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Kropsterapi

Kropsterapi er velegnet til at leere at meerke sig selv. Det vil i praksis sige at kunne meerke sin krop og
sine folelser og at veere i kontakt med en indre fornemmelse af sig selv som person.

De vigtigste gevinster ved kropsterapi er:

* At man generelt far bedre kontakt til sig selv
e At man hurtigere meerker sine greenser

e At man hurtigere meerker hvad man gerne vil

¢ En generelt oget fornemmelse af mening og tilstedevaerelse

Kropsterapi foregdr dels pad en briks, dels som indledende og afsluttende samtale. Man er péakleedt
under behandlingen. Kropsterapi kan frugtbart kombineres med gestaltterapi.

Laes om den bagvedliggende teori og den videnskabelige forklaring.
Laes mere om mine terapeutiske tilbud her: Overblik & Losninger og Indsigt & Vaekst.

Kropsterapi kan bruges til

Kropsterapi er et fleksibelt redskab, der kan bruges til mange formal. Man veelger selv indfaldsvinkel,
alt efter relevans og egen smag og lyst.

Markesansen Fortolkning

129974

* Hvorndr kroppen siger “ja” og “nej”

* At kunne afkode og fortolke egne
reaktioner

¢ At kunne bruge denne viden til
erkendelse og beslutninger, som basis for
ord og handlinger

¢ At kunne meerke kropslige og
folelsesmaessige reaktioner

¢ Viljestyret at kunne undersgge egne
reaktioner efter behov

¢ Skelne mellem at opleve gennem tanker
og gennem krop og folelser
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Sit indre rum

* Meerke sig selv “indeni”

* F& kontakt til sin inderste kerne

¢ Kropsligt og psykologisk at identificere
og kunne fastholde sit eget indre rum

Integration

¢ At finde ro midti sveere folelser

* Komme ned i tempo og give folelserne
tid til at reagere feerdig

* Modtage stotte og omsorg

Hukommelse

e At genkalde sig bestemte begivenheder
og fokusere pa at meerke hvad man husker
* At genkalde sig bestemte epoker i livet
og meerke kroppens spontane reaktioner

* Begge dele med det formadl at oge ens
kendskab til og forstéelse for, hvad man
engang har oplevet og hvordan det har
pavirket

Indre barn - ideal foraeldre

* Vere i kontakt med sit indre
(omsorgssvigtede) barn og modtage
naensom opmerksomhed sadan at
folelsesmeessige leengsler neeres og meettes
¢ Denne type arbejde finder altid sted i
forbindelse med gestaltterapi og som del af
en klart defineret terapeutisk proces

Kropsterapeutisk teori

Kropsterapien er baseret pd et billedet af os mennesker som bestdende af tanker, folelser, krop og
handling;:

TANKER | HANDLING

KROP FOLELSER

Mennesket kan beskrives som bestdende af
tanker, folelser, krop og handling.
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Det karakteristiske for indsigt, for afklaring, for handlekraft og solide beslutninger er flow og
sammenhzng mellem alle fire aspekter. Den kropslige fornemmelse af “nej”, stemmer overens med
folelsen af vrede eller afstandtagen, som passer med ens tankegang og den handling man udferer
(siger nej, gar sin vej, markerer sin mening osv.). Eller den kropslige fornemmelse af “ja”, stemmer
overens med folelsen af glaede, som passer med ens tankegang og den handling man udferer (kysser
sin keereste, veelger en bolig, nyder et maltid osv.).

Det karakteristiske ved personer, der har sveert ved at merke kroppen, er at ovenstdende flow er
begraenset, beslutningsprocessen er koncentreret i den ene halvdel af cirklen:

TANKER | HANDLING

KROP FOLELSER

Man kan have det sddan, at tanker og handling er lettilgaengeligt,
mens impulser fra krop og folelser er diffus baggrund.

Kroppen er en levende organisme, livet igennem vil ens sanser modtage en enorm mengde indtryk.
Disse indtryk bearbejdes ubevidst og kun de vigtigste afstedkommer reaktion (jeevnfer
gestaltbegrebet i gestaltterapiens redder). Reaktionen bestar groft sagt af grundfelelser og tanker.

Hvis man har sveert ved at meerke kroppen, er det kropslige og felelsesmaessige input tilsvarende
formindsket. Dette kan vaere relativt uproblematisk (alt efter temperament), men kan ogsd have
forskellige andre konsekvenser. Man kan f.eks. opleve en tendens til at sige “ja” eller "nej” ude af trit
med, hvad man egentlig ensker inderst inde. Ligesom man af og til (endelig!) siger “nej” mdske helt
ude af proportion i mindre vigtige sammenhaenge. For andre bliver nedsat kropskontakt til et split, en
mere vedvarende og indgribende tilstand mellem hvad man feler, og hvordan man handler. For atter
andre medferer det en oplevelse af meningslashed, af at vaere pé afstand af livet. Man foler sig som en
tilskuer, der driver med stremmen, hvor den end stremmer hen. Den grundleeggende karakteristik er,
at ens beslutningsproces og handlekraft er svaekket, fordi man er afskdret fra strommen af ubevidst og
folelsesmeessig information.

Det karakteristiske ved personer, der marker kroppen, men som enten ikke forstdr de kropslige

reaktioner, eller som har svert ved at kunne bruge kropslige reaktioner pad en konstruktiv made, er at
flowet er brudt:
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TANKER HANDLING

KROP FOLELSER

Man kan godt vere i kontakt med de forskellige aspekter hver for sig,
men have sveert ved at afstemme sig til entydige handlinger

Det karakteristiske er, at man modtager input fra badde krop, felelser og tanker, men man har sveert
ved synkronisere det til enstemmige handlinger. Nogle gange styrer tankerne (rationelle overvejelser)
ens beslutninger, andre gange folelsesreaktioner, af og til pludselige indfald baseret pa kropslige
fornemmelser.

Det kan give sig udtryk i en spreelsk og levende personlighed, men ogsa vere en kilde til frustration
og forvirring. Man kan opleve kontroltab - man har svert ved at styre at ens handlinger ordentligt
afspejler det, man gerne vil have, at de skal. Man kan opleve forvirring, man har sveert ved at afklare
sig - er det hvad man teenker, eller hvad man feler og meerker, der skal afgere beslutningen? Man har
mdske tendens til at cirkle rundt i “for og imod” eller at udfere handlinger, man efterfelgende
fortryder.

Uanset udgangspunkt er det kropsterapiens formal at 1) styrke det at kunne merke sin krop, for 2) at
styrke den indre sammenhaeng mellem krop-felelse-tanke-handling, sddan at man 3) kan treeffe
konstruktive og helstebte beslutninger, og 4) dermed p4 frugtbar vis kan handtere livets gleeder og
sorger, som de nu en gang udspiller sig:

TANKER | HANDLING

t t

v v
KROP | FALELSER

Kropsterapiens formdl er skabe god sammenhaengskraft, sd man pd frugtbar vis
kan héndtere livets glaeder og sorger, som de nu en gang udspiller sig

‘_
‘_
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Den videnskabelige forklaring

Den moderne hjerneforskning er blevet s& preacis og avanceret, at man nu kan koble psykoterapi og
udviklingspsykologi med hjernens anatomi og made at fungere pé.

Denne kobling mellem ellers adskilte fag er blevet til en selvsteendig disciplin, der i Danmark har fiet
navnet neuroaffektiv udviklingspsykologi anfert af cand. psych. Susan Hart, som ogs4 er forfatter til
flere boger om emnet. For den videbegeerlige kan jeg desuden anbefale den britiske psykoterapeut
Sue Gerhart's bog “Kerlighed gor en forskel - keerlige folelser former barnets hjerne”, Dansk
psykologisk Forlag 2005.

Neuroaffektiv udviklingspsykologi har mange speendende aspekter, som det vil vaere for vidtgdende
at komme ind p4 her, sa jeg vil blot fremhaeve det for kropsterapi allermest relevante.

Den treenige hjerne

Hjernen har gennem millioner af ar udviklet sig nedefra og op og beskrives derfor som en “hierarkisk
hjerne” med de aldste dele lavest og leengst inde i hjerne, og de hejere og nyere dele gverst og yderst.

Hjernen kan beskrives som en ”treenighed” af @ldre og nyere hjernefunktioner, der tilsammen gor
mennesket til det enestdende pattedyr, vi er. Den treenige hjerne bestdr af “reptilhjernen”, ”den
paleomammale hjerne” og ”den neomammale hjerne”.

Denne tre-i-en hjerne kan beskrives meget nuanceret, men groft sagt har reptilhjernen med instinkter
at gore, den paleomammale hjerne med folelser at gore, mens den neomammale hjerne har med
teenkning at gore.

Neomammale hjerne Paleomammale hjerne
Taenkning: hajere bevidstheds- Folelser: falelsesnuancer,
funktioner, rationel sans, skabe folelsesafstemning med
mening, kompleksitet, sprog omgivelserne, sociale falelser,
og intelligens her & nu orienteret

Reptilhjernen

Krop: instinkter, basal
sansning, autonome
kropsfunktioner

Koblingen til psykoterapi bestdr blandt meget andet i at hjerneforskere kan pdavise, at der ved psykisk
sygdom er lavere blodgennemstremning i det omrdde der samler og koordinerer alle tre hjerner (den
nederste bagudrettet del af det preefrontale cortex). Der er sdledes et overlap mellem den
psykoterapeutiske forstdelse af det sunde og helende ved god sammenheeng mellem krop, folelser og
tanker og studie af levende hjerner udfert af hjerneforskere med avanceret teknologi.
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I syntesen af hjerneforskning og psykoterapi skelner man mellem to indfaldsvinkler til at arbejde med
den “treenige” hjerne: top-down og bottom-up.

Neomammale hjerne
(tanker)

g E——
Paleomammale hjerne

(felelser)

Top-down

Reptilhjernen

Bottom-up
(krop)

i

Gestaltterapi er typisk “top-down”. Man begynder med teenkning, med en dialog der indkredser og
afdeekker emnet, hvilket efterhdnden vil inkludere folelsesreaktioner og kropssansninger.

I kropsterapi er fremgangsméaden “bottom-up”. Man begynder med kropssansninger, der kobles til
folelsesreaktioner og fortolkes via teenkning og samtale.

Begge metoder inddrager sdledes hele den "treenige” hjerne, men fremgangsmaden er forskellig og
velges alt efter, hvad man bedst synes om, og hvad man seerligt har fokus pa.

Det er en kendt sag for psykoterapeuter, at man kan have mere eller mindre god kontakt med sin krop
og folelser, hvilket bekraeftes af hjerneforskningen i den forstand, at man kan have flere eller feerre
synapser (hjernecellernes indbyrdes forbindelse), der forbinder og samler den treenige hjerne. Det er
dog for de allerfleste sddan, at der er masser af synapseforbindelse og at en eventuel nedsat evne til at
fole og meerke skyldes, at man tankemeaessigt konsekvent skubber visse impulser i baggrunden.

Skulle det forholde sig sddan, at de tre hjerneomrader ikke er si steerkt forbundet med synapser, er
det ikke veerre, end at man kan udvikle og styrke synapseforbindelsen. Til forskel fra selve
hjernecellerne, s danner man synapser livet igennem — som en afspejling af hvordan man bruger sin
hjerne.

Den serlige fordel ved den kropsterapeutiske fremgangsmdde er, at man direkte og koncentreret
stimulerer den instinktive og felende hjerne, samtidig med at den teenkende hjerne observerer og
dermed modtager impulserne. Med kropsterapi “kickstarter” man sé at sige allerede tilstedeveerende
forbindelser — og det er da ogsd min erfaring som kropsterapeut, at selve det at fole og maerke meget
hurtigt bliver en tilgeengelig kompetence.

Arbejdet ligger som regel mere i at gore sansning og felelser til genstand for erkendelse, beslutning og
handling, altsd at veenne den teenkende del af hjernen til at medinddrage de evrige hjernefunktioner i
den almindelige hverdagsbevidsthed.

© 2009 STEFAN GREEN MEINEL

Kropsterapi, side 6 af 6

Gestaltterapeutisk Klinik ¢ Helgesensgade 12, th. hjo.e 2100 Kbh. @ e t1f. 28286200



