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Alternativ medisin

Nr | Akupunktur

Nr 2 Homeopati

Nr 3 Holistisk
tannbehandling

Nr 4 Supermat og
vitaminterapi

—> Nr 5 Bergringsterapi
Nr 6 Healing

Nr 7 Soneterapi

Nr 8 Kiropraktikk

Etter en sngrik vinter-
ferie pa smabruket,
sa den hgyre skulde-
ren min stopp. Den
var helt nummen
etter de mange,
tunge takene med
sngskuffen. 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-
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.

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
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Bergringsterapi er helende:

Kontakt med

kroppens
huk%?nmelse

At kroppen husker det hodet helst vil glemme, er
nokkelen 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

4 Selv om behandlingsrommet til Bente
Elviken befinner seg i en travel sentrumsgate
i Oslo, hersker det en inkluderende ro i det
hvitmalte lokalet der enkle, lyslilla tekstiler
gir gynene ytterligere hvile.
Uten 4 si noe, boyer Bente
Elviken seg rolig over kvinnen
som ligger ustrakt pd benken.
Hun heter Ragnhild Heidem

J
Torgersen. Etter noen behand- S, a -

linger hos rosenterapeut Bente,
var hun s tilfreds med resulta-

tet at hun bestemte seg for 4 ta
fatt pd utdannelsen selv. Mer
enn 30 ar som lerer i grunn-
skolen hadde gjort henne sliten.
Hun kjente seg utbrent, og led
av flere "vondter”.

— Det handler om 4 mote
muskelspenninger med myke
hender og jevn styrke, forklarer Bente Elvi-
ken mildt der hun forsiktig nermer seg skul-
derbladene fra siden.

Rosenterapeut Bente
Elviken

— Muskelspenninger er det eneste forsvaret
kroppen har. De md motes med varsomhet
og respekt. Vonde opplevelser gjemmes bak
spente muskler. Nar cellene far tillit til 4
slippe spenningen, flommer
minnene. Det kan fore til mye
grit, men ogsi latteren fra de
gode opplevelsene som er gitt i
glemmeboken. Etterpi kjennes
en ny ro og dybde i hele krop-

! | pen.
Bente Elviken er blant vete-

I

ranene av norske rosenterapeu-
ter. Hun tilherer et av de forste
kullene som ble utdannet, og
startet opp hesten 1993. I dag er
hun ferstehandsveileder ved
Axelsons Body Work School i
Oslo. Hun er ogsi grunnkursla-
rer og reiser mye rundt i Norge
for 4 jobbe med utdanning av nye terapeuter.
— Rosenmetoden er ingen mirakelkur,
understreker Bente. — Vi forseker heller ikke

4 late som om vi er psykologer, men vet at
behandlingen kan vere fin & kombinere med
terapitimer. Mange vil oppleve at det 4 fi ris-
tet av seg litt gruff fra fortiden, dpner deren
til nye muligheter. Gjennom Rosenmetoden
kan man komme nzrmere det mennesket

alle dremmer og lengsler. Dette til tross for
at hun "grein s snerr og tirer rant” da hun
gikk sitt forste kurs og fikk de forste behand-
lingene.

—Jeg vil nesten si det s sterkt som at
Rosenmetoden reddet livet mitt, innremmer

man egentlig . hun. - Hvis
e ogikke Nar noen bergrer en, ikkejog
en man tror : . adde valgt
man er. forvandles man -tll den man alltld denne Veien’
Tilfeldig- ' ' er jeg redd
heerogen, Ville vaere, og en gang kanskje il

artikkel i et
blad, gjorde
at Bente Elvi-
ken fikk nyss
om behandlingen som savidt var etablert i
Sverige, men ennd ikke var nadd til Norge. P4
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 etter noe som kunne gi
arbeidsdagen mer mening.

Utdannelsen som rosenterapeut oppfylte

var, men nzre pd glemte bort.

ha sittetien

krok og tyg-

Goran Tunstrom, fra boken "Det sanne livet”. 8¢t valium.

Jeg trodde
engang at jeg hadde kjerlighet nok til 4 redde
verden. Slik er det selvsagt ikke, og jeg drev
rovdrift pd meg selv.

Men som rosenterapeut fir du daglig kon-
takt med andres smerte og salte tirer?

— A gi behandling er som  f3 behandling,
svarer Bente Elviken. — Jeg kjenner pa trist-
heten til den som ligger pd benken, men det

Rosenmetoden
kan gi deg:

@ Dyp avspenning og friere pust.

@ Bedre kontakt med dine fglelser og
behov.

@ Mykere kropp og fornyet vitalitet.

@ Inspirasjon til personlig utvikling og
vekst.

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

Hvem har nytte av
Rosenmetoden?

Behandlingen kan veere til nytte

og glede for deg som

@ gnsker avslapning, avspenning og
mer tilstedeveerelse.

@ vil oppna sterre kroppsbevissthet.

@ gnsker starre selvinnsikt og bedre
kontakt med egne folelser.
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er ikke min jobb 4 ta over den. Jeg er bare til-

stede for dem som har det vondt, og vet at
hun/han etter hvert vil finne tilbake til kraf-
ten i seg selv — uansett hva de har opplevd av
smerte, krenkelse og misbruk.

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

Alternativmessen pa Lillestrom var
Ragnhild Heidem Torgersens introduksjon
til Rosenmetoden. Hun hadde virret litt
rundt da hun fikk innfallet til 4 ta imot til-
budet om en gratis provebehandling. Det
tok ikke mange minuttene for hun kjente
en ro som fikk tarene til 4 trille.

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

Forst da Ragnhild mette veggen og ble
sykmeldt fra jobb pd grunn av slitasje, kom
hun til 4 tenke pd den behandlingen hun
fikk p& Alternativmessen. Hun bestilte

Menneskelig bergring:

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

— Alle mennesker har et grunnleggende
behov for berering, sier Ertner. — A bli tatt
pa, 1 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.

Lene Ertner har siden 2005 drevet privat
praksis med klientarbeid og miljebehandling
basert pa berering og kunnskap om bererin-
gens helseeffekt. Opprinnelig er hun utdan-
net innen markedsfering. Bakgrunnen for 4
skifte yrke til rosenterapeut, var et snske om
i jobbe med hendene og hjelpe mennesker til
4 oppdage mulighetene til et enda mer auten-
tisk liv.

Etterhvert tok hun utdannelse i den sven-
ske metoden taktil stimulering, en form for
bevisst og systematisk berering av huden 1
form av lette strykninger.

VED TAKTIL BERGRING KAN SELV
personer med sterke smerter orke 4 bli tatt pa,
og fi en opplevelse av pause fra ubehaget.

— Huden er vir fysiske grense mot andre
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mennesker, forklarer Ertner. — Innenfor den
er muskulaturen ogsa vart forsvarsverk. For
en som har mye smerte, er
det ofte viktig at hendene
ikke kjennes invaderende.
Forst nar han/hun forstar
at beroringen utelukkende
skjer 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 Ert-
ner er den ene av "Rosente-
rapeutene pi Rea”, er hun
mye pé farten for 4 holde
foredrag rundt temaet
beroring. Engasjementet er
glodende. Lene Ertner vet
at mennesker 1 alle livsfaser
nyter godt av berering.
Spedbarnet kan ikke vokse opp uten fysisk
nerhet. Eldre mennesker fir som oftest altfor
lite. Beroringspedagog Ertner leder for tiden
et fagutviklingsprosjekt for & innfere en

Rosenterapeut Lene Ertner

time hos Bente Elviken, som ni er bide
mentor og behandler. Selv er Ragnhild
inne i det fjerde og siste &ret i utdanningen
til rosenterapeut. I dette praksisiret kan
hun utfere behandlinger og bidra til andre
menneskers heling gjennom den metoden
som for henne har vart en betydelig hjelp
til 4 finne nytt fotfeste i tilverelsen. Hun
forteller:

— Som s mange dobbeltarbeidende kvin-
ner pd min alder, var jeg styrt av fornuft og
pliktfolelse, Rosenmetoden spilte pi helt
andre strenger. Jeg fant rom inni meg som
jeg ikke viste at jeg hadde, og ble fylt av en
indre ro. Pi et vis foler jeg at jeg har fitt
meg selv tilbake, konstaterer Ragnhild
Heidem Torgersen fornayd. 4

bestemt bereringsmetode som en del av den
daglige omsorg og pleie ved sykehjem. Hun
arbeider ogsé som frivillig ved et sykehus, for
3 gi sitt bidrag med berering som omsorg og
lindring ved livets slutt. Arbeidet ved et tverr-
faglig smertemedisinsk institutt pA Majorstua
i Oslo, opptar henne mye:

— Hensikten med taktil beroring er
omsorg, lindring og 4 styrke folelsen av vel-
behag. Deter godt &
kjenne pa fornemmelsen
av at det ikke alltid er
smerter i en plaget kropp.
Gjennom strykninger pd
huden p3 hele kroppen kan
man ogsé bli pdminnet om
de friske delene av krop-
pen. De langsomme stryk-
ningene pd huden fanges
opp av spesifikke nerver,
som sender signaler til
hjernen. Denne aktiviteten
hemmer dessuten smerte-
impulser. For mange
smertepasienter kan taktil
bergring ha samme virk-
ning som 4 legge en ispose
pa en nyslétt skade eller en
varmepakning pé en verkende skulder, fortel-
ler Lene Ertner ivrig.

Mens det er utfort mye forskning pi men-
neskelig smerte, stress, redsel og andre fakto-

rer som gjor oss syke, er det forsti de senere
drene at forskerne har begynt 4 interessere
seg for det som er behagelig og oppbyggende.
Av de to fysiologiske systemene som regulerer
menneskets tilverelse, har “kamp- og flukt”-
refleksene fatt mest oppmerksomhet. En av
de som har arbeidet mye med motsetningen,
nemlig nzrhet og tilharighet, er den svenske
fysiologiprofessoren Kerstin Uvnis Moberg.
Det hun kaller ”fred- og ro”-systemet, baserer
seg pa oksytocin, et "lykkehormon” som utle-
ses og aktiveres ved stimulering av hudens
beraringsreseptorer. I to populervitenskap-
lige baker, ”Lugn og beréring” og "Nirhe-
tens hormon”, forklarer hun oksytocinets
virkning pa kropp og sjel. Helt siden tidlig pa
1900-tallet har det vert kjent at fodsel og
amming av den nyfedte, utleser en flom av
oksytocin som binder mor og barn sammen.
Mobergs forskning viser at hormonet ogsi
kan aktiveres gjennom enkle aktiviteter som
hyggelig samver med andre mennesker, eller
gjennom kontakt med et husdyr.

OKSYTOCIN ER ET HORMON SOM
dannes i nervecellene 1 hypotalamus i hjer-
nen, bdde hos mennesker og dyr. Det setter i
gang en rekke ulike kroppslige og sjelelige
prosesser. Moberg gir si langt som til 4 kalle
det en "kjeerlighetsdrikk” som gjor oss venn-
lig stemt mot vire omgivelser. Under pévirk-
ning av oksytocin blir vi sjenerase, sosialt
aktive og tillitsfulle. Oksytocinet gjor men-
nesket bedre rustet til 4 skape, og ta vare pa,
nere forhold, noe som igjen forer til mennes-
kelig vekst, og til fysisk og psykisk velvere.

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

— Nearhet og beraring styrker mennesker
fra grunnen av, sier rosenterapeut Bente Elvi-
ken. — Etter sju behandlinger med Rosenme-
toden er produksjonen av oksytocin pé topp.
Dette er noe bade friske og syke mennesker
vil ha glede av.

Rosenterapeut og beroringspedagog Lene
Ertner avrunder det slik:

— Beroring er noe langt mer enn umiddel-
bar nytelse og folelse av velvare. Det er ikke
alltid vi kan pavirke det som er opphavet til
stress, smerter eller sykdom. Men 3 gi krop-
pen pafyll ved gode impulser fra beroring kan
gi en opplevelse av friskhet og bedre balanse i
livet. P4 sikt er dette positivt bdde for fysisk

og psykisk helse. (Kilde: Natur och kultur, bl.a.)

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.
® Torrberste huden med myke, lette
strykninger og sirkelbevegelser.

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

Slik slipper du fri “lykkehormonet”:

@ 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 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 bergring.

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 felelser
skjedde det noe noe i kroppen. Som jgde
matte hun flykte til Sverige da 2. verdenskrig
bret 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 seg.

Vil du vite mer?

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

| neste utgave:

folge foreningens vedtekter og etiske ret-
ningslinjer.

Gjennom NRF kan du fa informasjon der-
som du ensker & 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 sgker a pavirke menneskets energifelt. Teorien er
at kroppen da skal kunne helbrede seg selv.

Les mer i neste nummer av Tara.
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