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FORORD

“Tell me and I forget. Show me and I remember. Involve me and I understand.”

– Kinesisk ordsprog

Den bog, du sidder med i hånden, er en bog om Taiji, Qi Gong og stående (standing) meditation.

Der findes mange træningsystemer, der har fokus på at styrke kroppen, men meget lidt eller intet fokus på styrkelse og udvikling af sindet. Omvendt eksisterer der mange meditative praksis, som har fokus på styrkelse og udvikling af sindet, men til gengæld neglierer kroppen.

Taiji og Qi Gong styrker både sind og krop. Derudover er Taiji også et selvforsvarssystem og en livsfilosofi.

Taiji, Qi Gong og standing meditation kan trænes af alle uanset alder. Det kan tilpasses den enkeltes formåen, og der kan tages hensyn til og reguleres i forhold til eventuelle kropslige problematikker. En del af øvelserne kan foretages siddende – ligesom der er øvelser, som kan udføres liggende.

Tidens besættelse af, at det at se fit ud er lig med et godt helbred, er et forholdsvis nyt fænomen, set i forhold til hvor længe mennesket har eksisteret. Stramme, hårde og knudrede muskler ses fejlagtigt som det samme som at være fit.

Det kan være vanskeligt at acceptere og forstå, at det at træne bestemt ikke handler om at udmatte sig selv for at opnå nogle gode, sundhedsmæssige resultater. Specielt når vi er blevet indoktrineret med sætninger som “no pain no gain”.

Virkeligheden er snarere en anden. Bevægesystemer som Taiji og Qi Gong, som har balancering af knogler og led i højsædet, og hvor bevægelserne sigter mod at være flydende med frigørelse af led og en given slip på al overflødig muskelspænding, er et langt bedre bud på en hensigtsmæssig motionsform. Her trænes musklerne uden udmattelse, den fysiske balance udvikles, og smidighed og mobilitet bevares.

Dertil kan lægges styrkelsen af knogler og en integrering af krop og sind og egen oplevelse af ro og velvære.

Et velafbalanceret skelet er fundamentet for afspændte muskler og fri bevægelighed af leddene.

Vi bevæger os ind i en historisk tid, hvor der vil være flere ældre end nogensinde før. Det giver rigtig god mening at have fokus på at fremme trænings- og bevægelsessystemer, som netop bedrer ledmobilitet styrker balance, knogler og nervesystem.

I den vestlige verden er der specielt i disse år megen fokus på stress og dets følgevirkninger. Forskningen har klarlagt, hvad der finder sted i kroppen og sindet, når vi er under pres og stress. Derimod har interessen for at undersøge og klarlægge, hvad der sker i kroppen, når den er i hvile, ro og balance, fyldt meget lidt. I fjernøstlige kulturer har der derimod været tradition for, at netop discipliner, som styrker modpolen til stress – ro, hvile og regeneration – har været dyrket i årtusinder. Meditation, Yoga, Taiji og Qi Gong er eksempler på det.

I både Taiji, Qi Gong og standing sætter vi hele systemet på standby. Vi fremmer aktiviteten i den del af vores nervesystem, der har med ro og hvile at gøre. Vi udvikler et mere roligt og dybt åndedræt og en oplevelse af at være centreret i en hektisk dagligdag. Med andre ord: alle modpolerne til stress.

Da jeg for mere end 10 år siden skrev min første danske bog om Taiji og nogle år efter fulgte den op med en lignende om Qi Gong, var min hensigt, at de begge skulle være introduktionsbøger om emnet. Letlæselige, overskuelige, fri for mysticisme og overtro og udformet, så enhver med eller uden forudgående forudsætninger kunne læse dem og få udbytte af dem. Det var ligeledes magtpåliggende for mig, at de ikke var for lange, men kunne læses på et par timer, og de skulle begge være fyldt med illustrationer og billeder, så læseren kunne prøve kræfter med nogle af øvelserne, hvis der opstod et ønske herom. Altså en let indføring i emnerne, som alligevel gerne skulle holde vand.

Der er løbet meget vand gennem åen siden da, og det er nu blevet tid for en ny bog, baseret på mine mere end 25 års erfaring.

Jeg har i denne bog valgt at gå et spadestik dybere og søgt at kombinere det letlæselige og den enkle indføring fra de tidligere bøger med en grundigere gennemgang af nogle af de væsentligste, bagvedliggende principper – specielt i relation til Taiji.

Som forfatter bliver man ofte tudet ørerne fulde med, at der skal defineres en målgruppe – altså ikke spændes over en for bred gruppe. Jeg kan godt lide udfordringer og har derfor valgt i denne bog at skrive både til begynderen og den let øvede og den øvede. Og jeg har valgt at favne bredt ved at skrive om både Taiji og Qi Gong og stående meditation i en og samme bog.

For den, som virkelig ønsker at lære Taiji, Qi Gong eller standing, er det nødvendigt med personlig vejledning og instruktion af en kompetent lærer. Det er ikke muligt at lære disse ting udelukkende fra en bog, ligeså lidt som det er muligt at lære at danse tango eller spille fodbold ved at læse en bog.

En god bog kan derimod være en inspirationskilde og støtte til at uddybe nogle af de teoretiske aspekter og principper, som danner basis for de kropslige udfoldelser. Og denne bog vil netop beskræftige sig med de bagvedliggende principper og grundtanker – og der vil være masser af information at hente.

Jeg har taget enkelte ting med fra mine to forrige bøger og tilføjet/reguleret lidt, hvor jeg har skønnet det formålstjenstligt. Dels fordi det ikke giver mening at opfinde den dybe tallerken to gange, og dels fordi en del af det, jeg skrev for år tilbage, stadig gør sig gældende. Her tænker jeg specielt på historie, energisystem m.m.

Hovedfokus i bogen vil være på Taiji, idet de bagvedliggende principper i de fleste tilfælde ligeledes gør sig gældende for standing og Qi Gong.

Standing vil være en hjørnesten og rød tråd gennem hele bogen, hvor du vil opleve igen og igen, at jeg vender tilbage til standing og beskriver nye vinkler og tilgange.

Bogen bygger på erfaring. Min egen erfaring, mine læreres erfaring, som de har videregivet til mig, samt en del af mine elevers erfaringer.

Jeg har rejst langt og meget for at finde mine lærere. Krydset høje bjerge og dybe dale i min søgen. Jeg har ved tilblivelsen af bogen genlæst mine mange dagbøger fra ophold og træningsperioder hos mine lærere. Fra gamle luftpostbreve fra Shanghai (hvor en af mine tidlige lærere boede), som tog uger at modtage, til notater, billeder og videoer fra Singapore, Malaysia, New Zealand, Taiwan, Vancouver m.m., hvor andre af mine lærere har været bosat. På det følelsesmæssige plan har jeg haft mine op- og nedture ved gensynet med alle disse oplevelser. Det har på mange måder været et deja-vu med de sidste 25 år af mit liv.

Jeg er hverken guru eller master. Jeg er højst sandsynligt ikke engang specialist. Men jeg har haft en interesse i snart 30 år og været så heldig via min nysgerrighed, mit gåpåmod og min vedholdendhed at have haft nogle fantastiske lærere og mødt en masse mennesker, der har inspireret og påvirket mig.

Min passion i livet er bevægelse – både i fysisk forstand og mentalt. Jeg brænder for at hjælpe andre mennesker i deres udvikling, og det er motiverende og livsbekræftende for mig at se mennesker lykkes med deres drømme og mål.

Taiji og Qi Gong er træningsystemer, der fremmer evnen til at bruge kroppen mere hensigtsmæssigt og ergonomisk og økonomisere med kræfterne, og som hjælper den enkelte til at blive bedre til lige præcis det, han eller hun måtte brænde for. De skærper evnen til at fokusere og fremmer samtidig den del af vores nervesystem, der har med ro, hvile og genopbygning at gøre.

Læsevejledning

Jeg har valgt at bruge den første del af bogen til at gennemgå og skrive faktuelt omkring kroppen – fødder, åndedræt, brystkasse, rygsøjle m.m. Det har jeg gjort af flere grunde:

Dels fordi det er min erfaring, at de fleste med interesse for kroppen gerne vil have lidt fakta om, hvordan den fungerer. Og dels fordi der i mange – specielt udenlandske bøger – skrives de mest besynderlige ting om, hvorledes rygsøjlen bør positioneres under udførelsen af Taiji og Qi Gong, hvordan vægtfordelingen bør være på fødderne, åndedrættet m.m. Mange af disse teser har intet hold i virkeligheden, men har afsæt i en manglende viden og forståelse omkring kroppens opbygning, funktion og brug. Og så er det mit håb, at afsnittet vil være en hjælp til de lærere, der måske ikke i forvejen har disse kundskaber.

Taiji og Qi Gong er naturligt. Vi skal derfor ikke indtage kropspositioner eller udføre bevægelser, der er det modsatte. Vi bør derimod sigte hen imod at sætte kroppen fri og lade den finde tilbage i sit naturlige udgangspunkt/leje.

Når du enkelte gange har på fornemmelsen, at jeg gentager mig selv – så er det ganske rigtigt. Og fuldt bevidst. Dels vil jeg ofte gentage på tidspunkter, hvor du allerede har tilegnet dig noget viden om et emne, og der derfor er plads til tilføjelser og nuancer. Dels er det en helt klar del af processen omkring at lære Taiji og Qi Gong – at gentage.

Der vil være ting, jeg beskriver på en – lad os kalde den mere simplificeret – måde i den del af bogen, der hedder Taiji 1, og lidt anderledes eller med flere hints i Taiji 2.

Som bogen skrider frem, vil du opdage, at jeg ofte bruger engelske udtryk frem for danske. Det gør jeg af flere årsager: For det første vil det give dig en bedre forudsætning for at søge videre i engelsksproget litteratur, for det andet er der flere af begreberne, der har været i brug så længe, at selv asiater benytter de engelske udtryk nu, og de er internationalt anerkendt som fagtermer. Det kan sammenlignes lidt med, at der inden for den medicinske verden bruges latin som et fælles sprog. For det tredje så er det danske sprog ret fattigt sammenlignet med det engelske, for slet ikke at tale om det kinesiske, og mine tilstræbelser på fordanskede udgaver af fagtermer vil formentlig blot virke forvirrende.

I de afsnit, hvor der beskrives partnerøvelser, vil jeg ofte skrive “han” fremfor “han/hun”. Der ligger ikke nogen dybere stillingtagen til køn eller andet bag.

Bogen kan læses på flere måder. Den er delt op i selvstændige afsnit, kapitler og dele, hvor du sagtens kan vælge blot at læse de afsnit, som du umiddelbart synes virker interessante, uden at du behøver at læse hele bogen. Selvfølgelig er der en rød tråd i bogen, og du vil naturligvis få det bedste udbytte ved at læse den hele.

Hvis din interesse er mere til Taiji end Qi Gong eller omvendt, ja så kan du springe det modsatte afsnit over. Og har du ingen interesse i, eller ved du i forvejen, hvordan din krop fungerer, kan du droppe hele første del af bogen.

Mit råd til dig vil dog være: Læs den hele. Skim den først, og start så fra begyndelsen, og læs den i bidder, som giver mulighed for refleksion, prøv måske en foreslået øvelse, og lad den synke ind, før du fortsætter. Én ting er at forstå noget intellektuelt, noget helt andet at få det integreret i krop og sind. Jeg har modtaget korrektioner, som det har taget mig nogle ganske få sekunder at forstå rent intellektuelt – og måneder til hele år at integrere og gøre til mine egne.

I den del af bogen, som hedder Taiji 2, vil der være udsagn og øvelser, som ikke umiddelbart giver den store mening for begynderen – andet end i form af en mulig intellektuel forståelse. På et senere tidspunkt med mere erfaring i bagagen vil det åbne sig op for dig.

Indimellem foreslår jeg øvelser og giver instruktioner omkring samme. Og som noget helt nyt har jeg i denne bog lagt link ind flere steder til små videosekvenser, som på en langt mere illustrativ og instruktiv facon viser den øvelse, det Formstykke, den standing, eller hvad det nu måtte være, jeg gerne vil formidle. Bogen kan på denne måde fungere som en slags arbejdsbog.

Du vil erfare, at jeg har en mening og en holdning – ikke mindst omkring det ansvar det er at påtage sig lærerrollen.

Sidste del af bogen har jeg helliget til enkelte uddrag fra mine dagbøger omkring mine egne oplevelser hos min nuværende lærer og lidt om mit eget liv med Taiji.

I skriveprocessen har jeg haft mange overvejelser om, hvordan bogen skulle bygges op – og ændret lige så mange gange. Det er en udfordring at skrive en bog, der både henvender sig til begynderen, den let øvede og den øvede. Og at dække så store emner som Taiji, Qi Gong og standing meditation i én bog samtidig.

Jeg vil lade det være op til dig – som læseren – at afgøre, om det er lykkedes. I hvert tilfælde har du taget det første skridt ved at købe bogen – tak for det og god læselyst.

Note til de kinesiske begreber

Alle kinesiske ord i denne bog er skrevet efter Pinyin-metoden, da den i dag er den mest anvendte internationalt. F.eks. hedder Peking i dag Beijing, og Chi Kung staves Qigong, ligesom Tai Chi staves Taiji. Tidligere var Wade Giles-metoden (Peking) den mest udbredte. (I titlen på bogen har jeg dog valgt at stave Tai Chi efter Wade Giles-metoden, da det stadig er den mest kendte i Danmark). Når du læser denne bog, er det værd at være opmærksom på, at mange begreber og talemåder skal ses ud fra den kultur, de har deres oprindelse i. Der har været en tendens til blandt vestlige tilhængere af den fjernøstlige model at fastholde de kinesiske begreber og det kinesiske sprog og derigennem få ting til at fremstå mystiske – eller i hvert fald fremmede for os. Men mange af de udtryk og begreber er skabt på et tidspunkt, hvor det sprog og den viden om bl.a. fysiologi og neurologi, som er tilgængelig i dag, endnu ikke var til stede. Når det er sagt, så er der ord og begreber, der ikke lige kan – eller bør – oversættes til vestlige. Af mine Qi Gong- og Taiji-lærere er det primært dem af den “gamle skole”, som vægter og benytter disse begreber og dette sprog. Yngre generationer bruger ofte vestlige anatomiske og fysiologiske termer som forklaringer på de samme ting, hvor det er muligt.
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1. DEL – KROPPEN
De efterfølgende kapitler handler om kroppen og er skrevet for at give dig lidt faktuel viden om den. Det er ikke et fuldstændigt anatomiafsnit, hvor alt bliver gennegået fra A til Z, men jeg har taget de områder med, som er specielt relevante i forhold til Taiji og Qi Gong. Når jeg i bogen skriver “kroppen”, mener jeg torsoen eksklusive arme og ben. Når jeg skriver “hele kroppen”, mener jeg torsoen inklusive arme og ben.
Og lad os starte nedefra med det, der skal bære hele din kropsvægt – dine fødder.
Fødderne
“May your feet take you where you heart wants to go.”
En fod består af 26 knogler, 33 led og 24 muskler. Det er en både kompleks kropsdel og en genial konstruktion. Fødderne er den del af din krop, der belastes allermest. Fra de første skridt ud af sengen om morgenen, til du lægger dig om aftenen.
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De mange muskler, led og ledbånd skal samarbejde, så balancen kan opretholdes, uanset om du går i strandsand, på en stejl skrænt eller på en asfalteret vej. Foden er i stand til at tilpasse sig og bære en enorm vægt. Foden er bygget som en tredimensionel kuppel. Og fordi den er opspændt som en bue, er den både fleksibel og stabil på samme tid. Den kan være mere eller mindre fleksibel eller stabil, alt efter hvad der kræves af den. Foden skal fungere som et stabilt fundament, men samtidig som en katapult for kroppens bevægelse fremad. Fundamentet for resten af kroppen ligger i dine fødder og er lige så vigtigt som fundamentet i et hus. Problemer i resten af kroppen har ofte rod i fødderne.
Alle disse komponenter arbejder sammen og giver kroppen understøttelse, balance og bevægelighed. Er der noget, der ikke fungerer i en af disse strukturer, kan det give problemer i selve foden og/eller problemer andre steder i kroppen, typisk ryg, hofter og knæ.
Støddæmpere
For at fødderne kan bringe dig sikkert rundt på forskelligt underlag, er hver fod udstyret med en smart støddæmpning. Hver gang du tager et skridt, forplantes en belastning op igennem hele kroppen. Denne belastning er mindre, desto bedre din fods støddæmpning fungerer.
Støddæmpningen er blandt andet skabt af den måde, knoglerne er konstrueret og sat sammen på. Det er musklerne, der holder denne konstruktion. Derfor er optimal funktion af fodens muskler ekstremt vigtig. Kroppen forsøger at kompensere for eventuelle skævheder i foden, og det kan forårsage problemer andre steder i kroppen. Alt efter hvordan din krops styrker og svagheder fordeler sig, overbelastes det svageste sted, og her viser smerterne sig. En skævhed i foden kan naturligvis også føre til smerter i selve foden.
Fodbuerne
Vigtige støddæmpere i foden er de såkaldte fodbuer. Din fod har tre fodbuer: en langs den ydre side af din fod, en langs indersiden af din fod og en på tværs af din forfod. Længdebuen langs indersiden danner svangen under foden.
Det er de sidste to fodbuer, som har betydning for leddenes stilling i foden, og hvordan musklerne arbejder sammen op gennem din krop. Begge buer dannes af fodens knogler og holdes af sener, ledbånd og muskler. Buerne er afgørende for fodens fjedervirkning. Hvis musklerne er svage, kan buerne falde sammen, og fodens stødabsorbering bliver derved svækket. Det mærkes f.eks. tydeligt ved nedsunken forfod, hvor den tværgående fodbue er faldet sammen. Hvis den inderste fodbue (svangbuen) er slap eller mangler, som ved platfod, vil det påvirke dit ankel-, knæ- og hofteled, så disse led roterer en smule indad. Dit bruskvæv i knæleddene og musklerne omkring knæleddene vil i så fald blive overbelastet.
Svækkede fodbuer bevirker også, at specielt anklen og storetåen overbelastes – storetåen bliver skæv, og der kan dannes en knyst. Samtidig overbelastes sener og muskler på indersiden af foden.
Fodafvikling
En anden vigtig støddæmper er fodafviklingen. Når du tager et skridt, lander du først med ydersiden af hælen i jorden. Når du ruller hen over foden, vil belastningen flytte sig fra ydersiden (yderste fodrand) til indersiden (svangen) for til sidst at rulle hen over tæerne til afsæt – med storetåen som sidste kontakt. Svangen sørger for en del af den vigtige støddæmpning. Mange mennesker flytter vægten for kraftigt mod indersiden – det kaldes overpronation. Således belastes foden skævt, og støddæmpningen er ikke optimal, hvilket forårsager unødig belastning af resten af kroppen.
Faktisk er der mange af os, der slet ikke foretager denne fodafvikling på grund af det fodtøj, vi bevæger os rundt i. Vi bruger foden som en stiv plade og glemmer at rulle hen over foden.
Forskellige fødder
Vi har alle forskellige fødder. Primært tales der om platfod (for lille svang),hulfod (for stor svang) eller normal fod (korrekt svang). Konstruktionen af knoglerne i foden kan være meget forskellig. Ved at træne dine fødder kan du gøre dig selv en stor tjeneste. Musklernes funktion er ekstra vigtig, hvis du har en af de nævnte eller andre forandringer i fødderne. Nogle forskelligheder kan normaliseres ved hjælp af øvelser.
Normal fod
En normal fod har luft under svangen, når du står med vægt på foden. Hvor meget luft, der helt præcist skal være, varierer fra person til person. Blandt fagfolk er der uenighed om, hvor meget luft der ideelt set skal være. Som rettesnor skal ydersiden af foden have fuld kontakt med gulvet, mens der på indersiden skal være ca. 1½-2 cm luft.
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Normal fod.
Platfod
På en platfod er svangen for lille. Du kan være født med platfod, men en for lille svang kan også opstå pga. f.eks. fejlbelastninger, overvægt, løse ledbånd og svage muskler.
Hulfod
På en hulfod er svangen for stor (høj). Du kan også være født med hulfod, men igen kan hverdagens påvirkninger med tiden forandre foden.
Stå godt på dine fødder
Hvor som helst og når som helst du står i løbet af dagen, bør du være opmærksom på at stå godt på dine fødder. En korrekt belastning, når du står stille, betyder meget for den samlede belastning af fødderne og kroppen som helhed.
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Platfod.
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Fejlstilling af fødder.
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Akillessenen.
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Hulfod.
Jo mere korrekt du står, desto bedre lærer musklerne og hjernen (nervesystemet), at det er denne stilling, der er den mest hensigtsmæssige for fødderne. Gamle vaner skal brydes – det gøres de bedst med gentagne nye input.
Smidige og stærke fødder
Dine fødder skal være både smidige og stærke. Det er ikke nok at have stærke og velfungerende muskler i foden. De 33 led i hver fod skal være i besiddelse af den nødvendige bevægelighed. Dårligt fodtøj og manglende fysisk aktivitet giver ofte stive led i foden. Når stødabsorberingen finder sted, skal foden kunne give sig, og der skal derfor være en vis fleksibilitet i leddene. Hvis foden ikke er smidig nok, skaber det en skæv belastning, som igen forplanter sig fra foden til resten af kroppen.
Når du befinder dig i oprejst stilling, er det fødderne, der skal bære hele din kropsvægt. Det er de bygget til, og det kan de klare. Foden er en fantastisk konstruktion af knogler, ledbånd, muskler, nerver og støddæmpende fedtvæv. De knogler, der skal bære hele kroppens vægt, vejer blot 100 gram, men pga. fodbuerne er de i stand til at bære flere hundrede kilo. Selve fodsålen er forsynet med en støddæmpende polstring – et fedtvæv – som kan beskadiges ved over- eller fejlbelastning, alder og slid. Hvis stødpuden først er ødelagt, kan den ikke repareres, og beskyttelsen af fodsålen vil være dårlig. Det kan give smerter og ubehag – og i værste fald være invaliderende. Selvom stødpuden i foden er mere eller mindre ødelagt, vil foden med godt støttende og stødabsorberende fodtøj fortsat kunne klare mange af dagligdagens belastninger – forudsat at skoene er formet efter føddernes konstruktion, giver god støtte omkring foden, skaber plads til tæerne og støtter under fodsålen.
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Stødpude.
Hvilken relation har alt dette til Taiji og Qi Gong?
I de øvelser, der hedder “standings” – som er stationære og stående – vil du befinde dig i den samme stilling et stykke tid ad gangen – fra få minutter til en time – og det vil være en enorm kraft, der kommer ned i dine fødder. Derfor er det vigtigt, at du har ordentligt og komfortabelt fodtøj på, hvis du træner ude, og at du fordeler vægten over hele fodsålen. Hvis du træner inde og kan lide at stå på bare tæer eller på strømpefødder, er der god fornuft i at stå på et tæppe. Om sommeren kan du med fordel stå i græsset – eller i sandet, hvis du er ved vandet.
Reflekszoner
I kinesisk medicin bruges reflekszonerne under fødderne både til behandling og diagnosticering. Når man rejser i Østen, vrimler det med små klinikker, hvor man kan få behandlet fødderne. En del af mine lærere går meget op i at sikre, at deres fødder er smidige, og at muskler og sener er afspændte og skaber rum og plads til bevægelse. Ovenfor illustreres zonerne under foden.
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Reflekszoner.
Knæleddene
Knæleddene er kroppens største og mest komplicerede led. Af samme grund opstår der ofte skader i disse led.
Knæleddet er nærmest et hængselled, men når knæet er bøjet, kan der laves drejebevægelser med underbenet. Ledfladerne dannes af lårbenet og skinnebenet, og knæskallen danner også ledforbindelser til disse to knogler.
En af de vigtigste ting at vide om dit knæled i forhold til Taiji og Qi Gong er, at det ikke skal bære din kropsvægt. Alt for mange Taiji-udøvere ødelægger deres knæ, fordi de er for stive i hofterne og derved flytter bevægelser og især drej ned til knæleddet. Der er et gammelt råd, der lyder: “Hvis du har problemer i et led, så tjek det led, der ligger over og/eller under.”
Dit knæ skal ikke være den vægtbærende del i dine bevægelser, det skal dine hofter og til en vis grad naturligvis dine fødder og ankler. Knæet skal blot bruges til at sikre, at bevægelser til og fra jorden kan overføres og passere uhindret igennem! Du skal ikke bøje dine knæ – dine knæ bøjes, fordi du bøjer i ankel- og hofteled (sidder ned).
Bækkenet
Dit bækken indtager nøglepositionen i din krop. Hele 57 muskler udspringer eller tilhæfter på bækkenet, og bækkenet danner bro mellem over- og underkrop. Enhver ændring i bækkenets position vil have indflydelse på muskler i over- og underkrop.
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Bækkenet.
Rygsøjlen
Din rygsøjle består af 24 hvirvler. Den er stærkest, når den er tæt på at være ret (lige), naturligvis med sine naturlige kurver. Dine diskusskiver, som ligger indskudt mellem hvirvlerne, kan modstå en enorm vægt, når rygsøjlen er i sin naturlige balance. Hvis du bøjer ryggen til den ene side, stiger trykket naturligt på diskussen i samme side, og den belastning, som den kan modstå, falder markant.
Oven på rygsøjlen balancerer dit kranie, som vejer omtrent det samme som en bowlingkugle. Det siger sig selv, at er rygsøjlen ikke lodret balanceret, vil det påvirke hovedets stilling.
Hos de fleste mennesker, der får skader i ryggen, sker det, når de laver pludselige bevægelser og enten bøjer eller drejer med stor kraft. Ingen kommer til skade eller ødelægger deres ryg ved at træne Taiji og de fleste Qi Gong-set, hvor der netop er fokus på at skabe rum og plads i rygsøjlen og holde den så ret som muligt.
Når du bøjer i rygsøjlen, vil eventuelle områder med stramme, korte muskler bøje mindre, mens områder med lange – og ofte svage muskler – vil bøje mere. Et godt eksempel herpå er området mellem skulderbladene – det, der i fagtermer kaldes brystkyfosen – som ofte er et svagt område med for lange muskler, mens der til gengæld opstår for korte og stramme muskler i halsen og nakkedelen og/eller lændedelen.
Hvis du iagttager en baby eller et lille barn, vil du bemærke, at rygsøjlen er næsten lige med meget lidt udtalte kurver. Det er først, når de begynder at være mere oprejste og gående – og specielt når de begynder at sidde på en stol – at kurverne udvikles mere og mere, og ofte for meget.
[image: Image]
Ryggen.
Hvis dine muskler omkring bækkenet er anspændte og for korte eller for lange, vil bækkenet bringes ud af sin oprindelige position, hvilket straks vil føre til justeringer i rygsøjlen. Husk – du har 57 muskler, der enten udspringer eller hæfter på bækkenet, så enhver spænding her vil influere på helheden.
I Taiji arbejder vi med at afspænde musklerne omkring bækkenet og få vores bevægelser til at udspringe herfra, og gradvist vil ryggen blive mere ret igen.
En anden grund til nedsat bevægelighed og fleksibilitet i rygsøjlen er for korte og anspændte muskler i og omkring brystkassen, hvilket ofte opstår med alderen og forkert brug. Når musklerne i og omkring brystkassen bruges forkert, vil hovedparten af rygsøjlens bevægelser finde sted i nakke og lænd i stedet.
At kippe bækkenet
I årevis underviste jeg alle i, at de skulle kippe bækkenet ind under sig og udrette lændesvajet, når de trænede Taiji. Det havde jeg lært af mine første lærere – og læst i dårlige oversættelser af de såkaldte Taiji-klassikere.
Jeg vil tro, at globalt set underviser 8 ud af 10 lærere stadig i det.
Intet kunne være mere forkert! Lige såvel som det er forkert at falde ind i brystet. Taiji er naturligt – husk det! Og hvis det var meningen, at rygsøjlen skulle være fuldstændig lige, mon ikke vi så var skabt sådan?
Ja – rygsøjlen er mere lige, når vi fødes, og de forskellige kurver udvikles, i takt med at vi kommer om og ligger på maven, kravler og siden går. Og ja, hos de fleste bliver disse kurver sidenhen overdrevet, drejet e.l., og symptomer og sygdomme kan efterfølgende opstå. Men vi ønsker ikke at forsøge at løse et problem ved at skabe et nyt.
Du skal droppe dit haleben, og som følge deraf bliver korsbenet mere vertikalt. Det skal gøres gennem et stræk og en forlængelse op igennem rygsøjlen – ikke ved at kippe bækkenet ind under dig. Og det tager tid at udvikle.
I øvrigt – hvis bækkenet skulle kippes ind under dig og lændesvajet udrettes fuldstændig, så ville afrikanere aldrig kunne lære Taiji! Der er store forskelle på bækkenets stilling blandt forskellige nationaliteter. Asiatere har generelt mindre udtalte kurver i rygsøjlen, afrikanere og sorte større.
Hvis du fejlagtigt trækker dit haleben ind under dig, bliver det meget svært for dig, grænsende til det umulige, at bevæge dig frit fra midten af kroppen og hofteleddene.
Så drop, never tuck!
Skulderbæltet
Skulderbæltet og skulderleddene består af seks knogler: de to kraveben, de to skulderblade og de to overarmsknogler samt derudover brystbenet, som forbinder området til brystkassen. Hver gang vi bevæger vores arme eller skulderområdet, foregår det i et kompliceret samspil mellem ledforbindelserne og musklerne. Og enhver ubalance i én struktur et sted påvirker strukturerne alle andre steder. Et eksempel er den ofte forkortede pectoralis minor (den lille brystmuskel), som trækker skulderen fremad og derved hæmmer en fri bevægelse af skulderleddet, skaber forøgelse af rundingen i den øverste del af ryggen, begrænser åndedrættet m.m.
Et skulderbælte med overudviklede muskler hæmmer bevægemulighederne. Store skuldermuskler gør det muligt at løfte tunge vægte inden for begrænsede bevægemønstre – som f.eks. bodybuildere gør – men de vil samtidig hæmme bevægelsen af skulderbladene, skulderleddene og ledforbindelserne mellem kraveben, skulderblade og brystben.
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Pectoralis minor.
I mange oversættelser af Taiji-klassikerne og hos mange lærere får man at vide, at man skal “falde ind i brystet”. Denne misvisende og ukorrekte instruktion giver anledning til en masse kropslige problematikker, lige fra ryg- og nakkeproblemer til et låst åndedræt. For slet ikke at tale om at det bliver umuligt at udvikle en integreret krop, hvor kraften fra kroppen kommer via ryggen til armene.
Anvisningen om at falde ind i brystet skal ses som en relativ instruktion; i modsætning til at skyde brystet frem – hvilket naturligvis også er forkert.
Vi lever i en tid, hvor de fleste af os tilbringer mange timer foran en computer, foran tv, siddende i busser, tog og fly for slet ikke at tale om bag rattet i en bil. I disse siddende – og ofte ødelæggende stillinger – falder de fleste ind i brystet, runder i ryggen og knækker i nakken. Altså alt andet end en integreret og balanceret krop.
Lad mig skære det ud i pap: Du skal aldrig falde sammen i brystet! Hvis du falder sammen i brystet, vil skulderbladene glide fra hinanden, og på forsiden vil de små brystmuskler (pectoralis minor) med tiden blive for korte. Dit åndedræt vil blive påvirket negativt, dine muskler mellem skulderbladene vil blive udtrættede og overstrakte, og dine nakkemuskler vil blive for korte. Og hele hvirvelsøjlen vil blive sammenpresset. Det har ikke meget at gøre med at forlænge rygsøjlen, vel?
Hvad skal du gøre?
Lad dine skulderled glide tilbage i retning mod skulderbladene. Forestil dig, at skulderbladene glider ned ad ryggen. Kravebenene skal ud til siden, ikke fremad!
Glem alt om dine arme og skuldre, når du bevæger dig. Tænk på armene som startende ved dine skulderblade og aldrig som startende ved skulderleddene. Når du kommer til øvelserne i bogen, skal du, uanset om du træner Taiji-Form, stander e.l., glemme dine arme og bevæge dig fra skulderbladene.
Langsomt, men sikkert, vil du udvikle mere mobilitet i de store rygmuskler, og din krop vil blive integreret med dine arme. Hvis du er vant til at træne Taiji, og i det, der hedder pushhands, at bruge meget segmenteret styrke eller det engelske ord “handforce”, så vil du føle dig virkelig svag i en periode. Omvendt bliver du opmærksom på, at hele din Taiji har været baseret på et falsk grundlag: råstyrke fra armene og en ikke- integreret kraft.
Dine skuldre skal i princippet være i ro, og bevægelsen skal i stedet komme fra din rygsøjle og dine ribben. 9 ud af 10 Taiji-udøvere bevæger sig fra skulderleddene i stedet. Med tiden vil det helt sikkert give problemer i skulderleddene, i værste fald med overrevne sener og ledlæber til følge.
Skelettet generelt
I en krop, hvor knoglerne ikke er stablet hensigtsmæssigt oven på hinanden, som det var ment fra naturens side, skal dine muskler bruges til at udføre arbejde, de aldrig var designet til – såsom blot at holde sammen på kroppen, når knogler, der ikke er i balance, ikke er i stand til at give den naturlige støtte.
Muskler fungerer bedst, når de er tilhæftet eller udspringer fra knogler, der er i hensigtsmæssig, strukturel balance. I en balanceret krop kan musklerne opretholde deres elastiske kvalitet, som de fra naturens side er udstyret med. Og som er en fundamental ting i Taiji. Hvis ikke der er balance mellem forsiden og bagsiden af kroppen og mellem siderne på kroppen, vil vi gradvist blive gjort opmærksomme på det via spændinger, stivhed, bevægelsesindskrænkning – og smerte.
Bækkenet og brystkassen
Som du måske husker, er der 57 muskler, der udspringer eller tilhæfter på bækkenet. Der er samtidig mere end 20 muskler i relation til brystkassen. Bækkenet har nøglepositionen i din krop – ikke blot i relation til Taiji og Qi Gong, men i det hele taget – og samspillet mellem bækken og brystkasse har ekstrem betydning.
Et bækken, der er ude af balance, vil med det samme påvirke brystkasse og rygsøjle, og kroppen vil søge at justere i forhold til det. Det vil naturligvis påvirke din kropsholdning, og ændringer her vil påvirke dit åndedræt. Og så har vi slet ikke taget fat på, hvad der sker fra bækkenet og ned ...
Du kan altså se, at det er ekstremt vigtigt at få rettet kroppen ind, så den fungerer mest hensigtsmæssigt, og at få skelettet stablet oven på hinanden fra fødderne til toppen af hovedet, således at det skaber plads til fri bevægelighed uden selvskabte begrænsninger.
Et skelet i balance skaber muskler i balance. Og det giver mulighed for at få kroppen til at fungere som en funktionel enhed – fuldstændig som det var tænkt fra naturens side. Og den balance søger vi netop at genfinde i vores stående øvelser – dem, der kaldes standings – og senere i bevægelsesøvelserne.
Åndedrættet
“Livet udmåles ikke efter, hvor mange gange vi trækker vejret, men efter de steder og øjeblikke der tager vejret fra os.”
– Mark Twain
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Indånding (tv.) og udånding (th.).
Du trækker vejret et sted mellem 20.000 og 28.000 gange i døgnet, afhængigt af om du er i ro, i aktivitet, stresset eller sover. Alligevel skænker de færreste af os vores åndedræt en tanke. Din vejrtrækning foregår som regel ubevidst. Fra du fødes, til du dør, vil du trække vejret. Du bliver kun bevidst om dit åndedræt, hvis det ikke fungerer optimalt.
Der er mere end 20 muskler, der enten er direkte eller indirekte involverede i åndedrætsfunktionen, afhængigt af aktivitetsniveau og ikke mindst helbredstilstand. 20 af disse muskler udspringer eller tilhæfter på ribbenene eller på brusken på brystkassen. Den vigtigste åndedrætsmuskel er dit mellemgulv (diaphragma).
Hvad er åndedrættets opgave?
Inden for sundhedsvæsenet kaldes åndedrættet for respirationen. Det er den proces, hvor du udskifter luften i lungerne: Kroppen optager ilt fra luften og får samtidig mulighed for at skille sig af med kuldioxid. Ilten er nødvendig for dine cellers stofskifte, mens kuldioxiden er et restprodukt herfra. Hovedformålet med åndedrættet er at opretholde en passende koncentration af ilt og kuldioxid i blodet ved at lade ilt passere fra indåndingsluften til blodet, og kuldioxid fra blodet til udåndingsluften. Herigennem reguleres også blodets pH-værdi; hvis ikke denne ligger inden for et meget snævert interval, bliver miljøet i kroppen giftigt for kroppens celler, hvilket kan medføre risiko for, at cellernes funktion nedsættes, eller at de går til grunde.
Under normale forhold trækker du vejret 10-15 gange i minuttet. Hvis dit behov for ilt stiger – som ved fysisk træning – stiger din åndedrætsfrekvens samtidig. Desværre har antallet af dine åndedrag også en tendens til at stige under stress, og det er knap så hensigtsmæssigt. I hvile falder dit åndedræt til mellem 8 og 12 åndedrag pr. minut. Hos mennesker, der over tid har trænet deres åndedræt, kan antallet ryge helt ned på 4-6 åndedrag.
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Muskler med relation til åndedrættet.
Du kan tilføre din krop energi på flere forskellige måder: ved at spise, drikke, hvile (sove) – og ved at trække vejret! Din vejrtrækning har stor indflydelse på, hvordan du har det, og hvor megen energi du oplever at have. Omkring 90 % af din energi kommer faktisk fra dit åndedræt og tilførslen af ilt. Dit åndedræt påvirker dit helbred, og dit helbred påvirker dit åndedræt. I Østen har man i årtusinder været opmærksom på åndedrættets betydning og vigtighed, og derfor har åndedrætsøvelser været en naturlig del af diverse øvelsesprogrammer, hvor man har haft varetagelsen af et godt helbred for øje.
Hvorfor er vejrtrækning vigtig?
Vores måde at trække vejret på er på mange måder en af de fysiske faktorer, der har størst betydning for et godt helbred, en velfungerende krop og et afbalanceret sind. Din vejrtrækning sørger bl.a. for:
• ilt til alle kroppens celler
• afgiftning af kroppen
• en normalisering af dit stressniveau
Hvis din vejrtrækning af den ene eller anden grund ikke fungerer optimalt, er der risiko for, at du kan opleve et eller flere af følgende symptomer:
• åndenød
• træthed
• en øget stressfølelse
• dårlig fordøjelse
• koncentrationsbesvær
• uforklarlige smerter
• hovedpine og/eller migræne
• uro i kroppen
• dårlig kropsholdning
• søvnbesvær
• en generel følelse af uoplagthed
Omvendt vil de samme symptomer kunne påvirke dit åndedræt til at fungere mindre optimalt.
Stress og dit åndedræt
Stress påvirker dit åndedræt, så det bliver hurtigere og mere overfladisk, og omvendt vil et hurtigere og overfladisk åndedræt nemmere gøre dig stresset. Hvis du eksempelvis forestiller dig, at du har en åndedrætsfrekvens på 10 i minuttet, når du føler dig velafbalanceret, og en på 15, når du føler dig stresset, svarer det til 14.400 åndedræt i døgnet sat over for 21.600! Åndedrættet giver energi – og kræver energi. Så blot ved at sænke åndedrætsfrekvensen sparer du på din egen energi. Når du trækker vejret hurtigt og overfladisk, sker der flere ting: Dels bliver din krop ikke iltet tilstrækkeligt, og du kommer ikke af med nok kuldioxid. Dels bliver den del af dit nervesystem, som er forbundet med aktivitet, stimuleret (det sympatiske nervesystem). Når dit sympatiske nervesystem bliver aktiveret, skruer det ned for sin modpol – det parasympatiske. Det parasympatiske står for ro, hvile og opbygning af kroppens celler samt fordøjelsen. Hvis du befinder dig i en tilstand af kronisk stress, hvor det er dit sympatiske nervesystem, der har teten, så vil du roligt, men sikkert, nedbryde din egen krop. Det er under normale forhold meningen, at det er dit opbyggende, parasympatiske nervesystem, der skal være aktivt det meste af tiden, og det sympatiske udelukkende ved fysisk aktivitet af en eller anden karakter.
Ved at ændre på din måde at trække vejret på når din krop er i ro, kan du påvirke din stresstilstand i positiv retning – altså skrue ned for den. Ingen har nogensinde fået et angstanfald eller er bukket under for stress, mens de havde et roligt og dybt åndedræt!
I Østen har åndedrættet været brugt i årtusinder inden for bl.a. meditation og Qi Gong til at skabe ro i sindet. Sundhed og god fysisk og psykisk form handler om meget mere end store og stærke muskler – det handler også om at trække vejret hensigtsmæssigt.
Hvordan bør dit åndedræt være?
Da du var barn, trak du vejret hensigtsmæssigt – og dybt. Gradvist i takt med at du voksede op og bevægede dig ind i voksenlivet, ændrede dit åndedræt sig også. På det psykiske plan kan chok og følelsesmæssige traumer få dit åndedræt til at blive blokeret forskellige steder i kroppen og oftest blive låst i brystet. På det fysiske plan er det ikke ualmindeligt, at vi som voksne selv låser det i brystkassen ved at trække maven ind og skyde brystet frem i et forsøg på at få en smallere talje og – for mænds vedkommende – en større brystkasse og dermed se mere maskuline ud.
Dit åndedræt bør kunne ses og mærkes helt ned i maven, helt ned til området omkring og under navlen. Et frit åndedræt vil forplante sig til hele din krop. Hvis du iagttager en hund eller kat, der sover, vil du se, at det nærmest ser ud, som om de trækker vejret helt ud i benene. Det gør de selvfølgelig ikke, men fordi åndedrættet går dybt ned i maven, vil det forplante sig ud i resten af kroppen som en bølge. Det samme vil ske for dig – hvis du vel at mærke er afspændt!
På det fysiske niveau indretter åndedrættet sin rytme efter dit aktivitetsniveau. På det psykiske niveau påvirkes det af dine følelser. Det hæmmes eller blokeres delvist ved angst, intensiveres og bliver højt og hurtigt ved vrede eller lystfølelse – og det bliver dybere og langsommere ved oplevelsen af ro og tilfredshed.
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Bugåndedræt.
Åndedræt og hjertefrekvens påvirker hinanden via nervesystemet. Ved indånding øges pulsen, ved at det sympatiske nervesystem aktiveres; ved udånding sænkes pulsen, ved at vagusnerven, som hører under det parasympatiske nervesystem, aktiveres. En del åndedrætssystemer benytter en længere udånding end indånding netop for at sænke pulsen. Firkantet sagt kan du skelne mellem det costale åndedræt og bugåndedrættet. Det costale foregår hovedsageligt i brystkassen. Det vil sige, at det primært er brystkassen, der bevæger sig under vejrtrækningen. Ved bugåndedrættet er vejrtrækningen dybere, og maven bevæger sig ud og ind på henholdsvis ind- og udånding.
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Costalt åndedræt.
Det costale åndedræt reducerer luftmængden til kroppen og bliver en medvirkende årsag til for tidlig ældning og mange sygdomme. Bugåndedrættet er at foretrække af flere forskellige årsager. Dels er hvert åndedrag dybere og langsommere, hvilket medfører, at du indånder mere ilt under hver indånding og kommer af med mere kuldioxid i hver udånding. Dels er kroppen mere afspændt, og vejrtrækningen kan få lov at foregå uhindret. Mellemgulvsmusklen (diaphragma) kan frit bevæge sig i sin fulde længde. Det har bl.a. den effekt, at organerne i bughulen får en let massage under hvert åndedræt.
Hvis din vejrtrækning ikke kommer dybt ned i maven, men sidder højt i brystkassen, vil din krop opfatte vejrtrækningen som et stressmoment og aktivere den sympatiske del af dit nervesystem, som er vores “kæmp eller flygt”-nervesystem. Altså – når du befinder dig i ro og ikke er fysisk aktiv, bør dit åndedræt være dybt og kunne mærkes helt ned i maven.
Der findes kort sagt to hovedretninger inden for Taiji og Qi Qong, hvad åndedrættet angår: Den ene foreskriver, at man bevidst skal styre åndedrættet på en bestemt måde. Denne metode er inspireret af specifikke Qi Gong-åndedrætstyper, som herefter er søgt inkorporeret i Taiji. Den anden hovedretning foreskriver, at man skal lade vejrtrækningen passe sig selv. Det diskuteres til stadighed i diverse Taiji- og Qi Qong-kredse, hvilken metode eller retning der er korrekt.
Som udgangspunkt skal du lade vejrtrækningen passe sig selv.
Hvis du indtager de korrekte positioner i Taiji og Qi Gong-øvelserne, vil dit åndedræt naturligt blive dybere og langsommere. Med tiden, når du bliver mere øvet, vil åndedrættet automatisk blive koordineret med dine bevægelser.
Dette er den traditionelle måde at forholde sig til åndedrættet på inden for Taiji og de fleste Qi Gong-retninger.
Hvis du forsøger at forcere dit åndedræt dybt og samtidig bevidst søger at koordinere det med dine bevægelser, bryder du med et af de mest grundlæggende principper inden for Taiji og Qi Gong, nemlig afspænding. Du kan og skal ikke forcere noget!
Når det så er sagt, så vil jeg senere i bogen, når det er relevant, introducere nogle åndedræts­teknikker, som for en stund kræver styring og træning. Men først når det er relevant, dvs. når dit åndedræt atter er blevet naturligt.
Åndedrættet – naturligt og normalt
Vi er født med et naturligt åndedræt, hvor åndedrættet påvirker hele vores krop, og det kan ses helt nede i den nederste del af maven (bugen). I takt med vi vokser op, skifter det hos mange, så det costale åndedræt bliver “normalt”. Men normalt er ikke naturligt.
Et naturligt åndedræt styrker dit helbred, fylder kroppen med energi og skiller den af med affaldsstoffer. Et normalt åndedræt, som ofte ligger forholdsvist højt i brystkassen, er usundt og stjæler energi fra dig frem for at tilføre den.
I et naturligt åndedræt påvirkes hele kroppen rytmisk og som en bølge i takt med ind- og udånding. Også rygsøjlen følger disse bevægelser.
Åndedrættet og rygsøjlen
Ved et frit og naturligt åndedræt vil der på en indånding skabes større plads mellem ryghvirvlerne, hvor diskusskiverne befinder sig – det, der kaldes dekompression af rygsøjlen – og åndedrættet vil forplante sig som en bølge gennem hele hvirvelsøjlen.
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Dekompression af rygsøjlen.
Åndedrættet og bækkenbunden
Når du ånder ind, sænker diaphragma sig nedad, og bækkenbunden udspændes. Når du ånder ud, vender den tilbage til sin udgangsstilling.
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Bækkenbund og åndedræt.
“De som trækker vejret halvt, lever halvt.”
– Acharya Milind Kumar Bhardwaj
Et dybt, afspændt åndedræt har været sat i forbindelse med et godt helbred, lige siden de første systematiserede øvelsesprogrammer blev opfundet.
At gøre åndedrættet mere kompliceret end det er på bekostning af det naturlige og afspændte, er naturligvis en fejl – som har eksisteret lige så længe som de første øvelser. Åndedrættet bør være en naturlig proces sat i gang af muskler i mellemgulvet og din brystkasse. Ved et naturligt åndedræt vil maven ekspandere på en indånding efterfulgt af et løft i brystkassen.
Øvelser for åndedrættet
“Feelings come and go like clouds in a windy sky. Conscious breathing is my anchor.”
– Thích Nhãt Hąnh
Jeg vil give dig et par enkle eksempler på nogle øvelser, der kan hjælpe dig til at få dit åndedræt dybere – og derved reducere stress og bringe din krop og dit sind i en tilstand af ro og genopbyggelse. Øvelserne er sikre, enkle og uden bivirkninger. Hvis du har lyst til at stikke lidt dybere omkring dit åndedræt, vil mit forslag være at søge råd og vejledning på tomandshånd hos en erfaren underviser.
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