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Innholdet i denne boken er ikke ment som en erstatning for behandling av eller råd fra skolemedisinsk personell. Alle lesere anbefales å konsultere sin egen lege eller eget helsepersonell når det gjelder behandling. Utgiver og forfatter tar ikke noe ansvar for skader påført leseren som følge av leserens bruk av innholdet i boken og anbefaler sunn fornuft når man overveier bruk av ulike praksiser beskrevet i boken.

Boken har ikke til hensikt å gi medisinske råd eller være en erstatning for medisinske råd eller behandling fra din personlige lege. Lesere anbefales å konsultere sin egen lege eller annet kvalifisert medisinsk personell når det gjelder behandling av alle medisinske problemer. Hverken utgiver eller forfatter kan ta ansvar for noen slags mulige konsekvenser av behandling, handlinger, bruk av medisiner, tilskudd, urter eller preparater som måtte oppstå for personer som har lest eller fulgt informasjoner gitt i boken.

 


Til Dennie


 

Forord

Ann Todhunter Brode begynte i lære hos meg i 1973. Gjennom årenes løp har jeg sett hvordan hun har lært, undervist, fundert og delt sjenerøst med klienter og studenter. Som begavet lærer og skribent har hun utviklet briljante teknikker for å få folk til å lytte til, forstå, respektere og jobbe med kroppens indre visdom. Kroppens visdom er en imponerende selvhjelpsbok, som er utformet i den hensikt å dele hennes effektive teknikker og brede erfaring med mange andre.

Selv om du skulle ha bokhylla full av selvhjelpsbøker, kommer du til å ønske å lese denne. Og her er grunnen: Gjennom de siste tjue årene har helse- og velværebøker endret måten vi ser vår egen kropp på. Men disse bøkene overser ofte muligheten av at kroppen kan tenkes å besitte en egen intelligens – en unik visdom som kunne tas i betraktning og hjelpe oss til å bli klokere på alle områder i livet. Kroppens visdom gir deg all den veiledning og informasjon du trenger for å endre dette tenkesettet og skape et nytt, sunt forhold til kroppen din.

Ja, det kan være utfordrende å endre tanker og adferd som er formet gjennom et helt liv, men viktigheten av denne boken kunne ikke ha vært mer dyptpløyende. I en tid da stress, et vell av oppgaver og kunstig virkelighet synes å ha plassert kroppen på sidelinja, blir det å sette den først og i sentrum en bærekraftig vei tilbake til balanse og fornuft. La denne boken ønske deg velkommen til et forhold mellom kropp og sinn som bare kjennes naturlig. En allianse som i sannhet kan være et av dine mest verdifulle fortrinn.

Ann Todhunter Brode har skrevet en bok som meisler ut den manglende halvdelen i ligningen om sinn og kropp. Dypden i forståelsen, visjonen og erfaringen hennes gjør henne, sammen med hennes ferdigheter i kommunikasjon, til en fantastisk katalysator for omformende vekst og healing.

Det er med stor glede jeg inviterer deg til å starte, eller fortsette, din reise på side én.

Judith Aston-Linderoth

Grunnlegger og direktør av Aston Kinetics


 

Innledning

Tenk på dette: Kroppen din og gensamlingen dens forbinder deg med en linje eller en stamtavle som går helt tilbake til de første menneskene som vandret på jorden. Stopp litt opp og tenk over hvor viktig det var for dine forfedre å kunne lese faresignaler, finne kilder til mat, gjenkjenne legende planter og bygge egnede skjulesteder. Den typen ferdigheter og kunnskap sikret ikke bare komforten for dem; den kunne være avgjørende for om de overlevde. Når det gjelder de aller mest grunnleggende forholdene, har kroppen alltid hatt det siste ordet og nøkkelen til et suksessrikt, sunt og vellykket liv.

Og selv om så utrolig mye har endret seg gjennom de siste hundretusener av år, har de biologisk sett avgjørende forholdene forblitt de samme. Suksess og overlevelse har imidlertid blitt betydelig mer komplisert. For eksempel levde de aller fleste mennesker i pakt med naturen for noen århundrer siden. De hadde ganske få valg og var fysisk aktive hele dagen. De spiste kortreist, jobbet konstant, gikk og la seg når sola gikk ned, og våknet med småfuglene. Nå til dags er det helt annerledes. Vi sitter mye, tenker mye, bekymrer oss mye og har redusert kontakt med kroppens medfødte intelligens. Kanskje er det slik at kroppens visdom gikk i dvale da menneskene kom ut av skogen og inn fra slettene.

Så snart du vekker kroppens indre visdom igjen, vil du bli imponert over hva den har å tilby. Det å lære å være oppmerksom og lytte til den er det første steget mot å ta gode avgjørelser med hensyn til livsstil og utforme personlige systemer for egenomsorg. Kroppsvisdommens IQ-test vil hjelpe deg med å kartlegge hvor du befinner deg i øyeblikket, og inspirere deg til å gjøre endringer. Noen av endringene er grunnleggende, slik som næringsrik mat, god trening og oppfriskende hvile. Dernest kan du bli bedt om å bevege deg videre til støttende miljøer, stimulerende utfordringer, intime forhold og åndelige forbindelser. Kroppens visdom er utformet slik at den leder deg tilbake til kroppen din på et grunnleggende nivå og gir deg verktøyene du trenger for å ivareta denne verdifulle ressursen. Og det å ivareta de enkle og grunnleggende tingene nå vil sette deg bedre i stand til å overleve og blomstre i fremtiden.

Det kan tenkes å være enklere enn du tror å få maksimalt ut av livet. I motsetning til det som synes å være en rådende oppfatning, betyr faktisk ikke det å leve livet fullt ut store dramaer, eller at man må brenne lyset i begge ender. Når du lytter til kroppen din, vil det kunne hjelpe deg med å avvæpne en av de største truslene som finnes mot helse, lykke og et langt liv, nemlig stress. Ikke bare ligner dine grunnleggende kroppsfunksjoner på dine forfedres; det gjør også koblingene som styrer kamp og flukt. Visste du at kroppen din fysiologisk sett reagerer likt på en snikende sabeltannet tiger som på en nestenulykke på motorveien? Selv et viktig jobbintervju kan få kortisolnivåene våre til å gå i taket, musklene til å trekke seg sammen og hjertet til å dunke. En slik intensitet er svært nyttig hvis du trenger å flykte eller har behov for å forsvare deg av og til. Men adrenalinet kan begynne å pumpe som om den tigeren virkelig var nær, også hvis et syltetøyglass faller fra en hylle i et supermarked, eller mens du spiller et skytespill på datamaskinen. I vår 24/7-verden, hvor alt beveger seg fort og stimuli kommer på løpende bånd, kan det være at kroppen din går på konstant høygir og havner under press for å finne noen fredfulle mellomspill. Dette er hverken sunt eller hyggelig. Kroppens visdom skal hjelpe deg med å gjenkjenne hva som skjer, utvikle en grunnlinje hvor du kan slappe av, og utvikle kroppsorienterte strategier for å avlede intensiteten i perioder med mye stress.

Det være seg sesongens influensa, et brukket bein eller en livstruende sykdom – kroppen din er der for å hjelpe deg når du har det vondt. Det å komme i kontakt med den er av uvurderlig betydning når du ønsker å forbedre helsen eller har behov for å leges. Ikke bare kan den kloke kroppen din være en veileder og pleie deg når du er syk, skadet eller ute av spill; den er også et sted å begynne når du har behov for å pleie gamle sår og etablere nye rutiner. Denne boken er ment å hjelpe deg med å lytte til kroppen når du stiller deg selv følgende spørsmål: Er jeg så lykkelig og sunn som jeg ønsker å være? Viser jeg symptomer på følgene av at jeg har neglisjert meg selv og vært overbelastet over lang tid? Minner en nylig skade meg på at det er på tide med en pause? Hvordan kan jeg være mer proaktiv med hensyn til et kronisk, komplisert helseproblem? Det å komme tilbake til sann helse, motstandsdyktighet og balanse krever mer enn medisiner og journaler. For å være sunn og frisk og forbli slik må du lytte til kroppen din. Og når kroppen fungerer i pakt med sinnet og sjelen, har du en balansert ligning for å lege deg selv.

Selv om kroppen din kjennes sunn og frisk akkurat nå, kan det være at din følelsesmessige uro får deg til å snuble eller holder deg tilbake. Fortvilelse og disharmoni som ikke gir seg, fratar deg mye energi og skaper avstand til livet. Å være levende handler om å ha følelser, og disse følelsene lever i kroppen din. Glede og begeistring befinner seg i et spekter av følelser som inkluderer sinne, tristhet og frykt. Kroppen din kan hjelpe deg med å gjenkjenne, forstå og uttrykke disse følelsene. Fra kroppens ståsted er det å bevege følelser bare nok en fysisk prosess, som å frigjøre spenninger, gi slipp på toksiner eller svette. Når du legemliggjør følelsene dine, er de ikke lenger mystiske. Da er de ganske enkelt en del av det å være menneske. Kroppens visdom vil lære deg hvordan du kan være følelsesmessig mer bevisst og følelsesmessig intelligent. Dette er en nøkkel til å kunne leve som en del av din egen opplevelse og delta i livets poesi.

Denne boken vil hjelpe deg med å følge din egen kropps visdom for å finne det autentiske, tryggheten og suksessen. Og slik skjer det: Når du blir mer forankret i din egen kropp, føler du deg tryggere. Og når du føler deg trygg, begynner du å snakke ut fra din egen indre sannhet og lytte med din egen indre viten. Det du sier, vil ha en trygg autoritet, og det du hører, vil bli forsterket (eller ikke) av det du føler. Samhandlingen din begynner å ha en intimitet som tilfredsstiller, og en nøyaktighet som er til å stole på. Boken inneholder mange grundig utprøvde, kroppsorienterte forslag som kan myndiggjøre intensjonene dine, forbedre kommunikasjonen din og utvide intuisjonen din.

Kroppen din er ditt naturlige hjem, helt fra grunnleggende behov til individuelle innfall. Når du kjenner deg selv godt, vil du besitte et indre format for helse, lykke og det å leve livet fullt ut. Tenk så betryggende å ha for hånden et slikt resonansrom og en slik troverdig kilde! Selv når du stiller esoteriske spørsmål eller søker filosofiske svar, har kroppen din noe å komme med. Så lenge du er i live, er sjelen din inkarnert (fysisk). Det å ha intim kjennskap til din egen kropp og kunne kjenne på alt den rommer, er en viktig bro inn til sjelen og åndeligheten. Det å kunne krysse denne broen er den avsluttende fanfaren som virkelig gjør livet til vakker kunst. Dette vil vise seg overalt og i alt du foretar deg. La denne boken ta deg med på en utviklende reise for å oppdage, dyrke og nyte din kropps visdom. Det kommer til å endre deg, og det vil endre hvordan du lever i verden.


 

Hvordan du bruker denne boken

Gjennom de siste fire tiårene har mennesker bedt meg om å hjelpe dem med kroppslige problemer. De ønsker å kjenne seg trygge, sunne, lykkelige og vellykkede, og de lurer på om det å jobbe med kroppen kan være et godt sted å starte. Kroppens visdom representerer erfaringen og læringen fra alle som har kommet til meg. Her har jeg skrevet dette ned med tanke på deg, som om du akkurat hadde spasert inn gjennom døra til meg.

Som med enhver ny klient begynner vi der hvor interesser, behov og muligheter flyter sammen. Noe inspirerte deg til å plukke opp akkurat denne boken, så la oss fortsette mens vi inviterer kroppen din til å våkne opp og ta føringen. Dette vil være lett hvis du kan forestille deg at sinnet ditt er den som søker, boken er den personlige treneren, og kroppen din er den store veilederen. Sammen vil vi systematisk kle av uproduktiv adferd, holdninger og antagelser og finne ut hvordan vi kan sette sammen byggesteinene for et sunt liv. Læringen din vil bli skreddersydd til dine personlige interesser, forsterket gjennom et mangfold av eksempler og øvelser og gjennomført i ditt eget tempo. På denne måten kan din egen innsikt føre til nye måter å forstå og være på. Ettersom fastlåste spenninger og vante mønstre slipper taket, går lagrede følelser videre og gir plass for nye sannheter i horisonten. Kroppens visdom er en verdifull ressurs som hjelper deg med å fjerne stengsler, integrere ny informasjon og finne trygghet i nuet på en systematisk måte.

Selv om hver enkelt persons opplevelse vil være annerledes, finnes det noen grunnleggende sannheter og trygge veier for å låse opp din kropps stemme, få tilgang til kroppens intelligens og dyrke frem kroppens visdom. Alt begynner og slutter med hvordan du lever i kroppen din. Og kapittel for kapittel, mens du avdekker historien og den personlige mytologien som ligger lagret i den levende kroppen din, vil du få et klarere bilde av hvor du står, og hvor du er på vei. Og mens du beveger deg, vil du oppdage hvordan du kan dyrke frem og nyte kroppens fantastiske potensial.

Overblikk

For å få et overblikk over reisen som ligger foran deg, la oss se kort på hvor du er på vei. Kroppens visdom er utformet både som en læringserfaring og som en terapeutisk opplevelse, og den inneholder et mangfold av metoder for å hjelpe deg med å begynne å leve bevisst i kroppen din.  På samme måte som for noen som kommer til kontoret mitt for å få hjelp, fungerer det best for deg hvis du tilnærmer deg boken med et åpent sinn og fortsetter i ditt eget tempo. Gjennom hele boken vil jeg som oftest snakke i første person, siden jeg skriver dette for deg, leseren/søkeren. Jeg har inkludert fascinerende vitenskapelige, psykologiske og personlige historier for å hjelpe sinnet ditt med å forstå hva vi holder på med. Her og der vil du bli oppmuntret til å delta i ulike eksperimentelle øvelser for å klargjøre tanker, billedliggjøre nye idéer og få læringen til å feste seg. Husk at det å endre gamle vaner, motta ny adferd og etablere nye rutiner krever øvelse. Så snart du vekker opp din levende, intelligente kropp, vil du få tilgang til dens dyptpløyende visdom, uansett når du måtte trenge den.

Hvert kapittel er en sekvensiell tilvekst til terapeutisk fremgang. Av den grunn vil du, selv om du leter og plukker i starten, på et tidspunkt ønske å lese boken fra perm til perm. Å hoppe til problemløseren bakerst i boken eller skumlese emner som i øyeblikket ikke virker relevante for ditt eget liv, er en måte å gjøre opplevelsen personlig på. Men gå ikke glipp av de ulike øvelsene og aktivitetene! De stedvise sjekkpunktene (prøv dette) er en morsom og informativ måte å oppleve noen av tenkesettene på selv. De mer utdypende prosessene (utforsk) er satt inn for å hjelpe deg med å finne en dypere forståelse og bedrive litt egenhealing. Mens du utforsker, vil det å føre en egen Kroppens visdom-dagbok kunne hjelpe deg med å tenke over det du oppdager, og ta vare på ny innsikt. Som med all ny læring vil det viktige feste seg, mens resten vil havne litt i bakgrunnen.

Uansett hva som er årsaken til at du er her, vil boken introdusere deg for din mest verdifulle ressurs – din kloke kropp. I en tid preget av ekstraordinære endringer og utfordringer er en porsjon kroppslig visdom et godt verktøy for å håndtere stress, forbli fleksibel og ta presise beslutninger. Det å lese denne boken vil hjelpe deg med å gjøre bruk av alle ressursene dine, møte verden rundt deg og forbli trofast mot deg selv. Så betryggende det er å kunne stole på din egen kropp som veileder og alliert.

Å komme i gang

Hva om du faktisk åpnet denne boken av en bestemt grunn? For å få et svar på det spørsmålet, bare spør kroppen din: «Hva trenger du?» Finn så forbindelsen og skap litt åpent rom, og så vil svaret komme til deg. Kanskje er det sånn at du

	ønsker å endre noen vaner, lege deg selv eller bli mer motstandsdyktig

	trenger å lære hvordan du skal elske deg selv, slippe taket i fortiden og være intim

	ønsker å kunne gi slipp på selvkritikk og negative tanker

	gjerne vil høste fruktene av ditt eget arbeid og møte kjærlighet og glede


Lytt til kroppen din, og respekter det du hører. Kroppens visdom vil hjelpe deg med å hjelpe deg selv.

Som en start vil du nok ønske å lese kapitlet med tittelen Våkn opp for å endre sinnet ditt og komme i takt med den intelligente kroppen din. Så kan det være at du ønsker å ta tak i noen spesifikke bekymringer. Noen eksempler: Hvis du sliter med kroniske smerter, bør du se nærmere på kapitlet som handler om healing. Sliter du med spenninger eller søvnproblemer, skal du ta en kikk på kapitlet om stress og avslapping. Pass på at du ser gjennom problemløsningsoversikten bakerst i boken. Der har jeg satt søkelyset på en del vanlige temaer og bekymringer som får mennesker til å oppsøke terapipraksisen min. Hver situasjon har sin egen oppskrift på hva du bør lese og hvilke øvelser du bør utføre for å gjøre læringen til din egen. Det kan imidlertid også være at du, som mange andre, har blitt nysgjerrig på grunn av tittelen på boken og vil vite mer om kroppens visdom. Hvis det er tilfellet, trenger du bare å starte med begynnelsen, lese kapittel for kapittel og nyte den sekvensielle reisen mot omforming og healing.

Sant nok, denne boken er så stappfull av skatter og godbiter at du rett og slett kan åpne den på en tilfeldig side om morgenen, lese et avsnitt og ha noe å gruble over resten av dagen. Så snart du er i gang, kommer du til å lære mange fascinerende ting og begynne å se kroppen din fra et annet ståsted. Ut fra dette nye perspektivet kan du se hva som mangler, hva som er ute av kurs, og hva som trenger å leges. Kroppens visdom gir deg informasjonen, verktøyene og perspektivet som kan hjelpe deg med å oppnå den helsen, den følelsen av oppfyllelse og den kroppsvisdommen du har vært på leting etter. Dette er starten på et morsomt, opplysende og givende eventyr.

Og så – videre

Når du leser denne boken, vil du få muligheten til å oppdage deg selv på nytt og endelig ta imot den kloke kroppen din. Lenge etter at du er ferdig med å lese, vil den være en av dine mest verdifulle referansebøker. Når du en eller annen gang befinner deg i et øyeblikk av spørsmål, utfordring eller endring, grip til boken for å friske opp kunnskapen, lære nye ting og gjennomgå litt personlig, kroppsorientert terapi. Og uansett hvor frakoblet eller av hengslene du føler deg, kan du stole på at denne boken vil føre deg tilbake til en solid kilde: din kropps visdom.
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