TEMA: Fysisk aktivitet

Forankring i kroppen ger ro i sjalen

Narvaro, lyhérdhet in-

fér kroppen och fokus pa
andningen. Det ar nagra
av grundtankarna i Basal
kroppskannedom, en sjuk-
gymnastisk behandlings-
metod, med syfte att
starka de egna inneboende
resurserna.

— | Basal kroppskannedom ser man
till hela manniskan och hennes
situation. Metoden, som ar kropps-
lig och konkret, har en oerhort
stor betydelse rent sjalsligt, sager
sjukgymnast Nette Strunge, som
arbetat i manga ar med att lara ut
metoden.

| Basal kroppskannedom tranar
man pa att uppleva kroppen.
Metoden kan liknas vid en mjuk
traning som utférs genom enkla
rorelsedvningar. Basal kropps-
kannedom, som har influerats av
tai-chi och zen-meditation lagger
tonvikt pa manniskans egen lakande
kraft. Metoden anvands for att
minska spanningar i kroppen, bade
vid konkreta kroppsliga smarttill-
stand, stressrelaterade besvéar och
vid psykiska problem som till
exempel dngest och depression.

Nette Strunge undervisar i Basal
kroppskannedom framst i grupp.
Varje grupp bestar av nio personer
som traffas en géng i veckan, tva
timmar per gang. Under grupp-
Ovningarna visar Nette Strunge de
olika momenten och hon gar aven
runt i gruppen och guidar.

- Var och en utfér de olika rorelser-
na i sin takt, utan krav pa presta-
tion eller masten. Det ar en indivi-
duell process dar man har gruppen
som bas och plattform. Det galler
att skapa en stamning, en anda,

i gruppen sa att alla kénner att de
sjalva kan valja vad de orkar, vad
de vill gora eller inte gora. For en
del &r det oerhért svart bara att
lara sig att slappna av tillsammans
med andra manniskor.
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| Basal kroppskannedom arbetar
man med att hitta ursprungsbalan-
sen i kroppen genom att lara sig att
lagga sin tyngd pa ratt satt.
Deltagarna ovar barfota eller i
strumplasten for att kunna kénna
golvet tydligt under foétterna.

— Det skapar en tilltro till att golvet
eller underlaget bar mig och blir
med tiden en traning i tillit och
grundtrygghet.

Basal kroppskannedom utgar fran
ett holistiskt perspektiv dar kropp
och sjal bildar en helhet. Via krop-
pen kan vi na vart inre, tankar och
kanslor.

— Nar man balanserar upp krop-
pen kommer aven psyket i battre
balans, sager Nette Strunge.

Nette Strunge arbetar med
Basal Kroppskannedom i

foretaget Sans och Rérelse
i Géteborg.

Kanna efter vad som hander

i kroppen

Ett annat nyckelbegrepp i Basal
kroppskannedom ar narvaro.

| dvningarna trénar man sig pa att
vara narvarande i sin kropp och i
nuet, genom att kanna efter vad
som hander i kroppen nar man ut-
for de olika momenten. Roérelserna
vécker tankar, fragor, reflektioner
och minnen, som man samtalar om
efter dvningarna.

— De som kommer till mig vill
utvecklas, de vill fa ihop kropp och
sjal pa ett battre satt och dérige-
nom ocksa férstd sig sjalva battre.
Mycket hander i kroppen som man
inte kan satta ord pa och darfor
inte heller riktigt forsta. En trau-
matisk upplevelse till exempel kan
satta sig i musklerna och ge
upphov till spanningar och vark. >
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Att lyssna pa sin kropp, att hela
tiden vara lyhord infor vad som
hander i kroppen ar centralt

i dvningarna.

- Att pa olika satt trana sig pa att
kanna sina granser och i férlang-
ningen att satta granser gentemot
andra ar viktiga element i Basal
kroppskannedom som samtidigt
kan hjalpa till att “vaccinera” oss
mot att bli utbranda.

Pa ett varsamt satt fér kroppen
Basal kroppskannedom ar en mjuk
traning, med en medvetenhet om
att éva och utfora rérelserna pa ett
varsamt satt for kroppen.

- Vi har inte bara alltfér spanda
muskler — muskler kan aven vara
underspanda eller understimu-
lerade, som till exempel hos den
som lider av trotthet eller ar
deprimerad. D& behéver man
bygga upp en lagom spanning i
dem igen, man behoéver vacka dem
igen, sager Nette Strunge.

Under dvningarna ligger fokus aven
pa andningen.

— Andningen ar en skor funktion,
som vi inte ska styra under
ovningarna, bara uppmarksamma.
Den fungerar som en guide for hur
man ska utféra rorelserna. Det ar
rorelsen som ska anpassas till
andningen och inte tvartom.

Nar man andas friare, kommer man
lattare i kontakt med sina kanslor.
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- Olika kanslor som t. ex sorg och
radsla men ocksa gladje och nyfi-
kenhet kan vackas nar man évar
Basal kroppskannedom. Det viktiga
ar att man férsoker vara dppen for
det som hander - da kan man efter-
hand lara sig att acceptera sig sjalv
som den man ar.

Mona Ringebrand

Basal kroppskannedom har
inspirerats av den franske
rorelsepedagogen Jacques
Dropsy. Metoden har utvecklats
av svenska och norska sjuk-
gymnaster. | Sverige och Norge
har Basal kroppskannedom
funnits sedan 1980-talet.

Tai-chi ar en form av rorelseterapi.
Forutom olika rorelser ingar aven
andningsévningar och meditation.
Tai-chi anses bidra till att kropp och
sjal kommer i balans och fungerar
sa bra som magjligt.

Zen-meditation syftar till att skapa
en battre balans mellan kropps-
upplevelser och kanslor s att man
blir mer medveten om den
verklighet man lever i.

Vill du veta mer om Basal kropps-
kannedom: se www.ibk.nu (Institu-
tet for Basal kroppskannedom)
Lastips: Levande manniska av
Gertrud Roxendal, Agneta Winberg




