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pd at laere sine klienter at blive mere kropsbevidste.

Hjeelp dig selv ved at lytte til kroppen

AFSPZANDING: Hvad fo-
regar der egentlig hos en
afspandingspadagog?
Det spgrgsmal har under-
tegnede sat sig for at finde
ud af ved at gennemga to
behandlinger.

Under mit fgrste besgg leerte
jeg noget om at sidde og st
korrekt - bl.a. for at afhjaelpe
spaandinger i nakke og
skuldre, og jeg leerte en nem
gvelse til at fa skuldrene
vaek fra grerne.

Jeg blev ogsa inviteret til
at tage en slapper pa den
store matte midt i Bente
Klemmensens hyggelige be-
handlerrum, og her stoppe-
de min fgrste beretning fra
besgget.

Far stor trang til en lur

- Nu ervi klar til selve af-
spaendingen, siger Bente og
sgrger for, at jeg ligger godt,
inden hun géri gang med en
slags blid massage af skuld-
re og arme, som foregdr
uden pd tgjet.

Hun forklarer, at hun eri
gang med at maerke efter,
hvor langt musklerne vil give

sig, og om de eri balance
med resten af kroppen. Nak-
ken- og ansigtet far ogsa en
blid omgang massage, og
jeg bliver naesten overman-
det af trangen til at tage en
lur. Iszer armene fgles helt
tunge og umulige at Izfte, ef-
ter at Bente har haft ved
dem og egentlig »bare« strg-
get dem let.

- | denne tilstand restitue-
rer kroppen optimalt, forkla-
rer Bente, der beder mig
maerke efter, hvor i kroppen
jeg spaender, og om jeg kan
maerke forskel efter hendes
behandling. Det kan jeg.

Mark efter og afhjalp

Netop det at lytte til kroppen
er et element, som gdr igen
flere gange i labet af de
sammenlagt to timer, jeg til-
bringer hos Bente.

- De forskellige behandle-
re koncentrerer sig som re-
gel kun om det sted, hvor
patienten har et problem,
men kroppen haenger altsa
sammen, og jeg kunne som
afspandingspadagog godt
teenke mig, at vi fik mere fo-
kus pé helheden - og ogsa

- Jeg kunne godt tanke mig, at vi fik
mere fokus pd helheden.
Bente Klemmensen, afspaendingspadagog

sammenhangen mellem
krop og psyke, fastslar Ben-
te.

Hun leegger meget vaegt pa
kropsbevidsthedstraening -
altsa at lzere folk nogle gvel-
ser, hvor det handler om at
slappe af og virkelig maerke
kroppen. Ogsa mere konkre-
te gvelser inddrages - f.eks.
lerer jeg under mit andet
besgg, hvordan jeg nemt
kan bruge en massagebold
pa ryggen ved at sta op ad
en vag. Enkelt, men ganske
virkningsfuldt, hvis man alt-
sd husker at g@gre det jeevn-
ligt.

Kan fortszaette hjemme

Bente skriver et par stikord
ned til mig, sa jeg ikke glem-
mer, hvad jeg kan arbejde
videre med derhjemme.
Gamle vaner er jo som be-
kendt svaere at @ndre.

Efter de to besgg synes
jeg, jeg har faet noget brug-

bart med mig, som forha-
bentligt kan vaere med til at
holde irriterende hovedpiner
fra dgren.

Folk, der er stressede og
dgjer med nogle af de man-
ge symptomer, som fglger
med en laengerevarende
stresshelastniiig, kan have
god gavn af at komme hos
Bente.

Hendes helhedstaenkning
kombineret med konkrete
malrettede gvelser og af-
spanding kan hjalpe den
enkelte til at hjzlpe sig selv
og laere at veere mere be-
vidst om kroppens signaler -
et speendende emne, derer
relevant for alle i vores for-
travlede samfund.
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