selvkritikken
skal leegges bagerst pa allerfjerneste hylde. Her geelder ingen
krav om at skulle praestere eller leve op til noget. Det maerker
jeg med det samme, jeg traeder ind i kursuslokalet.

Det er ikke noget, der bliver sagt, og jeg er naturligvis
pavirket af min tilgang til dagene: Jeg er aben, har valgt at
rive fem dage ud af kalenderen for blot at vaere mig uden at
teenke pa, hvad jeg er vaerd som kareste, mor, sgster, datter
eller veninde.
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HVAD ER JEG VARD?

Maske er det ikke sa konkret, vi stiller os selv spgrgsmalet i
hverdagen, nar vi konfronterer os selv med praestationsangst,
forventningspres og selvkritik. Maske taenker vi slet ikke over,
de krav, vi stiller til os selv, fordi vi af helt bestemte arsager,
har levet med dem en stor del af vores liv.

Vi har maske faet ros, nar vi var dygtige og det modsatte,
nar vi ikke var det. Om vi ggr det godt, forholder vi derfor i
hgj grad til andre menneskers reaktioner frem for, hvordan
det fgles i vores egen krop. I stedet lader vi tankerne styrer
og har dermed vores fokus i hovedet.

TANKENS MAGT

Som hovedmennesker bliver vi veerdsat og veerdsaetter andre,
hvis vi oplever dygtighed og klogskab. Samtidig lader vi ube-
vidst ofte tankerne fa overtaget, fordi vi sa undgar at maerke
efter i kroppen.

Ved stress kan vi have oplevelsen af, at tankerne kvaerner
rundt i hovedet og prgver maske at planlaegge os ud af situa-
tionen. En smart fidus — umiddelbart. For bliver vi i hovedet
med alle tankerne, forhindrer vi, at maerke efter, hvad der sker
i vores krop. Alt bliver mere firkantet, og vi far vanskeligere
ved at handtere det uventede.

Healingsmassagen er
neensomme, blide og
omsorgsfulde strag, hvor
massoren lader energi
forplante sig langt ind |

kroppen pa modtageren.

KRYSTALLENS MANGE FACETTER

Med en god kontakt i kroppen, er det langt vanskeligere
at fgle sig stresset. Lige sa vigtigt er det, at vi med den
gode kontakt kan opleve og udnytte flere sider af os selv.

Healingsmassagen er en vej, fordi den kan skabe op-
levelsen af at vaere rummet af et andet menneske uden
fordomme, forbehold og forventninger. Det er med til
bringe os i en dyb kontakt med os selv, men det kraever,
at vi tgr og kan slippe kontrollen.

Her kommer den fgrste forhindring for mig, for jeg er,
som kvinder er flest — jeg har styr pa tingene. Jeg ved,
hvornar bgrnene skal til tandlaege, hvad der er i kgleskabet,
bager boller samtidig med, at jeg laver aftensmad, fordi
jeg sa har mere ro om morgenen til at putte tgj i vaske-
maskinen samtidig med, at jeg deekker morgenbordet og
planlaegger, hvilken skrivebords-opgave jeg skal starte
med. Jeg bevarer overblikket, slipper kun ngdigt kontrollen
og er altid flere skridt foran, bade privat og professionelt.

Da jeg ligger afslappet pa briksen, forteller fornuften
imit hoved mig, at jeg skal slippe tankerne og mine egne
praestationskrav, hvis jeg vil i kontakt med mine fineste
facetter. Mine mgnstre og dertilhgrende fglelser holder
dog igen som et stramt band, som i starten kun lader sig
lgsne ganske, ganske lidt. Det, jeg er i gang med, er ikke
helt ufarligt. For hvem er jeg, hvis jeg giver slip pa det,
jeg kender?

AT GIVE OG GIVE SIG HEN
Grundkurset i healingsmassage er bygget op, sa alle kur-
sister hver dag giver og modtager massage.

Min reaktion efter den fgrste massage er: Hold da op,
hvor er det svaert at give sig hen og tillade sig selv at
tage imod. Lige sa svaert er det at maerke, hvad jeg har
i haenderne, da det bliver min tur til at give. Det er ikke
den kropslige kontakt, der er graenseoverskridende, men
det at slippe tanken.

Forst nar jeg virkelig vover det, er jeg der, hvor jeg har
vaeret i mange gode meditationsstunder.

Jeg modtager omsorg fra andre, der bringer mig dybt
ind i mig selv.

Jeg bliver provokeret pa mine steerkeste mgnstre pa
en made, der konfronterer mig med tidligere oplevelser.
Derefter bliver jeg healet pa en made, sa jeg kun kan
taenke healing som helende. Jeg kommer i drgmmende
tilstande, hvor der er meget tydelige billeder, farver og
fornemmelser, der lige som livet i sin helhed rummer
bade sorger og glaeder. Jeg oplever efterfglgende og flere
timer efter latter og grad. Jeg fryser og maerker fysiske
reaktioner, der hvor jeg er allermest spaendt.

Spandingerne forsvinder ikke, men jeg bliver bevidst
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om dem pa en helt ny made.

Lige sa betydningsfuldt er det, at jeg far feerden af, at ogsa
jeg har haender, evner og en omsorgsfuldhed, der kan bringe et
andet menneske i en frugtbar kontakt med sig selv. Lige som
nar jeg modtager, kraever det at give, at jeg er fuldstaendig til
stede, der hvor jeg er. At jeg fornemmer, at det vigtigste i livet
lige nu er den ordlgse dialog, jeg har med det menneske, der
ligger pa briksen.

Forst nar jeg giver slip pa
tanken, er fuldsteendig hiemme
I mine egne fodder, kan jeg

sanse og iagttage uden ord.

Fgrst nar jeg giver slip pa tanken, er fuldstaendig hjemme i
mine egne fgdder, kan jeg sanse og iagttage uden ord. Da ved
jeg, hvad det naerveer, jeg er i, bringer.

Efter hver massage saetter vi hver iseer ord pa oplevelserne
over for den anden, og jeg oplever denne dialog lige sa dyrebar
som selve massagen.

AT GIVE OPRIGTIG OMSORG
Under hver massage bliver vi guidet, sa vi ikke skal teenke og
huske. Igen og igen hgrer jeg instruktgren sige: Prgv at maerke
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kontakten og hvad I har i jeres hander. Skal jeg forklare,
hvordan jeg havde det, nar der ikke blot var kontakt fra mig
til den anden men ogsa omvendt, kommer jeg til kort. For der
kommer ingen ord.

Skal jeg alligevel prgve, sd minder den kontakt jeg kan
maerke i mine haender mig om falelsen af at rgre og maerke
et nyfgdt barn.

Ikke at jeg betragter personen pa briksen som et barn, men
jeg fornemmer noget skrgbeligt og fint, som jeg skal behandle
varsomt.

Et vaesen, der har sa stor en vaerdi blot, fordi det er til. Det
skal ikke praestere, vaere dygtig eller leve op til forventninger,
og jeg kan mgde det med en oprigtig keerlighed, gmhed og
omsorg. Jeg maerker hud mod hud fra handrod til fingerspidser
og fornemmer min egen evne til at stryge naensomt over hele
kroppen. Vi er hver for sig, men deler en faelles energi.

Jeg legger maerke til &ndedraettet og enhver sendring i det,
for hvad kan det mon betyde?

Uden forventninger om gengaeldelse gnsker jeg kun at give
det bedste og mgder ingen barriere, der ggr, at det, jeg giver,
ikke bliver modtaget. Endnu er jeg ikke der, hvor jeg kan
bibeholde denne fornemmelse gennem en hel massage, men
jeg oplever meget vaerdifulde gjeblikke.

PAVEJ
Efter fem intense, til tider heftige dage er jeg pa vej videre
med mange ordlgse oplevelser. De manglende ord ggr ikke
oplevelserne mindre vaerd. Tvartimod. De mange sanselige
indtryk er meget vaerdifulde, selv om jeg ikke star med et flot
facit for hverken min fortid eller fremtid.

For jeg har faet indsigt i nogle af mine fineste facetter og
fornemmer, at jeg er stille og roligt kan fa indsigt i mange flere.

Friger fysiske og psykiske spsendinger med
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