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Alternativ medisin
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Nr | Akupunktur

Nr 2 Homeopati

Nr 3 Holistisk
tannbehandling

Nr 4 Supermat og
vitaminterapi

» Nr 5 Bergringsterapi
Nr 6 Healing

Bergringsterapi er helende:

Kontakt med
e Kroppens

Etter en snorik vinter-
ferie pa smabruket,
sa den hoyre skulde-
ren min stopp. Den
var helt nummen
etter de mange,
tunge takene med
snoskuffen. Min van-
lige "medisin”, a
trene, gjorde bare
vondt verre. Slik kom jeg i kontakt med
en spesialist i vakuum-terapi. Hans
behandling fikk skulderen friskmeldt i
lopet av fa uker. Fortsatt er jeg av og til
innom for vedlikehold.

Rundt halvparten av den norske
befolkningen har en eller annen gang
benyttet seg av alternativ behandling.
Noen gjer det jevnlig, og mange kombi-
nerer det med skolemedisinsk behand-

At kroppen husker det hodet helst vil glemme, er
nekkelen til Rosenmetoden. Metoden er en form
for bergringsbehandling som de fleste opplever
som bade frigjorende og helende.

Tekst: Tone Solberg Foto: Scanpix og Kjersti Gjems Vangberg

+ Sclv om behandlingsrommer il Bente — Muskelspenninger er det eneste forsvar
Elviken hefinner seg i en travel sentrumsgate— kroppen har. De ma motes med varsomhet
i Oslo, hersker det en inkluderende ro i det og respekt. Vonde opplevelser gjemmes bak
hvitmalte lokalet der enkle, lyslilla tekstiler spente muskler. Nar eellene far tillictil
giroynene yuerligere hvile, slippe spenningen, flommer
Uten i si noe, boyer Bente minnene. Det kan fore til mye
Flviken seg rolig over kvinnen griat, men ogsa latteren fra de
som ligger ustrake pa benken. gode opplevelsene som er gatt
IHun heter Ragnhild Heidem glemmeboken. Frerpa kjenne

Torgersen. Fter noen behand- en ny ro og dybde i hele krop-

ling. Likevel er bruken av alternativ
medisin noe vi kvier oss for a snakke for
mye om. Ord som "kvakksalveri” og

"placebo” er lett a ty til.

| manedene fremover vil vi i Tara ta for
oss hovedgruppene innen alternativ
medisin. Vi er sikre pa at det blir en nyt-

linger hos rosenterapeut Bente,

var hun sa tilfreds med resula-
tet at hun bestenmite seg fora ta
fatt pa utdannelsen sehv. Mer

enn 30 ar som lerer i grunn-

skolen hadde gjort henne sliten.

I Hun kjente seg uthrent, og led

av flere "vondter™.

pen.

Bente Elviken er blant vere-
ranence av norske rosenterape
ter, Hun tilhorer etav de fors
kullene som ble utdannet, og
startet opp hosten 1993, 1 dag

hun forstehandsveileder ved

tig og leererik ferd -~ bade for journalis- Axelsons Body Work School i
ten og deg som leser.
Vennlig hilsen Tone Solberg,

journalist hender og jevn styrke, forklarer Bente Flvi- for a jobbe med utdanning av nye terapeute:

Rosenterapeut Bente
Elviken

- Det handler om a mote Oslo. Hun er ogsi grunnkursh

muskelspenninger med myke rer og reiser mye rundt i Norg
ken milde der hun forsiktig naermer seg skul- ~ Rosenmetoden er ingen mirakelkur,

derbladence fra siden. understreker Bente, = Vi forsoker heller ikk



a late som om vi er psvkologer, men ver
behandlingen kan viere fin i kombinere med
terapitimer. Mange vil oppleve at det i fi ris-
tet av seg live gralt fra fortiden, apner doren
til nye muligheter. Giennom Rosenmetoden
kan man komme niermere det mennesket
man egentlig
er, og ikke
den man tror
I er.

Tilfeldig-
heter og en
artikkel i et
blad, gjorde
at Bente Flvi-
ken fikk nyss
om behandlingen som savidu var etablerti
Sverige, men ennaikke var niadd tl Norge. Pa
det tidspunktet var hun sliten av et liv som
enslig mor med tre barn og en barnefar som
stilte lite opp. Ogsa jobbmessig var hun util-
freds og pa soken etier noe som kunne gi
arbeidsdagen mer mening.

Utdannelsen som rosenterapeut opplylie

Nar noen bergrer en,
forvandles man til den man alltid
ville veere, og en gang kanskje
var, men nare pd glemte bort,

Goran Tunstrom, fra boken “Det sanne livet”.

alle drommer og lengsler. Dette il tross for
at hun "grein sa snorr og tirer rant”™ da hun
gikk sitt forste kurs og fikk de forste behand-
lingene.

—Jeg vil nesten si det sa sterkusom at
Rosenmetoden reddet livet mite, innrommer
hun. = [vis
ikke jeg
hadde valgt
denne veien,
erjeg redd
for atjeg ville
ha sitter i en
krok og tyg-
get valinm.
Jeg rrodde
engang at jeg hadde kjerlighet nok il a redde
verden, Slik er det selvsagr ikke, og jeg drev
rovdrift pa meg sclv.

Men som rosenterapeut far du daglig kon-
takt med andres smerte og salte tarer?

~ A gi behandling er som a fa behandling,
svarer Bente Elviken. — Jeg kjenner pa trist-
heten til den som ligger pa henken, men det

Rosenmetoden
kan gi deg: |

® Dyp avspenning og friere pust.

@ Bedre kontakt med dine folelser og
behov.

® Mykere kropp og fornyet vitalitet.

® Inspirasjon til personlig utvikling og
vekst.

® Nye muligheter i livet nar gamle
monstre og holdninger slipper
taket.

Hvem har nytte av

Rosenmetoden?

Behandlingen kan vzere til nytte

og glede for deg som

® onsker avslapning, avspenning og
mer tilstedevaerelse.

® vil oppna storre kroppsbevissthet.

® onsker storre selvinnsikt og bedre
kontakt med egne folelser.
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erikke min jobb a ta over den. Jeg er bare til-
stede for dem som har det vondt, og vetat
hun/han etter hvert vil finne tilbake til kraf-
ten i sey selv — uanset hva de har opplevd av
smerte, krenkelse og misbruk,

Menneskelig bergring:

Marion Rosen har selv sagt at metoden
er bide fredsarbeid og kjrerlighetsarbeid.

Alternativimessen pa Lillestrom var
Ragnhild Heidem Torgersens introduksjon
til Rosenmetoden. Tun hadde vieret lict
rundt da hun fikk innfallet til @ ta imor til-
budet om en gratis provebehandling. Det
tok ikke mange minuttene for hun kjente
en ro som fikk tarene tl i wrille,

— Etter behandlingen fikk jeg visittkortet
og tenkte at dette var noe jeg burde fort-
sette med. Men kortet forsvant og hverda-
gens travelhet ok overhand.

Forst da Ragnhild morte veggen og ble
sykmeldt fra jobb pa grunn av slitasje, kom
hun til 4 tenke pi den behandlingen hun
fikk pi Alternativimessen. Hun bestile

Huden er menneskets storste sanseorgan. Hele livet
er den sulten pa nerhet og velment bergring. God
berering er med pa a holde mennesker friske, fastslar
bergringspedagog og rosenterapeut Lene Ertner.

— Alle mennesker har et grunnleggende
behov for beroring, sier Ertner. = A bli tart
pi, i en god hensikt, er like viktig for et men-
neske som luft, mat og kjerlige folelser. Bero-
ring virker blant annet avstressende,
smertelindrende, styrker immunforsvaret og
bidrar til god fysisk og psykisk helse.

[.ene Ertner har siden 2003 drevet privat
praksis med klientarbeid og miljobehandling
basert pa beroring og kunnskap om berorin-
gens helseeffeke. Opprinnelig er hun utdan-
net innen markedstoring, Bakgrunnen for i
skifte yrke til rosenterapeut, var et onske om
a4 jobbe med hendene og hjelpe mennesker til
i oppdage mulighetene il et enda mer auten-
tisk liv.

Erterhvert tok hun utdannelse i den sven-
ske metoden taktil stimulering, en form for
bevisst og systematisk beroring av huden i
form av lette strykninger.

VED TAKTIL BERGRING KAN SELV
personer med sterke smerter orke a bli tate pa,
og [ en opplevelse av pause fra ubehaget.

— Tuden er vir fysiske grense mot andre

tara

mennesker, forklarer Ertner. = Innenfor den
er muskulaturen ogsi vire forsvarsverk. For
en som har mye smerte, er
det ofte viktig at hendene
ikke kjennes imvaderende.
FForst nar han/hun forstar
at beroringen utelukkende
skier i hudlaget, og derfor
ikke vil g inn i muskulatu-
ren, kan han/hun slappe av,
hengi seg til situasjonen og
ta hmot.

Ved siden av at Lene Ere-
ner er den ene av "Rosente-
rapeutene pi Roa”, er hun
mye pa farten for a holde
foredrag rundt temact
beroring, Engasjementet er
glodende. Lene Ermer vet
at mennesker i alle livsfaser
nyter godeav beroring.
Spedbarnet kan ikke vokse opp uten fysisk

nerhet. Eldre mennesker fiar som oftest altfor

lite. Beroringspedagog Ertner leder for tiden
et fagurviklingsprosjekt for i innfore en

Rosenterapeut Lene Ertner

time hos Bente Elviken, som na er bade
mentor og behandler. Selv er Ragnhild
inne i det fjerde og siste dret i utdanningen
til rosenterapeut. | dette praksisaret kan
hun utfore behandlinger og bidra til andre
menneskers heling gjiennom den metoden
som for henne har viert en bervdelig hjelp
til a finne nyte fotteste i tilvaerelsen. Hun
forteller:

— Som sa mange dobbeltarbeidende kvin
ner pa min alder, var jeg styrtav fornult og
pliktfolelse. Rosenmetoden spilte pa heh
andre strenger. Jeg fant rom inni meg som
jeg ikke viste at jeg hadde, og ble fyltav en
indre ro. Pa et vis foler jeg at jeg har fan
meyg selv tilbake, konstaterer Ragnhild
Heidem Torgersen fornovd. +

bestemt beroringsmetode som en delav den

daglige omsorg og pleie ved sykehjem. Thun

arbeider ogsi som frivillig ved et sykehus, for
i gi sitt bidrag med beroring som omsorg og
lindring ved livets slutt, Arbeidet ved et iven
faglig smertemedisinsk institut pa Majorstu:
i Oslo, opprar henne mye:

— Hensikten med taktil beroring er
omsorg, lindring og a styrke folelsen av vel-
hehag. Det er godua
kjenne pa fornemmelsen
avatdet ikke alluid er
smerter i en plaget kropp.
Cijennom stl'ykl\illgcr pa
huden pa hele kroppen ka
man ogsa bli paminnet o1
de friske delene av krop-
pen. De langsomme stryh
ningene pa huden fanges
opp av spesifikke nerver,
som sender signaler il
hjernen. Denne aktivitete
hemmer dessuten smierte-
impulser. For mange
smertepasienter kan takti
beroring ha samme virk-
ning som i legge enispos
pi en nyshare skade eller ¢
varmepakning pi en verkende skalder, fortel
ler Lene Friner ivrig.

Mens det er utfort mye forskning pa men-

neskelig smerte, stress, redsel og andre fakte



rer som gjor oss svke, er det forst i de senere
arene at forskerne har begynti interessere
seg for det som er behagelig og oppbyggende.
Av de o fysiologiske systemene som regulerer
menneskets tilvaerelse, har "kamp- og flukd”-
refleksene fiate mest oppmerksombhet. Fnoay
de som har arbeidet mye med motserningen,
nemlig nerhet og tilhorighet, er den svenske
fysiologiprofessoren Kerstin Uvnis Moberg.
Det hun kaller "red- og ro™=svstemet, baserer
seg pa oksytocin, et "lvkkehormon™ som utlo-
ses og aktiveres ved stimulering av hudens
beroringsreseptorer. | to populaervitenskap-
lige boker, "Lugn og berdring” og "Niirhe-
tens hormon™, forklarer hun oksytocinets
virkning pi kropp og sjel. Helo siden ridlig pa
1900-tallet har det vaert kjent at fodsel og
amming av den nyfodee, utloser en flom av
oksytocin som binder mor og barn sammen.
Maobergs forskning viser at hormonet ogsa
kan aktiveres gjennom enkle aktiviterer som
hyggelig samvaer med andre mennesker, eller
giennom kontakt med et husdyr.

OKSYTOCIN ER ET HORMON SOM
dannes i nervecellene @ hypotalamus i hjer-
nen, bade hos mennesker og dvr. Det setter i
gang en rekke ulike kroppslige og siclelige
prosesser. Moberg gar sa langt som til a kalle
det en "kjerlighetsdrikk™ som gjor oss venn-
lig stemit mot vire omgivelser., Under pavirk-
ning av oksytocin blir vi sjenerose, sosialt
aktive og tillitsfulle. Oksytocinet gjor men-
nesket bedre rustet tila skape, og ta vare pa,
naere forhold, noe som igjen forer til mennes-
kelig vekst, og til fysisk og psykisk velviere.

Holge Moberg handler ikke god helse bare
om i unngi de skadelige stressfaktorene, men
bevisst a johbe med det som fungerer og som
gior oss friske, glhde og harmoniske.

- Nierhet og beroring styrker mennesker
fra grunnen av, sicr rosenterapeut Bente Elvi-
ken. - Frter sju hehandlinger med Rosenme-
toden er |li'{|:11||\'.~|n1'n:!‘l av Ukﬁ_\'lncin %1 Lo,
Dette er noe hide (riske og syke mennesker
vil ha glede av,

Rosenterapeut og heroringspedagog Lene
Friner avrunder det slik:

Beroring er noe langt mer enn umiddel-
bar nytelse og folelse av velvaere, Deter ikke
alltid vi kan pavirke det som er opphaver til
stress, smerter eller sykdom. Men i gi krop-
pen piafyll ved gode impulser fra beroring kan
ui en opplevelse av friskhet og bedre halanse i
livet. P sikt er dette positive bade for fysisk
og psykisk helse. (Kilde: Natur och kultur, bl.a))

Slik slipper du fri

Det er ikke mye som skal til for at
kroppen vil slippe fri mer av naer-
hetshormonet oksytocin:

® Ta et varmt bad, eller bruk litt lenger
tid under den varme dusjen enn vanlig.
® Torrborste huden med myke, lette
strykninger og sirkelbevegelser.
@ Ta et varmt fotbad, og bruk tid pa a

| smore inn fottene med en krem/olje.

ROSENMETODENS
GRUNNLEGGER

Marion Rosen ble fodt i Tyskland i 1914. Hun
utdannet seg til fysioterapeut, men hadde i
1930-arene arbeidet mye med massasje,
avspennings- og pusteteknikker, blant annet
i samarbeid med psykoanalytikeren Gustav
Heyer, som var elev av Carl G. Jung. Som
fysioterapeut ble hun ofte frustrert over at
plagene gjerne kom tilbake nar behandlin-
gen var over. Forst da hun utviklet metoder
for a komme i kontakt med pust og folelser
skjedde det noe noe i kroppen. Som jode
matte hun flykte til Sverige da 2. verdenskrig
brot ut. Etter krigen flyttet Marion Rosen til
Berkeley i California, der hun fortsatt er
bosatt og praktiserer tre timer daglig. Hun
holder fortsatt ogsa kurs. Marion Rosen er
96 ar gammel, og ser ingen grunn til pensjo-
nere seq.

Vil du vite mer?

Norske Rosenterapeuters Forening (NRF)
samler sertifiserte terapeuter og praksisarse-
lever under utdannelse. Alle medlemmer ma

| neste utgave:

Helbredelse ved handspaleggelse er et feno
eksistert i uminnelige tider, og i de fleste ku
som det i dag kalles, er en samlebetegnelse

"lykkehormonet”:

® Rent sengetoy og en dyne av god kva-

litet gir folelse av velveere.

@ Sett av tid til nzere stunder sammen
med barn og ektefelle. Samvaer med
gode venner, eller a klappe et kjeeledyr,
kjennes ogsa avslappende.

® Kna en gjeerdeig eller sett deg ned
med et lystbetont handarbeid.

@ Gi deg selv naturopplevelser: Dagslys
og sol, veer og vind er god beroring.

Rosenmetodens mor: Marion Rosen

folge foreningens vedtekter og etiske ret-

ningslinjer.

Gjennom NRF kan du fa informasjon der-
som du onsker a komme i kontakt med en

behandler. www.rosenmetoden.no

men som har
lturer. Healing,
for behandlings-

former som soker a pavirke menneskets energifelt. Teorien er

at kroppen da skal kunne helbrede seg selv.
Les mer i neste nummer av Tara.

tara
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Artikler

Nar kroppen far komme til orde

Av Berit Bertnes

Publisert i “Basis: tidsskrift for hjelpepleiere og omsorgsarbeider”, nr.4, april 2002

- Etter a ha mistet et barn for dreyt to ar siden, gikk jeg i sorggruppe for a fa hjelp til a
bearbeide dette. Det var til god hjelp, og jeg fungerte etter hvert i jobben og i livet. Samtidig
kjente jeg at det var lettere a fylle tiden med aktiviteter enn a kjenne pa den dype fortvilelsen
som satt inne i meg, forteller Kristin Kielland (53).

- Da var det en av ledemne i gruppen som fortalte om egne, gode erfaringer med rosenterapi hos
Liv Braten. Gjennom ni behandlinger hos henne i lzpet av et ar har jeg erfart at kroppen selv
velger hvilke falelser den vil skal komme frem. | sorggruppen var det mine tanker som valgte
hvilke falelser jeg ville snakke om — i rosenterapien var det kroppen som valgte hva den ville si
meg. Da ble det lettere a gi slipp pa graten og sorgen.

Kroppen vet best

- Men var du ikke redd for at du skulle begynne & grate sé mye at det ville komme opp minner og
tanker du har strevet lenge for a glemme?

- Jeg @nsket ikke 4 glemme — snarere tvert i mot — men det kan veere smertefullt 4 velge 4 ga inn i
de vondeste opplevelsene. Nar graten kommer under behandlingen er jeg fysisk "holdt” og stettet
med oppmuntring i en ramme av varme og omsorg. Det har ikke veert nifst — men forlesende - og
etter behandlingen har jeg fatt en dyp falelse av fred og helhet. Liv "leser” kroppens uttrykk og
stiller sparsmal som er med pa a gjere opplevelsene tydeligere. Og jeg snakker om mine falelser
og minner som blir levende der og da. Jeg behsver ikke & svare hvis jeg ikke kan, for svarene
dukker ofte opp senere i prosessen som gar sin gang mellom behandlingene.

Behandlingen utlgser ikke reaksjoner man ikke mestrer, for musklene slipper ikke frem mer enn
man er rede til 4 ta. Det skjedde en gang da Liv holdt p4 i et omrade der stemninger fra
barndommen ble tydelige. Da sovnet jeg — eller ble litt "borte” — og stoppet et syeblikk & puste. Det
var en klar melding fra kroppen: "Dette vil jeg ikke!" Kanskje vil den senere slippe frem noe herfra
— kanskje ikke — for kroppen styrer dette via min underbevissthet.

Uventede gleder

Kristin forteller at pusten er en viktig indikator pa om noe skjer.

- Nar de dype andedragene slipper til, er det som om musklene slipper taket i det de har holdt.
Uventede og positive ting kan ogsa slippe frem, slik at jeg kommer i kontakt med indre styrke og
glede og gar fra behandlingen med ny giv og livsappetitt. Under en behandling slapp det frem
gode og spennende falelser som jeg hadde lagt lokk pa fordi de ikke var moralsk "riktige”. Pusten
slapp sa langt inn at det var som om den ikke ville stoppe. Liv sa at det var som om jeg strakk mitt
indre skinn. Jeg merker hvor viktig det er & "veere i felelsene” — la dem fa sin rettmessige plass —
enten de er gode eller vonde.

Annerledes enn fysikalsk behandling

Kristin er utdannet fysioterapeut, men har det meste av sitt yrkesaktive liv jobbet forebyggende
med arbeidsmilj@ i bedrift.

- Ansatte er ofte avhengige av a ga til fysikalsk behandling for & I@se opp spente og vonde
muskler, og dette kan vaere nyttig for spenninger som oppstéar gjennom arbeid og fritid. Men ofte
er spenningene "barer” som vi baerer med oss fra livet liv, og de kan ikke masseres bort. De
kommer igjen, eller flytter seg til andre steder pa kroppen. Gjennom rosenmetoden kan disse
opplevelsene frigjeres og spenningene forsvinne. Nar kroppen ikke ma jobbe med & holde igjen,
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Vilje til @ jobbe

-Skal du starte i behandling etter rosenmetoden krever det en vilje til @ jobbe med deg selv,
slippe til det du har gjemt og ikke helt vet hva er og en liten porsjon mot. Du md enske @ gjore
noe med din situasjon.

Da vil du fd en sjanse for & kunne ta tak i livet ditt og deg selv, s@ du finner en vei ut
utbrenntheten. En vei hvor det er deg og dine ressurser som far hjelp til @ styrkes, s du kan

ta styringen i livet.

Det er sd enkelt, egentlig. Husk livet skal vaere morsomt ikke en plikt, sier Dorthe Leth.



Gar du til fastlegen med din utbrenthet far du kanskje tilbud om lykkepiller men det gjores sjelden
en jobb for d lose drsaken til problemet. Ifolge Dorthe Leth i Norske rosenterapeuters forening,
har Rosenmetoden vist seg a veere en metode som har hjulpet mange til a ta tak i livet sitt og finner
en vei ut av utbrentheten. En vei hvor man fdr hjelp til d styrkes, sd det blir lettere d ta ta styring i
livet.

-Mange av oss har opplevet det @ gd helt tom for strom. A veere helt total utmattet av livet og alle
krav som stilles. Vi blir sykemeldte fra jobben som stresser og gar til legen med livsbekymringene
og kroppens spennings-reaks joner, sier Dorthe Leth, til alternativ.no

-Deretter gdr vi gjennom en prosess. Ved forste gangs legebesok far man beskjed om G ga hjem og
hvile sammen med en ukes sykemelding. Andre gang blir det tatt blodprover med beskjed om a gé
hjem og hvile sammen med en ny sykemelding for en uke. Tredje gang far man kanskje beskjed om at
blodprevene er normale. Man far tildelt en resept for lykkepiller med beskjed om a ga hjem og hvile
seg.

Dorthe Leth er dansk, drgang 62, og har bodd i Norge siden 87. I 1999 startet hun egen
klinikk, hvor hun jobber med med Rosenmetoden, kranio sakral, jin shin jyutsu, Klassisk
massasje, Healing Den indre reise, Regresjon Kanalisering, spirituell healing, Multi inkarnasjons
metoden.

-Og sdnn fortsetter det kanskje. Legen mener antageligvis godt, men har ikke noe mer d tilby
for “vanlig utbrenthet” eller "hverdagsdepresjon”. Dette er sykdommer som for mange gjentar
seg pd samme mdte som forkjolelse, sier Leth.

-Man stdr igjen alene i situasjonen uten @ kunne helt finne ut hvorfor man blir sliten, hvorfor
livet foles fargelost, hvor det ble av gleden og energien.

Hva er Rosenmetoden
Rosenmetoden er en form for bereringsterapi utviklet av fysioterapeuten Marion Rosen fedt



1914 i Tyskland. 1930-drene studerte hun massasje, avspennings- og pusteteknikker. Hun
praktiserte disse teknikkene i en gruppe med bl.a. psykoanalytiker Gustav Heyer, kollega og
tidligere elev av C.6. Jung. Gruppen oppdaget at behandlingstiden for psykoanalyse ble drastisk
forkortet ndr de samarbeidet med sine ulike kunnskapsomrdder.

Senere utdannet Marion Rosen seg til fysioterapeut og utviklet Rosenmetoden gjennom mange
drs privat praksis. I dag bor og arbeider Marion Rosen i Berkeley, California. I 1982 holdt hun
det forste kurset i Rosenmetoden i Sverige. Hovedsetet for all utdannelse i Rosenmetoden

er "The Rosen Institute” i Berkeley. Utdanning i Rosenmetoden kan man ogsé ta i Norge.
Utovere av Rosenmetoden har minst 3 drs skolering og ett praksisar som bakgrunn.

Massasje for sjelen
Marion Rosen kaller Rosenmetoden en massasje for sjelen og sier den handler om forandring
fra den personen man tror man er, til den personen man virkelig er.

Rosenmetoden gdr ut pd at terapeuten kontakter muskelspenningene med en myk, respektfull
og direkte beroring. Med sine hender og sitt neerveer lytter terapeuten til kroppens signaler
og folger klientens prosess med beroring og med ord. Dette dpner for mulighet til en dyp
avspenning og ubevisste folelser, minner og holdningsmenstre kan bli bevisste.

Vitalitet og bevegelighet

Gjennom denne avspenningen finner kroppen selv tilbake til sin egen naturlige form og den
muskelenergi som ble brukt til & holde folelsene nede, eller inne, frigjores. Kroppen far
dermed okt vitalitet og bevegelighet. For det er slik at folelser vi av forskjellige arsaker ikke
har kunnet gi uttrykk for, har vi mattet holde tilbake i kroppen i form av spent musklatur.
Dette forer igjen til kroniske muskelspenninger, men gjennom Rosenmetoden kan gamle
monstre og holdninger slippe taket, noe som kan dpne for nye valg i livet og gi storre rom for
frihet og glede.

Rosenmetoden passer for dem som har spente og verkende muskler, har vanskelig for d slappe
av i en stresset hverdag, er trett og sliten uten spesiell grunn eller onsker storre selvinnsikt
og okt kroppsbevissthet.

Slippe tak i gamle manstre

-Terapeuten mater kroppens spenninger med hendene. De lytter. Det er som kroppen pd magisk
vis skjonner og begynner & fortelle. Terapeuten er 120% tilstede, men uten d troste,
irettesette, vurdere. Kroppen har ordet, sier Dorthe Leth.

-Vi jobber veldig dybt og lar ditt indre snakke til deg. Det gir et rom og trygghet for ditt
innerste, s@ det kan slippe sine byrder. Kroppen kommer med ting du har béret pd gjennom
livet, kanskje helt fra tidlig barndom. Ting som ligger i ditt ubevisst @ "bestemmer" hva du
tenker og hvordan du handler. Ting som gjor at du tenker pd en bestemt mdte med et bestemt
kravmenstert til deg selv.

-Du er |dst fast i disse monstre av ubevisste forventninger og holdninger til deg selv og livet.
Rosenmetoden kan hjelpe deg til & bli bevisst, fdr innsikt i dine drsaker og sammenhenger, aha-
opplevelser, og nd vet jeg hva som md endres-opplevelser.

Og ndr vi blir klar over hvilke byrder vi baerer pd skuldrene, kan vi kaste dem av oss og bli
mere avslappet og fri. Vi kan tenke anderledes. Det betyr at vi far aynene opp for hva vi kan
forandre i livet, og hvilke oppgaver vi kan lese pd nye mater, ifolge Lein.
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Jeg a ga tur

A snakke i telefonen eller

lese et blad — selv de

enkleste gjgremal var umulig for Marianne (49).
Behandling hos en rosenterapeut ble redningen.
TEKST: GRY THUNE @ FOTO: INGEBORG @IEN THORSLAND

EN HELT VANLIG dag pa jobben,

i oktober 2007, blir skriften pd
pc-en foran henne stadig mer
uskarp. Kanskje pi tide med en
synstest, tenker Marianne Foss og
jobber p, til tross for at hun feler
seg uvel. Men gradvis blir hun
verre, og verken synstest, lege eller
oyespesialist gjor henne klokere.

Selv de enkleste gjoremal fir hun
sterke reaksjoner pa. Prover hun
a snakke i telefonen, er det som a fa
elektrisk sjokk. Leser hun et blad,
svartner det. A bli tatt pa eller
snakket til, tiler hun ikke - det er
som om hun er uten filter. Etter
14 dager blir det helt morkt.

- Jeg 1a som en skjelvende klump
i sengen og kunne bare hviske. Jeg
var livredd.

Etter fem dager pa sykehus far
hun beskjeden hun frykter aller
mest: Du har ME. Det er ingenting
vi kan gjere. Og Marianne tenker at
det & matte ligge i et morkt rom,
ogsé er en mate a do pa.

DO@DSANGSTEN beskriver Marianne
som en lammende frykt. Men det
er pa vei ned, hun treffer
grunnfjellet i seg.

- Jeg forsto at jeg matte ta et valg,
at det bare var meg som kunne ta
ansvar for mitt eget liv. Jeg har alltid
veert en som ofte har fulgt andre, sa
for meg var det et stort vendepunkt.
Det ga en styrke a tenke at dette
skulle jeg klare. Der og da bestemte
jeg meg for at jeg skulle klare 4 ga
tur med hunden igjen. Turer
i skogen har alltid veert viktig for
meg.

Tilstanden skal imidlertid
forverres. Selv ikke sennene har
hun krefter til 4 snakke med. Med
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god hjelp av sin sester begynner
hun 4 lete seg fram til mulige
behandlingsmetoder og kommer
over rosenterapeut Gunn
Gudmundson.

- HER ER DET HAP er det forste
Gunn sier. Dette vil du klare.

Selv om Marianne har vondt for
4 tro det, far hun likevel en folelse

«Jeg la sont en
skjelvende klump
[ sengern 0g kunne

bare hviske.

o0
JCS

var livredd.»

av at rosenterapeuten snakker sant.
Det er med svert lette beroringer
Gunn starter arbeidet pa benken.

- Jeg jobber ut fra at kroppen
husker det hodet gjerne vil glemme.
Med mine hender og mitt naerver
kontakter jeg spenningene pé en
myk, respektfull mite, og lytter til
kroppen og dens signaler. Vi holder
tilbake folelser ved & holde pusten
og spenne muskulaturen. Hvis dette
foregar over lang tid, glemmer %
musklene at de er spente og kan i
etter hvert gi smerter. Under ¥
behandlingen gis mulighet for dyp ﬂ
avspenning og pusten fir storre }
plass. Dermed kan fortrengte
folelser og gamle meonstre bli
bevisstgjort. Jeg pleier derfor
a forberede mine klienter pa at
de kan komme til & mote noe
de ikke er Klar over, forteller
rosenterapeuten.

FORL@SENDE TARER blir det mange
av for Marianne under de forste
behandlingene. For pa Gunns
varsomme trykk, svarer kroppen
hennes med gradvis 4 gi slipp pa
gamle spenninger. Og utloser et ras
av tanker og folelser:

- Utfordrende hendelser i livet
hadde kostet mer enn jeg var klar
over. Jeg forsto ogsd at det ikke var
menneskene rundt meg det var noe
galt med, det var méten jeg hadde
handtert det pa. Jeg har vaert ganske
forsiktig og tilbakeholden, og
sjelden turt & si fra eller d ta
konfrontasjoner. Det setter seg
i kroppen. Rosenmetoden lerte
meg & sette egne grenser, og vige
4 vaere den jeg er, sier Marianne,

~ Nar vi selv blir klar over hva vi
har holdt tilbake, kan dette gi oss
storre valgfrihet. Spenninger
i muskulaturen tar mye energi og
derfor er det mange som foler at de
far et storre overskudd og foler seg
gladere, sier Gunn.

DET STORE MALET nar Marianne
bare fa dager etter et kurs i The
Lightning Process.

- Dagen jeg endelig kunne ga tur
med Mira igjen, var ubeskrivelig
god. Det var en nydelig vardag med
fuglekvitter. Inntrykkene var sterke, |
og jeg folte en enorm |
takknemlighet over bare det a vaere
til. Jeg pleier a si at Lightning

Mental tré;in

elig orker

-

n

1

<

"

4

Process ga meg redskapene til
4 komme meg opp og ut, mens
Rosenmetoden hjalp meg a rydd
i rsakene som gjorde meg syk.
Etter hvert er det blitt en sterk
overbevisning hos Marianne at h
selv skal jobbe som rosenterapeu
- Gjennom det jeg har opplevc
onsker jeg 4 hjelpe andre. Med m
historie onsker jeg  si at det er
mange veier ut av sykdommen,
men at alt finnes hos en selv.
Marion Rosen sier at
Rosenmetoden forandrer deg fra
den du tror du er, til den du
egentlig er. Det synes jeg sier my:
(@ redaksjonen@allers.n

«The Lightning Process» er et mentalt
treningsprogram som henvender seg til
personer med mentale, pysiske eller

stressrelaterte lidelser. Kurset skal LOSER OPP

endre gamle tankemgnstre og SPENNINGER
stimulere hjernen til 4 ga inn i nye :"D';‘ :’ kropg
nevrologiske spor. Synet pa kurset er m:;msl
delt. Tilhengere mener at det kan gjere jeg skal start:
pasienter friske eller mye bedre. forteller roser
Kritikere sier det ikke foreligger ekstern terapeut Gunt

dokumentasjon pa at kurset har effekt.
Kilde: Wikipedia
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far man mer livsutfoldelse og kraft. Kunne du ikke heller tenke deg a jobbe med rosenterapi?

- Jo, det kan jeg, og derfor har jeg na tatt et innferingskurs i rosenterapimetoden. Men det er lang
vei frem, og jeg vet ikke i dag om jeg er egnet. | farste omgang felger jeg kursene fordi det gjer
noe med meg selv. For evrig ble jeg forbauset over hvor vanskelig denne massasjen — eller
bergringsteknikken — er. Som fysioterapeut trodde jeg at jeg skulle ha et forsprang her, men
"handarbeidet” handler her om dyp sensitivitet sammen med observasjon av pust og kropps- og
ansiktsuttrykk. Man masserer ikke muskler, men trykker/skyver muskelen med samme motstand
som man kjenner i muskelspenningen. Hvis muskelen vil gi slipp, apnes det for falelser og
opplevelser.

Klok og kjaerlig teknikk

Kristin har tidligere gatt i samtaleterapi hos psykolog, noe hun syntes bade var nyttig og
bevisstgjerende nar det gjaldt a forsta sammenhenger og egne reaksjonsmanstre.

- Men det er ofte ikke tilstrekkelig a forsta med hodet - jeg tror ogsé kroppen ma fa ta del i
bearbeidelsen for at vi skal na frem til ting som ligger bakom det vi ikke nar ved hjelp av tanker og
samtaler. Jeg anbefaler gjerne rosenterapi, men det forutsetter at man ensker en
utviklingsprosess som man vil investere tid pa. Man ma vage a mate seg selv, og ikke tro at dette
ar en kiapp mate a Isse opp stive muskler pa. Det skjer noe annet og mer, for dette er ogsa en
teknikk som virker som om den ma veaere fremelsket gjennom visdom og nestekjeerlighet, sier
Kristin Kielland.
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a ga turer i skogen. Da hun endelig
orket a ga tur med Mira igjen, hadde
hun en fantastisk opplevelse: — Det var
en nydelig vardag med fuglekvitter. Jeg
folte en enorm takknemlighet over
bare det a veere til, sier hun.

beraringsterap

Massasje for sjelen,

Kilde:

rosenmetoden, j10




Marion Rosen — grunnleggeren av Rosenmetoden — har passert nitti, men var
likevel nylig i Oslo og holdt kurs i metoden sammen med Hans Axelson, leder
for Axelsons Bodywork School. At ogsa prinsesse Mirtha utdannet seg i denne
metoden har nok bidradd til dens store popularitet. Alternativt Nettverk meldte
seg derfor pa kurs for a here og erfare selv.

* Av Oyvind Solum

Introduksjonskurset med Marion strakte seg
over tre dager, og selv om gruppen var stor, s
hadde det visst ogsd vaert mange som ikke fikk
plass. Marion var det selvsagte midtpunkt, dog
med Hans Axelson som aktiv medlarer. I tillegg
hadde de en rekke hjelpeleerere, for her skulle det
ikke bare vaere teori og enkelte demonstrasjoner,
men ogsa rom for at alle skulle erfare i gi og fa.
Siden gruppen besto av en blanding av helt nybe-
gynnere og mer erfarne studenter og terapeuter,
matte hjelpelererne spille en meget aktiv rolle for
at det faktisk skulle bli Rosen-metoden som skulle
bli praktisert. Og for a sikre at alle uansett skulle
fa en reell egenerfaring av metoden, fikk alle ogsa
en behandling av en av leererne.

For noen kunne behandlingene mest av alt bli
opplevelser av mer eller mindre dyp avspenning.
Andre ganger kunne de bli kraftige katarsiske
erfaringer, med grit og sterke kroppslige erfarin-
ger. Dette gjaldt ihvertfall nar man fikk behand-
ling av erfarne terapeuter, men det hendte ogsa
at vi nybegynnere skapte en kontakt i vare bytte-
sesjoner med hverandre, slik at dype folelser kom
opp. Ofte erfarte vi da at det dukket opp minner
eller temaer vi overhode ikke kjente til, eller som
vi ihvertfall ikke visste at fortsatt satt i kroppen
med en slik styrke. Nar sméa kroppslige spennin-
ger slapp opp, erfarte vi selv hvordan de ofte var
knyttet til folelser som var skjovet til side, eller
minner vi trodde ikke lenger var viktige, men
som i noen tilfeller likevel hadde skapt mer eller
mindre kroniske plager.

Innimellom demonstrasjoner og gvelser vekslet
Marion Rosen og Hans Axelson p4 4 forklare hva
Rosenmetoden egentlig er.

Kroppen beskytter oss mot folelser
Hans: — Metoden har kommet til gjennom erfa-
ringer med elever og pasienter, ikke lesning.
Marion har ikke oppfunnet Rosenmetoden, for hun
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kan ikke finne opp naturen, men hun har oppda-
get den. For hun har oppdaget hva som skjer i et
menneske nar noe er vanskelig, enten det er sma
eller store hendelser i livet. Det kan vzere irrita-
sjon over kortere eller lengre tid som har pavirket
personen. Nar man merker dette, vil man jo bli
kvitt det igjen. Det gjor vi ved 4 knipe musklene
for a trykke det vekk. Noen ganger lykkes vi bra
med dette, og glemmer problemet. Andre ganger
husker vi litt, men tror ikke det har betydning. Sa
glemmer man ogsa muskel-spenningene, fordi vi
tror de er normale. Ofte oppdager Rosenmetoden
spenninger som personen hadde glemt. Mekanis-
men med a spenne muskler er naturlig, men nar
det blir kronisk og vi ikke trenger spenningene
mer, er det ikke bra. Sa hvorfor skal vi ta frem
disse lite hyggelige minnene? Jo fordi de pavirker
oss sterkt, mer enn vi vet.

Marion var fysioterapeut og hjalp mange med
bevegelser og muskel-apparatet. Folk ble bedre,
siden Marion var god. En del kom likevel tilbake
med samme problem. Da forsto hun at det ikke
bare var fysisk, men noe dypere i mennesket. For
de skulle ha blitt bra. Musklene beskytter oss mot
folelser. Slik begynte hun a utvikle Rosenmeto-
den.

Marion: — Nar det kom frem smerte, sa varte det
ikke veldig lenge. Folk folte seg s mye lettere. Vi
opplever at nar vi jobber med mennesker sa er det
smertefullt furst, og sa kommer det store lettelser.
Kroppene blir ogsa veldig annerledes. Nar jeg ser
dem komme inn, tenker jeg at det er det de er.
Men nar jeg arbeider med dem, er det en annen
som fremstar. Noen ganger er det sa mye beskyt-
telse at vi ikke lever fritt. Nar vi kan bli kvitt
disse ukomfortable minnene og folelsene, kan vi
leve pa en helt annen méte. Forhold kan forandre
deg veldig. Jeg motte nylig en som var veldig glad
i ekteskapet sitt, men som hadde mye beskyttelse.
Med sa mye beskyttelse kan man ikke komme vir-
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Bemnng gy muhghet til
bcv{sstgjormg av ffzrop;;aen,
0g gjennom bevtsstgjmn’lg

kanfomndrmg skje.

Rosenmetodens innfallsvinkel til kontakt — verbal og non-verbal

— harmonerer med prinsippene for personorientert omsorg.
Hvordan vige d lytte til og stoppe opp? Hvordan se hele mennesket?
Hvordan mote den andre med naerbet og fysisk beroring?

Dette kan vare en nytrig innfallsvinkel for de som jobber i
nzrkontake med mennesker, enten som sykepleier, lege, omsorgsar-
beider, fysioterapeut, ergoterapeut, sosionom, vernepleier, akeivitor
eller som kroppsterapeut innen andre retninger.

Det er fortsatr mye vi ikke vet om hva som skjer nir vi berorer et
annet menneske pi den miten Rosenterapeuten gjor. Samtidig ver
vi etter hvert stadig mer. Mye har skjedd pa forskningsfronten siden
den gang Marion Rosen utvikler denne velfungerende metoden.

Og det som ridligere kunne oppleves som overraskende og nazrmest
mirakulose virkninger for mange, kan forskningen etter hvert
forklare oss stadig mer om.

Ved Karolinska Instituter i Sverige er det foretatt en vitenskape-
lig undersokelse av Rosenmeroden (1). Den kvalitarive, eksplorative
studien viser til i all hovedsak fem kategorier som beskriver
klientenes opplevde fordeler ved Rosenmetoden:

Forbedret psykologisk helse

Forbedret fysisk helse (inkludert redusert smerte)

Dkt bevissthet om sammenhengen og koblingen mellom kropp og sinn
Statte for personlig vekst

Egen-initierte endringer i livet

Beroring og lett massasje i hudlager, akeiverer ulike fysiologiske
mekanismer i kroppen, selv om man forelopig ikke ver noyakrig
hvilke. Basert pi forskning bygger man forelapig pi folgende
teorier (2):
Hormonpdvirkning: Minsking av stresshormonet kortisol og okt
utsondring av det rogivende hormonet oxytocin,
Portkontrollteorien til Melzack & Wall (1965): Beraringssignaler
ledes raskere enn smertesignaler og kan pd den mdten hemme
signaler fra smertefibre.
Aktivering av de limbiske strukturene i hjernen: Antas vare
involvert i d fd tilgang til folelser og minner.

Det autonome nervesystemet: Antas vaere involvert slik at det
sympatiske nervesystemet (kamp og flukt-systemet) dempes til fordel
for det parasympatiske systemet (fred og ro-systemet)

I henhold il forsker i fysiologi, Kerstin Uvnids Moberg (3) finnes
der flere marer 4 pavirke fred- og ro-systemer og frisettingen av
oxytocin, men bcmring er en av de mest effekcfulle!

Audun Myskja (4) omtaler Rosenmeroden som en av flere
manuelle og fysiske metoder for styrkende og lindrende behandling.
Han viser til hvordan slike metoder har kommer pa banen i forhold
til & vaere et alternativ til tradisjonell tilnzrming ril psykiske lidelser
hvor samralererapi og medisinering ofte benyrres. Han pipeker at i
forhold il mange slike lidelser skal man vare forsiktig med fysisk
beroring. Og samridig viser han til at flere manuelle og fysiske
metoder, inkludert Rosenmetoden, kan supplere eller eventuelt ogsa
erstatte konvensjonell behandling i forhold til lettere nevroser, mild
angst og depresjon. Kilder: Se www.axelsons.no/rosenmeroden for
mer informasjon.

Introduksjonskurs - 2 dager

- for helsearbeidere og andre kroppsterapeuter

Kurset bygger pi erfaringsbasert undervisning med laring,
utforsking og refleksjon knytret til muntlig undervisning, demon-
strasjoner, deltakende observasjon og praktiske ovelser; parvis, i smi
grupper, i storgruppe. Du lzrer mer om:

+ Eger forhold ril beroring

+ Lese og forsti kroppssprik

+ Taimor og more folelser

+ At livshistorie og ubearbeidede hendelser kan setre seg i kroppen
+ Holde fokus pi der friske

+  Oppmerksomt narvar for lindring og omsorg

+  Helherlig omsorg (fysisk, folelsesmessig og eksistensielr)

Kurset kan du ta for din egen del, med tanke pi selvutvikling og for
4 heve din kompetanse i forhold til 4 inng i nare relasjoner — privac
eller profesjonelt. Eller, bygge pi med flere kurs med tanke pi
yrkesutdanning ril Rosenterapeut.
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Rosenmetoden

Marion Rosen bergrer oss 1 dybden

Marion Rosen

arion Rosen forteller om sin

myke metode, Rosenmeto-

den. Hun kaller det "en
massasje for sjelen”, men dert er ingen mas-
sasje, snarere en berering pd dypet. Den
gjor deg bevisst folelser og opplevelser som
du har vert med pd, men som du av fors-
kjellige grunner har fortrengt. Hun forkla-
rer at tillbakeholdte folelser begrenser ande-
drettet og gir signaler i form av spenning og
smerte. Nir disse spenningene loses opp fri-
gjores de frosne folelsene. Du kan bevege
deg friere og puste lettere, men fremfor alt
forer den nye selvinnsikten tl en dypere
kontakt med deg selv. Bak spenningene fin-
nes dict andre jeg, ditt rette jeg.

Store og sma mirakler

— Det handler om en forandring fra den
person du tror du er til den du virkelig er,
forklarer Marion Rosen.

Det lyder nzrmest mirakulest og
Marion kan fortelle om store og smi mira-
kler i lopet av de droyt 20 4r hun har arbei-
det med sin eiendommelig stille metode.

Det forste mirakelet var en astmarisk ung
gute som fikk Marion il i forstd at der en
en sammenheng mellom & ha vondr i krop-
pen og det 4 ha vondt i sjelen. Nar hun
behandlet denne gutten begynte han & for-
telle om traumatiske opplevelser, og Marion
innsd at hans astma pd en eller annen mice
hang sammen med de vanskelige opplevel-
sene. I takt med at gutten ble bevisst sine

minner ble de astmatiske plagene mindre
og etter noen behandlinger ble han hele
frisk.

Marion kan fortelle om en rekke lignen-
de tilfeller. Om den gamle kvinnen med
hofteproblemer som kunne kaste stokken
etter noen behandlinger. Om mannen som
klagde over nakkesmerter og som ikke bare
ble kvitt smertene, men ogsd fikk ny innsike
i ekreskaper sitt. Om en jente som hadde
blitt utsate for incest og ble kvitt angsten
sin da dette gikk opp for henne.

— Alle dine folelser og minner finnes lag-
ret i kroppen og pavirker deg, sier Marion.
Ofte trenges det bare at en vanskelig hen-
delse eller et traumartisk minne kommer
opp till overflaten for at dets innflytelse skal
forsvinne.

Rosenmetoden gir ut pi 4 frigjore folel-
ser gjennom 4 bearbeide spente muskler,
Det dreier seg om en myk og lett beroring,
som ikke har noe 4 gjere med massasje som
for cks idrettsutovere trenger etter en hard
fysisk prestasjon.

Selv om dette er en mild behandling blir
reaksjonene ofte sterke og omveltende. Det
kan vare nok at terapeuten holder sin hind
mot huden og meter den spente muskelen
for at den skal slappe av. I denne rtotale
avspenningen vikner de folelser og hendel-
ser som ligger bak smerten, og minnene
velter frem. Glede, sorg, fryke eller lykke —
folelsene varierer, men de uteblir ikke.

— Nir prosessen har starter gir der ikke
an i legge pd lokker igjen, men det er alli-
kevel du selv som bestemmer hvor mye du
klarer 4 bearbeide til enhver td, sier
Marion.

Skepsis ble til beundring

Under krigen flyttet Marion og hennes
yngre soster till Sverige, og det var her hun
fikk tate sin fysiotcrapieksamen pd Serafi-
merlasarettet. Hun bodde ett og et halvt 4r
i Sverige, og kan fortsact snakke og forsta
lite svensk. ;

I 1940 emigrerte Marion till USA, hvor
hun bosatte seg i universitetsbyen Berkley i
California. Der bor hun fortsatt med datter
og barnebarn i urygg narhet.

Den skepsis som hun ble mett med i
begynnelsen har blitt erstattet med beun-
dring og akrelse, ikke bare i USA, men
rundt om i verden. Der er ingen overdrivel-
se at hun har blitr verdensberamt pd sine
helende hender.

- Men jeg er ingen healer, understreker
hun. Jeg ser meg selv som et instrument, en
kanal. Det som skjer med de menneskene
jeg behandler beror pi dem selv, pd hvor
mye de viger 4 se og slippe fram i lyset.

I dag er rosenmetoden en etablert
behandlingsform som lokker til seg stadig

flere, bide utevere og klienter. Marion har
utdanner mange rosenterapeuter i Europa
og USA, og de forer hennes visdom videre.
Alle har selvfolgelig ikke Marions magiske
hender, men hun har lert dem tekikken og
prediker kjzrlighetsbudskaper som  ligger
bak. Hun kaller selv sine behandlinger for
et "kjerlighetsarbeide”.

— Den som har vilje til 4 lere seg teknik-
ken og en genuin interesse for mennesker
kan bli en dyktig rosenterapeut, sier hun og
bekrefter at det finnes mange gode eksem-
pler pa det.

Grenselose visjoner

— Jeg har alle slags elever pd mine kurser, fra
husmedre dl leger, forteller Marion, som
allikevel gjerne skulle sert flere menn pa
kurser og forelesninger.

— Det finnes s3 mange fremgangsrike
menn som mi betale sine karrierer med syk-
dommer, mener Marion. De blir oppdratt
till flinke gutter som ikke viser folelser.

Marion er grenseles i sine visjoner om
hva rosenmetoden kan gjore med mennes-
ker, ja med land og hele verden.

— Tenk om politikere gilkk pa rosenbe-
handling, da shulle verden ganske
annerledes ut, sier hun og slir ut med arme-
ne.

ST
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ROSENTERAPI

GJOR UNDERVERKER

AV: Irmelin Kloster Joys

Med tillatelse fra Kagge forlag i
Oslo, har jeg fatt muligheten til d
trykke deler av innholdet fra boken
som Inger Lise Rypdal har skrevet.

I den har hun bla skrevet om
Rosenmetoden, boken heter

“ Inger Lises Hemmeligheter “
Glede ** Skjennhet ¥ Sunnhet

Rosenterapi gjer underverker
- Sitat fra boken

INGER LISE RYPDAL

INGER LISES
HEMMELIGHETER

izl
O 1]

| perioden i 30-arene da jeg aktivt
begynte a seke innover i meg sely,
oppdaget jeg en terapiform som jeg
siden har hatt veldig god effekt av:
Rosenterapi. Den gar kort fortalt ut pa
at kroppen din “husker” opplevelser,
erfaringer og folelser som sinnet ditt
har glemt eller fortrengt. Disse kan
ligge lagret og skurre i kroppen og
skape ubalanse i systemet. Gjennom
myk, apen beraring fra en terapeut
kan du finne fram til spenninger og fa
lest dem opp, slik at den opprinneli-
ge kraften din kommer til overflaten.
La oss si at du har opplevd noe

skremmende som barn eller noe vondt
i voksen alder. Du husker kanskje

ikke dette senere i livet, fordi du har
fortrengt det. Men kroppen din husker
det. Ergo vil du automatisk reagere
med frykt eller avvisning i voksen
alder i lignende situasjoner, selv om
du ikke forstar hvorfor. Hvis du far
dette opp til overflaten, kjenner du
tydelig at ett eller annet slipper
taket. Det betyr ikke at du trenger

a gjennoppleve hendelsen, snakke

om den eller ga inn i den, som hos

en psykolog. Det er det som er sa
forunderlig med rosenterapi. Det er
som om terapeutens hender snakker
direkte med kroppen din, slik at den
gir slipp pa spenninger pa en veldig
mild og myk mate. Du slipper a drasse
pa tunge sekker med ting du ikke
trenger lenger. Du kan oppleve
reaksjoner som irritasjon, sorg, sinne,
grat, latter og glede. Dette bidrar til
at folelsen slipper taket.

Farste gang jeg provde rosenterapi
forsto jeg ikke hvordan det kunne
virke. En person som tok litt pa
kroppen min og klappet her og der,
skulle det gjare noen forskjell?

Men plutselig kjente jeg det. Det var
som om kroppen min responderte
instinktivt og “svarte pa bereringene,
og jeg opplevde at den virkelig ga
slipp pa indre spenninger. Jeg har
hatt mange kroppslige aha-opplevelser
i rosenterapi. Jeg har for eksempel
hatt noen opplevelser av ikke a vaere
god nok, ikke a vaere sett eller strekke
til, som har satt seg dypt i mitt system.
Men etter grundige rosenterapi-
behandlinger og en vilje til a ga
innover, har jeg klart a slippe dem
les. Behandlingene har hjulpet meg
til ikke bare a tenke, men a kjenne
det i kroppen, at jeg liker meg selv
og aksepterer meg sely, som jeg er.

Rosenterapi ble for meg en magisk

og forlesende berering, en slags “pust
ut, dette kan du bare slippe“ falelse.
Jeg bar med meg noen darlige
opplevelser fra barndommen som jeg
ikke hadde kvittet meg med. Blant
annet var det en mann som skremte
meg noe volsomt i ung alder. Denne
opplevelsen satt igjen som spenninger.
Darlig selvfelelse var noe jeg hadde
slitt med lenge, som ogsa hadde satt
sine spor i meg. Jeg laerte ogsa om
hvordan jeg holdt igjen faelelsesmessig
etter a ha blitt skuffet av kjeaerester
flere ganger. Jeg var veldig redd for
at det skulle skje igjen. Gjennom
rosenterapi laerte jeg a slippe tak

i denne frykten og bli trygg pa meg
selv igjen. Jeg opplever at rosen-
terapi gar i dybden og tar det onde
ved roten, i stedet for bare a dempe
toppen av smerten, slik skolemedisi-
nen i mange tilfeller gjor. Jeg har stor
respekt for skolemedisin nar den er
nadvendig, den redder liv og er noe vi
skal veere takknemlige for at finnes.
Men i enkelte tilfeller kommer den til
kort, spesielt nar det gjelder felelses-
messige traumer i kropp og sinn.

| slike tilfeller er ikke skolemedisinen
mitt ferstevalg. Et annet aspekt ved
rosenterapi som jeg har sans for, er
selve beraringen. Jeg tror naerhet og
beroring, det a bli sett og forstatt, er
kjempeviktig for alle mennesker. Alle
foreldre har sett hvilken virkning det
har pa et barn nar du legger en hand
pa hodet eller magen deres. Jeg tror
at i all beraring som gjores med sterk
kjeerlighet, ligger det en enorm kraft.
Det er en gave fra skaperverket, de
evnene der. Og vi er sa lite klar over
dem, vi bruker dem sa lite. Jeg tror
denne evnen kan trenes opp, som alt
annet.Vi burde fokusere mer pa disse
enkle midlene for a “helbrede” hver-
andre, en slags kjaerlighetsomsorg.
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"Rosenmetodens arbeid starter med det enkelte
individ og hans eller hennes indre utvikling,
men det slutter ikke der. Den indre utviklingen
sprer seg som krusninger pd vannflaten.

Det fantastiske er at det aldri tar slutt.

Vi vet ikke hvor det forer hen — mulighetene

er uendelige!”

Tekst: Anita Karlsdotter

Marion Rosen

24.juni 1914 - 18. januar 2012

Marion Rosen ble fodt i Niirnberg, og allerede i
tenarene gikk hun i leere hos fremstaende personer som
benyttet massasje, pusteovelser og avspenning i
torbindelse med psykoanalyse. Under krigen flyktet
hun til Sverige, og her startet hun sin utdannelse til
fysioterapeut. 24 ar gammel tlyttet hun til Berkeley i
USA, hvor hun videreutdannet seg og jobbel som
fysioterapeut i femti ar.

[ lopet av sitt arbeid som fysioterapeut ble Marion
Rosen klar over at det la mye mer bak vire spente
muskler enn hun forst innsa. Hun la merke til at
klienter som snakket om hva som hadde skjedd i deres
liv i lopet av behandlingen, ble raskere restituert.

Marion Rosen ble overbevist om at mange av oss
ubevisst holder seg selv tilbake, og at tilbakeholdte
folelser ofte lagres som muskelspenninger. Etter at
hun innsa denne ssmmenhengen, ble hun stadig mer
dyktig til a behandle skader som hadde sin bakgrunn i
mentalt stress og og undertrykte folelser.

Med bakgrunn i sine erfaringer utviklet Marion
etterhvert Rosenmetoden. I 1982 holdt hun sitt forste
kurs i Rosenmetoden i Sverige i samarbeid med
Hans Axelson.

Behandlingen skjer pa en massasjebenk, men
terapeuten masscrer ikke men holder eller trykker lett
pa musklene, for a gi de en mulighet til @ "huske” sin
avspente tilstand. Pa denne maten kan vi bli mer
bevisst var kropp og hvor spenningene finnes, og fa en
fysisk paminnelse om at det er mulig a slappe av.

Nir vi kjenner var egen kropp far vi storre ro i oss
selv og blir mindre sensitive for stress og andre
utfordringer. Vi oppfatter ogsa folelsene vare mer
tydelig, som igjen gjor det lettere med kontakt med
andre mennesker og gir en dypere livsfolelse.

Marion Rosen har ogsa utviklet Rosenbevegelser.
Myke bevegelser til musikk, som bidrar til okt kropps-
kunnskap og bevegelighet i muskler og ledd, som gir
okt [ysisk og psykisk velveere.

Rosenmetoden Vrkesutdannelse

Du kan Lere Rosenmetoden for din egen personlige urvikling eller i den
liensike & urdanne deg ul sertifisert Rosenterapeur.

Rosenmetoden er utvikler av Marion Rosen, en legendarisk kroppsterapeut
og fysioterapeat som har benyrrer de siste 30 ir 1l i forfine og urvikle sin
teknikk for 4 lose opp lagrede muskelspenninger 1 kroppen. 1 loper av hele
virt liv og fra tidlig barndom, lagrer vi kroppsminner som vi noen ganger
forerenger og giemmer vekk 1 det underbevisste, Via lert beraring ved hjelp
av Rosenmetoden, loser vi opp disse spenningene som befrir oss fra dee som
har skapr blokkeringer 1 hvee vire.

Rosenmeroden er over lang tid en godr ueprovd metode for personliy
uevikling. Som rerapeur fir du eilgang «il et krafttulle verkeoy for a lose opp
stumme og omme muskler, list mellomguly og hemmer pust hos dine
Klienter, Nar kroppen frigjores fra disse hindringene, ipnes nye veier for

klientenes utvikling, bade i hverdagen og i yrkesliver.

Utdannelsen dl Rosenterapeur bestar av grunnurdannelse og praksisar.
Grunnurdannelsen rar ca. 3 i Praksisirer begynner etrer avslurrer
grunnurdanpelse og beregnes ataca. 1 % ar,

Minimumsalder er 25 ir. For mer info: www.axelsons.noe — her finner du

ogsa stedieplan tor Rosenmetoden,

Elever f orteller

Hvorfor Rosenmetoden og Rosenbevegelser og
hva har det gitt deg?

Kjeril Skotte

J osenmetoden har gitt meg mer balanse

rRog ro i livet. Jeg bekymrer meg mindre og
stresser mindre. Jeg vil benytte utdannelsen til &
jobbe med mennesker pa en ny mate hvor jeg
kan bruke meg selv og mine erfaringer til beste
forandre.

Hild Uthaug

12V om instrukter | Rosenbevegelser kan jeg

jobbe med alle slags folk - unge og gamle,
fra idrettsutevere til bevegelseshemmede,
samtidig som jeg holder min egen kropp
bevegelig og bevisst. Utdannelsen ga meg en
enorm personlig vekst og forandret livet mitt
totalt!
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‘ ‘ Marion Rosen, Rosenmetodens grunnlegger, er
fodt i Tyskland i 1914.1 1930-arene studerte

hun massasje, avspennings- og pusteteknikker.
Hun praktiserte disse teknikkene i en gruppe
med bl.a. psykoanalytiker Gustav Heyer, kollega

og tidligere elev av C.G.Jung. Gruppen oppdaget

at behandlingstiden for psykoanalyse ble drastisk

forkortet nar de samarbeidet og bidro med sine ulike

kunnskapsomrader.

Senere utdannet Marion Rosen seg til fysioterapeut

og utviklet Rosenmetoden gjennom mange ars privat

praksis. Hun kaller Rosenmetoden en massasje for

sjelen. Den handler om forandring fra den person

du tror du er til den person du virkelig er. | dag bor

Marion Rosen i Berkeley, California. | 1982 holdt

Marion det forste kurset i Rosenmetoden i Sverige.

Hovedsetet for all utdannelse i Rosenmetoden er "The

Rosen Institute” i Berkeley.

Norsk Rosenterapeuters forening: www.rosenmetoden.net.
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slippe opp. En som seker behandling gnsker jo a
apne opp, men noen ganger er han ikke klar enda.
Kroppen slipper ikke opp mer enn den kan hand-
Ltere.

Hvorfor strammer vi i lar og ben? Det har a gjore
med oss selv. Nar vi ikke er trygge, ma vi sette
bena pa jorden for ikke a bli veltet overende.

Klienten ma tillate utvikling, det ma skje av seg
selv, han kan ikke gjore det. Stramhet i mellom-
gulvet henger sammen med a ikke stole pa noen.
Hvis du gjor det er det mer spenning, hvis du lar
det er det avspenning.

Skjegg er ogsa beskyttelse. Folk kan da ikke sa
lett se folelser i ansiktet.

Det er mye arbeid i a viere anspent. Dermed blir
man ofte trett av det. Arbeidet med a holde nede
folelser er mye arbeid. Ofte kommer de opp like-
vel, selv om man ikke vil.

Det er ikke alltid alt ser sa viktig ut nar vi arbei-
der med en klient, og ser prsma endringer 1 pust
og spenninger. Pa det indre planet hos den som
jobbes med kan det likevel viere det. Det er for-
skjellen mellom a leve og a ikke leve. A viere mer
tilstede.

Mere liv slipper frem flere muligheter for a vise
og uttrykke seg selv.

Hendene har den indre visdommen som sier
hvor de vil viere. De gar der spenningene er. Jeg
gar dit for a se om klienten kan slippe, om pusten
kan slippe. Da vet jeg at personen apner seg. Jeg
leder ikke klienten, for jeg vet ikke hvor han vil
ga. Jeg folger. Hvor klienten gar, gar jeg med, men
jeg kommenterer iblant noe av den endringen jeg
ser, Jeg jobber der hvor det er mulig a na pusten.

Det gjor vondt nar knopper brister
Marion: - Det kan komme opp mye ukjent
smerte i lopet av et slikt kurs. Noen kan fole seg

verre og mer syk i lopet av en slik helg. Det er
gjerne de vonde tingene som bobler opp forst, fordi
det er vanligvis dem som er skjovet vekk. Det er
jo likevel en del som ogsa holder igjen gode folel-
ser, da kan de ogsa stromme opp med en gang.
Det er som om mennesker er som blomster som
blomstrer nar gleden kommer ut. [ begynnelsen
opplevde jeg at nesten alle grat. Det er det forste
steget. Tristheten er ofte det forste folk kommer i
kontakt med. Det er viktig a ikke sporre dem hva
det er, men a la hendene ligge pa ryggen pa dem,
og la dem grate. En periode av livet mitt grat jeg
i tre ar, og de ville nesten ha meg innlagt, men sa
gikk det over.

En gang jobbet jeg med en psykiater som hadde
en ganske stor mage. Jeg arbeidet med ham 1
omtrent tyve minutter. Faren dede da han var ni
ar, og han fikk da beskjed om at han var famili-
ens overhode. Da jeg jobbet med ham kom han i
kontakt med hvordan niaringen folte det da han
fikk den beskjeden. Det var forste gang han virke-
lig folte hvordan niaringen hadde hatt det. Tidli-
gere hadde han gjennom mange ars terapi bare
tenkt pa episoden, uten virkelig ha folt den. Han
hadde da strammet mellomgulvet, og forst na for-
svant magen. Etter a ha jobbet syv ar hos psyko-
log, skulle det bare tyve minutter til for at magen
skulle falle pa plass. Han var en god psykiater.
men han folte at han aldri var god nok. Na folte
han endelig at han var god nok. Men man kan
ikke gjore en slik avspenning, man ma tillate det.

Hans Axelsons: — Jeg drev Axelsons 1 20 ar uten
at det virkelig ble noen utvikling. Sa fikk jeg rosen
i 1982 — og virksomheten doblet seg nesten umid-
delbart. En kvinne som hadde gatt der i fem ar,
kom etter behandlingen og sa at hun hittil hadde
trengt a holde seg unna meg, men at hun na ville
gi en klem. Siden har det blitt mange klemmer. &



kelig nier en person. Thvertfall ikke sa mye som
det er mulig. Det gjor en stor forskjell. Det samme
gjelder forholdet til arbeidet. Man kan ikke viere
fullt ut effektiv hvis man holder tilbake energien
sin. Vi blir trette.

Hans: — Det er ikke mengden arbeid som gjor oss
slitne, men hvordan det foles. Hvis det foles som
hele verden hviler pa vare skuldre, blir vi slitne,
Disse folelsene kommer fra tidligere.

Marion: — Det er egentlig et veldig enkelt prin-
sipp, men det kan ha stor innflytelse pa vart liv.
Det er en erfaring av noe vi ikke kjente til for. En
kvinne opplevde at faren ble drept av et bombe-
angrep, og hun trodde det var det store traumet.
Men hun oppdaget senere at lidelsen hans for han
dode utgjorde et storre problem [or henne enn det
at han dode. Hun forsto hendelsen og at hun ikke
hadde kjent pa hva hendelsen hadde gjort med
henne.

Hans: — Da jeg var barn, roset far andre barn,
men ikke meg. Det stakk i meg. Det var ikke ondt
ment, men det var slik han var blitt. Jeg matte sa
bevise at jeg var bra. Min forste revansje var da
jeg hadde startet mitt forste gym-institutt, og jeg
inviterte far til a komme. Hva synes du, spurte jeg
— men han papekte mest ting som manglet.

A hjelpe frem den du virkelig er

Marion: — Det er ogsa andre ting som er van-
skelig for nesten alle. Nar en ny sosken fodes er
du ikke lenger den mest spesielle. En annen er
mer spesicll og bade du og alle ma gi babyen opp-
merksomhet. Man tror kanskje at foreldrene ikke
lenger er glad i dem. Barn forstar jo ikke at babyen
trenger mer. Foreldre ma viere veldig bevisste pa
hvordan barn foler seg.

Nar du flytter. ma du forlate alt som er kjent
~ hus, omgivelser, sKole og venner. Du kommer
til en ny skole hvor du ikke kjenner noen. Ofte
kommer folk i kontakt med dette i en slik gruppe.

Som det nye barnet i byen. Det kan
ta tid. Iblant flytter man til bedre
steder, men det hjelper ikke alltid.
Det er likevel noe nytt, sa dette
kommer ofte opp hos mange. Mcen
alle er jo forskjellige.

Nar spenninger slipper blir du mer
den du er, skjont om du vil sa kan
du fortsette a holde spenninger for a
slippe a viere den du virkelig er.

Det finnes ogsa mennesker som
har for lite spenninger. Det er ot
annet problem. Dette arbeidet
passer ikke for dem. Vi trenger ot
visst niva av spenninger.

Noen ganger er det ikke bare mus-
kler som gir opp, men hele perso-
nen. Det er her ordene kommer inn.
Vi sper dem om hva som skjedde i
livene deres, slik at de ga opp. Det er
ikke alltid slik at du ma snakke om det, men det
hjelper. Nar man setter ord pa det, har man ogsa
forstatt noe mer. Metoden er en vei til det ubevis-
ste, det vi ikke vet eller husker eller har folt. Vi er
ikke interessert i livshistorien.

Jeg visste ikke mye om psykologi da jeg startet,
og heller ikke na. Men jeg vet mye om mennesket.
Da jeg startet, kjente jeg ikke til andre metoder
Det er ikke viktig a vite om det ligner pa andre
metoder, Vi vil ikke gjore noe med folk. Vi vil bare
hjelpe til med a apne opp sa du kommer ut. Vi vil
ikke si hva vi vil eller tror, men a hjelpe frem den
du virkelig er. Det er alt.

A velge livet

Marion: — Nar vi arbeider, ser vi pa proporsjo-
nene hos klienten mellom hofte og skuldre, og hvor-
dan de holder pusten, og dermed hvor det ikke er
bevegelse. Da er det spenning der. En baby puster
fra topp til bunn. Det er viktig a la pusten ga gjen-
nom hele kroppen. Det gir oss en indre massasje
24 timer i degnet, noe som gjor oss sunne. Hvis
pusten ikke gar igjennom, sa blir vi syke. Nar det
er mange spenninger bak eller mellom skulder-
bladene, kan man heller ikke virkelig strekke ut
armene, strekke seg etter det man vil ha. Spen-
ninger bak pa ryggen beskytter ogsa hjertet.

Ved a papeke slike sammenhenger kan man fa
respons ved at pusten apner seg opp. Det er alltid
en grunn til at ting oppstar, men det er ikke alltid
viktig a vite grunnen. Det er mer viktig a se at kli-
enten giemmer seg, og at det finnes en mulighet
for a komme ut. Det er likevel ogsa greit hvis han
vil fortsette a gjemme seg. Jeg bidrar med bevisst-
het som gir ham valg, men det er ikke viktig for
meg om det endrer seg.

. Du ma ta en sjanse. Hvis du ikke vil fole smerte,
vil du heller ikke fole kjmrlighet. Noen ganger vet
vi ikke engang hva vi vil, eller hva vi vil ha. Og
selv om vi vet det, er det ikke alltid vi klarer a



rer som gjor oss syke, er det forst i de senere
arence at forskerne har hegynta interessere
seg for det som er behagelig og oppbyggende.
Av de to fysiologiske systemene som regulerer
menneskets tilvaerelse, har "kamp- og fluke"-
refleksence fatt mest oppmerksomhet. Fnoav
de som har arbeidet mye med motserningen,
nemlig nierhet og tithorighet, er den svenske
fysiologiprofessoren Kerstin Uvniis Moberg.
Det hun kaller "fred- og ro-systemet, baserer
seg pa oksytocin, et "lykkehormon™ som utlo-
ses og aktiveres ved stimulering av hudens
beroringsreseptorer. | to populervitenskap-
lige boker, "Lugn og berdring” og "Niirhe-
tens hormon™, forklarer hun oksytocinets
virkning pa kropp og sjel. Helu siden tidlig pa
1900-tallet har det viert kjent at fodsel og
amming av den nyfodie, utloser en flom av
oksytocin som binder mor og barn simmmen.
Mobergs forskning viser at hormonet ogsa
kan aktiveres gjennom enkle aktiviterer som
hygeclig samvaer med andre mennesker, eller
giennom kontakt med et husdyr.

OKSYTOCIN ER ET HORMON SOM
dannes i nervecellene i hypotalamus i hjer-
nen, bade hos mennesker og dyr. Det setter i
gang en rekke ulike kroppslige og sjelelige
prosesser. Moberg gir si langt som til i kalle
det en "kjerlighetsdrikk™ som gjor oss venn-
lig stemt mot viire omgivelser. Under pavirk-
ning av oksytocin blir vi sjencrose, sosialt
aktive og tillitstulle. Oksytocinet gjor men-
nesket bedre rustet til a skape, og tvare pi,
naere forhold, noc sonigien forer til mennes-
kelig vekst, og til fysisk og psykisk velvaere.

Ifolge Moberg handler ikke god helse bare
om i unngi de shadelige stressfaktorene, men
bevisst 4 jobbe med det som fungerer og som
gjor oss friske, glade og harmoniske.

— Nerhet og beroring styrker mennesker
fra grunnen av, sicr rosenterapent Bente Elvi-
ken. - Etter sju behandlinger med Rosenme-
toden er produksjonen av oksytocin i topp.
Dette er noe bide friske og svke mennesker
vil ha glede av,

Rosenterapeut og beroringspedagog Lene
Frtner avrunder det slik:

~ Beroring er noe langt mer enn umiddel-
bar nytelse og folelse av velvaere, Det erikke
alltid vi kan pavirke det som er opphavet til
stress, smerter eller sykdom. Men agi krop-
pen pafyllved gode impulser fra beroring kan
ui en opplevelse av friskhet og bedre halanse i
livet. i sikt er dette positive bade for fysisk

og |lh‘_\'ki.\'k helse. (Kilde: Natur och kultur, bl.a))

Slik slipper du fri “lykkehormonet”:

Det er ikke mye som skal til for at
kroppen vil slippe fri mer av naer-
hetshormonet oksytocin:

® Ta et varmt bad, eller bruk litt lenger
tid under den varme dusjen enn vanlig.
@ Torrboerste huden med myke, lette
strykninger og sirkelbevegelser.

@ Ta et varmt fotbad, og bruk tid pa a
smore inn fottene med en krem/olje.

ROSENMETODENS
GRUNNLEGGER

Marion Rosen ble fodt i Tyskland i 1914. Hun
utdannet seg til fysioterapeut, men hadde i
1930-arene arbeidet mye med massasje,
avspennings- og pusteteknikker, blant annet
i samarbeid med psykoanalytikeren Gustav
Heyer, som var elev av Carl G. Jung. Som
fysioterapeut ble hun ofte frustrert over at
plagene gjerne kom tilbake nar behandlin-
gen var over. Forst da hun utviklet metoder
for 8 komme i kontakt med pust og folelser
skjedde det noe noe i kroppen. Som jode
matte hun flykte til Sverige da 2. verdenskrig
brot ut. Etter krigen flyttet Marion Rosen til
Berkeley i California, der hun fortsatt er
bosatt og praktiserer tre timer daglig. Hun
holder fortsatt ogsa kurs. Marion Rosen er
96 ar gammel, og ser ingen grunn til pensjo-
nere seq.

Vil du vite mer?

Norske Rosenterapeuters Forening (NRF)
samler sertifiserte terapeuter og praksisarse-
lever under utdannelse. Alle mediemmer ma

| neste utgave:

@ Rent sengetoy og en dyne av god kva-
litet gir folelse av velvaere.

@ Sett av tid til naere stunder sammen
med barn og ektefelle. Samveer med
gode venner, eller a klappe et kjaeledyr,
kjennes ogsa avslappende.

® Kna en gjeerdeig eller sett deg ned
med et lystbetont handarbeid.

® Gi deg selv naturopplevelser: Dagslys
og sol, veer og vind er god berering.

folge foreningens vedtekter og etiske ret-
ningslinjer.

Gjennom NRF kan du fa informasjon der-
som du onsker a komme i kontakt med en
behandler. www.rosenmetoden.no

Helbredelse ved handspaleggelse er et fenomen som har
eksistert i uminnelige tider, og i de fleste kulturer. Healing,

som det i dag kalles, er en samlebetegnelse for behandlings-

former som soker a pavirke menneskets energifelt. Teorien er

at kroppen da skal kunne helbrede seq selv.

Les mer i neste nummer av Tara.

tara
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er ikke min jobb a ta over den. Jeg er bare til-
stede for dem som har det vondt, og vet ar
hun/han crrer hvert vil finne tilbake ul krat=
ten i seg selv — uanseet hva de har opplevd av
smerte, krenkelse og misbruk.

Menneskelig beraring:

Marion Rosen har selv sagt at metoden
er bide fredsarbeid og kjerlighersarbeid.

Alternativimessen pa Lillestrom var
Ragnhild Heidem Torgersens introduksjon
til Rosenmetoden. [un hadde virret litt
rundt da hun fikk innfallet til @ va imon til-
buder om en gratis provebehandling. Der
tok ikke mange minuttene for hun kjente
en ro som fikk cirene til a trille.

- Ftrer behandlingen fikk jeg visittkortet
og tenkte at dette var noe jeg burde fore-
sette med. Men kortet forsvant og hverda-
gens travelhet ok overhind.

Forst da Ragnhild motte veggen og ble
sykmeldt fra jobb pi grunn av slitasje, kom
hun til 4 tenke pia den behandlingen hun
fikk pa Alternativmessen. Hun bestilie

Huden er menneskets sterste sanseorgan. Hele livet
er den sulten pa nerhet og velment beroring. God
berering er med pa a holde mennesker friske, fastslar
bergringspedagog og rosenterapeut Lene Ertner.

- Alle mennesker har et grunnleggende
behov for heroring, sier Frtner, = A bli tatt
pi, i en god hensike, erlike viktig for et men-
neske som luft, mat og kjerlige folelser, Bero-
ring virker blant annetavstressende,
smertelindrende, styrker immunforsvaret og
bidrar til god fysisk og psykisk helse.

Lene Ertner har siden 2005 drever privat
praksis med klientarbeid og miljobehandling
basert pi beroring og kunnskap om berorin-
gens helseeffeke. Opprinnelig er hun utdan-
net innen markedsforing. Bakgrunnen for i
skifte yrke til rosenterapeut, var et onske om
ajobbe med hendene og hjelpe mennesker til
i oppdage mulighetene til et enda mer auten-
tisk liv.

Ftterhvert tok hun urdannelse i den sven-
ske metoden taktil stimulering, en form for
bevisst og systematisk beroring av huden i
form av lette strykninger.

VED TAKTIL BERORING KAN SELV
personer med sterke smerter orke a bli waet pa,
og fa en opplevelse av pause fra ubehaget.

— Tuden er vir fysiske grense mot andre

tara

mennesker, forklarer Frtner. = Innenfor den
er muskulaturen ogsi virt forsvarsverk. For
en som har mye smerte, er
det ofte viktig at hendene
ikke kjennes invaderende.
Forst nar han/hun forstir
at beroringen utelukkende
skier 1 hudlaget, og derfor
ikke vil g inn i muskulatu-
ren, kan han/hun slappe av,
hengi seg til situasjonen og
ta imot.

Ved siden av at Lene Frt-
ner er den ene av "Rosente-
rapeutene pi Roa”, er hun
mye pi farten for i holde
foredrag runde temact
beroring. Fngasjementet er
slodende. TLene Ertner vet
at mennesker i alle livstaser
nyter godrav beroring,
Spedbarnet kan ikke vokse opp uten fysisk
merhet. Fldre mennesker fir som oftest altfor
lite. Beroringspedagog Ertner leder for tiden
et Fagutviklingsprosjckt for i innfore en

Rosenterapeut Lene Ertner

time hos Bente Elviken, som na er bade
mentor og behandler, Selv er Ragnhild
inne i det fjerde og siste aret 1 utdanningen
til rosenterapeut. [ dette praksisaret kan
hun utfore behandlinger og bidra il andre
menneskers heling giennom den metoden
som for henne har viert en betvdelig hielp
til a finne nyut fotfeste i tilvierelsen, Tun
forteller:

— Som si mange dobbeltarbeidende kvin-
ner pia min alder, var jeg styrt av fornult og
pliktfolelse, Rosenmetoden spilte pa helt
andre strenger. Jeg fant rom inni meg som
jeg ikke viste at jeg hadde, og ble fyleay en
indre ro. P et vis foler jeg at jeg har fau
meg selv tilbake, konstaterer Ragnhild
[eidem Torgersen fornovd. 4

bestemt heroringsmetode som en del av den
daglige omsorg og pleie ved sykehjem. Hun
arbeider ogsi som frivillig ved et sykehus, for
i gi sitt bidrag med beroring som omsorg og
lindring ved livers shuet. Arbeidet ved et tverr-
faglig smertemedisinsk institutt pa Majorstua
i Oslo, opptar henne mye:

— Hensikten med takul beroring er
omsorg, lindring og a styrke folelsen av vel-
behag, Deter godea
Kjenne pa fornemmelsen
avat detikke alltid er
smerter i en plaget kropp.
Giennom strykninger pa
huden pi hele kroppen kar
man ogsa bli paminnet om
de friske delence av krop-
pen. De langsomme stryk-
ningene pa huden fanges
opp av spesifikke nerver,
som sender signaler til
hjernen, Denne aktiviteter
hemmer dessuten smerte-
impulser. For mange
smertepasienter kan taktil
heroring ha smmme virk-
ning som a legge en ispose
paen nyslac skade eller en
varmepakning pa en verkende skulder, fortel-
ler Lene Ertner ivrig.

Mens det er utfort mye forskning pi men-

neskelig smerte, stress, redsel og andre fakto-
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Alternativ medisin
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Nr | Akupunktur

Nr 2 Homeopati
Nr 3 Holistisk

tannbehandling

Nr 4 Supermat og
vitaminterapi

Nr 6 Healing
Nr 7 Soneterapi
Nr 8 Kiropraktikk

> Nr 5 Bergringsterapi

R RN

Etter en snorik vinter-
ferie pa smabruket,
sa den hoyre skulde-
ren min stopp. Den
var helt nummen
etter de mange,
tunge takene med
snoskuffen. Min van-
lige "medisin”, a

trene, gjorde bare
vondt verre. Slik kom jeg i kontakt med
en spesialist i vakuum-terapi. Hans
behandling fikk skulderen friskmeldt i
lopet av fa uker. Fortsatt er jeg av og til

innom for vedlikehold.

Rundt halvparten av den norske
befolkningen har en eller annen gang
benyttet seg av alternativ behandling.
Noen gjor det jevnlig, og mange kombi-
nerer det med skolemedisinsk behand-
ling. Likevel er bruken av alternativ
medisin noe vi kvier oss for & snakke for
mye om. Ord som "kvakksalveri” og

“placebo” er lett a ty til.

I manedene fremover vil vi i Tara ta for
oss hovedgruppene innen alternativ
medisin. Vi er sikre pa at det blir en nyt-
tig og leererik ferd — bade for journalis-

ten og deg som leser.

Vennlig hilsen Tone Solberg,

journalist

Bereringsterapi er helende:

Kontakt med
kroppens
hukommelse

At kroppen husker det hodet helst vil glemme, er
nokkelen til Rosenmetoden. Metoden er en form
for bergringsbehandling som de fleste opplever

som bdde frigjorende og helende.

Tekst: Tone Solberg Foto: Scanpix og Kjersti Gjems Vangberg

+ Sclv om behandlingsrommer til Bente
Elviken befinner seg i en travel sentrumsgate
i Oslo, hersker det en inkluderende ro i det
hvitmalte lokalet der enkle, lyslilla wekstiler

gir oynene yuterligere hvile.
Uten a si noe, boyer Bente
Elviken seg rolig over kvinnen
som ligger ustrake pa benken.

I un heter Ragnhild THeidem
Torgersen. Fter noen behand-
linger hos rosenterapeut Bente,
var hun sa tilfreds med resulta-
tet at hun bestemte seg fora ta
fatt pi utdannelsen selv. Mer
enn 30 ar som lerer i arunn-

skolen hadde gjort henne sliten.

[ Tun kjente seg uthrent, og led
av flere "vonduer™.
— Det handler om i mote

muskelspenninger med myke

hender og jevn styrke, forklarer Bente Flvi-
ken milde der hun forsiktig naermer seg skul-

derbladence fra siden.

Rosenterapeut Bente

— Muskelspenninger er det eneste forsvares
kroppen har, De mia motes med varsonihet
og respekt. Vonde opplevelser gjenimes bak
spente muskler. Nir cellene far tilliv il a

slippe spenningen, tlommer
minnene. Det kan fore til mye
grit, men ogsa latteren frade
gode opplevelsene som er gatt i
glemmeboken, Frrerpa kjennes
en ny ro og d}'lldc i hele L‘I'np—
pen.

Bente Flviken er blant vete-
ranene av norske rosenterapeu-
ter, IHun tithorer et av de forst
kullene som ble utdannet, og
startet opp hosten 1993, Fdagc
hun forstehandsverleder ved
Axelsons Body Work School i

Oslo. Hun er ogsa grunnkursla
rer og reiser mye rundt 1 Norge
for a jobbe med utdanning av nye terapeuter.
~ Rosenmietoden er ingen mirakelkur,
understreker Bente. = Vi forsoker heller ikke



a late som om vi er psykologer, men vet at
behandlingen kan viere find kombinere med
terapitimer. Mange vil oppleve at deta fi ris-
tet av seg lite gralt fra fortiden, apner doren
til nye muligheter. Gjennom Rosenmetoden
kan man komme niermere det mennesket
man cgentlig
er, oy ikke
den man tror
nEn er.

Tilteldig-
heter og en
artikkel 1 et
hlad, gjorde
at Bente Flvi-
ken likk nyss
om hehandlingen som savidu var ctablert i
Sverige, men enna ikke var nadd vl Norge. Pa
det tidspunkret var hun sliten av et liv som
enslig mor med tre harn og en barnefar som
stilte lite opp. Ogsa jobbmessig var hun util-
freds og pa soken etter noe som kunne gi
arbeidsdagen mer mening.

Utdanncelsen som rosenterapeut oppfylee

,, Nar noen bergrer en,
forvandles man til den man alltid
ville vaere, og en gang kanskje
var, men nzre pa glemte bort.

Goran Tunstrom, fra boken ”"Det sanne livet”.

alle drommer og lengsler. Dette til tross for
at hun "grein sa snorr og tarer rant” da hun
gikk sitt forste kurs og fikk de forste behand-
lingene.

— Jeg vil nesten si det sa sterke som at
Rosenmetoden reddet liver mitt, innrommer
hun. - I'lvis
ikke jeg
hadde valge
denne veien,
erjeg redd
for at jeg ville
ha sittetien
krok og tyg-
get valinm.
Jeg trodde
engang at jeg hadde kjaerlighet nok il a redde
verden. Slik er det selvsagr ikke, og jeg drev
rovdrift pia meg sclv.

Men som rosenterapeut far du daglig kon-
takt med andres smerte og salte virer?

-A gi behandling er som a £ behandling,
svarer Bente Flviken. = Jeg kjenner pa trist-
heten il den som ligger pa benken, men det

Rosenmetoden
kan gi deg:

@ Dyp avspenning og friere pust.

@ Bedre kontakt med dine folelser og
behow.

® Mykere kropp og fornyet vitalitet.

® Inspirasjon til personlig utvikling og
vekst.

@ Nye muligheter i livet nar gamle
meonstre og holdninger slipper
taket.

Hvem har nytte av
Rosenmetoden?

Behandlingen kan vaere til nytte

og glede for deg som

® onsker avslapning, avspenning og
mer tilstedevaerelse.

® vil oppna storre kroppsbevissthet.

® onsker storre selvinnsikt og bedre
kontakt med egne folelser.



