Text Anita Karlsdotter

Rosenmetoden
— behandling or huvudfotingar

Over 90 procent av de som
kommer till Rosenbehandling
ar huvudfotingar. Varlden kryl-
lar av dem: manniskor som lart
sig styras framst av sina tankar,
kdra over kanslan och kommen-
dera kroppen. Men det finns en
grans, dar egot gér revolt och
kroppen ligger slutkérd och
kippar efter luft.

tan kropp och kinsla kan inte

huvudet utritta nagot av virde.
Det ir forst ndar kropp, huvud och
kinsla dr delaktiga samtidigt i vara liv
och drar at samma hall som vi upp-
lever oss som de hela individer vi ir.
Men dessvirre ér det ofta glappkontakt
mellan dem. En av dem tar over, eller
en ar fortryckt av de andra. I lingden
gor det oss stressade, trotta och ledsna
utan att vi egentligen vet varfor.
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Vanligt dr att huvudet gor upp
planer, har l6sningar och forklaringar
som far kdnslan att ge upp. Pa samma
sitt kan kroppen med fysiska symtom
tranga undan kinslor som vill komma
till uttryck, eller en stark kinsloimpuls
sitta huvudets fornuft ur spel sa att vi
gor nagot som inte ar bra for oss.

Rosenmetoden ar ett verktyg som
méklar fred mellan dem. Lugn berd-
ring och ndrvaro ar grunden. Nir vi
ar nirvarande i kroppen, och kinslan
vagar uppleva alla nyanser, kan huvu-
det lugnt acceptera det som ir.

Kroppen - vart fysiska verktyg
Genom kroppen kan vi verkstilla
kinslor och tankar och skapa det

liv vi vill ha. Mianga dgnar den inte
mycket uppmarksamhet forrin den
gor ont, eller inte fungerar som den
ska. Musklernas naturliga uppgift dr
att halla kroppen uppritt, att rora sig
och ta i, och nir behovet ar uppfyllt
ska de slappna av igen. Men om
musklerna spinns under en lingre tid

for att halla tillbaka oonskade eller
otillatna kdnslor byggs en mur dir till
sist inga kinslor alls kan nd in eller
ut; vi far en spiand och aterhallsam
attityd till sjilva livet. Priset dr hogt.
Vi isolerar oss fran andra, och kinner
oss obekvima och ensamma med oss
sjilva.

Med Rosenmetoden nar vi minnen
som satt sig i kroppen, spanningar
vars ursprung vi glomt. Man kan
likna kroppens celler vid datachips
som kan bearbeta, lagra och ta fram
information. Det behdvs en viss kod
for att hamta information; allt finns
inte i datorns arbetsminne. I krop-
pen kan mjuk beroring, musik eller
en doft vara nyckeln som framkallar
minnen och kinslor fran lingesen. Sa
snart informationen ar tillginglig kan
den @ndras och lagras pa nytt, bade i
datorn och i kroppen.

I samma stund som vi vigar slippa
fram kinslorna bakom vara spinning-
ar blir kroppen mjukare och rorligare.
Det kan ibland gora oss trétta och



utmattade. Samtidigt far vi alltmer
kontakt med oss sjilva.

Huvudet - tankar och
forestallningar

Minga minniskor skyddar sig, utan
att veta om det, mot att kiinna eller ut-
trycka sina verkliga kinslor med mas-
sor av ord om det de tinker och vet.
Pratar, ringer och mejlar, istillet for
att stanna upp, slippa alla forklaringar
och kinna efter vad som ar deras
innersta sanning. Tystnad ir vitalise-
rande for sinnet. Aven omgivningens
tystnad dr vilgorande, men vir egen
ar viktigast. Att bara ha uppmirksam-
heten vind mot oss sjilva och det som
finns omkring och i oss, utan att gora
ndgot.

Viir inte alltid medvetna om
att tankar skapar kinslor. Speciellt
automatiska vanetankar, negativa
som positiva. De idr sa snabba att vi
knappt mirker dem, men kinslan som
de utléser drojer kvar mycket lingre.
Vi tror da att det dr situationen vi ar
i som skapar kinslan, medan den i
sjalva verket dr ett resultat av forestill-
ningen som tanken grundar sig pa; en
forestillning som fran borjan kanske
inte ens var var egen.

Huvudet dr anda inte alldeles vir-
delost; utan det hade vi inte dverlevt.
En av dess viktigaste uppgifter ir att
skydda oss mot sadant som ér skadligt
for oss — det dr darfor det sa envist
virjer sig mot att ateruppleva det som

en gang varit smiartsamt. Men att ha
en kinsla som vi inte vagar kinna fullt
ut dr som att lisa en bok fram till sista
kapitlet, och sluta lisa dir av ridsla
for att fa veta hur det gick. Det dr som
det dr, oavsett om vi viljer att veta det
eller inte, men vi gar miste om viktig
information och en mdjlighet att viixa
och utvecklas.

Kanslan - var livskompass

Minga tinker att en Rosenterapeut
jobbar med kinslor. Det stimmer

inte. Angest, sorg och ilska kan inte
opereras bort. Diremot ror terapeuten
vid det forsvar manga byggt upp, och
gor det majligt att nd djupt nedtryckta
kinslor. Terapeuten dr ocksa med nir
de nyuppvickta kianslorna tas om hand
och transformeras till nagot nytt.

Om kroppen blir berord och vi inte
kinner nagonting betyder det att "na-
gonting” dr avstangt. Att bli berord och
kinna "ingenting” dr oméjligt. Ibland
vet man inte forst vad det dr som
kinns, kanske bara att det ir valdigt
smirtsamt, obehagligt eller irriterande.
Det ir viktigt att vaga stanna kvar, att
inte folja impulsen att rora sig for att
komma bort fran kanslan. Att tillita
huvudet att bli medvetet
om hur det kinns dr forsta
steget till forandring.

Lyssna inat

Nista steg kan vara att fa

det ur sig. Att beriitta eller
skriva om ett traumatiskt

minne kan vara ett satt att fa kroppen
att slippa taget om det. Det ér inte
samma sak som att leva ut kiinslorna,
i meningen att inte bara kinna dem
utan dven ta i lite extra. Grita och
skrika "lite mer”, sa att man verkli-
gen "ndr botten”, sa att man blir "fri”.
Sannolikt dr detta en forestillning
som riskerar att dra oss lingre bort
fran vara verkliga kinslor, fran det
som finns innerst inne. Utlevelse kan
fa karaktiren av affekt och sugges-
tion som man triggar fram, som att
sdtta motor pa kinslorna. Att komma
i kontakt med det som ir sant handlar
istillet om inlevelse, om att 6ppna sig
och lyssna inat.

Huvudet har hir sin viktigaste upp-
gift: att bli medveten om och bekrifta
det som verkligen dr. D4 kommer vi
automatiskt att rora oss at ritt hall,
och naturligt limnar vi annat bakom
oss. Da blir kanslan var kompass, is-
tillet for att tanken rusar i forvig och
planerar, styr och stéller.

Huvudet vet inte vad som ir bist
for oss, det vet bara kinslan som kom-
mer fran den djupaste viljan. fa.

Det'finns sprickor i allting.
Det ar sa ljuset kommer in.

Leonard Cohen
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Artikeln ar en kort resumé av boken Hela
du. Kropp, Huvud, Kinsla av Madeleine
Bolander, Rosenterapeut sedan 2002 och
innan dess massageterapeut. Boken ér den
forsta om Rosenmetoden som skrivits pa
svenska, tidigare finns nagra fa bocker
oversatta fran engelska. Med personliga
beskrivningar och mingder av exempel
formedlar Madeleine sa mycket forstaelse
for metoden som det gir att nd utan att
sjalv fa en behandling.

~ Sedan jag borjade utbilda mig till Rosenterapeut har jag kint
behov av att formulera vad en Rosenbehandling gor med oss, berit-
tar Madeleine. Forst skrev jag ”i smyg” under utbildningen. En av
grundtankarna i Rosenmetoden ér att "kroppen minns”; att skriva
talar ofrankomligen till huvudet... men under senare ar har per-
soner som kommer till mej for behandling bett att jag skulle skriva
om vad det dr som hinder under en session. Jag ser boken som ett

bestillningsjobb, skrattar hon. Jag ville ocksa att den skulle vara
littlast och kunna forstas av alla.

~ Med storre erfarenhet miérker jag hur allt kommer i sin egen
takt; inget kan forceras, konstaterar Madeleine. Fast jag inte "gor”
nidgot med personen pa banken utan bara tilliter det som ir,
hinder det dnda nagonting - ibland nagot avgorande. Med aren
har jag blivit mer osiiker pad om det alls gar att kla i ord. Att lasa dr
inte detsamma som att uppleva, men det kan vara en ingang till
att vilja uppleva en behandling i verkligheten. Vicka intresse och
nyfikenhet.

Det var forst nir jag sjilv fick behandling under utbildningen jag
riktigt forstod kraften i den varsamma berdringen. Att mjukhet och
stillhet kan nd in till de riktigt djupa spiinningarna sa att lager efter
lager av spanning slipper. Kénslor jag glomt sedan linge kom fram
i ljuset, och det ledde till stérre medvetenhet och sjilvkinnedom.
Att gi pd egen behandling dr numera som att stimma méte med mej
sjdly, det dr helande i sig. Att kinna det som dr, marka var det stop-
par, och 6ppna f6r att vara i flodet.
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