- Med Rolf Metoden aflaster
man kroppen for dens person-
lige livshistorie, siger Rolf-
terapeut Katrine Wennerwald.

Ludende skuldre, fremad-
skudt hage, spaendte ryg-
muskler, tungeben... Jeghavde
egentlig ikke vaeret opmaerk-
som pa min kropsholdning,
indtil jeg s det polaroidfoto,
som Rolf-terapeut Katrine
Wennerwald tog afmig, inden
den forste behandling med Rolf
Metoden. Og da jeg sa det foto,
hun togefter 10. behandling, fik
jeg neermest et chok. Forste foto
viser en kampklar, anspeendt
person med knyttede nzever.
Andet foto udstréaler harmoni
i kroppen og, som en sidege-
vinst, tyndere ben! Jeg marker
ogsa, jeger blevetroligere, min-
dre vred, det er som om, min
lunte er blevet lengere.

Og sa er jeg for resten slup-

Med blide tryk
rundt pa kroppen
&ndres kropshold-
ningen, bindevae-
vet lgsnes, spaen-
dinger frigores, og
gamle livsmgnstre
slippes. SONDAGs
udsendte provede
Rolf Metoden pa
egen krop.

9_'_9 Fodder, ankler,

knee og hofter bli-
ver her et godt fundament for
resten af kroppen.

- Vi lever i en verden, hvor
meget foregérihovedet, viluk-
ker af for kroppen. Det giver
styrke, ndr man virkelig maer-
ker jorden under fodderne.
Tredje behandling afbalance-
rer kroppens for- og bagside.

- Man bliver lidt leengere,
kropsdelene begynder at hvile
bedre pa hinanden, og man
skal ikke bruge sd mange kreef-
ter pd at kompensere for skaev-
heder og ubalance i kroppen.



petafmed smerterneiminene
heel, som laegen ikke har kun-
net hjelpe med.

Ifort undertoj tager jeg plads

pa briksen, efter Katrine Wen-
nerwald har taget mig i ojesyn
forfra, bagfra og fra begge si-
der og bedt mig laegge mig pa
ryggen. Hendes treenede ojne
har spottet skevheder oguhar-
moni, og nuved hun, hvor nogle
afmine problematiske steder pa
kroppen er. Med blide tryk fra
sine fingre gar hun i dybden i
mine muskler, bindevavet og
nervebanerne. Deter behageligt
og gor ikke ondt - kun nar hun
rammer lige netop de steder, der
er ekstra eomme. Men smerten
girhurtigt over, den letter lige-
som under hendes fingre.

Fjerde behandling af-

balancerer kroppens
indre linje. - Her fir man en
folelse af opdrift. Folk siger
efter denne behandling, at
detkommer naturligtatrette
sig op, de skal ikke teenke over
det. Det foles lettere at holde
kroppen oprejst. Det er fra
kroppens indre linje, man
henter sin styrke, bliver bedre
tilatholde fokus og preestere.
Det giver mere ro og mindre
stress.

o Forste behandling har til formal at fri-
gore vejrtreekningen. Narman lesner mu-
sklerne omkring brystkassen og baekkenet,
giver det mere plads til hjerte oglunger. Det
forbedrer béde vejrtreekning og kredsleb, sa
cirkulationen i kroppen forbedres, musklerne
iltes, og affaldsstoffer kommer ud.
- Tit, ndr man gemmer pa noget, holder
man ogsd pé vejrtreekningen. Nar den bliver
frigjort, kommer man i kontakt med dybe,

AF LOTTE DALGAARD
soendag@soendag.dk

gemte folelser og far losnet op for dem. Har
man f.eks. vaeretinvolveretien bilulykke, kan
man begynde at graede under behandlingen,
fordi chokket, der stadig sidder i kroppen,
slipper. Musklerne bliver mere spaendstige
og genvinder elasticiteten, nogle gar en bh-
storrelse op, andre meaerker et brystloft, for-
teeller Katrine Wennerwald - og beskriver i
det folgende de enkle behandlinger.
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Her balanceres hoften
forfra og fér leengde pa
kroppens forside.

- Her gar jeg dybt i baek-
kenet og dybt i maven. Det
giver bedre iltning af blodet
ogbedre plads til organerne,
der dermed fungerer bedre.
Maven er det sted pd kroppen,
hvorvi er meget sarbare, der
eringen knogler, som beskyt-
ter, sa jeg kan komme dybt
ind og berore noget gammel,
folelsesmassig bagage, som
man efterfolgende bliver fri
for at sleebe rundt pa.

Kort om
Rolf Metoden

| Rolf Metoden anvendes

en blid form for binde-
vaevsmassage (Rosenberg
Teknik), der felger de ti
sessioner udviklet af grund-
l2ggeren af Rolfing, dr. Ida
P.Rolf i USA sidst i trediver-
ne. Malet med behandlin-
gerne, der har et forlob
over fem-ti maneder, er at
balancere og frigere krop-
pen. Klienten far en vaesent-
lig bedre kropsholdning
uden at teenke pa det og
uden at »holde« kroppen.

Det giver en bedre vejrtraek-
ning, mere graciese bevae-
gelser, en bedre selvfolelse
o0g mere energi.

Lees mere pa www.katri-
newennerwald.dk

@ Sjette behandling giver
leengde pa kroppens
bagside.

- Jeg losner ogsa omkring
rygsejle og korsben, hvilket
oger fleksibiliteten i ryggen.
Ryggen er den, vibarer vores
store byrder pd, den er vores
skjold, og folelsesmaessigt er
detiryggen, vi meerker stotte
og tro pd stette i livet - eller
mangel pa stotte. Nar vi los-
ner musklerne her, far vi en
storre tro pa, at vi har den
stotte, vi skal bruge.
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Ottende behandling friger skuldrene
og afspeender armene og haenderne.
- Armene integreres til kroppen og bliver
meget lettere atlofte og bevaege, nér spaen-
dingerne aftager. Det letter ogsd nogle af
de folelsesmeessige byrder pa skuldrene.

Niende behand-

ling integrerer
benene og forbedrer
musklernes funk-
tion.
- Ankler, knae og hof-
ter skal veere sterke
og fleksible. Benene
skal veere en del af
kroppen i stedet for
atveere et vedhaeng,
der bare bruges til
transport af resten
af kroppen.
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6 Syvende behandling
5’ afbalancerer hovedet

pa nakken og afspaender

muskulaturen i ansigtet.

- Defleste af os harvores
tyngdepunkt i hovedet, og
det er ikke optimalt. Nar vi
afbalancerer, skal vi ikke
bruge kraefter pd at baere de
syv-otte kilo, hovedet vejer,
det hviler i stedet oven pa
kroppen.

- Jeg lesner ogsa kabe-
spendinger, alt det, man
har bidtisig gennem tiden,
sidder her. Nar spaendin-
gerne letter, kan man ogsa
slippe folelsen af at have
fundet sig i for meget.
Speendingen kommer,
hvis man er ude for noget
ubehageligt. Dernaest kom-
mer oplevelsen ind i vores
bevidsthed. Hvis ikke den
kommer ud af systemet
igen, bliver den siddende
som en spending.

- Her arbejder jeg ogsa
med den mimiske musku-
latur, ansigtsmusklerne.
Her sidder ogsa det, man

har bidt i sig, fundet sig ...
Jeg oplever klienter, der var
glade, da de kom, og sure
ogirritable, da de gik. Men
de er opmaerksomme pé, at
jeg har veeret inde og rode
ved deres vrede, og sd kan
man héandtere irritations-
folelsen.
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@ - Her rydder jeg op. Ser
om der er flow i kroppen,
om det hele haenger sammen
og ser harmonisk ud, og om
energien i kroppen flyder.
Det er en langsom proces,
hvor man skiller sig af med
de gamle monstre, man maske
har heengt fast .
I modseetning til, ndr man

er hos psykolog, skal man her
ikke analysere fortiden. Her er
detkroppen, der laver arbejdet,
siger Katrine Wennerwald.

- Der skal helst ga to-fire
uger mellem behandlingerne,
kroppen skal na at tage imod
forandringen. Mange oplever,
de bliver mere sarbare under
processen, og néar behand-

lingen er feerdig, meerker kli-
enten sig selv og sine folelser
bedre. Man har mere ro og
bedre kontakt til bade krop
og folelser. Mange lever mere
i overensstemmelse med det,
de virkelig vil. En hel del siger
deres job op, nogle far en kee-
reste, mange realiserer deres
inderste dremme.



