Neurofysiologi og optraening

55 ars erfaring med Eutoni
Opmeaerksomhed som gennemlgbende tema

af Lise Plum, Eutonipaedagog og Fysiurg

Formalet med denne artikel er at belyse, hvordan vor nuvaerende viden om
nervesystemets funktion kan udnyttes praktisk i optraening. Eutoni har
eksperimenteret med det i 80 ar, og her omtales nogle af erfaringerne, som
forhabentlig kan inspirere andre, der arbejder med optraening.
Hovedvaegten er lagt pa det praktiske. De neurologiske mekanismer omtales
kortfattet, ikke udtgmmende.

Forskellige temaer tages op. De kan lases adskilt, som opslagsskrift, men ofte
forudsaettes kendskab til andre temaer. De beskrives fgrst neurofysiologisk,
derefter hvordan de ytrer sig, hvad man ser. Til sidst den konsekvens,
neurofysiologien har for den praktiske optraening. Det er skrevet udfgrligt,
fordi selv sma aendringer fra det, man maske allerede mener at kende, kan
ggre en stor forskel i praksis.
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Muskelspaending

har 2 komponenter:

» I. Muskelaktivitet via alfa innervation til muskelfibrerne

« II. I;/Iusklens tonus = beredskab, parathed via fusimotor innervation af de
sma muskelfibre inde i muskeltenene, hvor stigende aktivitet gger

muskeltenens fglsomhed. (Tonus bruges af nogle anderledes, men her
bruges tonus for beredskab alene.)

Nogle egenskaber ved beredskab:



1)Det kan svinge fra helt lavt ved hvile til hgjt ved stor fysisk anstrengelse,
eller ved psykisk pavirkning f.ex. angst eller vrede.

2) Det er universelt: Ideelt er det ens i hele kroppen, og &ndres samtidigt
over alt. (formatio reticularis styret.)

Praktisk betydning

I det daglige er der brug for, at beredskabet kan svinge hurtigt svarende til de
situationer, man er i. Hos mange er der forstyrrelse i denne frie vekslen i
tonus: hos nogle er den indstillet for lavt: reaktioner bliver langsommere, det
daglige virker uoverkommeligt; hos flere er niveauet for hgjt uden at komme
ned i dagligdagens pauser. Det opleves som stress. Det viser sig ikke alene
motorisk, men ogsa mentalt: manglende indstillelighed i forhold til
omgivelserne: evnen til medleven er afhaengig af tonus-flexibilitet.

Hgj tonus og samtidig inaktivitet forekommer normalt f.ex. ved venten, parat
til aktion.

Ofte er der lokale forstyrrelser i tonus, f.ex. ved vanespaendinger, tratte
muskler, der ikke ndr tilbage til hviletonus, overbelastet vaev i et omrade,
smerte. Lokal behandling omtales senere; af det foregdende fremgar det, at
helheden altid er pavirket og ma vaere med.

For at genoptraene sin tonus-flexibilitet er det naturligt at begynde
med at udforske, hvordan man opnar hvile-tonus:

At finde hvile

Bade muskelaktivitet og beredskab skal saettes ned.

Der er ingen direkte vej fra cortex til musklerne, at de skal slappe af.

Nogle har sggt at opna hvile i en muskel ved at spaende den op til stor aktivitet
og derefter at give slip. Men der er ingen sikkerhed for, at man ndr ned til
hvileniveau, specielt fordi beredskabet samtidigt udsaettes for kraftige udsving.
Via det limbiske system, som har med fglelseslivet at ggre, kan man bevidst
opna hvile ved at forestille sig i behagelige omgivelser, mindes noget rart.

Men der er ogsd somatiske mekanismer, der kan bruges, og de har den fordel,
at de kan bruges bade til at opna hvile og til at finindstille spaendingsniveauet i
funktion.

Det kan ggres ved at vaere bevidst om
1) hvordan tyngdekraften, vaegten, virker pa kroppen
2) huden, der er stgttet mod underlaget

Det er neutral observation af noget, som reelt findes, ikke fantasi, og ingen
bevidst styring.

Tyngdekraften pavirker flere forskellige sanser, der fortrinsvis virker ubevidst
via reflexer, men det er muligt bevidst at opfatte tyngdekraftens virkning pa
kroppen. Det er bemaerkelsesvaerdigt, at mange virkelig ma gve sig i at opfatte
tyngdekraften uden at blande sig, for eller imod. Det er en vigtig ting at
opgve; det er grundlaeggende ogsa for flere af de falgende tiltag.



I huden er der sazerlig mange fglesanser, der stimuleres ved tryk fra kroppens
vaegt mod underlaget. Disse fglesanser har via reflexer staerk indflydelse bade
pa tonus og muskelaktivitet: hvis stimulansen er steerk og ubehagelig, stiger
tonus, og man har lyst til aktivt at flytte sig. Men hvis stimulansen er
behagelig, har det en udtalt tonusnedsaettende virkning, og muskelaktivitet
daeempes. For at finde hvile sgger man derfor en behagelig stilling med tilpas
tryk fordelt over s3 stor en flade som muligt. Disse fglesanser er til stadighed
aktive i reflexer, men de har desuden veldefinerede baner til cortex: deres
meddelelser kan opfattes bevidst. Ved at rette opmaerksomhed mod huden
mod underlaget kan man forstzerke de tonus-nedsaettende reflexer (se senere
under opmaerksomhed). Det kan bruges til at na hviletonus. Opmaerksomhed
kan ogsa rettes mod andet veev med fglesanser, der har corticale forbindelser.
Hver type veev synes at have reflexforbindelser med sit seerpraeg, hvilket man
kan udnytte. Man taenker pa forskellige kvaliteter hos vaevet, f.ex. konsistens,
dimensioner - altid noget konkret som er. For hver kvalitet er der
nuanceforskelle i pavirkningen af kroppen, rimeligvis svarende til forskelle i
reflexforbindelser, isaer brugbare ndr det geelder bevaegelse, balance, funktion
med varierende krav til tonus. For at na hviletonus anbefales det at begynde
med opmarksomheden mod huden, som har saerlig mange fglesanser.

Praktisk

Find en god hvilestilling, liggende eller siddende. Luk gjnene: synsindtryk er
ikke nadvendige nu, og de er s§ dominerende for hjernen, at de overdover de
fine signaler fra folesanserne. Laeg meerke til, hvordan vaegten virker p&
kroppen, pd alle smé dele, og lad vaegten f& lov at virke, for underlaget er der
til at baere. Maerk hvordan det foles i huden at blive béret.

Man kan veelge at taenke p§ en arm i enkeltheder og til sidst som helhed.
Derefter sammenlign, hvordan de to arme foles.

Opmeerksomhed kan gives til alle typer vaev, som har sensoriske nerver med
corticale forbindelser. Altid taenkes p8 konkrete kvaliteter, som vaevet har:
dimensioner, konsistens osv. For hvert vaev synes de sensoriske nerver at
have forskelle i reflex- og corticale forbindelser. Dette kan udnyttes bevidst til
indflydelse p§ f.ex. beveegelse, funktion, cirkulation.

Dette er gennemgdet s§ ngje for at vise, at neutral observation af kroppen er
mulig uden suggestion, og uden at give ordrer. Det er meget vigtigt for at
tillade kroppen at reagere frit og individuelt.

Den neurologiske betydning af opmaerksomhed omtales i afsnittet om
opmeaeerksomhed.

Under forsgget p§ at finde hvile kan der opstd ubehag et sted, som ikke kan
folge med i den generelle tonusnedsaettelse. Det kan vaere en traet muskel,
som ikke er restitueret, en vanespaending, eller vaev, der af en eller anden
grund sender smertesignaler.

Der er sdledes en lokal forstyrrelse i tonusreguleringen. Hvad man kan gore
ved det, omtales i afsnit om smerte og udspaending.

Finindstilling af tonus i funktion. Se afsnit om bevaegelse og at straekke sig.



Mekanoreceptorer

er en feellesbetegnelse for sanser, der reagerer pa mekanisk pavirkning, bl.a.
bergring, tryk og straek. De indgdr i de mange reflexer, som er ngdvendige for
balance og bevasgelse, men desuden har stgrstedelen af dem veldefinerede
baner til cortex, og det ggr dem sa vigtige for optraening, fordi deres signaler
kan opfattes, og vi kan rette vores opmaerksomhed imod dem.

Hvor vigtige disse corticale baner er, kan ses ved, at hvis de er beskadiget,
f.ex. ved apoplexi: her bruger patienten ikke den del af kroppen, som er
involveret, selvom den motoriske del er intakt.

Der er 6-7 forskellige typer mekanoreceptorer i huden. De er udformet og
placeret forskelligt efter deres specifikke funktion, flere af de samme typer
findes ogsa i bindevaev. I leds bindevaevskapsel er der 2 typer: en, der
registrerer leddets stilling og konstant sender impulser, og en, der registrerer
bevaegelse og derfor kun er aktiv under bevaegelse af leddet. Begge typer har,
foruden deres vigtige funktion i reflexer, corticale forbindelser.

Opmarksomhedens betydning for mekanoreceptorernes medvirken i
cerebrale processer

kan rettes imod de mekanoreceptorer, der har baner til cortex (i modsatning
til muskeltenene, som ikke har). Normalt standses de fleste impulser i
synapserne, sa de ikke nar cortex, men indgar i reflexer pa lavere niveau i
nervesystemet. Med opmaerksomhed pa disse sanser faciliteres deres passage
gennem synapserne, sa de kan na cortex. Denne udvaelgelse af sensoriske
impulser, der far lov at nd bevidstheden, kendes og bruges ofte nar det drejer
sig om syn og hgrelse. Hvis man koncentrerer sig om at hgre, bliver ens
synsindtryk mindre detaillerede; men hvis man vil, kan man lynhurtigt skifte
opmaerksomheden til synet, hvorved mange flere enkeltheder opfattes.

P& samme made som man kan traene sin hgresans og opfatte f.ex.
fuglestemmer, kan man traene sine fglesanser. Man kan vaelge at koncentrere
sig om en eller anden type mekanoreceptors meddelelser. I tilgift far man da,
at disse impulser, nar de far lov til at n@ cortex, ogsa har mulighed for at indga
i reflexer undervejs, f.ex. i thalamus-hypothalamus niveau, hvor de kan indga i
vegetative refelxer og fa indflydelse pa bl.a. cirkulationen. Ligeledes i basal
ganglieniveau, hvor de kan fa medindflydelse pa sammensaetningen af
bevaegemgnstre. I cortex kan de indga i planlaegning og finindstilling af
bevaegelse.

Alle kan have glaede af at udnytte disse muligheder til at opnd at bruge sig selv
mere gkonomisk, med stgrre lethed og finere udtryksmuligheder. Men seerlig
vigtigt er det i optraening, hvis bevaegelser, funktion, ma laegges om, eller hvis
der ma@ kompenseres for en defekt i kroppen.

Der er som naevnt mange typer mekanoreceptorer i hud, bindevav og led. Der
synes at vaere forskelle i de reflexmgnstre, de indgar i, og i deres centrale
forbindelser. Det giver mange muligheder for bevidst indflydelse. Eutoni har
lenge, paedagogisk og terapeutisk, experimenteret med disse muligheder.



Hjaelperens rolle

er som naturvejlederens: at vejlede opmaerksomheden uden at blande sig,
0gsa at leere eleven "at veere stille", observere. Der er hele tiden mange
fglesanser aktive, og umiddelbart kan man bare ga pa opdagelse med sin
opmaerksomhed. Der er uendeligt mange muligheder, og man bliver aldrig
feerdig med dem. Det kan derfor vaere praktisk med en vejleder, der ud fra sin
erfaring kan ggre opmaerksom pa de sansekvaliteter, som i den givne situation
er vigtige.

Man kan selv forstaerke fglesansernes aktivitet, f.ex. ved tryk eller straek, som
man finder ud af at give, mens mest muligt af kroppen er i hvile. Hjalperen
kan bruge sine hander, men altid med det formal at henlede elevens,
patientens opmaerksomhed pa et omrade og en bestemt folekvalitet. Det kan
veere bergring, tryk, evt. at gribe om nogle blgddele, men da at holde stille, sa
eleven far ro til at slippe sit forsvar og opfatte fgleindtrykkene lokalt og deres
betydning for helheden. Helheden ma altid vaere med, som beskrevet tidligere
under omtalen af tonus.

Hjaelperen ma @ve sig i at "veere neutral”, og det er ikke let, det er s3 fristende
at "skubbe" lidt, men sa er balancen vaek. Formalet er jo at ggre patienten,
eleven, selvstaendig.

Planlaegning af bevaegelse

minder en hel del om at vaelge et program pa sin vaskemaskine. Man kan
naturligt begynde med at give den del af kroppen, man vil bevaege,
opmaerksomhed, s sanseindtryk herfra med deres centrale forbindelser er
med i planlaegningen, som tidligere naevnt. Det foregar i ro.

Man ved en del om, hvad der foregdr i hjernen, nar man planlaegger
bevaegelse: der opstar aktivitet i gyrus preefrontalis. Herfra gar impulser til
basalganglierne, som sammen med cerebellum har at ggre med
sammensatningen af bevaegemgnstre, inkluderende tidligere erfaringer om
bevaegelse. I gyrus preefrontalis findes ogsa de sakaldte spejlneuroner, som
aktiveres ved synet af en bevasgelse hos en anden, idet de danner en bro
mellem sensoriske og motoriske processer.

Ved planlaegning af bevaegelse er der ogsa fra gyrus praefrontalis impulser via
hypothalamus til nerverne i blodkar i det omrade, hvor bevaegelse planlaegges,
sa blodforsyningen gges her. Det sker altsa allerede inden muskelaktivitet er
begyndt.

Der er saledes mange processer i gang inden selve bevaegelsen, og de kan
udnyttes i optraeningen. En seerlig betydning far de, hvis bevaegelse ikke er
mulig, f.ex. hvis et ben er i gips; man kan taenke bevaegelse og have en
gunstig indflydelse pa cirkulation, trofik og de immobiliserede led. Ogs& nar
smerte forhindrer normal bevaegelse, kan det at taenke bevagelsen, foruden
de fgr naevnte gode virkninger pa vaevet, vaere med til, sammen med andre
tiltag, at Igse smertereflexernes uheldige indvirkning pa bevaegelsen. Ved
lammelser har det stor betydning, at den involverede del af kroppen gives
opmeaerksomhed, "tages med". F.ex. kan en, der er lam og ikke selv kan vende
sig i sengen uden hjaelp, selv taenke bevaagelsen og er derved meget lettere at
vende.



Som naevnt kan man fa blodkarrene til at 8bne sig i et omrade ved at teenke
bevaegelse her. Hvis bevaegelsen ikke udfgres, kan den extra blodtilfarsel
bruges til veevets reparation, restitution. Kolde hander og fgdder kan mange
gange afhjaelpes p& den made, men andre gange ma der mere til.
Planlaagningen fortsaetter oftest naturligt over i

Bevaegelse

Indtil nu er beskrevet, hvordan opmaerksom sansning giver mange muligheder
for bevidst at fa indflydelse pa processerne i nervesystemet. De kan alle
bruges ogsd med henblik pa bevaegelse. Man vaelger, hvilke man vil fremhaeve,
og gver i ro, hvad man kan opfatte. Fgrst derefter tages det med i bevaegelse.
Man starter alts3 fra den sensoriske side af nervesystemet - som helt normalt
er en vigtig deltager i bevaegelsesprocessen, men sjaldent tages med bevidst i
optraening. Det sensoriske initiativ er med til at praege det motoriske resultat,
bade tonus og muskelaktivitet. Der er utallige muligheder og kombinationer.
Man ma ggre sine erfaringer. Denne indfaldsvinkel har mange fordele: hele
kroppen er involveret og bevaegelsen far lov at bevare et individuelt praeg.

Ved beveaegelse traeder mange fysiske love i kraft. Her skal kun navnes to,
som kan bruges bevidst og har stor betydning i optraening, foruden den
allerede naevnte bevidsthed om tyngdekraften.

1) Nar der er en bevaegelse, en kraft, i én retning, ma der ngdvendigvis veere
en modsatrettet kraft, som kan fglges gennem koppen og viser sig som et gget
tryk mod kroppens stgtteflade. Mange sgger at "opfange" denne modsat
rettede kraft ved at spaende op i kroppen, men det er spildt kraft og en
blokering. Det optimale, det frie gennemlgb, fremmes ved at blive bevidst om
disse kraftretninger og deres fortseettelse ud over en selv.

Det fgrer naturligt til det naeste:

2) en bevagelse, en kraft, har en retning. Nervesystemet giver mulighed for
en meget ngjagtig registrering af retning.

Mange sanser er involverede: labyrinterne og ledsanserne; hudsanserne
supplerer; synet er ofte med, men er ikke ngdvendigt. Vaesentligt er, at disse
sanser alle kan opfattes bevidst og derfor kan vaere med til at forberede og
udfgre en bevaegelse i ngjagtig retning, selv nar en hel raekke af led er
implicerede. Seerlig vigtigt er det for de veegtbzerende led i ben og ryg, hvor
indleering af denne ngjagtige indstilling af retning bgr veere med fra starten af
optraeningen.

Eksempel 1:
Knaeene er saerlig udsatte mellem femur og tibia. De lange vaegtstangsarme
gor, at selv en lille skrd deviation af belastningen saetter store skaeve kreefter i

gang.

Praktisk:

Vis patienten et par legetajsklodser lagt p§ reekke, som model for knogler
forbundet med led. Vis, at hvis man trykker lige, gér hele kraften igennem fra
bageste til forreste klods, fordelt over hele ledfladen. Hvis man trykker lidt



skaevt, kommer der sidevirkende kreefter, som m4a opfanges af ledkapsel, og
evt. muskelaktivitet - spildt kraft + gget tryk p§ mindre kontaktflade end for +
treek i ledkapsel med smertenerver.

dves derefter ved at patienten stdr, med hdnd let stattet for at nedseette
balancearbejde. Seet en fod frem uden at leegge kroppens vaegt pd. Se
retningen gennem fodled, knae og hofteled - som mange m§ leere, hvor er. Fol
retningen via folesanserne uden at se. For vaegten frem p8 benet, uden at
stramme nogen steder, knoglerne baerer. Gor det et par gange. Derefter g4 frit
og opfat knoglerne som baerende sgjle.

Mange patienter med knaesmerter saetter et forundret ansigtsudtryk op: det
gjorde ikke ondt at belaste p§ den méde.

Ved muskelspaendinger og -forkortninger er der fortsat smerte ved
muskelfaester; dette kan patienten laere at gogre noget ved.

Eksempel 2:

Rygsgijlen. Her er bevidsthed om retning fundamental. Rygsgjlen er bygget
som en steerk fjeder. Karakteristisk for en fjeder er bl.a., at den fungerer som
en helhed, og at den i sin egen frie facon er staerk, men kan bzere mindre, hvis
den traekkes ud af sin facon. Derfor ma optraening begynde med, at man laerer
rygsgijlen i sin helhed at kende, dens placering og retning. Det er
bemaerkelsesvaerdigt, at 98 % af mine rygpatienter - ogsa de, der havde gaet
til anden traening - teenkte sig, at det, der baerer dem, ligger nzer ryggens hud.
Det resulterer uvaegerlig i darlig balance, kompenseret ved extra
muskelaktivitet, som traekker rygsgjlen ud af facon. EMG studier viser, at
muskelaktivitet ikke er ngdvendig, ndr man star i lodlinien: musklerne er til
handling, ikke til holdning.

Praktisk

Mange rygpatienter er ret forpinte, og smerten m3 forst deempes p§ individuelt
tilpasset mdde. Oftest er det godt at starte med en lempelig udspaending af
ryg- og saedemuskler (se afsnit om udspaending) ved at patienten ligger p&
ryggen med bgjede ben og lgfter det ene knae mod brystkassen, folder
haenderne omkring knaeet og lader vaegten alene virke, med hofteled som
omdrejningspunkt. De f8r herved bl.a. foling med laenden mod gulvet. Derefter
findes en god hvilestilling, inden informationer gives. Det anbefales at ligge pd
ryggen med leegge pd skammel: leendens hud kan foles mod gulvet. Laendens
svaj er rettet ud, det kan tillades, fordi ryggen ikke er belastet. N8r patienten
ligger godt, tales om og evt. vises rygsgjlens fjederfunktion. Vis laendehvirvels



storrelse. Patienten skal s§ prove at finde ind til sine egne hvirvler i forhold til
hud p8 maven under haenderne og hud pd leenden mod gulvet. Taenk ind til
midten, hvor hvirvellegemer og bruskskiver m vaere. Taenk gerne p& hele
hvirvlens stgrrelse, og pd bruskskivens fjederkvalitet, en kraft nu uden tryk af
kroppens vaegt. Folg det beerende af rygsajlen opefter: midt i hele laenden,
dybt i brystkassen - 8 cm inde midtvejs - midt gennem halsen til mellem
grerne. Med opmeaerksomheden lgb op og ned ad denne helhedsretning og dens
fortseettelse ud af hovedet og ud gennem baekkenet. Dette agves, mens
kroppen er i ro, hvor det er lettest at opfatte, derefter i oprejst stilling. En
ovelse til at have med sig hele dagen.

Dansere bruger denne orientering i retning ud af hovedet, og retningen ud fra
baekkenet fglges til der, hvor den rammer gulvet. De kalder den "det 3. ben",
som gg@r balancen meget lettere. Prgv selv.

Neeste skridt i optreeningen af ryggen er at loasne muskelspaendingerne, indtil
rygsajlen er fri i balance. Fgrst derefter er kroppen parat til krafttreening,
stadig i samarbejde med rygsgjlen som en helhed.

Dette er en anderledes fremgangsmade end de fleste former for rygtraening.
Sammenlign: En snor med kantede perler pa et bord. Perlerne kan rettes ind
fra siden, men det er besveerligt og bliver aldrig sd ngjagtigt, som hvis man
traekker i snorens laengderetning.
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perlekaade henslaengt, rettet ind fra siden, trukket fra enderne,
lagt tilfaeldigt naesten ngjagtig fint samspil mellem
placering perlerne, bedre

plads imellem dem

Denne programmering i rygsgjlens laengderetning medfgrer et fint indstillet
samspil af muskler, som kan varieres i styrke fra let balance til stor
kraftudfoldelse.



Bevidstheden om knogler er meget vigtig i Eutoni, ikke alene arkitektonisk set
- alt for lidt naevnt i almen optraening -, men ogsa som det levende vaev, de er
i sig selv.

Smerte

Man ved rigtig meget om de ind i hinanden gribende processer i nervesystemet
ved smerte, ogsa at kronisk smerte kan give forandringer bade i neuroner og
transmittere. - At nervesystemet sdledes kan forandre sig, ma give den tanke,
at vi ogsa kan have indflydelse pa en positiv udvikling -

Smerte er en haemsko for optraeningen. Opgaven bliver nu fgrst at laere
patienten, hvad man selv kan ggre mod smerte. Det er meget vigtigt, at det er
noget, patienten selv kan administrere.

fEngstelse forsteerker smerteopfattelsen markant via det limbiske system. Det
ma der seettes ind imod hurtigt og grundigt, og med patienten som
medarbejder. Forklaring, konkret viden bgr gives, ogsa om det, der fungerer
godt.

Smerte forhgjer tonus, og ofte er der ogsa muskelaktivitet i hvile, som kan
give sekundare smerter.

Smertereflexerne andrer bevaeegemgnstrene drastisk, ikke alene lokalt, men i
hele kroppen: der opstar abnormt traek og tryk pa vaev, sd vaevets egne
smertenerver aktiveres - nye sekundaere smerter opstar. Der ma saettes ind jo
fgr jo bedre.

Hvis &rsagen til de oprindelige smerter ikke kan fjernes, findes forskellige
neurologiske mekanismer, patienten kan bruge til at lette smerterne.

Praktisk

Lejring er vigtig: stor understgttelsesflade med passende fasthed, extra puder
til at give jeevnt tryk, led i god stilling og seerlig opmaerksomhed p& god stotte
til hals og hoved, hvor der er saerlig mange mekanoreceptorer. Se ogsa under
sa&enkning af tonus.

Stimulans af mekanoreceptorerne kan daempe smerteopfattelsen: "smerten far
ikke lov at spille solo" Almindelig brugt er :
At gnide omkring et gsmt sted, eller puste pa det,
At vugge et barn
At sidde i en gyngestol. Herved stimuleres receptorer i hud og i led
ved den skiftende stilling i forhold til lodlinien.

Passive bevaegelser, gerne i afstand af smerteomrdet. F.ex. ved
skuldersmerter: sid med velunderstattet arm og lad den anden hdnd tage om
den stattede hdnd, lempeligt, som for at berolige en kattekilling.

Massage udnytter ogs8 stimulans af mekanoreceptorerne. Hvis man selv
masserer, blandes effekten med aktivitet i hdnd og arm, s kroppen ikke er i
ro.



Dyberegdende behandling foregdr i hvile og bygger pd studier af det
spaendingsmganster, smertereflexerne saetter i gang. For hvert smertefokus er
der et monster, der synes at vaere ens for alle; men det varierer alligevel fra
person til person, hvor udpreeget de enkelte dele af spaendingsmgnsteret er
béde lokalt og i kroppen som helhed. Séledes er , karakterisk for hver patient,
ikke alle dele af spaendingsmonsteret lige synlige. Det er vaerd at studere disse
mganstre ngje i hvile og i bevaegelse, analysere samspillet for at finde den
bedste reekkefolge og méde at oplose spaendingsmansteret pd. Et exempel er
givet i artiklen om laendesmerter her p§ hjemmesiden.

Praktisk begyndes saedvanligvis med udspaending (se afsnit nedenfor) af nogle
af de mest dominerende spaendte muskelgrupper. Derefter, i en god
hvilestilling, s8 tonus er s lav som muligt, kan tryk bruges p§ et
erfaringsmeessigt vigtigt sted. Nogle bruger pigbolde for at give tryk. Men de
deformerer de fleste steder for meget, og den almindelige brug ved at rulle p§
bolden giver kun den mekaniske effekt, men udelukker den dybere effekt ved
opmeerksomhed. I Eutoni bruger vi naturmaterialer som bambus og kastanjer.

Tryk bruges alts8 for at henlede patientens opmaerksomhed til stedet for at
leere stedet at kende, og tryk som incitament for at give slip. Man prgver at
opfatte vaevets reaktion og derved ogs8, hvorndr man skal flytte trykket. Det
drejer sig om f8 minutter, men aldrig bestemt efter uret! Hjeelperen rddgiver
om placering og kvantitet af tryk efter erfaring, men patienten er altid med og
kommenterer, hvordan det foles. Kunsten er at gore det enkelt og individuelt
tilpasset, sd patienten siden kan gore det alene og bruge det som
udgangspunkt for egne erfaringer. Opmaerksomheden er med lokalt og p&
kroppen som helhed. Hvis det passer til situationen, kommer patienten nu op
at st og gd og registrerer, hvordan det foles. Ofte er smerterne aftaget og
bevaegemgnsteret bedre, selv om der endnu er pdmindelse om det, der har
vaeret. Erfaringen af selv at have kunnet pdvirke smerten giver oplevelsen af
begyndende kontrol. Det gor ofte, at patienten nu tor bevaege sig friere,
hvilket opmuntres: gode bevaegelser er den bedste kur, 0gs§ fordi
cirkulationen er bedre end i hvile.

S8 laenge der er smerter, vil smertereflexerne snige sig tilbage med
spaendinger, som man stadig mé lgse, s& vaevet far ro til at komme sig.

En speciel smerte, som de fleste kender, er krampe i en laeagmuskel. De fleste
reagerer hurtigt rigtigt: de straekker musklen ud. Hvis man ikke ggr det, og
krampen far lov at fortsaette, er smerten intens. Nar det samme sker i ryggen,
kan det klares p& samme made ved at fa den krampende muskel strakt ud
hurtigst muligt, men det er ikke s3 mange klar over. I stedet far krampen lov
at fortszette. Hertil kommer a&ngstelse "hvad er der sket i min ryg?".
fEngstelse forstaerker smertereflexerne og kan saette en ond cirkel i gang.

Det er tankevaekkende, at muskler uden egentlig patologiske forandringer kan
seette s kraftige smerter i gang bare ved kortvarig nedsat cirkulation. Den
hurtige effekt af udspaending i dette ukomplicerede tilfaelde er ogsa vaerd at
taenke over. Ved laeengerevarende mere komplicerede muskelspandinger er
udspaending ogsa en god behandling.



Udspanding

Har 2 komponenter: en mekanisk og en neurologisk. Den sidste er ofte helt
overset.

Traette muskler ved sport eller anden fysisk aktivitet kan klares ved mekanisk
udspaending, som den almindeligvis udfgres.

Men nar det drejer sig om f.ex. smertepavirkede eller vanespaendte muskler,
ma nervesystemet tages med. To vigtige faktorer er

1) lav tonus

2) opmeaerksomhed

1) Det vil i praksis sige, at kroppen skal vare i hvile i en stilling, hvor vaegten
af en del af kroppen kan bruges som eneste udspandende kraft. Der findes
stillinger til udspaending af enhver muskelgruppe.

Hvis der er holdningsarbejde, eller man bruger kraefter for at straekke musklen,
gar tonus op i hele kroppen og der opstar konflikt i den muskel, som samtidig
skal give slip for at udspaendes og vaere med i det hgjere beredskab.

2) Den lave tonus i hele kroppen ggr samtidig, at der er ro til opmarksomhed
mod musklen, opfatte den med en baggrund af kroppen i ro. Hvordan det
fgles, at vaevet, der er beregnet til at vaere elastisk, giver sig, vurdere
passende grad og varighed af udspaendingen. Det skal vaere som et
samarbejde med vaevet. Hvis vaevet er meget stramt, holdes en pause og
udspandingen gentages. Hvis vaevet er meget gmfindtligt, prgves proceduren
fgrst pa den anden side eller med en neutral muskel, som ikke er forkortet.
Det skal altid fgles rart bagefter; hvis der er ubehag har man veeret for hard.

Udspaendingen har 3 faser
A) selve udspaending med opmaerksomhed p& musklen.

B) hvile pa ryggen med opmaerksomhed pa omradet, der har veeret udspaendt,
nu i sammenhaeng med kroppen i denne stilling. Hvordan fgles musklen nu?
Sammenlign med det tilsvarende sted pa@ den anden side. Jo flere nuancer,
man kan opfatte om det mere elastiske vaev, jo bedre kan man reproducere
det siden, ogsa uden at lave udspaendingen.

C) op at std og g& med opmaerksomheden pa det pagseldende sted - om det
stadig kan fa lov at vaere elastisk, eller om man spander op her som man
plejer. Oplev det mere elastiske sted som en del af helheden.

Denne fase er meget vigtig for at aendre vanemgnstre, ellers bliver det 5
minutters udspaanding og "16 timers” vanefunktion.

At straekke sig.

Sma bgrn og dyr streekker sig tit og helt naturligt med tydelig velveere. Voksne
straekker sig ogsd, men ofte pa en helt anden made, hvorved de gar glip af
meget af den dybere virkning.

Karakteristisk for en straekning er, at



1) Det er en bevaegelse veek fra os i en klar, veldefineret retning.

2) Initiativet er fra det yderste af kroppen: f.ex. hvis man vil straekke armen,
er initiativet fra fingrene, resten af arm og krop skal bare fglge med. Det er
her, det gar forkert for de fleste, ved at de efter fingrenes start lader armens
muskler hjaelpe; men faktisk bremser det straekket. Se pa en kat, den lsengde,
den far.

Neurologisk er det en finindstilling af tonus og muskelaktivitet, der giver en
bevaegelse med nedsat tryk i led og ens straek af ledkapsler hele vejen rundt
om hvert led: mekanoreceptorerne her styrer derfor med helt ens frekvens og
via reflexer har det en harmoniserende virkning p& muskulaturen, der samtidig
bliver let strakt. Jo flere led, der traeekkes med, jo mere udbredt virkning. Det
ma ikke ggre ondt; men at straekke sig kan bruges mod smerte, nar de
reflexer, straekket seetter i gang, er staerkere end smertereflexerne.

3) Straekket har som naevnt én retning, og der opstar herved en modsatrettet
kraft mod underlaget, som et straek, der mgder modstand = et skub.
Samspillet mellem straek og skub kan udnyttes p@ mange mader.

4) Man kan se dyr i det yderste af straekket spaende op til meget stor kraft.
Dette giver maximal kraft med minimum af tryk pa led og knogler. Det kan
fgrst bruges, nar de farnaevnte 3 karakteristika er blevet en naturlig vane.

5) Et straek er indledning til daglige bevaegelser: nar man reekker ud efter
noget, er det ens fingre, der gar i en retning, mens man er opmaerksom pa
fingrenes fglemuligheder.

Praktisk

At streekke sig kan foregd i alle stillinger, men forst gves liggende pd siden
med bgjede ben og puder under hoved og overste albue. Denne stilling tillader
iagttagelse af det ukomplicerede straek, fordi den overste side af kroppen er fri
til at folge med i straekket, mens kroppen hele tiden er vel stgttet. Liggende p§
ryggen er der s mange stattepunkter, at kroppen ikke frit kan falge med i
straeekket. I andre stillinger er der holdningsarbejde, som blander sig. Det er
alts§ mere komplicerede streek, som man senere kan bruge.

Begynd derfor pd siden, helst p8 gulvet i hvile. Laeg specielt maerke til armen,
som den er stgttet p§ puden, og endnu i hvilefasen rettes opmaerksomheden
imod fglesanserne i fingrene, herfra bestemmes en retning langs gulvet, man
vil lade fingrene fglge. Denne forberedelse kan sammenlignes med, at man
teender billygterne, for man korer. Forst da begynder bevaegelsen fra fingrene,
mens resten af arm og krop er doven, men lydhgr for at falge med = herved
indstilles tonus lidt over hvileniveau. Man prover et par gange, og hvis
beveegelsen er fri, kan den fglges gennem kroppen til modtrykket mod gulvet.
Prov derefter andre retninger langs gulvet (120 grader at vaelge imellem).
Efter hvilken retning, man veelger, gér strackket forskellige veje gennem
kroppen til underlaget.

Hyppigste fejl:

Beveegelsen stopper = blokeres af spaendinger.

Muskler g8r i gang for at "hjeelpe”.

Man skifter retning.

Eleven lzerer ved dette ukomplicerede straek i hvilestilling oftest ret hurtigt at
opfatte fejl og rette dem for ikke at snyde sig selv for det velbehag, det frie
straek giver. Hele kroppen pdvirkes; ikke alene bevaegeapparatet, ogs§ bl.a.
lymfestrommen stimuleres.



I samme stilling kan det gverste ben streekkes. Man undgér at straekke fra
teeer, fordi nogle fr krampe herved. Hvis man straekker fra midten af foden og
lader taeer og heel folge med uden saeraktivitet, kan man ikke f§ krampe.

Her veelges retningen i forleengelse af kroppen for at undgd, at kroppen veelter.
Kneeet slipper pd et tidspunkt underlaget, og det kan vaere ganske sveert ikke
at seette beskyttende, sidevirkende kraefter ind her, men det er en laererig
ogvelse at lade kneeet folge foden i en klart opfattet retning, som det skal
bruges i det daglige. Hvis det er for sveert, kan benet stgttes p§ en stor pude
med plastik over til at nedsaette friktion.

N&r det ukomplicerede straek mestres, kan man straekke sig i alle mulige
stillinger. Ogs8 mange dele af kroppen kan tage initiativet.: F.ex. en albue,
hvor s§ bdde overarm-krop og underarm-hénd folger albuen. Rigtig mange
steder i kroppen kan vaere initiativtagere - som katten, der skyder ryg. Hvis
man giver kroppen ro til det, vil der ofte opstd et spontant strack, bestemt af
kroppens behov.

Anvendelse

At straekke sig har en gunstig indflydelse pa hele kroppen, bl.a. fremmes
stremmen af lymfe.

Harmonisering af muskeltonus pa det niveau man vaelger, alt efter hvilken
styrke, man bruger i straekket. Det giver mulighed for en hurtig restitution
efter ensidigt arbejde og ved traette muskler.

At straekke sig hjaelper til at opna en ngjagtig indstilling af trykfordeling pa
ledflader.

Lodret straek fra fingre kan hjzelpe til at finde tilbage til velbalanceret holdning.
For skolebgrn og andre, der sidder meget, er det bedste at rejse sig og
bevaege sig ind imellem. Hvis det ikke er muligt, kan man - med baekkenet
stabilt placeret, helst pa vandret flade - straekke sig fra en hands fingre lodret
op og slutte med at laegge kraefter i, s& modtrykket fgles nedefter fra samme
sides sadeben. Forbindelsen mellem de to krazefter er rygsgjlen, som retter sig
ud og sgger mod sin egen facon.

Ved smerter, hvor beskyttende spaendinger traekker i forskellige retninger
uden overblik, er det at straekke sig en hurtig vej til at genfinde den lige
retning gennem led: "ligelgb" med minimum af kraft.

Ved osteoporose og svage knogler af anden grund kan muskelkraft traenes
med minimum af belastning ved at straekke sig og i den yderste stilling
spaende op til fuld kraft. @ves farst liggende, siden, nar patienten har fgling
med, hvad der sker, forsgges stadende lodret streek med gradvis kraftggning.
Dette styret af patienten, som fgler belastningen og administrerer, hvad tryk,
der tales. Ofte nds forbavsende kraft. Samtidig ses skaevheder i ryg pa grund
af sammenfald sgge at rette sig ud - som traek i perlesnoren.
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Dette er skrevet om uudnyttet viden, som er falleseje og bagr bruges, fgrst ved
selvarbejde, sa i optraening. Det praktiske kan vi takke Gerda Alexander for og
de senere Eutonipaedagoger, suppleret af erfaringer sammen med elever og
patienter. Eutoni er meget mere end her naevnt - der er grunde til at det er en
firedrig uddannelse.

Ingen litteraturliste, i stedet "laes" i kroppen, om det er rigtigt..



