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Knoglemassage er en ny, enkel metode til at lindre smerter

og opna total afspending. Teknikken bestir i tryk og massage

pd bestemte punkter pa knoglerne. Derved pavirkes nerve-

enderne i knoglehinden, og resultatet er en afbalancering af

det sympatiske og parasympatiske nervesystem. Samridig

stimuleres udskillelsen af kroppens egne smertestillende

hormoner, sa smerter lindres eller helt forsvinder efter fa

behandhinger.

KNOGLEMASSAGE giver klar vejledning i teknik og

anvendelse, og gor det muligt for os at hjzlpe os selv og

andre. i,
:
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Knoglemassage er en enkel og dog effektiv metode til behandling af
mange almindeligt forekommende smerter. En behandling, som
man — efter kyndig vejledning — kan udfore pd sig selu, eller som
kan udfores af en anden.

Det skal naturligvis understreges, at man ikke selv skal stille no-
gen diagnose eller behandle sygdomme uden forst at rddfore sig med
en lege.
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Indledning

af Ronald M. Lawrence

Knoglemassage er en teknik til lindring af smerter. Det er
en ny form for alternativ selvhjelpshehandling, som nasten
alle kan lzere at anvende, og med stor virkning. Knoglemas-
sage har i wsinder af tilfeelde vist sig som en sikker metode
til kontrol og lindring af smerter.

Knoglemassage blev oprindeligt udviklet i USA som en
behandling, praktiserende leeger gav deres patienter. De
fandt at den var en effektiv mctode 1l lindring af sympto-
mer af smerte og ubehag, i stedet for at ordinere medicin.
Flere ars kontrollerede undersegelser har vist, at teknikken
har givet gode resultater bade ved kronisk srnertefulde til-
stande, som har varet i arevis, og ved nyligt opstaede smer-
ter. For de flestes vedkommende viste det sig, at knoglemas-
sage ikke blot bragte lindring efter nogle fi behandiinger,
men at der ogsa var en langvarig eller permanent virkning.

Knoglemassage hjalper mod nasten alle former for
smerte i muskulatur og skelet, mod de smerter i knogler og
led, som ofte kaldes gigt, og mod stive og emine muskler. T
mange tilfelde kan knoglemassage bringe pinetulde symp-
tomer til opher, som ikke har reageret pa medicin cller pa
andre former for kropsterapi. Knoglemassage fierner oite
sadanne tilstande, som folk har faet at vide “at de ma laere at
leve med’.

Forskcllige former for massage arbejder med forskellige
omrader af kroppen, pi forskellige punkter eller med for-
skellige lag af kropsveev. Knoglemassage er enestiende for
s& vidt som den bruger tryk pa et lag af kroppen, som er ble-
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vet overset af nasten alle andre af nutidens populzere mas-
sageformer. Ved at stimulere dette lag af kroppen med fin-*
gerspidserne vil man med stor sikkerhed kunne opna et
godt resultat. Man mobiliserer kroppens egne smertestillen-
de ressourcer - i nervesystemet, i muskler og bindevzv, i
blodomlebet og i de kirtler, som udskiller kroppens egne
smertestillende hormoner.

Knoglemassagens historie

Knoglemassage er udsprunget af mit arbejde med knoglehin-
den (periosteum), som er det tynde bindevaev, der omgiver
knoglen. Jeg begyndte mit arbejde i 1973 og udvikiede forst
en teknik, der kaldes osteopunktur, dl behandling af smerte-
fulde sygdomme.

Osteopunkiur udfores ved at indsztte en tynd nal i knog-
lehinden forskellige steder pa kroppen. Siden er osteopunk-
tur blevet anvendt til behandling af tusinder af patienter,
ikke blot af mig, men af talrige andre leger verden over.

Efter mange undersagelser med bade dyr og mennesker
blev det konstateret, at osteopunktur er sardeles effektiv til
behandling af smerter. Dette arbejde er blevet bekraeftet i
mange laboratorier og af mange videnskabsmand 1 USA og
andre lande.

Skensmassigt er mere end hundrede tusinde patienter
med held blevet behandlet med osteopunkiur, siden meto-
den blev opdaget. Jeg har selv behandlet mere end seks tu-
sinde patienter i min egen klinik i North Hollywood, Cali-
fornien. Mere end tusinde lz&ger har lart teknikken og bru-
ger den i deres praksis.

Knoglemassage blev udviklet som en logisk udvidelse af
osteopunktur. ‘Osteo-” kommer af det graske ord for knog-
le, osteon. "Massage’ kommer af det franske ord masser, som
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betyder at alte eller gnide en del af kroppen, som regel
med en hand, med fingrene eller med tommelfingeren.

De metoder til knoglemassage. som beskrives i denne
bog, er omhyggeligt udviklet 1 praksis. Til grund for osteo-
punkturens og knoglemassageqs positive virkninger ligger
en szrlig stimulering af knoglehinden. Det er uden betyd-
ning, om man ved stimuleringen anvender fingertryk eller
en nal.

Knoglemassage har en stor fordel fremfor osteopunktur.
Hvor brugen af nale er forbeholdt leger og sygeplejersker,
kan enhver bruge sine fingerspidser. Knoglemassage kan
bruges af alle, der arbejder inden for sundhedsvasenet, sa-
vel som af sportstrenere og enhver, der onsker at hjelpe
venner, familie eller sig selv.

Pa grundlag af den videnskabelige forskning kan det kort
forklares. hvorfor disse teknikker virker:

Knoglehinden, det tynde lag der deekker knoglen, er rigt
forsynet med nerveender og blodkar. En stimulering af det-
te va&v fremkalder store forandringer i det omrade, der be-
handles med knoglemassage, og det pavirker nervesyste-
met, der bla. har den funktion at overfpre smertesignaler
fra et bestemt omrade af kroppen op til hjernen. Der sker
ogsé en foregelse af blodgennemstremningen og en udles-
ning af de smertestillende hormoner, der kaldes endorfiner.

Jeg tror, du vil opdage, at disse metoder kan veere til stor
gavn. De knoglemassageteknikker, som beskrives i denne
bog, kan iszr anvendes til behandling af krouniske proble-
mer, f.eks. hyppige smerter i lenden, i knzene, 1 nakken
osv. Sidanne tilbagevendende smerter er ofte symptomer
pa tilstande som gigt, langsomt helende seneskader eller
vedvarende muskelproblemer.

Akutte problemer, som f.eks. en forstuvning eller sports-
skade, lader sig ogsa med held behandle med knoglemassa-
ge. Resultater af overanstrengelse, gigt og hyppig hovedpi-
ne er ogsa saerligt velegnede til behandling med denne tera-
piform.



Knoglemassagens grundprincipper

af Ronald M. Lawrence

Hvor der masseres

Som grundteknik anbefaler vi at massere et par minutter pa
knoglehinden over et knogleomrade, der betegnes et knog-
lepunkt’. Et knoglepunkt er et omrade pd knoglen, der er
lewilgengeligt med fingrene, ndr man masserer, Og som er
rigt forsynet med nerveender.

Der findes omkring 120 knoglepunkter i kroppen. I den-
ne bog har jeg kun udvalgt dem, der hyppigst anvendes il
behandling af de mest almindelige smerter.

Det er nemt at finde de rigtige knoglepunkter, og denne
hog er lagt an pd burtigt at give dig de oplysninger, du har
brug for. De kropsomradcr, som ofte giver anledning il
smerte, er anfort i alfabetisk raekkefolge. Fotografierne vi-
ser det omrade eller de omrader, der skal behandles. Knog-
lepunkierne er markeret med sorte prikker. Der er ogsi et
billede, som angiver stillingen af den finger, der skal give
massage, 1 forhold dl den dei af kroppen, der modtager sti-
muleringen. Hvis knogleoverfladen er stor, indledes mas-
sagen eller trykteknikken fra knoglens centrale omride.

Ver opmarksom pa kun at bruge tryk pa selve knogie-
omraderne. Du ber kun behandle, hvis du kan fele knoglen.

! nogle omrader anbefales det at behandle flere knogle-

punkter, som kan behandles samtidig eller efter tur. Det er

ikke altid nedvendigt at behandle alle de nzvnte punkier i
omradet, men som regel virker det bedre at gore det. Nogle
far voldsomme fornemmelser af ubehag, nar de far et be-
stemt punkt behandlet, og det kan derfor veere tilrddeligt at
skiftc over til et andet punkt i samme omrade.
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Hvordan der masseres

Det anbefales at massere i to til fern minutter pa hver af de
knoglepunkter, du vaelger at arbejde med. Det er bedst ai fo-
retage sma cirkulerende bevagelser, ca. to omgange i se-
kundet. Disse bevagelser stimulerer ofte et storre omrade
at knoglehinden. Undertiden anvender vi ndurykket knogle-
tryk’, enten alene eller i forbindelse med udtrykket knogle-
massage. Knogletryk er det samme som knoglemassage,
bortset fra ai man ikke anvender de sma stmulerende cir-
kelbevaegelser pa knoglepunkterne. I stedet anvendes der et
fzﬁtst, stadig tryk pa knoglepunktet. Trykket kan vare fra et
par sekunder til et par minutter eller mere.

" Nér der bruges tryk. er det bedre at trykke direkte ned
mod knoglens overflade snarere end i en ret vinkel mod
knoglen.

Den dominerende (i reglen hejre) hinds pegefinger vil
sedvanligvis kunne udeve det pres, der skal anvendes til
knoglemassage. Dog er der nogle, som foretraekker langfin-
geren eller tommelfingeren. Prov de forskellige fingre og
vaelg den du synes egner sig bedst.

Da teknikken kraver iemmelig megen cnergi, er det som
regel bedst kun at bruge én hand. Hvis du ensker der, kan
du dog bruge begge haender og massere to steder samtidig.
Hvis du bruger begge hznder, bar du s vidt muligt koordi-
nere hendernes bevagelser.

Jeg foreslar, at du anvender en lille smule olie, for bedre
at kunne foretage de sma cirkelbevagelser, og anbefaler en
vegetabilsk massageolie eller mineralsk olie, som kan kebes
i helsekostorreminger, hos materialisten eller pd apoteket.
Hvis du anvender mineralsk olie, kan huden bagefter renses
med skintonic.

Jeg vil naturligvis ikke tilride nogen form for olie eller
skintonic, hvis der er flenger eller skrammer pi omréadet,
eller hvis det er beskadiget pd anden mdde. I sd fald skal
man vente, til sirene er helet, for behandling finder sted.
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I reglen bruger vi fingrene til at trykke med. Det er den.
sikreste og nemmeste mide. Man kan dog ogsi bruge viske-
lzederet i enden af en blyant, eller en anden bled genstand i
samme storrelse. Nogle finder det vanskeligt at holde fin-
gertrykket lenge nok til at feerdiggere behandlingen, nar de
skal behandle sig selv. I en sddan situation kan man prove at
anvende en passende genstand.

Hvor lenge skal der arbejdes og
hvor hardt skal der trykkes?

Lad behandlingens varighed afthange af patientens velbe-
findende. Som regel er det bedre at underbehandle end at
overbehandle.

Det samme galder trykket. Almindeligvis skal trykkets
styrke afhznge af den behandlede persons fysik og tilstand.

Det er altid bedst at begynde med et let owyk. 83 kan du
torpge trykket gradvis efterhanden som du finder ud af,
hvordan den du behandler reagerer, og hvordan behandlin-
gen med let tryk virker.

Du skal arbejde med fasthed og samtidig vaere opmark-
som pa ikke at fremkalde ubehag. Ver opmarksom pa re-
aktioner som tyder pd, at trykket har varet for hardt og vol-
der smerte. Det er det nemmeste at bede den du behandler
sige til, hvis der opstar skarpe eller ubehagelige smerter. I'sa
tald gores trykket lettere.

Der opstar ofte en dump smertefornemmelse, fremkaldt
enten ved et enkelt ryk eller ved cirkelbevagelsen, og det
er hyppigt et tegn pa, at behandlingen vil lykkes. Dog tyder
en skarp eller pi anden made uudholdelig smerte pd, at
omradet bliver overstimuleret. Dette kan ikke geore nogen
skade, men er pi den anden side ikke ngdvendigt.

Nar det drejer sig om @ldre patienter eller born, ber du
vaere serlig omhyggelig. Deres hud er mere sarbar. Et for
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hardt tryk kan forirsage en sprangning af hudens sma
blodkar og give bld marker.

Endnu en gang, det er altid bedre at underbehandle end
at overbehandle.

Hvornar anvendes det lette og
det harde tryk?

I folgende tilfelde ber du anvende et let oryk:

1. Nar du behandler en person for forste gang. Ogsa nar
det drejer sig om dig selv.

2.“Nir smerten er akut eller opstiet fornylig, som feks.

sportsskader. Ver altid sikker pa at der ikke foreligger et
benbrud.

. Nar knogleomridet er havet eller opsvulmet.

4.,Nar der foreligger komplikationer i form af hjertebe-
sveer, lungesygdomme, for hojt bloduryk eller muskel
svind.

5. Nar personen er gammel og har en skrebelig knoglebyg-
ning. Et for hardt tryk pa et gammelt menneske vil selv-
sagt kunne forarsage ikke blot kvastelser, men ogsa ben-
brud i visse dele af kroppen, og man ma her vere serlig
omhyggelig.

6. Nar der er tale om et barn, hvis hud stadig er sart, eller
som ikke er samarbejdsvillig, eller som ikke forstar de
anvendte teknikker. Nir det drejer sig om born, ma man
tage sig tid dl at forklare teknikken. Som regel vil dette
resultere i et samarbejde, og samarbejde er vigugt for et
godt resultat.

oo

Et hardt iryk kan anvendes:

1. P4 personer som har kroniske smerter.
2. Pa personer som har en solid benbygning.
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3. Pa personer som har modtaget mindst én behandling

tdligere.

Det skal understreges, at kroniske problemer reagerer pa et
hirdere tryk end akutte problemer. Jo mere akut smerten
er, Jo mindre behover trykket at vere for at kontrollere den.

En vigtig forholdsregel

BEMZAZERK: De fleste smerter er ugnskede og ungdvendige,
men nogle smerter er advarselssignaler, som skal respekte-
res. De forteller os, at der kan vaere noget alvorligt pa feer-
de, og kan fore os pé sporet af drsagen, sa der kan foretages
behandling sa hurtigt som muligt. Normalt er vi ikke i stand
til at kende forskel pi en unedvendig smerte og en smerte,
som kan vere symptom pa en alvorlig sygdom. Det er der-
for vigtigt at undersirege, at man ikke ber preve at behand-
le en smertefuld tilstand, for en leege har stillet den rigtige
diagnose.

Hvor ofte skal der behandles?

Der kan behandles dagligi, ja op til to eller tre gange om da-
gen, alt efter hvordan patienten reagerer. Nar det drejer sig
om f@rstegangsbehandlinger, foreslar vi dog kun at behand-
le én gang om dagen.

Hyvis du ensker at behandle flere kropsomrider samtidig,
er det bedst kun at starte med ét omrade den forste dag. Sa
kan du inddrage endnu et omrade den folgende dag osv.

Hvis du behandler en person med gigi, som omfatter
mange led, starter du med kun et eller to led, og derefter
foreges antallet gradvis. Hvis du har god tid 0g personen
ikke bliver for tret af behandlingen, vil du til sidst kunne be-
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handle alle led p4 en gang. Dette vil kraeve mindst en tmes
behandling. Det tilrddes ikke at fortseette behandlingerne i
mere end en time, da personen sandsynligvis bliver udmat-
tet, og stimuleringen kan blive for kraftig, hvis behandlin-
gen varer lengere.

Andre oplysninger om behandlingen

1. Nar du giver behandlinger, skal du serge for, at hander-
NE er rene og varime,

2. Brug de blede puder pi fingerspidserne. Tryk aldrig ned

. pa knoglen med lange fingernegle, da de kan rive huden.

3. De behandlede omrader skal holdes behageligt varme.

4. Det er en god regel ikke at behandle en person, som lige
har indtaget et stort maltid.

5. Undga at behandle personer med hudlasioner i form af
flenger, skrammer, bld merker eller andet.

6. Indstil altid behandlingen, hvis personens symptomer
forvaerres, eller personen bliver utilpas.

7. Overtal aldrig en person til at fortseette behandlingen
mod hans eller hendes vilje. Dette galder ogsa dig selv.
Hvis du foler dig utilpas, eller der opstar markelige for-
nemmelser, standser du behandlingen og tager dig en
hvilepause. Hvis du prever at behandle igen, og ubehag-
et eller fornemmelserne atter viser sig, bor du indstille
behandlingen indtil videre og soge kyndig vejledning.

Kostforslag

Skont denne bog ikke direkte vedrorer kosten, vil jeg gerne
navne forbindelsen mellem kost og smerteproblemer. Jeg
har erfaret, at patienter, der spiser meget sukker, foler stor-
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re smerte. Disse mennesker ber nedsaztte sukkerforbruget.
Det sukKer, der er indeholdt i frugt, er gavnligt, men raftine-
ret kulhydrat, som er indeholdr 1 slik, is og alle andre pro-
dukter med hvidt sukker, bor undgas.

Sukker oger tilsyneladende ikke smerten ved et akut
problem, som f.eks. en sportsskade, men forvarrer ofte en
kronisk smerte. Dette gzlder isar gigt.

Det er heller ikke tilrideligt at indtage alkohol. Det vil
ofte forvaerre smerten. Undertiden synes en lille smule alko-
hol at kunne fa patienten dl at slappe af, men alkohol ber i
reglen undgas, iser af personer med kroniske smerter.

Stegte eller fede fodevarer kan forvaerre en kronisk smer-
te. Virkningen heraf vil forst kunne foles tre kvarter til en
time efter indragelsen.

Sund naturlig fede som frugt, grentsager, forskellige
slags nedder (og hvis man spiser ked, sa friskt ked, iszr fjer-
kreae eller fisk) kan vare en hjzlp for patienter med kroniske
Smerter.

Jeg vil anbefale mennesker, som lider af kroniske smer-
ter, at studere nogle af de mange bager, der findes om kost

og ernaring, og udvikle et kostprogram, der sikrer optimal

sundhed og velbefindende.

Behandlingsvejledning:
Huvordan du bruger bogen

af Ronald M. Lawrence

Denne bog er tilrettelagt pa en sa enkel méde, at man hur-
tigt kan finde og bruge de oplysninger, man har brug for.
Smertefulde omréader pa kroppen er anfert i alfabetisk or-
den; der indledes med smerter i albuerne og sluttes af med
texerne. Knoglemassagens generelle teknik er allerede be-
skrevet. Fotografierne pa de felgende sider viser behand-
lingsomradet eller -omrdderne, idet de sorte prikker angi-
ver, hvor du kan kontakte den underliggende knogle. Deref-
ter vises omradet med tommelfingeren eller en anden fin-
gef iden rigtige stilling, parat til at give knoglemassage.

Foiografierne er ledsaget af behandlingsanvisninger,
sedvanligvis af bade akutte og kroniske smerter. Det er me-
get vigtigt kun at bruge tryk pa selve knogleomradet. Hvis
du ikke kan fole knoglen, skal du undlade behandling.

I nogle omrider anbefales det at anvende flere knogle-
punkter. Disse punkter kan behandles samtidig eller efter
hinanden. Det er ikke altid nedvendigt at behandle alle de
navnte punkter i et omrade, men som regel er det mere ef-
fektivt at gore det. Nogle foler undertiden storre smerte ved
behandling af et bestemt punkt, sa det kan vaere tilradeligt
at skifte over til et andet punkt i det samme omrade.

Las omhyggeligt det sidste kapitel Knoglemassage som
den praktiseres i Europa’ af Stanley Rosenberg.

Hvis der er spergsmal af nogen art, kan man skrive til
mig pa den adresse, som er angivet bagest i bogen.

Jeg vil atter understrege, at man ikke selv skal stille no-
gen diagnose eller behandle sygdomme uden forst at radfo-

re sig med en lege.
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Albue

Ahkutte smerter

For,:straekning af albuen.

Kroniske eller hyppige smerter

Tennisalbue.
Forstraekning af den store muskel (pronator teres) langs inder-
siden af underarmen.

En almindelig smertetuld lidelse hos tennisspillere er ’ten-
nisalbue’. Ud over at anvende knogleteknikker ber man
overveje at korrigere sine baghinds- eller forhandsslag. Un-
dertiden hjelper det meget bare at &ndre lidt pa ketche-
rens greb.

Det kan dreje sig om bade ydersiden og indersiden af al-
buen. De respektive knoglepunkter vises pa foto A og B.
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Ankel

Akutte smerter

Forstuvet ankel, pa ydersiden eller indersiden.
Smerter i forbindelse med overanstrengelse af ankelen,
opstiet ved f.eks. lob eller jogging over lange afstande.

Kroniske smerter

Gigt i ankelledder, enten slidgigt (osteoarthrosis) eller ledde-
gigt (arthritis theumatoides).

Der kan lige fra starten foretages en mere omfattende be-
handling af slidgigt, som er den mest almindelige type, og
der kan bruges et kraftigere tryk, end nar det drejer sig om
leddegigt. Ved behandling af patienter med leddegigt, ma
man vere meget forsigtig, isar 1 begyndelsen. Disse patien-
ter har som regel en meget sart hud, som nemt fir lzsio-
ner. Derfor mi der anvendes et meget forsigtigt tryk. [ disse
tilfelde kan det vere nyttigt at bruge en kombinaton af
knoglemassage og knogletryk. Vi anbefaler at bruge knogle-
tryk i to minutter og derefter knoglemassage 1 2-3 minutter.
SR EEBREI, : Foto A og B viser de foreirukne knoglepunkter.
' Foto C viser tommelfingerens korrekie placering, nir der
anvendes et stadigt tryk eller et tryk med cirkulerende be-
vaegelser. Tommelfingeren kan bruges pd alle de viste knog-
lepunkter.

Foto D viser brugen af pegefingeren. Brug den finger, du
finder bedst, og som kan ove det nedvendige tryk.
, Foto E viser ankelen, der hviler 1 vensire hand. Dette er
: en nyttig teknik, da man ofte opnir en storre afslappelse af
leddet, og personen foler sig bedre tilpas under behandlin-

gen.
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Kroniske smerter

‘Ansigtstrakninger’ (tic doulourex).

R Bihulebetzndelse.

r seEit o5 Hovedpine.

Foto A, B og C viser knoglepunkterne og forskellige finger-
stillinger til knoglemassage.

Det overste knoglepunkt anvendes ved pandehulebetzn-
delse og hovedpine forarsager af nervese spendinger. Det
midterste knoglepunkt anvendes ved bihulebetzndelse og
tandpine i overkaeben.
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Bryst

Akutte smerter

Bojet ribben, forstraekning af de ligamenter som er forbun-
det med ribbenene.

Kroniske smerter
Gigt i brystvaeggen eller i forsiden af brystkassen.

Du skal vaere meget forsigtig, nar du trykker pa det knogle-
punkt, som vises pa fotografiet. Hvis patienten finder det
ubehageligt, eller hvis du selv finder det ubehageligt, er det
bedst ikke at behandle for kraftigt pa dette punkt. Hvis du
behandler smerter som folge af et bejet ribben, er det un-
dertiden bedre at arbejde langs med ryggens knoglearealer,
indtil du finder et pmt sted eller 'rigger point’. Det kan
vare mere virkningstuldr at massere her for at lindre smer-
terne.

BEMARK! Smerter i brystet kan vare et tegn pa "hjertean-
fald’, og hvis de er staerke eller vedvarende, eller hvis der er
andre tegn pa, at der er noget i vejen med hjertet, skal man
ga 1l lege — ligesom man i evrigt altid skal radfere sig med
sin lege 1 sygdomstilfzlde.
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Finger ‘ .

Akutte smerter

Forstrakt finger.

PREdd

Driiiiiii
Tipreeerinloir

Tt ¢
ol
SNEES

i

Kroniske smerter )

Slidgigt (osteoarthrosis).
Leddegigt (arthritis rhewmatoides).

4
E Ry
b

pLe s

Fotografiet viser knoglepunkterne. De tilsvarende punkter
kan anvendes ved alle fingerled.
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Haleben :

Smerter pa dette sted kaldes ofie coceygodynia. De kan vaere
opstaet af at sidde pa en hard overflade. De kan ogsa opstd
efter en fodsel, iser en vanskelig fodsel, eller hvis barnets
hoved har varet ekstraordinart stort. Smerten kan ogsa
vare en folge af et fald.

Foruden knoglemassage kan det hjzlpe at sidde pa en
blad hynde, en lufipude eller en anden blod overflade. Var-
me eller iskolde omslag, eller begge vekselvis, kan ogsa
hjeelpe. Ligeledes hjalper det ofte med et varmt karbad.

Knoglepunktet kan foles pé spidsen af halebenet.
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Hofte : ’

Akutte smerter som folge af forstraekning kommer ofte af
at lobe for meget eller af at ga op ad trapper. Akutte smer-
ter kan ogsa std i forbindelse med bade shdgigt og ledde-
gigt.

: Hyis det er en voldsom smerte, iszer hos en ®ldre person,
kau det dreje sig om et benbrud, og det kan vare nodven-
digt at rentgentfotografere. Hvis der ikke er noget benbrud,
kan man som regel trygt bruge knogleteknikker under kyn-
dig vejledning. Undertiden kan det hjelpe bare at bruge et
indlzeg i skoen eller et halindlag.

Det er bedst at patenten under behandlingen ligger pa si-
den. Det er undertiden nemmere at fole larbenet, hvis der
anbringes en pude mellem larene eller benene.
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Heel

Akutte smerter

Forstraekning af ligament pa bagsiden af haelen.
Smerter forarsaget af for smat fodtoj.

Kroniske smerter

Gigtsmerter.
Smerte 1 heeibenet.

Det er vigtigt at bruge ordentligt fodte]. Skoene skal passe
uden at snzre for meget, men de mi heller ikke vare for
store. For heje haxle kan ogsa volde besvaer. Undertiden kan
det hjelpe med et lost haelindleg.

Ved smerter i halen behandles begge punkterne vist i fo-
tos A og B.
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Handled

Handleddets knoglepunkter ligger pa indersiden af band-
leddet (foto A og B). Lidt bojere oppe pé oversiden af hand
leddet (foto R), samrt pa hindleddets yderste knogle (foto B
og C). Smerter i handleddet henfores til alle former for gigt,
forstreekning og bursitis.

Ud over knoglemassage og knogletryk kan det ofte hjxl-
pe at bruge et elastikbind om handleddet eller en speciel la-
dermanchet. Begge kan fas pa aportekel eller hos materiali-
sten.

Vekselvise varie og kolde omslag eller vekselbade kan
ogsi lewe ubehaget. gen skal man undga brugen af knogle-
teknikker, hvis man har mistanke om, at der er et benbrud.
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Knaskal

Folk har ofte smerter i knzet. hovedsagelig omkring knze-
skallen. Denne type smerter kan vare en folge af darligt
fungerende fedder, hvilket kan skyldes strukturelle abnor-
miteter {f.eks. nedsenket fodrodsben) eller darligt fodtej. De
kan ogsa skyldes alle former for gigt.

Alle de fire viste knoglepunkter {foto A) kan bruges, eller
blot to af de fire punkter. Det kan vare en hjelp i behand-
lingen at rokke knaskallen bhidi frem og tilbage {foto B),
men husk at anvende en blid behandling!

En behandling af alle de fire viste punkter kan underti-
den skabe lindring af smerter i bide hofte, knz, fod eller
ankel. Dette skyldes, at alle fire omrader er intimt forbundet
med hinanden. Problemer i et af omraderne kan forplante
sig til et andet omrade eller il flere omrader.
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Kabe (1) 1

Akutte smerter

Taﬁdpine iunderksxben.

Kroniske eller hyppige smerter
"Ansigtstraekninger’ (tic douloureus)

Foto A, B og C viser knoglepunkterne og forskellige mader
hvorpa knogletryk anvendes. Det overste punkt ligger langs
den fold, der gar fra nwxseflojen il overleeben.

Du kan behandle det overste eller det nederste punkt, alt
efter sreekningens’ lokalisering,

"Ansigtstrackninger” horer ¢l de voldsomste smerter, et
menneske kan have, og i mange tilfelde kan der ikke for-
ventes pjeblikkelig lindring. Det er maske nodvendigt med
en seric behandlinger.
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Kabe (8) :

=

Mange mennesker med tandproblemer kan have smerter i
kzbeleddet, og naturligvis ber de ogsa sege tandleege. Man
kan fole dette led, nir personen abner eller lukker munden.
Dét ligger umiddelbart foran evet.
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{Se ngsh sverste Og midterste del al ryggcu)

A ﬁ_sutte smerter

Forstrekning elter Jumbago.

Kroniske smerter

Slidgigt {astevarthrosis)
T eddegigt {arthritis rheumatoides).
Diskusprolaps.

e L, T s

Disse knoglepunkter ligger i de to sma fordybninger i den
nederste del af ryggen. De ligget pi hver side af rygraden 1
9.4 ¢m afstand fra denne. En behandling af disse punkier ev
saerliy virkningsfuld, og der kan opnas gode resultater ved
at kombinere behandlingen med varme eller kulde. Hvis
det er muligt, ber patientcn hvile i en haly time efter knog-
lemassage eller kﬂogletryk.
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Nakke

{Se ogsa hovedpine)

Disse knoglepunkter thvide cirkler pa fotografiet), som er
placeret hvor kraniet forbindes med halsen, kan med held
anvendes mod smerter 1 eoverste del af nakken, men ogsé
ved hovedpine, som har sit udspring 1 eller omfatter bagsi-
den af hovedet. De muskler, som er mest pavirket af stress,
er forbundet med disse knoglepunkter.

Fr dybt dndedrat hos patienten (som ligger ned) kan ogsa
medyvirke til en afslappelse af nakkemuskulaturen.

Nakke

(Nederste del — se ogsa skulder)

Hvis smerterne hovedsagelig sidder 1 den nederste del af
nakken, er de nederste knoglepunkter seerligt anvendelige.
De sidder 1 2-3 cm afstand pa hver side af den del af rygra-
den, der stikker frem’, hvor halsen forbindes med overste
del af ryggen.

Ved smerter 1 skuldrene kan disse knoglepunkter vare
meget ormme.
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Ribben 4

Skornt du kan arbejde alle steder langs med ribbener, er der
undertiden et bestemt punkt, som er bedre end de andre.
Det er derfor, vi viser de mange knoglepunkter langs med
ribbenslinien.

ADVARSEL! Du ma hverken massere eller trykke pa dis-
se knoglepunkter, hvis der er tale om ribbensbrud. Hvis der
er mistanke herom, ber du ikke bruge nogen af reknikker-
ne, fordi du sa kan komme il at skubbe det brakkede rib-
ben ind i lungen og maske forarsage en ’sammenfalden’
lunge.

Her som alle andre steder gzlder det, at du ikke skal be-
handle, hvis duer 1 tvivl
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Skulder

Akutte smerter

Forstreekning af ligament eller sener.
Bursitis eller akut betzendelse i ledsaekken.

Kroniske smerter

Som felge al enten slidgigt eller leddegigt.
Periodisk senebetendelse.
Periodisk bursitis.

Knoglemassage kan kombineres med varme eller kolde
omslag pa det berorte sted. 1 akutte tilfelde er det bedst
med kolde eller iskolde omslag; 1 kroniske tilfzelde er det
bedst at behandle med varme, iser fugtigvarme. omslag.
Undertiden kan det vaere en hjeelp at veksle mellem varme
og kolde omsiag. Var ogsa opmarksom pa, at det er vigtigt
at bevaege skulderen. Bevegelsen udfores meget blidt. Hvis
personen selv udferer bevegelsen, kan du assistere, men du
skal aldrig bevaege arm eller skulder ud over det punkt, hvor
skulderen begynder at smerte. Fremtving aldrig en beva-
gelse.
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Knoglepunktet ligger pa skulderbladets inderste spids om-
kring 5 cm fra rygraden. Dette er som regel et omt punkt
selv under normale omstendigheder, da bidde halsmuskler
og skuldermuskler fores ind her. Mange mennesker har
smerter her pa grund af dagligdagens spandinger. Smerter
i skulderbladet ledsages ofte af nakkesmerter. Der opstar
ofte smerter her pa grund at darlig holdning eller af at sid-
de lznge i en stol eller i opret (eller ’opspaendt) stilling.
Smerterne kan undertiden vaere en folge af ’piskesmaeld’ i
nakke og skulder, forarsaget af automobil- eller andre trafik-

ulykker.

51



ed tryk pa de viste
an bor ga 1l tandle-

v

, al 1M1

de kan lindres

)

igt

1 dette omra
Igen skal det understreges

ne
a kabe og ans

gs
e

(6]

Se

Tandp
Tandp
steder.

ge.

(

59

JeetE

Eley
fabh
IRt

e




Teer

(Se ogsd hal)

Foto A viser knoglepunktet pa det sted, hvor der hyppigst
opstar knyster. Darligt fodtoj er skyld i mange af disse pro-
blemer. Der kan ogsa opstd knyster pi lilletaen. Massér
knoglen direkte i det smertefulde omrade. Patienten ber
evt. ga ul fodlege.

Gigtsmerter kan forekomme i alle dele af teerne eller i
fodleddet over txerne. Fotos B og C viser steder, hvor der
ofte opstar smerter.

Knoglepunkterne ligger pa hver side af de berorie led.
Foto D viser behandling af et led over storetaen, med tom-
melfingeren pd ydersiden af leddet og pegefingeren pi in-
dersiden.

I toto C ses ogsa et punkt pa ankelen. Det er i mange til-
faelde nyttigt ogsa at massere dette punkt, ud over behand-
lingen af det smertefulde led.
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Stanley Rosenberg lerte for flere dr siden grundprincipperne i osteo-
punkiur og knoglemassage af mig og har siden udviklet en speciel
Jorm for europaisk knoglemassage. Han, 0g hans kolleger har forfinet
nogle af mine metoder og har desuden udvikiet nogle nye. Hans til-
lc.?g til bogen er medtage!, for at leseren kan Ja en bred forstielse af
nogle af de knoglemassage-teknikher, der i dag arbejdes med rundl
om i verden. Laseren kan under kyndig vejledning velge at bruge
de metoder, som beskrives af Stanley Rosenberg, eller kombinere de
teknikher, som er beskrevet af enten ham eller mig, sd de udger en
passende blanding. Bdde hans og mine teknikker er baseret pdde
principper, som er udviklet inden for osteopunktur-forshnin gen.
Begge teknikker vil i det store og hele give de samme resultater.

Den europaiske metode, som beskrives af Stanley Rosenberg, un-
dervises der i pd sarlige kurser. Den amerikanske metode, som den
er beskrevet af mig i denne bog, er noget nemmere at gd til for al-
mindelige mennesker, som ikke har deltaget i kurser eller modtaget
anden. form for instruktion. Begge metoder vil, nér de bruges i sam-
arbejde med fagfolk, kunne dbne op Jor en spandende ny vej til
sundhed og Iykke.

Ronald M. Lawrence, M.D.
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Knoglemassage
som den praktiseres i Europa

af Stanley Rosenberg

Indlednin g

Knoglemassage er en form for holistisk helbredelse, som vir-
ker 'pa det fysiske, emotionelle, mentale og spirituelle plan.
Den er nemn at lere. Den er nem at udfere. Den virker, fordi
den er tilpasset de eksisterende strukturer i nervesystemet.

Den direkte sumulering af nervesystemet gennem massa-
ge af kroppens knoglestruktur har hjulpet mange menne-
sker til at opnd en bedre balance, foroget fleksibilitet og
storre klarhed.

Osteopunktur, som er forlpberen for knoglemassage, op-
stod forst i USA. Dr. Lawrence og de hundreder af lzger,
som har studeret hos ham, har opnaet szrdeles gode resul-
tater med den til lindring af smerter. I mere end hundrede
tusinde tilfzlde har de uden medicin eller operation hjulpet
en forbleffende stor procentdel af patienterne il at overvin-
de smerter. Alle disse dlfzelde gener som dokumentation
for osteopunkturens virkning.

1 Europa er vi gaet videre og bruger knoglemassage som
en teknik til at fremme individets opmarksomhed og udvi-
delse af bevidstheden i arbejdet med spirituel udvikling. For
at kunne nyde livet fuldt ud og for at overleve har vi brug
for at kunne udnytte vor mentale kapacitet, emotonelle
sensitiviiet og fysiske velbefindende fuldt ud. Hundreder af
mennesker i flere lande har deltaget 1 korte kurser 1 knogle-
massage for bedre at kunne hjelpe sig selv, venner og fami-
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lie eller for at bruge den som en form for psykofysisk terapi
til at hjeelpe andre i samfundet.

Det er folk med meget forskellig baggrund, som deltager
1 kurser i knoglemassage i Europa. Nogle har en professio-
net uddannelse og arbejder inden for det traditionelle sund-
hedsvasen, f.eks. leger, fysioterapeuter og psykologer. An-
dre har ingen forudgiende erfaring hverken inden for
sundhedsveesen, som healere eller med psykofysiske terapi-
former. Det kan vare ejendomsmaglere, buschaufferer,
studerende, husmedre, skolelzrere og andre.

De professionelle har generelt varet overrasket over, at
knoglemassage er sa enkel og effektiv, og at den kan bruges
i si mange situationer. De ikke-professionelle har varet
overrasket over, at knoglemassage er sa let at lzre, og man-
ge har givet tilbagemelding om, at de kan bruge teknikken
og opni gode resultater pa grundlag af det, de har leert pa
et intensivt weekend-kursus.

Knoglemassage virker, fordi den stimulerer en mekanis-
me i nervesystemet. En korrekt stimulering af nervesyste-
met fremkalder en specitik, torudsigelig og gavnlig virk-
" ning. Nar man har lart, hvad det er for en mekanisme, og
hvordan man skal stimulere den, har man faet en prakrisk
viden, som kan bruges til at hjzlpe andre.

Noget af det forste folk lagger mzarke til, nar de far knog-
lemassage, er en dyb afslappelse. I lobet af fo minutter far
de en rar fornemmelse. Stress, uro, frygt og skyld afleses af
en behagelig tilstand at fred og harmoni. Nér behandlingen
er ferdig, oplever folk som regel en foreget klarhed og for-
nemmer en sterre energl.

Ud over den umiddelbare virkning, har knoglemassage
ogsa en pxdagogisk virkning. Den laerer personen at span-
de af pa en made, som kan bruges naturligt i andre situatio-
ner.

Folk, som bliver behandlet med knoglemassage en gang
om ugen flere uger i traek, bemaerker som regel en drastisk
foregelse af deres evne til at behandle og klare livets proble-
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mer. De begynder at gore flere af de ting, som de virkelig
pnsker at bruge tiden tl. Folelsesmassigt oplever de stadig
hyppigere glede og tilfredshed.

De fleste af os gir omkring og prover at lgse vore proble-
mer, medens vi fungerer langt under vor potentielle forma-
en. Vore evner er begrenset pa grund af spandingsbloke-
ringer.

Vort liv er ofte fyldt med stress, bekymring, tvivl, rastles-
hed, tomhed og ensomhed. Vi lever alle under trykket af
den internationale politiske krise, af den gradvise odelag-
gelse af jordens ressourcer, stigende priser, usikkerhed i ar-
bejdssituationen og nu og da vanskeligheder i forholdet til
familie og venner.

For at klare disse udfordringer har vi behov for alle vore
personlige ressourcer. Jo sterre balance vi opnar, jo mere
effektive bliver vi, og i jo hojere grad bliver vi i stand til at
skabe en hajere livskvalitet for os selv og vore nermeste.

Flere og flere mennesker spger nye veje, soger holistiske
metoder. Folk er mere villige til at tage ansvar for sig selv
og gore noget for at forbedre deres helbred — bedre kost,
mere motion, meditation, massage osv.

Det meste af den medicin, som folk tager, stimulerer eller
nedstemmer nervesystemet, fortranger det folelsesmaessi-
ge udtryk eller undertrykker visse sindstilstande. Pillerne —
hvad enten de er ordineret af leegen eller fremskaffet ille-
galt — pavirker nervesystemet ved enten at fa det til at fun-
gere hurtigere eller langsommere, og det uden hensyn il
de forandringer, der finder sted i den virkelige situation
omkring os.

Kroppen har imidlertid sin egen indbyggede mekanisme
til at sztte farten op eller ned. Denne mekanisme er det au-
tonome nervesystem. Nar det autonome nervesystem fun-
gerer rigtigt, er det en afspejling af vor reelle livssituation,
og det forsyner os med den energimangde, der skal il for
at fungere godt.

Knoglemassage bevirker, at det antonome nervesystern
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fungerer modtageligt og afbalanceret, sa vi karr fungere na-
turligt, uden stoffer — i balance, harmoni og med storre op-
marksomhed pa vore menneskelige muligheder.

Lad os forst se pa det autonome nervesystem, hvordan
det regulerer kroppen, og hvordan det har forbindelse med
mentale og emotionelle tilstande. P4 vore kurser rundt om i
Europa har selv mennesker uden forudgiende kendskab il
anatomi ikke haft noget besvaer med at lzre teknikkerne,
fordi de grundliggende principper blev fremstillet klart og i
enkle vendinger. Gennem en forstaelse af principperne fik
de selvtillid og kunne tolke de forskellige virkninger, der
fremkom, nér de gav knoglemassage til andre.

Nar vi har faet en grundleggende forstielse af det auto-
nome nervesystem, kan vi gradvis blive indfort i en effektiv
knoglemassageteknik og lere at udfore den.

Hvordan knoglemassagen virker

Nér man giver en anden person knoglemassage, anvender
man et let tryk pa forskellige dele af kroppens knoglestruk-
tur. Mere pracist gves der tryk pa en tynd, levende mem-
bran, som omgiver knoglens harde mineralaflejringer. Den-
ne membran kaldes knoglehinden {periosteum); den indehol-
der mangé blodkar og er rigt forsynet med nerveender.

Vi kan ofte bogstaveligt talt 'fgle ind til marv og ben’. Det-
te skyldes, at disse nerveender 1 knoglehinden er meget fol-
somme. De opfanger information ikke blot om berering,
men ogsa om varme, kulde og lyd. Nar disse forskellige for-
mer for stimuli opfanges af nerveenderne i knoglehinden,
omdannes de til pulssvingninger, som igen ad forskellige
kanaler ledes til to bestemmelsessteder i nervesystemet.

Den ene kanal leder signalet til rygraden, op igennem
rygmarven til hjernestammen, ind i thalamus (en slags ‘om-
stillingsbord” som befinder sig mere eller mindre i hjernens
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centrum) og ud i hjernebarken. Hjernebarken er hjernens
yderste lag. Vi kan blive bevidste om de signaler, som nar
hjernebarken. Det er derfor vi far kendskab til, hvor det
sker, nar noget cller nogen bergrer os pa knoglerne. Hvis

i signaler fra nervesystemet nar andre dele af hjernen eller
! nervecentre i andre dele af kroppen end hjernebarken, far ‘.
| vi ikke kendskab tl dem. De ligger under vort bevidstheds-

niveau.

Den anden kapal fra knoglehinden nar visse éf disse an-
dre .nervecentre, som ligger under_ bev1dsthedsn1veauet
Selviom vi ikke far kendskab til, at mformanonen nér ¢ dlsse
centre, og se selv om vi ikke vaelger at gore. noget “af € egen i
vxlje, vil en stlmulermg af disse nervecentre fremkalde speci-
elle, krafnge v1rkmnger 1 kroPpen

Disse andre nervecentre, som vi kan stimulere gennem
tryk pa knoglehinden, herer til den sakaldte sympatiske del
af det autonome nervesystem. Det vil nok vare en god idé
her at gore rede for de forskellige funktioner af det autono-
me nervesystem, iser den sympatiske del.

Skont selve ordene (den sympatiske del af det autonome

| mervesystem’} kan vare volapyk for nogle, kan de funktio-

ner, det simulerer, tl tider desvaerre vaere alt for velkendte
for os: darligt blodomleb, hejt blodiryk, slet fordejelse,
mangel pa appetit eller forspiselse, hurtigt pulsslag, lavt dn-
dedrzt, uregelmassig hjertefunktion, kolde hander og fad-
der, bleg hudfarve, spendte muskler, halssmerter, hormo-
nal ubalance, smerter i endetarm, sjenbesvzar, folelsesmzas-
sig ustabilitet, sovnleshed, mental forvirring, ter hals osv.

Hvis du selv eller nogen af dem du kender, lider af disse
symptomer, vil du opdage at knoglemassage kan hjzlpe.

Mange af de besvarligheder, som far folk til at g4 til lege
for at fa recepter eller fi foretaget operationer, opstir af
manglende balance i det autonome nervesystems funktion.
Medicin har ofte uonskede bivirkninger, og operationer er
som regel uoprettelige. Det ville veere rart med en alterna-
tiv metode, som kunne anvendes i nogle af disse tilfzlde.
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Det autonome nervesystem bestdr af to dele: den sympa-
tiske og den parasympatiske del. Forpget energi i nerverne i
den sympatiske del skaber spanding i kroppen. hvorimod

en stgrre aktivitet i den parasympatiske del fremkalder af® .
spending. Nér vi far for stzrk sympatisk stimulering kan vi -
sammenlignes med en urfjeder, som er trukket for hirdt -
op. En for staerk parasympatisk strem kan gere os til en vil- |

jeles klump, en karklud’.

Ordene ’sympatisk’ og ‘parasympatisk’ kommer af grask.
Forstavelsen sym betyder at veere sammen med noget (lige-
som i symfoni, symbiose osv.). Ordet pathos kan betyde lidel-
se eller medfolelse. ‘Sympatisk’ betyder at fole sig 1 overens-
sternmelse med en andens fplelser eller lidelser. Hvis vi ser
et andet menneske lide smerte, behover vi ikke at teenke’
over det eller ‘gore’ noget — oplevelsen har allerede manife-
steret sig i os, og vort sympatiske nervesystem reagerer, un-
derbevidst og mjeblikkeligt. Forstavelsen para betyder i nog-
le tilfzlde *hinsides’, og parasympatisk’ betyder at vere hin-
sides det at lide eller fole med en anden.

Hvis vi lider, onsker vi at forandre det der sker eller at
komme vaek. Det sympatiske nervesystermn er knyiter til
’kamp eller flugtreaktionen — vrede og frygt. Vi foler no-
get, som vi ikke ensker. Det pargiml_sge nervesystem ak-
tiveres derimod af tlfredshed, glede og positivt samvar
med andre. I afslappet tilstand indstilles kroppens energi pa
fordejelse og genopbyggelse af kropsvav.

Sidste forar sa jeg en pony sta og grasse pd en eng. Plud-
selig korte der en bil forbi, og chaufforen tudede 1 hornet.
Hesten blev forskrakket og begyndre at lobe 1 den modsatte
retning. Den var sa vred eller bange, at den galoperede af
sted i fuld fart. Et par hundrede meter leengere henne
standsede den op, sa sig omkring og begyndte at grasse fre-
deligt igen.

Da den blev overrasket af bilhornet, opstod der en sterk
energistrom i det sympatiske nervesystem. Pa et ojeblik var
kroppen parat til staerk fysisk handling, og en del af denne
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energi blev brugt til at galopere af sted. Men efter at den
var kommet lengere vk, og der ikke lzngere syntes at
vaere fare pa f&rde, kunne den slappe af. E_nggiin forogp

behagehge tldsfordrlv med at gragsse,

“Hyvis hesten’ réage1 er pa en v1rkehg trussel mod dens vel-
vare, vil ’)kamp eller flugt'reaktionen age chancen for over-
levelse. En hest, som pludselig ser en klapperslange, vil stej-
le, vende om og komme vaek sa hurtigt den kan.

Undertiden kan en hest (iser hvis den er nerves eller har
staet 1 stalden hele vinteren) reagere pa noget, som om det
var en trussel, selv om der faktisk ikke er fare pa feerde. Den
kan f.eks. reagere pa en skygge eller en vandpyt. En sadan
adferd anses for neurotisk. Der er et misforhold mellem
dens tolkning af situationen som verende farlig og den vir-
kelige situation, hvor der ikke er nogen fare.

Som mennesker reagerer vi ikke blot pa den fysiske virke-
lighed, men ogsi pa vore tanker, erindringer, planer, sym-
boler, folelser osv. Vi reagerer pa disse ikke-fysiske begiven-
heder, fuldt ud som om de var fysisk farlige eller fysisk ufar-
lige, nemlig med en sympatisk eller en parasympatisk reak-
tion. Bemzark blot hvor folelsesmassigt pavirket man kan
blive af at se en fodboldkamp, ct flernsynsprogram eller af
at lese avisen.

Som mennesker kan vi ogsi reagere angstfuldt pd vort
eget nervesystems sympatiske reaktioner. Den oprindelige
reaktion kan vare forirsaget af noget helt andet. Et menne-
ske kan vere i en stresssituation og marke, at hjertet ban-
ker hurtigere. Dette kan gore ham bange for, at der er no-
get galt med hjertet. Frygten kan fa hjertet ti] at sl endnu
hurtigere, og dette kan gore ham endnu mere bange. Det er
en ond cirkel, men det sker for en masse mennesker.

Megen sygdom og mange spxndinger i kroppen skyldes
frygt, der opstar som folge af aktiviteten 1 det sympatiske
nervesystem. Faktisk kan frygt gore os temmelig syge, uden
at vi er klar over det. Sandsynligvis kunne en tredjedel eller
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op mod .halvdelen af vore stressrelaterede sygdomme (lz-
gerne henregner hjertesygdomme, kraft og gigt til sygdorﬁ
me, som ofte opstar i forbindeise med ®ngstelse og uro)
undgas eller helbredes, hvis vi kunne etablere en mere na-
turlig energibevaegelse fra den sympatiske Wympati-
ske-del af nervesystemet. Ligesom i beretningen om hesten
pa engen kunne viblive i stand til at reagerc fuldt ud, og nar
der ikke lengere var fare pa ferde, kunne vi give slip og
slappe helt af.

Lad os se nojere pa de kanaler, som det sympatiske ner-
vesystem udtrykker sig igennem, nar det stimuleres. Hvad
sker der i kroppen, nar vi oplever en farlig eller negativ si-
tuation? I tilfaelde af uro simuleres vi, men handler ikke ved
at keempe eller lobe, og vi slapper ikke af igen. Hvad sker
der med kroppen, hvis det sympatiske nervesystem stimule-
res gennem langere ud?

Nar vi udsazttes for fare (vrede eller frygt), sker der en hel
rekke forandringer i kroppen. Forst og fremmest traekkes
kl."oppens ressourcer tilbage fra fordejelsen og genopbyg-
ningen og anvendes til fuld mobilisering af musklerne, sa vi
er parat til at kempe eller labe. Musklerne er parat dl at
reagere kraftigt i et lengere tidsrum. Blodet, som har varet
anvendt til fordejelse af foden i mave og indvolde, dirigeres
nu ud for at forsyne musklerne, som skal bevage kroppen.

En eller flere af folgende ting vil ske, nir vi foreger aktivi-
teten i den sympatiske del af det autonome nervesystem.
Ofte bliver musklerne spandte, og de traekker 1 hinanden,
Kroppen er parat til at springe i en hvilken som helst ret-
ning. Den foregede spending tllader kraftige, hurtige og
eksplosive bevagelser. Men en langvarig muskelspaznding
skaber en unedvendig anstrengelse af kroppen, og vi siger
undertiden, at en person er ‘anspendt’, nir spendingen er
generel.

Til andre tider er muskelkrampem mere begrenset. Vi
synes undertiden, at en person giver os hovedpine, eller at
irritationen sxtter sig som smerier 1 ryggen, hvilket kan
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vare det fysiske resultat af en spxndt situation. Spaxndingen
kan sidde mere i hojre side af kroppen eller mere 1 venstre
side. Det er derfor, at nogle mennesker har et for kort ben’
eller en skulder, som er "hejere’ end den anden. En kronisk
spending kan trzkke en af ryghvirvlerne ud af form og ska-
be rygsmerter eller medvirke til en discusprolaps eller ode-
lagt bruskskive.

Med den foregede aktivitet i det sympatiske nervesystem
har musklerne behov for ekstra blod og ilt for at kunne ar-
bejde og ogsa for at fpre biprodukterne af deres arbejde
bort. Derfor begynder hjertet at sld hurtigere. Andedrazttet
bliver hurtigere, og blodtrykket stiger. Hvis vi ikke bruger
musklerne og ikke slapper af, kan &ndedrattet blive ved
med at vare hurdgt, men vi rekker vejret ret overiladisk
for ikke at blive overvaldet af for megen ilt. Det hoje blod-
tryk manifesterer sig kun delvis, fordi blodkarrene trzkker
sig sammen. Kindernes farve som for var rosa, kan blive
bleg og gusten. Der kan ogsi optrade en foreget irrmabili-
tet, mangel pd emotionel balance, overfelsomhed for lyde,
en lavere smertetzrskel osv.

Tilbage tl musklerne: for at komme af med den varme,
som kan forventes af de voldsomme handlinger med at
kxmpe eller lpbe, setes kroppens alkolingssystem 1 gang.
Kroppen begynder at svede. Nar sveden p& hudoverfladen
torrer, vil fordampningen forirsage en atkoling. Vi siger
ofte om en person, der bliver vred, at han bliver ’hed om
grerne’. Vi beder ham ofte om at kele af’. Hvis der finder
en nedkeling sted, og vi ikke producerer ekstra varme i
musklerne, falder legemstemperaturen til under det nor-
male. Nogle foler sig kolde over hele kroppen. Andre har

kolde hander eller kolde, fugtige fadder. Faktisk siger vi om
en, der er bange, at han har faet kolde fodder, hvitket vil
sige, at der er noget, han ikke vil konfrontere.

Samtidig med at det sympatiske nervesysiem holder
musklerne bereds, nedsaztter det aktivitetsniveauet i forde-
jelsessystemet. Der kan opstd en svekkelse af appetitten el-
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ler manglende interesse for mad. Undertiden symres det som
om maden har mistet sin smag. Hos nogle mennesker bli-
ver munden eller halsen ter. For at gore det vanskeligere at
fa foden ned i maven, standser kroppen spytsekretionen. Vi
bliver saledes mindre interesserede i mad, smager ikke ma-
den sa godt eller udvikler en nerves hoste fra den terre hals.

Undertden forhindres den fode, som allerede ligger i
maven, 1 at komme videre. I nogle tilfelde kan vi blive skidt
tilpas og fa kvalme. Vi kaster maske op, hvis choket har va-
ret for stort. Ved en konstant svag uro vil feden ligge l&nge-
re i maven end nedvendigt, og mavesyren kan give os hals-
brand; for nogle menneskers vedkommende kan situatio-
nen efter en tid fore til mavesar.

I andre tilfelde vil tarmene standse al videre bevagelse
af foden. Tarmmusklernes rytmiske, flydende bevagelser
kaldes peristaliikken. Hvis peristaltikken standser, standses
tedens bevaegelse i tarmene. Dette kan vare en fordel i en
farlig situation, for si kan vi lede mere energi til andre
muskler. Men hvis en midlertdig neddempning eller
standsning af peristaltikken varer for lenge, far vi forstop-
pelse. Nogle gange vil tarmens bakterier skabe forradnelse,
og giftige biprodukter fra denne proces gar ud 1 blodet og
kan bla. forarsage migrane. I ekstreme tilfzlde standser
kroppen ikke foden for senere fordejelse, men temmer ufri-
villigt fordpjelseskanalen pa stedet. Sa er alt parat dl kamp
eller flugt.

Der bemarkes ogsd ofte en &ndring i seksualfunktionen.
Hvis man er i balance, og der er en passende lejlighed il
seksuel aktivitet, bliver kroppen optandt, og man fungerer
normalt. En sadan ’passende lejlighed’ hanger sammen
med mange ting, f.cks. den biologiske rytme, arstiden, for
kvindens vedkommende manedens tidspunkt, den sociale
situation, forholdets art osv. Men nar der begynder at opsta
ubalance 1 det autonome nervesystem, sker der et af to: 1) vi
bliver overaktive, besatte af sex, eller 2) vi mister interessen
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og kan ikke fungere tilfredsstillende. 1 tilfelde af ubz-alance
bliver den seksuelle aktivitet alisi for kraftig eller for ringe.

Mange mennesker har problemer ix gteskabe.t. Hvis vo-
res parmer lider af stress, kan vi fole os tvunget til en sterre
seksuel aktivitet, end vi ensker, eller vi synes maske at part-
neren bliver kold og uinteresseret. Den seksuelle trang kan
opsta pa uegnede tidspunkier eller i situationer, der kan ska-
be komplikationer.

Dersom vi efter en stressfyldt situation kunne slappe af,
ville de fleste fysiske symptomer forsvinde. Viville b.evare et
godrhelbred og kunne nyde livet mere. Det sylmpatlske ner-
vesystem kontrollerer disse mange og forskelhgarted.e funk-
tioner 1 kroppen. [ naturtilstanden, da menneskets tilvaerel-
se var hard, sergede det autonome nexvesystemn for overle-
velse, det sympatiske nervesystem mobiliserede menne-
skets handlekraft, nar det stod over for farer, der truede liv
og lemmer. Den parasympatiske reaktion fik det t.il at slaP-
pe af, ndr faren var overstiet. Det var de, der var 1 stand ul
at forvalte deres energi, som overlevede.

Ganske vist vil alle disse symptomer ikke fremtrade sarm-
tidig 1 dagligdagens knapt si negative eller stressede situa-
tioner. Hvis de gjorde det, ville vi ikke kunne overle‘vq.e re?
lenge. Vi er alle forskellige, og derfor vil en ov'erakt.lwte.t i
det sympatiske nervesystem fremkalde forskellige virknin-
ger. En del af forskellen ligger i vores individuelle arv, den
genetiske struktur, som vi har arvet efter vore forazldre: En
anden del ligger i det miljs, vi er opvokset i. 1 nogle familier
er det acceptabelt at blive vred og lade dampen komme ud,
hvorimod andre familier undertrykker vrede og frygt, sa
energien tvinges ud i andre kanaler. ‘ '

I en naturlig situation vil det parasympatiske system 1 ¢
afi;alancererﬁ}gan fremkalde en forandring, nar faren er
overstact, sa muskierne slappes af, hjertefunkiion og Ande-
drzct bliver langsommere, fordajelsen genoprages 0g et har-

monisk skeksﬁa"lli\'?bl_i'\f_é_lfzf}ilflﬁigﬁt;‘ Der sker en tlbagevenden
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til en rolig tilstand i sind, krop og folelser. Men ofie far vi
ikke mulighed for at hvile ud og blive afbalanceret. Vi for-
venter endnu et ubehageligt sammenstod pa arbejdet, vi er
bange for at fardes alene om aftenen pa visse steder, vi er
bekymrede for vore borns fremtid, vi ser strommen af tilsy-
neladende uloselige verdensproblemer i TV-avisen, vi StyT-
ter fra det ene sted til det andet uden at £ tid til at gere alt
det, vi pnsker at gore, eller som andre forventer af os.

Vi har i stedet opdaget, at vi kan gore visse ting ved os
selv, som tvinger kroppen ul at opgive overaktiviteten i det
sympatiske nervesystem. Men i alt for mange tilfelde beta-
ler vi dyrt rent helbredsmaessigt. Vi fylder kroppen med for
megen mad, beroligende stoffer, alkohol og cigaretter for
at undertrykke det sympatiske nervesystem. Alt detie vil i
det lange lob have en usund virkning.

Hvis blot vi kunne finde en metode til at genoprette funk- .

— _—

; tionen i det paras mpat_iske nervesystem! Hvis blot vi kunne J

finde en metode til at bringe bade det sympatiske og para- |
' sympatiske nervesystem mere 1 overensstemmelse med

- vore gjeblikkelige behov.

Knoglemassage giver os netop en sidan metode til gen-
optrzning af det autonome nervesystem, si det reagterer
naturligt. (Den forarsager en afbetingning af upnskede blo-
keljingsm@nstre gennem en effekt, som kaldes hyperstimu-
lf'mons analgesi. Forst og fremmest udsletter hyperstimula-
tions analgesi de hukommelsesmonstre om smerte, som be-
finder sig i thalamus, som er hjernens ’omstillingsbord”.)

Ofie vil man under eller efter knoglemassagen hore en
rumlen i mave eller underliv, et tegn pa at peristaltikken

fulllgerer igen, si foden beveger sig igennem fordojelseska-
nalen.

Musklerne afslappes.

Spytsekretionen starter igen, og man vil ofte bemezrke, at
personen synker mundvand.

Hjerterytmen bliver langsommere, og andedrzttet bliver
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langsommere og dybere. Undertiden sukker personen lige-
frem af lettelse.

@jenlinserne axndrer form, tiresekretionen foreges, og
man vil ofte bemarke, at der kommer tarer (behagelige
'gledestarer’) ud af pjenkrogen.

Der kan ogsa komme en strom af fornyet energi i den
seksuelle del af kroppen. (En af de positive ting, som bemazr-
kes af flere mennesker, der har fiet knoglemassage, er, at
de har opniet et mere abent og iilfredsstillende seksualliv.)

Vikan konkludere, at mange og tilsyneladende forskellig-
artede problemer og sygdomme har en fzlles drsag i nerve-
systemet. Knoglemassageteknikken kan hjelpe mange men-
nesker med mange forskellige problemer, fordi den genop-
retter en naturlig bevaegelse mellem de to atdelinger af det
autonome nervesysterm,

Mange af de lezgemidler, som er udviklet i lobet at de sid-
ste tredive ar, tjener til at forege eller nedsatte aktiviteten i
den sympatiske eller parasympatiske del af det autonome
nervesystem. Det er konstaterer, at mange af disse midler
har skadelige bivirkninger. Hvis en person lider 1 én l-
stand, kan medicinen bringe ham over i en anden tilstand,
men den satter ham ikke i stand til at reagere pa en natur-
lig made.

Min bror har fortalt mig en beretning om en ung bjerg-
bestiger, som dede af udmattelse, medens hans venner
overlevede under de samme omstandigheder. Han havde
taget piller for at kunne klare det heje bloduryk. Pillerne
neddezmpede aktiviteten i det sympatiske nervesystem.
Choket, forarsaget af det kolde vejr og det harde arbejde,
ville normalt sztte gang i personens sympatiske nervesy-
stern for at mobilisere hans kraefter til at overleve. Dette
skete for de andre, som ikke havde taget nogen stoffer. Den
uheldige bjergbestiger, hvis system var blevet neddampet
af pillerne, kunne ikke reagere pa den nye situation, og han
dode.



Holistisk helbredelse soger veje til genoprettelse af vor
naturlige balance, si vi kan undgi athzngighed af unaturli-
ge ‘opkvikkere’ eller 'nedkvikkere’,

Hvordan knoglemassage anvendes

Nar vi masserer knoglerne, stimulerer vi som tidligere
nhavnt nerveenderne i knoglehinden, den tynde membran,
som dakker knoglen. Nogle af disse nerveender er forbun-
det med centre i det sympatiske nervesystem.

Nar vi i Europa arbejder med knoglemassage, bruger vi
en teknik, som stimulerer det sympatiske nervesystem me-
get blidt. Kort tid efter at det sympatiske nervesystem er ble-
vet stimuleret, opdager kroppen, at dette ’faresiggal’ er for-
bi igen, og energien strommer s4 ind i det parasympatiske
nervesystem_og bringer_en halge af alslappelse_med_sig.
Nar denne proces gentages flere gange, vil hver aktivitets.
belge i det parasympatiske nervesystem bringe personen
dybere og dybere ind i en afslappet tilstand.

Da dr. Lawrence besogte os i Kebenhavn, gav han os en
nogle tl en yderligere forbedring af processen. Kroppen
har en reaktion, som kan foles med fingerspidserne, og som
fortzller, nar den parasympatiske reaktion har overtaget.
Man kan fole pulsen i knoglehindens blodkar, nar den para-
sympatiske reaktion s@tter i gang. Defte giver et naturligt
feedback. Hvis du regulerer dine massagebevagelser efter
de virkninger, der Opstar i nervesystemet pa den person, du
arbejder med, vil denne serlige knoglemassageteknik vaere
serdeles eftektiv,

I'vores terminologi bruger vi tre ord til beskrivelse af tek-
nikkens forskellige dele. T begyndelsen, nir vi masserer
knoglen, stimulerer vi nervesystemet. Derefter venter vi, ind-
til det sympatiske nervesystem reagerer. Denne midterste
periode kalder vi udlpsning. Den sidste fase, nar vi fornem-
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mer feedback-mekanismen, som fortaller os, at det para-
sympatiske system har reageret. kalder vi afklaring, .

Vi arbejder hovedsagelig med knoglepunktsystemet, isaer
pa vare begynderkurser. Metoden er enkel at lzere.

Vi bruger langfingeren, som vi-{oler det er mest behageh-
ligt at arbejde med. Denne finger er szrlig folsom, og pa
grund af konstruktionen af nerver i hander og arme v!l an-
vendelsen af denne finger til massage medvirke til, at vi selv
slapper af. '

Nir du anvender denne szrlige knoglemassage teknik,
anbiinger du langfingeren let pa et af knoglepunkterne.
Hugk, at du ikke behover at trykke sarlig hardr. Du stimule-
rer, de nerveender, der ligger omkring knoglen, og det er
nok, hvis du lige netop fornemmer overfladen pa den hirde
del af knoglen. En let berering gor det lettere at fornemme
kroppens eget feedback-system.

Du stmulerer ved at foretage en enkelt cirkelbevagelse
med fingerspidsen. Huden bevager sig med, nir du udforer
cirkelen, som kun behgver at vaere ca. godt 1/2 cm i diame-
ter pa grund af den rige koncentration at nerveender i
knoglehinden. Det er nok at foretage én cirkelbevagelse.
Du behover ikke at blive ved med at gnide. Du har hermed
foretaget stimuleringen.

Derefter kommer perioden med udlosning. Du holder fin-
geren stille og bererer knoglen let pa det samme sted, hvor
du standsede cirkelbevegelsen i stimuleringsfasen.

Efter nogen tid, som kan vare fra to sekunder op til et mi-
nut, vil du fele en lille puls under fingerspidsen. Dette er
blodstremmen i knoglehinden, som fortzller, at der er sket
en aftklaring, en afslappelse, en energistrom i det parasym-
patiske nervesystem. Nar du foler denne svage pulsering af
blodet, fjerner du fingeren helt fra den andens krop. Deref-
ter anbringer du fingeren pa en anden del af den samme
knogle eller gar over til et andet knoglepunkt. .,

Vi udforer som regel en rakke af sidanne processer pa
det samme knoglepunkt. Faktisk har kroppen et netvaerk af
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nervespidser i hele knoglehinden, men nar vi taler ofn
knoglepunkter, mener vi et omride af knoglehinden, som
er rigere forsynet med nervespidser end den ovrige knogle-
hinde. Desuden er knoglepunkterne let tilgeengelige for
massage, idet de ligger tat p& huden og ikke er skjult af kraf-
gt muskelvaev. 1 virkeligheden kan man arbejde pa alle
knogleoverflader, som er relativt nemme at komme til.

Nar du er feerdig med en massageproces, vil det som re-
gel vare en god idé at gentage processen pé et sted, som lig-
ger tet ved det foregdende. Afstanden behover ikke at vaere
stor: 4.5 mm er tilstrzkkeligt il at opna en helt frisk reak-
Uop. Du anbringer altsa fingeren 4-5 mm fra det tidligere ar-
bejdsomrade, foretager en enkelt, lille cirkelbevagelse (sti-
mulering), venter (udlesning), og nar du feler pulsen, lofter
du fingeren (afklaring). Gentag processen gang pa gang.

Teknikken er som sagt meget enkel. Den er nem at udfo-
re og krever nasten ingen fysisk anstrengelse. Efter at du
har avet dig en tid, vil du opdage, at du i lebet af 5-20 mi-
nutter kan bringe folk i en tilstand af dybere afslappelse,
end de nogen sinde far har oplevet — til et centrum’ af fred
r0 og harmoni. ’

Vi foreslar, at du i begyndelsen arbejder 1 5 til 10 minut-
ter pa det samme knoglepunkt, for du gar over il et andet
punkt.

Hav tillid til den beskrevne teknik, Hvis du har talmodig-
hed og afventer pulsen, vil du opna et godt resultat.

Mere om at fole pulsen

For at lzre teknikken mest effekiivt, er det vigtigt at lxre at
fole pulsen. Da du méske leser denne bog hjemme hos dig
selv, og der kan opsti visse sporgsmal, vil vi g4 mere i detal-
jer med denne del af arbejder.

Selv om man masserer knoglepunkterne uden at vere

78

opmzarksom pi pulsen, vil der kunne opnas et heldigt resul-
tat for den person, man arbejder med. Grunden til, at vi le-
rer folk at vaere opmarksom pd pulsen og indrette massage-
bevaegelserne efter det lille pulsslag i knoglehinden, er, ar
gore dem mere effekdve, give dem lejlighed dl at arbejde
dybere pa mmdre tid.

Det medvirker ogsa til, at du selv spander af, afspender
dybt, mens du giver massage. Vi har bemarket et interes-
sant fanomen. Nir man giver andre knoglemassage, opnar
man ofte selv en hojere grad af bevidsthed. Man kan fole sig
meget vigen og samtidig fele en dyb afspaending i sind og
krop. Det er en af glederne ved at arbejde med knoglemas-
sage.

De fleste mennesker vil kunne fple pulsen under finger-
spidserne efter at have evet sig et par gange. Hvis berorin-
gen er let, vil du kunne fole pulsen, selv om den foles svage-
re end arteriepulsen pd hiandleddet.

Nar du begynder at lzre, hvordan pulsen foles, vil du op-
dage, at den tid, det tager for pulsen at reagere, varierer fra
den ene massagebevagelse til den anden.

Pa ét sted kan pulsen meget hurtigt reagere, medens den
pa et andet kan vare meget langsom. Dette har at gore
med nervebanerne fra knoglehinden til hjernebarken. Hvis
de specielle nervespidser, der bergres, aldrig har varet ud-
sat for smertefulde chokpévirkninger, vil nerveimpulsen be-
vaege sig frit og hurtigt op til hjernebarken, og pulsen under
fingeren dukker hurtigt op. Hvis der har fundet en smerte-
fuld oplevelse sted, vil det tage leengere tid.

Hvis man feks. er faldet ned ad trapper, er blevet slaet
med en stok eller har slaet sig pa bordkanten, vil de nerver,
som ferer denne smerte til hjernen, skabe et hukommelses-
monster i thalamus. Nar vi atter stimulerer disse nerver un-
der knoglemassage, vil personen, der far massage, i en un-
derbevidst, drommelignende tilstand genfremkalde en rak-
ke tidligere oplevelser. Hvis disse har vaeret smertefulde, vil
denne dremmelignende udlesningstilstand vare lidt, som
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regel nogle sekunder. Aktiviteten i thalamus fremkalder en
virkning, som kaldes hyperstimulations analgesi, og som
bedst kan beskrives ved at sammenligne nerveforbindelser-
ne 1 thalamus med stromafbryderne i det elekiriske systemn i
en fabrik eller et kontor. Hvis der er for megen elektrisk
strom, vil stromafbryderen afskere strommen {igesom en
gammeldags sikring). For at genoprette strommen igen
trykker man pé en knap.

Enhver smertefuld oplevelse, som har medfart chok i
knoglehindens nerver, skaber forstyrrelse i stromferingen i
thalamus. Den lette berering gennem knoglemassage pa
knoglehinden skaber en midlertdig overbelastning — akti-
verer stromafbryderen — i en brokdel af et sekund. Derpa
genoprettes strommen. sd kredslpbet fungerer, som det
skal. Erindringen om den smertefulde oplevelse udraderes
og har ikke lzngere nogen negativ indflydelse pa kroppen.
En udlesning af nogle {3 af disse erindringer synes at vaere
nok til at genoprette den naturlige bevegelse i nervesyste-
met fra sympatisk til parasympatisk. Nir stremmen, som er
blevet stimuleret, er blevet udrenset, kan blodet stromme
ud 1 knoglehinden, og det kan foles under fingerspidserne.
Hvis der har vaeret mange smerter, tager det lengere id at
fa pulsen frem. Nir du fortsztter med at arbejde pa denne
samme knogle, vil du som regel ogsd bemearke, at pulsslage-
ne bliver kraftigere og kommer hurtigere tilbage. P4 nogle
knogler vil pulsen foles meget langsom og svag. Andre
knogler p4 den samme person har hurtigere og kraftigere
puls. Efterhanden som en person lzrer at slappe af gennem
tidligere knoglemassage-behandlinger, vil man hver gang
man arbejder med vedkommende som regel bemzrke, at
pulsslagene er hurtigere og kraftigere end ved sidste be-
handling. Hvis en person har gigt, er meget stresset eller
har spandinger i de tilgreensende muskler, kan pulsen vare
svag og langsom. Altsi hav talmodighed.

For dit eget vedkommende vil det at Iytte til pulsen gore
dig afslappet og mere bevidst. Miske gar du ind i en let
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dremmetilstand. Disse dremmerier og tanker udrenses ofte
fra ens egen bevidsthed, lige for man fpler pulsen hos den
anden person. Faktisk opdager man, nir man indstiller sig
pa den anden person, at man selv udrenser en stor del af sin
fortid, ja man kan endog blive bevidst om smertefulde ople-
velser, som har varet skjult i underbevidstheden. At give
dem lov dl at komme op og lade dem forsvinde er nok til at
udrense dem, si de ikke leengere danner en negativ under-
bevidst kraft. Ved at give knoglemassage til andre kan man
rense sit eget sind og fd kontakt med sine egne potentielle
muligheder.

Fra vore kurser har vi erfaring for, at de fleste mennesker
kan marke pulsen efter en smule ovelse. Der er altid nogle,
for hvem det tager laengere tid end andre. Jeg har oplevet
et par tilfeelde, hvor det har taget op dl et par timer, for de
var sikre pa, hvad det var de skulle fole som pulsen. Man
skal fa fornemmelsen af det. Men det kommer, og efter et
stykke tid far man fornemmelsen af. hvad det er man soger
efter.

Det sker ogsa for nogle mennesker, og maske for en selv,
at man feler en puls, men oplever at den kommer fra ens
egen fingerspids og ikke fra knoglehinden hos den anden
person. Dette er udmarket, for hvis man tydeligt marker
pulsen i sin egen fingerspids, kan man bruge den som vejle-
der. Hvis man foler pulsen i sin egen finger, sker det i nojag-
tigt samme ojeblik som blodet pulserer 1 knoglehinden pa
‘den person, man arbejder med. Dette skyldes en overforsel
af energi fra patentens knoglepunke til ens egen finger,
hvorved ens egen puls afpasses efter patientens. Dette f&no-
men vil tydeligt kunne iagttages efier nogen tds ovelse.

En anden ting, der kan ske nir du giver knoglemassage,
er, at du pa grund af din egen afslappede tilstand — og is@r
hvis du kommer ind i1 den vakte bevidsthedstilstand, som
nogle mennesker oplever —begynder at opleve tiden ander-
ledes. Tiden synes at have forskellig hastighed pé forskellige
bevidsthedsplaner.
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Undertiden nar man har arbejdet i en halv time, har man
en fornemmelse af, at det kun har varet et pdr minutter,
selv om man maske mener, at uret nok vil vise, at det har
varet tyve minutter. 83 ndr man venter pa pulsen, tager det
undertiden ’kort’ tid, for den kommer, medens det tl andre
tider synes at vare 'en evighed’. '

Nar du kan fele pulsen i ca. 85-90 procent af de tilfzelde,
hvor du foretager en knoglemassagebevagelse, arbejder du
pa et meget eftektivt plan.

Hvis du har dyrket meditation, tai chi eller yoga i et styk-
ke tid, vil du maske legge marke til, at der sker andre ting i
din egen krop, i samme gjeblik du merker pulsen i den per-
son, du arbejder med. Dette kan have stor betydning for dig
selv, idet du i det ojeblik pulsen viser sig, kan opdage visse
ting 1 dig selv som er tegn pd en energistrom i dit eget para-
sympatiske nervesystem.

Hvis du laver flere bevagelser pa knoglerne end den fo-
resliede enkeltbevaegelse, gor du ingen skade, men du op-
nar ikke den onskede klarhed i arbejdet med nervesyste-
met.

Hvis du ikke flerner fingeren efter at have folt pulsen, vil
du opdage, at der kommer endnu en puls, endnu en og end-
nu en. Du gor ingen skade ved det, men hjzlper ikke den
anden person sa effektivt, som du kunne.

Husk altid pa, at du ved knoglemassage gor mere end at
arbejde med den anden persons krop. Du opever ogsa ved-
kommendes bevidsthed om spending og aispanding.

Nar pulsen nar knoglehinden, oplever personen en be-
stemt sindstilstand. Nar du {lytter fingeren efter at have folt
pulsen, gor du den anden person bevidst om, hvordan den-
ne sindstilstand foles. Denne tlstand kan ikke beskrives i
ord. Hver gang du lofter fingeren, ct ojeblik efter at du har
folt pulsen, fortzller du den anden person, at den sindstil-
stand, han netop har oplevet, er en nagle til hans egen af-
spanding. Nar han bliver opmarksom pa den sindstilstand,
som optrader nir afspandingen indtreffer, vil han hurtige-
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) Hvis du ikke afventer pulsen eller ikke lofter fingeren lige

re kunne fremkalde tilstanden. Efterhanden som han under
knoglemassagen bliver vant til en aben, flydende sindstil
stand, bliver han i stand il at g4 ind i stadig dybere tilstande
af afspending. Denne afspendte tilstand kan give ham et
andet syn pa hans livs preblemer. Det sker ofte, at folk far
virkelig kreative lasninger, indsigter og intuitive glimt un-
der eller lige efter afspendingen.

efter at have folt pulsen, mister du muligheden for at opeve
den andens evne til ar genkende den afspzndte sindstil- i
stand, og si kan han ikke selv bidrage til afspendingsproces- {
sen. Derfor bor du arbejde sammen med ham og give hain
klare signaler om, nar pulsen kommer. Ved at samarbejde
med den anden person opnar du bedre resultater pad min- f
dre tid og med mindre ansirengelse. ]
Nar du i knoglemassagen bruger puls-feedback, arbejder
\ du ikke kun med den fysiske krop. Du arbejder ogsd med }
\ den anden persons opmarksomhed. Du tillader ham at ud-
folde sig i tillid og fa en oplevelse af sit eget Andelige vaesen. {

Praktiske rad

Erfaringen viser, at det er bedst, hvis den person, der masse-
res, ligger pa et bord eller pa gulvet. Dog kan du i arbejdet
med nogle knoglepunkter lade personen sidde pa en stiv
stol.

Hyvis personen ligger pa ryggen, er det en fordel at hzve
hovedet 3-6 cm fra underlaget. Du kan bruge en lille pude,
eller du kan bruge en eller to bager indsvebt i et hindklz-
de. Den ene finder det maske behageligt med en tyk bog,
den anden med en tynd. Det er ogsd godt at lzgge noget
under knzene. Ved at heve knzene 10-15 cm opnas der en
naturlig afslappelse i den nederste del af ryggen. Jeg anven-
der som regel en sammenfoldet pude.
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Skal den, man behandler, vaere paklzdt eller ej —ja det er
altid et sporgsmal. Ved andre massageformer kraves det
som regel, at personen tager tojet af. Ved knoglemassage er
malet ofte at lindre smerter, og hvis personen er genert,
kan situationen blive lidt akavet, hvis man beder ham eller
hende tage tojet af. Det kan forarsage stress eller spending.

Heldigvis kan knoglemassage foregd med eller uden 0.
Teknikken virker gennem et eller flere lag tej. Det er den
lette sumulering af knoglehindens nerver, som virker hel-
bredende, og lidt te) har ingen indvirkning herpa. Hvis du
arbejder 1 en professionel situation, eller hvis den anden
person ikke er genert, eller det er en, du har et personligt
forhold til, kan du bede dem tage tojet af, hvis du foretraek-
ker det. Det er udmarket at arbejde direkte pd huden, og
mange mennesker nyder det. Men formalet er jo at hjelpe
den anden person, sa du ber rette dig efter vedkommendes
ensker med hensyn til at vaere pikledt cller ¢j. Den atmo-
sfeere, der skabes, er meget vigtig.

Nar du giver knoglemassage er det bedst med en rolig,
fredelig atmosfzre. Det kan vaere meget distraherende for
den, du arbejder med, hvis der tales for meget. Naturligvis
skal du svare, hvis hun stiller spergsmal; og hvis hun ensker
at fortzlle noget om, hvad der sker, skal du tilkendegive, at
du har hert, hvad hun siger. Som regel starter jeg aldrig selv
en samtale eller kommer med kommentarer, nir jeg giver
massage. Sedvanligvis nyder folk knoglemassagen og siger
ikke ret meget. Jeg taler som regel med dem, for de far mas-
sage. Finder ud af, hvad de foler, og om de har problemer.
Hvis det er forste gang, jeg arbejder med en, sporger jeg
om, hvorfor hun er kommet. Hvis hun kommer for anden
gang, sporger jeg om, hvordan det er gaet siden sidste gang,
og hvad det ellers er nodvendigt at meddele. Nér jeg begyn-

der pad massagen, foretrekker jeg at holde tavshed, med-
mindre vedkommende har behov for at tale om noget.

Du opdager maske efter at have arbejdet med nogen i 5
til 20 minutter, at han tlsyneladende sover. Det er ikke en
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rigtig spvn, men en dyb meditativ tilstand. Han nyder ma-
ske blot at ligge der og opleve folelsen af fred og harmoni.
Det er bedst at lade ham blive i denne tlstand i nogle mi
nutter. Nogle mennesker rejser sig straks efter, at man er
fzerdig. Andre fore treekker at blive liggende et stykke tid.

Hvis du bliver nedt til at afbryde personen, medens han
befinder sig 1 hvileperioden efter massagen, skal det gores
blidt, sa der sker en passende overgang tilbage til den aktive
tilstand, uden at den gavn, der kommer af den dybe afspa‘:x?
ding, gar tabt. Kald blot pd ham med lav stemme. Han vil
som regel blinke og vende ansigtet mod dig, og nar (.iu ser
hans ojne, fortzller du ham, at arbejdet er ferdigt for i dag.

Pi vore begynderkurser for indlering af knoglemassage.
bruger vi ca. 25 minutter pa den forste massageovelse. Vi
arbejder som regel pa en enkelt knogle — kravebenet. Folk
valger selv, om de vil arbejde i hojre eller venstre side.

For mennesker, som aldrig har prakuseret knoglemassa-
ge fbr, kan det lyde, som om det er meget lang tid at arbej-
de pa et lille omrdde. Men hvis man gir 7-3 mm-hen ad
knoglen for hver cirkelbevagelse, nar man maske ikke en
gang fra den ene ende af knoglen til den anden pé. 25 mi-
nuteer. (Hvis man bliver frdig pa mindre end 25 minutier,
starter man igen fra den ene ende og arbejder hen imod
den anden.) Ved at koncentrere sig om en knogle, far man
mulighed for at opdage pulsen. Nar man er sikker pa at
kunne fple pulsen under fingerspidsen, har man faet et erfa-
ringsgrundlag 1 arbejdet med andre knoglepunkter. _ _

Det er i almindelighed en god idé at fordele arbejdet 1
hejre og vensire side. Hvis du har arbejdet med en hel
knogle eller et knoglepunkt i den ene side, ber du gore det
til en regel at arbejde med samme del af skeletiet 1 den an-
den side, da dette skaber balance.

Nar man starter med den indledende massage pa krave-
benet, opdager man, at man kan arbejde ikke kun pd knog-
lens overflade under hudoverfladen, men ogsd langs over-
kanten og underkanten af knoglen. F aktisk vil man opdage,
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at fingrene uden szrligt besvar kan arbejde sig ind pa knog-
lens bagside. P4 nogle steder kan der arbejdes nasten 360°
rundt om kravebenet. Dette fremkalder nogle meget inte-
ressante fornemmelser hos den, der behandles.

Pa vore begynderkurser bruger vi som regel 5-10 mi-
nutter efter massagen pa, at de to parter, den, der fir massa-
ge, og den, der giver, taler med hinanden om, hvad de har
oplevet. Folk far indsigt i, hvilke sindstilstande og hvilke op-
levelser der ledsager overgangen fra spznding til afspan-
ding. Dette hjelper dem til at forsts, hvad det er de gor. Nar
man underviser i massage, er denne del af arbejdet lige si
vigtig som demonstrationen af teknikken og knoglepunkter-
ne.

Ved at tale om tingene bliver vi klar over, at vi alle er for-
skellige. Enhver af os oplever indre tilstande pa forskellig
made og har forskellig mide at udtrykke disse dlstande pa.
Vilerer at anerkende den anden persons individualitet.

Folk pi vore kurser, som i den forste massageovelse ar-
bejder med kun én knogle, far et klart billede af hvilken
dyb, almen afspaendende virkning, der kan opnas ved at ar-
bejde pa knoglehinden, selv pa et si lille omrade af krop-
pen. De kan se, hvor effektivt de kan pavirke det fysiske, fo-
lelsesmassige og mentale plan hos den person, de behand-
ler.

Den anden massageovelse, vi underviser i pi begynder-
kurserne, kaldes de ’Fire hjerner’. Her arbejder vi p3 i alt
fire knoglepunkter. Vi bruger knoglepunktomraderne pa
kravebenet og hjernet af hoftebenet pa forsiden af kroppen
lige under taljen. Igen bruger vi ca. en halv time — 7-8 mi-
nutter pa hver af de fire hjerner. T lobet af kurset studerer vi
sa kort over knoglepunkter og begynder at udforske nogle
al de andre omrader pa kroppen.
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Hvilke punkter skal man valge?

Hvis man arbejder pi at lindre smerter, iszr ved gigt eller
reumatisme, arbejdes der pa den knogle, hvor smerten sid-
der; eller hvis smerten er i et af leddene, arbejdes der med
de knogler, som medes i leddet.

Hvis man gnsker at bledgare en spendt muskel, arbejder
man pa de omrader af knoglen, hvor muskelen er fastgjort.
Hvis man ikke i forvejen ved noget om muskel-knogle for-
bindelser, kan man uden storre besvaer studere billeder af
muskler 1 en anatomibog for at lere, hvor de forskellige
muskler er fastgjort til knoglerne; og hvis man ikke: selv. er
professionel behandler, kan man sege rad og vejledning
hos en, der er det.

P4 vore kurser for viderekomne underviser vi i en sarlig
kombineret form for massage, som gér i dybden pi forskel-
lige steder at kroppen. Vi har en serie pa fire behandlinger,
som laser op i brystkassen, mellemgulvet og andre inde-
drzetsmuskler.

Og vi har en anden serie, som hjxlper personen til at fa
mere ‘jordforbindelse’ {grounding’) — den er koncentrerf:t
om hofter, knz, ankler og fodder. En tredje massageserie
frigor spendinger i nakke, skuldre og hoved, og vi undervi-
ser ogsd i en behandling af ansigtsknoglerne. _

Der er mange muligheder for at skabe effektive kombina-
tioner med knoglemassage. (Desvarre ligger det uden for
denne bogs rammer at ga i detaljer med mere avancerede
massageforlob.)

At foretage knoglemassage pé Slg selv

Vi har talt om knoglemassage som en metode til at hjzlpe
andre, men det er rart at vide, at du kan bruge den samme
metode pa dig selv for at spande af eller lindre smerter 1

knogler, led eller muskler. a7



Koncentration pa knoglepunkter
Der findes en hel anden made, hvorpd du kan arbejde med
knoglepunkterne. Du kan arbejde med punkterne gennem
koncentration. Hvis du f.eks. lukker njnene og forestiller dig
et hvidt lys pa et knoglepunkt, vil du opdage, at du kan
fremkalde det for dit indre blik et stykke tid. S& oplever du
sikkert, at der dukker andre ting op i sindet, men efter en
stund kan du atter fremkalde det hvide lys. Hvis du er i
stand til ind imellem at fore opmazrksomheden tilbage — og
acceptere at sindet nu og da flakker ind i andre dremmelig-
nende oplevelser eller tanker — kan du finde en vej til at
opna en dyb afspanding at sind og krop.

Kineserne har i tusinder af ar kendt den helbredende
virkning, der ligger i konceniration pa knoglerne. De har
anvendt denne mentale teknik til at styrke kroppen og brin-
ge den i balance og til lindring af smerter. Kineserne kalder
denne koncentraition pa knoglerne for 'Geng’. Lignende
ovelser til koncentration pa knoglerne sammen med knog:-
lemassage findes i traditioner for andelig udvikling i Det
Fjerne @sten, Indien, Mellemosten og Tibet.

Som navnt er dette muligt, fordi nerveenderne fra knog-
lehinden gar op til hjernebarken. Ligesom vi kan blive be-
vidst orn, at gjet ser farver, eller eret horer lyde, kan vi ogsa
blive bevidst om fornemmelser i knoglerne.

Nu er tiden inde til at aﬂ)rcz)ve teknikken

Knoglemassage er let at lzre, let at udfore, og er serdeles
effektiv. Den giver gode resultater med hensyn til at lindre
eller fjerne smerter, skabe dyb afspanding og afbalancere
nervesystemet. Den fungerer. fordi man gennem en let be-
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roring med fingeren stiller ind pi en cksisterende mekanis-
me i nervesystemet.

Vi har med denne bog forsegt at gere det muligt at give
massagen og forsta, hvorfor den fungerer. Vi har ogsa for-
sogt at give rad og vink, der skulle medvirke til at klare de si-
tnationer, der kan opstd under knoglemassagen.

Det er vort hab, at du vil kunne bruge disse oplysninger
og denne teknik til at hjeelpe andre mennesker. Du kan hje!-
pe andre til at spende at fra stress og pi den mide opnd en
sund balance. Du kan hjxzlpe andre til at lade deres egen
indre, rige verden udfolde sig i bevidstheden. Du kan hjzlpe
andre til at blive fri for udmattende smerter, si de efterhan-
den kan gore mere af det, de ensker at gore for at udtrykke
sig selv.

Hvis du bruger dig selv som en kanal til at hjeelpe andre,
vil du selv blive hjulpet.

Hvis du har problemer eller sporgsmal i forbindelse med
knoglemassage kan du skrive til:

Ronald M. Lawrence, M.D.
7535 Laurel Canyon Boulevard
North Hollywood

California 91605

U.S.A.

eller til:
Stanley Rosenberg
Sensommervej 118

8600 Silkeborg

som ogsa giver oplysninger om afholdelse af kurser.
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" Hlsizoendrmed.

H. Lutzner, dr.med.

FASTE — det naturlige legemiddel

Om vaegttab, renselse og afgiftning
Medicinsk vejledning i selvsteendig faste
103 sider

Faste er en udrensningsterapi: organismen renses for op-
hobede slagger og gifisioffer og genvinder sine naturlige
funktioner og dermed sin sundhed. En fastekur er derfor en
effektiv helbredelsesmetode for alle, der lider af ernerings-
betingede sygdomme., et fortraeffeligt forebyggende middel
og en palidelig kilde til ny energi og vitalitet.

»Bogen giver et udferligt program for en faste-uge, si en-
hver selv kan gennemga en udrensende faste til gavn for
helbredet. ~ Forfatteren ved, hvad han taler om, han er
specialist i intern medicin og i fysioterapi og arbejder ved
den kendte Buchinger-fasteklinik i Uberlingen.«

Det gronne blad

BORGEN

George Downing

MASSAGEBOGEN

En l:jog om kroppens og universets energi
170 sider, illustrerer

Massage er et middel til pget legemligt og andeligt velvare.
Den psyko-fysiske kontake, der opstar gennem en
systematisk massage, skaber en gensidig rillid og respekt,
som ger massagen til andet og meget mere end en
behandling af emme muskler.
MASSAGEBOGEN viser, hvordan du med den nigtige
berpring kommunikerer uden ord.

George Downing er medlem af lererstaben pa Esalen
Institute i San Fransisco og leder workshops i massage og

kropsbevidsthed.

nI sin bog gennemgar han pa fremragende padagogisk
facon dels en generel massageteknik gennem neje
instruktioner . . . dels hvad han anser for hermed
beslagtede bevidsthedsformer, f.eks. meditation.«

Marianne Ree, Indbindingscentralens lektorudtalelse

BORGEN



IE: KROPPENS VEIE

Swami Deva Satyarthi
KROPPENS VEJE 1 & 2 5
En oversigt over forskellige helbredelsesmetoder og terapi- ‘
former fra ost og vest — Veje til sundhed, folelsesmassig i
harmoni og personlig udvikling
240+ 331 sider, illustreret

»Kroppens veje« er fxllesbetegnelsen for en rekke terapi-
former og helbredelsesmetoder, der satter mennesket og
ikke dets sygdomme i centrum.

Farste bind omhandler bl.a. socialmedicin og biclogisk
legekunst, urtemedicin, homeopati, diztik, massage, vene-
pumpeterapi, kiropraktik, rolfing, alexander-teknik, yoga og i
kreativ bevagelse og afspending.

Andet bind ormhandler bl.a. akupunktur, shiatsu-
massage, zoneterapi, orientalsk dndedraetsterapi, tai chi s
chuan, aikido, HU-meditation, bioenergetik, primalterapi,
gestaltterapi, psykisk massage, healing, bevidsthedstrening
og meditation.

»Bogen er en mesterligt udfort encyclopaedi.« i
Adda Lykkeboe, Indbindingscentralens lektorudialelse

BORGEN
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