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t Med Body-SDS e
' fa behandlet be

Du kan lsese meget mere
om terapeuten her:

www.lifebalance.dk



http://www.lifebalance.dk
https://www.lifebalance.dk/

Din krop og dine tanker er tat forbundne, og
hvis du ikke har det godt indeni, har du det
heller ikke godt udenpd. Det er kort fortalt
filosofien bag behandlingen Totum, som Mar-
cus Heller har videreudviklet i sin klinik med
baggrund i bl.a. sin uddannelse hos Body-SDS
— der arbejder med at forlose dybtliggende
fysiske og psykiske blokeringer i kroppen.
”Alt, hvad vi oplever i livet — bade positivt og
negativt — bliver lagret i kroppen pa forskel-
lige mader. Psykiske konflikter, negative folel-
ser, traumer eller forskellige oplevelser kan
sette sig som fysiske blokeringer i kroppen
eller i vores organer og muskler, sa kroppens
forskellige dele derved bliver pavirket og i
vaerste tilfzlde begynder at give smerter,”
forklarer Totum kropsterapeut Marcus Heller.
Han understreger, at kombinationen af sam-
tale og kropsbehandling er den optimale
losning til at bearbejde ubalancer pd, der er
opstact i forbindelse med folelser som sorg
eller stress.

"Ved at arbejde bide pé det fysiske plan og pd
det psykiske, blandt andet ved hjeelp af dyb-
degaende massage og samtaleterapi, er det
muligt at fi lost op for nogle af de opstaede
blokeringer i kroppen og derved fa skabt flow
i kroppens forskellige dele igen. De fleste
fysiske skavanker — det kan veere alt, lige fra
spandinger i keeberne til smerter i kneet
eller folelsen af at gé rundt med en knude i
maven — stammer [ra noget folelsesmaessigt.
Mange kvinder far f.cks. de her ridebukselar,
hvor der sker fedtophobninger pa siden af la-
rene, som de har sveert ved at komme af med.
Disse ophobninger kan skyldes en ubalance til
galden, som lober pa ydersiden af kroppen.
Hvis man ser pa de folelsesmaessige aspekter,
s34 handler denne ubalance i bund og grund
om evnen til ikke at kunne sige fra og sette
graenser,” slutter han.

)

TOTUM-HVAD-FOR-NOGET?
Totum betyder helhed pa latin og er et behand-
lingssystem, der blandt andet kombinerer dybde-
géende massage med ledfrigarelse, ande-
dreetsteknikker og samtale. Princippet bag be-
handlingssystemet er, at man ved at skabe den
nedvendige balance mellem krop og sind kan
hele sig selv. Nar dine tanker og felelser bearbej-
des, er det med til at lesne op for de fysiske spaen-
dinger, du har i kroppen. Og omvendt.

Na&r muskler og led frigares, vil sindet fa det bedre.

SADAN FOREGAR EN
TOTUM-BEHANDLING

En behandling starter med, at behandleren sper-
ger lidt ind til, hvorfor du er kommet, og hvad han
kan hjzelpe med. Mange kommer med béade fysi-
ske skader og psykiske udfordringer - fra angst til
fordejelsesproblemer. Behandlingen tager afsaet

i den konkrete problemstilling, men behandleren
bruger ogsa sine haender og sin indfeling pa
hurtigt at meerke, hvor kroppen spaender op 0g
holder fast. Ved at afspeende muskulatur, organ-
systemet og eventuelt ledfrigere nakke og ryg,
skabes der flow — kroppen kommer i balance. Det
kan ogsa vaere, behandleren under behandlingen
taler med dig om de psykiske ting, der kunne vzere
&rsag til, at kroppen spaender op — det kan tit veere
rigtig forlesende og fremkalde gréd.

EKSPERT:
MARCUS HELLER

* Uddannet krops- og body-
SDS-terapeut m.m.

* Har klinikken Lifebalance i
Kebenhavn.

* Tilbyder kropsbehandlerud-
dannelse ved Totum — Skolen
for Kropsterapi.

"Nar jeg er stresset, meerker jeg det typisk i nakken,

ligesom mine arme bliver tunge og treette. Séer

jeg opmeerksom pa at lytte til min krops signaler og
bruge mit dybe andedreet til at slappe af."

Laes mere pa lifebalance.dk og totum.dk.
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HER SIDDER FOLELSERNE | DIN KROP:

* Tage ansvar for
andre (uden for dig

sely)

WWw. Qdk

1. KZEBERNE:

- Tilbageholdt/indesteengt vrede.

- Folelsen af at vaere sammenbidt.

- Evnen til at bide teenderne sammen og keempe.

2. HALSEN:

- Dit mod til at forsvare den person, du er.
- Evnen til at turde tale fra hjertet og ikke holde dine meninger/
holdninger tilbage.

3. SKULDRENE:

- Tage/beere ansvar.
— Ligge under for andres forventninger.

4. SKULDRENE TRUKKET OP OM @RERNE:

— Stress/stressrelateret.

5. SKULDRENE TRUKKET IND FORAN BRY-

STET/SKRUTRYGGETHED:

- Felelse af/behov for at passe pa dig selv, skjule dig og ikke blive
set.

6. ARMENE:

- Er du handlingsorienteret.

- Travlhed og geremal, for mange bolde i luften,
- Evnen til at favne og omfavne dine relationer.
— Evnen til at forsvare og beskytte dig selv.

7. BRYSTET (OVERORDNET):
- Uforlest sorg til mange ting (keerlighedssorg, miste nogen-sorg,
manglende omsorg).

8. INDSUNKEN BRYSTKASSE:
- Forteeller noget om, hvor meget plads du har faet (i hjemmet,
i livet).

9. FREMSKUDT BRYSTKASSE:

- Behov for at fylde i landskabet, puste dig op og blive lagt maerke
til.

10. SOLAR PLEXUS (@VERST PA MAVEN):

—Trangen til at lukke af for egne felelser.

- Manglende forbindelse mellem hoved og krop (tanker og falelser).

—Angsten for ikke at kunne preestere.
- Pleaser-rolle,

11. MIDTERSTE DEL AF MAVEN:

- Tryghed/utryghed.

— Nervesitet.

- Angsten for afvisning.

- Pavirket af udefrakommende forventninger/krav om at gere
noget, du ikke bryder dig om.

12. NEDERSTE DEL AF MAVEN:

— Livsangst.

— Frygt for, om tingene gér, som de skal.

- Undertrykt/indesteengt vrede, gammel vrede.

13. HOFTERNE:

— Din approach til livet.

- Dit mod til at turde springe ud i livet.

- Angsten for at treeffe store beslutninger

side af krop-
P den masku-
line side.
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DIN KROP REAGERER PA
TRAUMATISKE OPLEVELSER

"Ligesom din hjerne sa husker kroppen ogsa, og udsacttes du

for voldsomme eller ubehagelige oplevelser, sorg eller andre
traumer, kan disse psykiske oplevelser sactte fysiske spor,”
forteller psykoterapeut Mette Glargaard.

"Hos langt de fleste vil vrede og frustrationer satte sig i solar
plexus, og folelser som angst, ubehag og uro vil sette sig i
brystet, mens de blode og sarbare folelser ofte vil kunne
markes som en knude i maven.”

"Nir vi udsettes for noget voldsomt eller uventet, er der ikke
tid til at taenke rationelt og overveje forskellige losninger, og
derfor reagerer vi instinktivt, med reptilhjernen. Den trackker
pa vores ur-instinkter fra fortiden, hvor det gav god mening at
bruge de sikaldte kemp, flygt eller spil dod-reaktioner. Rep-
tilhjernen er ikke altid modtagelig for ord — sd for at kunne
trenge igennem til hjernen bliver man nedt til at kommuni-
kere gennem kroppen og nervesystemet.”
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1. NAKKEN:

— Steedighed.

— Ufleksibilitet.

— lkke kunne se tingene fra andres side.

2. @VRE DEL AF RYGGEN:
— Evnen til at modtage kaarlighed.

— Folelsen af at veere uelsket.

- Folelsen af manglende stotte i livet.

3. MIDTERSTE DEL AF RYGGEN:

- Skyldfalelse.

— Dine skyggesider — den del af dig selv, som du bevidst eller ube-
vidst godt kunne teenke dig mere af, og som du typisk bliver pro-
vokeret af eller irriteret over hos andre.

4. RYGS@JLEN (GENERELT):

— Praestation.
— Behov for kontrol.

5. LEENDEN:

- Folelsen af sikkerhed/usikkerhed.

- Angsten for at blive svigtet eller for at miste.
— Dine krav/forventninger til dig selv.

"Udsacttes vi for voldsomme oplevelser eller traumer, bearbej-
der vi dem ofte ved at snakke dem igennem og opna en folelses-
maessig heling. Men da der er et meget teet samspil mellem krop
og hjerne, heler man hurtigere folelsesmeessige traumer ved
ogsé at arbejde med kroppen,” siger Mette Glargaard.

"Det kan veere svaert at rumme og give udtryk for de folelser,
du har i hovedet, men i det gjeblik du er bevidst om og macr-
ker, hvad der sker nede i kroppen, bliver du bedre i stand til at
rumme dine folelser med bade krop og hoved.”

EKSPERT:
METTE GLARGAARD

* Psykoterapeut

* Foredragsholder

* Forfatter

"Faktisk er det med falelser som med hundehval-
pe. Huis felelserne ikke bliver lukket ud, s& tisser
de pé sjeelens gulvteeppe.”

Lees mere pa metteglargaard.dk

6. HANDLEDDENE:

- Evnen til at kreere og skabe.
- Tendens til at give for meget.

7. ALBUERNE:

— Skifte retning i livet.

— Evnen til at acceptere nye livsvilkar.
- Din tilpasningsevne.

8 BALDERNE:

- Evnen il at tage dig sammen.
— Evnen til at stille krav til og presse dig selv

9. LYSKEN:

- Din personlige tilgang til livet.

—Tor du sta frem, eller treekker du dig?
— Din seksualitet,

10. KNZEENE:
— Personlig stolthed og staedighed.
- Udfordringer med at holde fast i principper og beslutninger.

11. FODDERNE:

- De valg, du treeffer i livet — er du pé vej i den rigtige retning?
- Erdu glad og tilfreds, eller gar du i en retning, du ikke synes om?
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