Musklernas intelligens

- en introduktion
av Merete Holm Brantbjerg

i kroppen innehar en stor psykologisk potential. De dr aktiva i en
iala, kdnslomdssiga och kognitiva funktioner. Kroppens muskler dr
ed i allt vi gor. Det dr tankarna bakom det som kommer att
presenteras i foljande text.

Ett exempel: Vad anvdnder du musklerna i armarna till? Armmusklerna dar aktiva i alla sammanhang
som har att gora med att skapa kontakt. Ndr du griper tag, rdcker ut, drar till dig, hdller fast,
hdller avstand, skjuter ifrdn, kastar, slar eller sldpper @r en eller flera av musklerna i 6verarmar,
underarmar och hdnder inblandade i handlingen. Dessa mangsidiga kontaktméjligheter kan se olika ut
beroende pd vilket férhdllande du har till, som i detta exempel, dina armmuskler.

Eller hur dr det med din férmdga till malinriktning? Prova pd att gd pa ett sadant sdtt att du skjuter
ifran med stortdn, och medvetet anvinder kraften i stora sdtesmuskeln (glutaeus maximus) ndr du
gdr. Hur paverkar det din gang - och din kénsla av mdlinriktning?

Prova sedan att dndra gdngen, sa att du i stéllet skjuter ifrdn med de fyra sma tarna. Ldgg mdrke
till skillnaden, bade i den fysiska och kdnslomdssiga upplevelsen. Att skjuta ifrdn med de smd tdrna
d@r annorlunda dn att skjuta ifran med stortdn. Det utléser en annan rérelse i biackenet. Backenet rér
sig bland annat fran sida till sida, vilket fér manga manniskor kopplas samman med en 6kad kdnsla av
sensualitet och sexualitet. Den hdr sidvdrtsrorelsen utléses inte ndr man skjuter ifrdn med stortan.
Franskjutet med stortdn kan istdllet utlésa mycket kraft och mdlinriktning i gangrérelsen.

Olika muskler i fot och underben @r aktiva i dessa tvd olika sdtt att ga pa.

Detta var bara ett par exempel pa kopplingen mellan muskler och psykologisk funktion.

Alla personlighetens fdrdigheter och handlingsméjligheter kan beskrivas pa motsvarande sétt -
genom att precisera vilka muskler som dr inblandade i aktiviteten. Med en sGdan beskrivning kan man
ocksa klargéra hur stor psykologisk potential musklerna innehar.

Denna syn pa musklerna utgér en betydande del av grundtankarna bakom Bodynamicsystemet - en
kroppsorienterad psykoterapiform som utvecklades i Danmark fran slutet av 1960-talet.

Bakgrund

Bodynamicsystemet har formulerat en karaktdrsteori som, lite forenklat, binder ihop specifika
muskler med olika dlderssteg och utvecklingsteman hos barn. De sa kallade karaktdrsfaserna har
namn efter de existentiella teman som de representerar: Existens, Behov, Autonomi, Vilja,
Kdrlek/Sexualitet, Asik‘rsskapande, Solidaritet/Prestation samt Pubertet.

Karaktdrsteorin har sin grund i empiriska undersskningar som visar pd sammanhangen mellan
specifika muskler och den kdnslomdssiga reaktion som utloses ndr muskler aktiveras genom beréring
och rérelse. Detta kopplas sedan samman med kunskapen om barns psykomotoriska utveckling.

De tvd olika sdtten att gd pd, som beskrevs ovan, anknyter till exempel till tvd olika
utvecklingsfaser. Att sdtta av med tdrna dr en motorik som barn kan ta del av férst frén 3-
arsédldern. D& handlar det om de sm@ tarna, inte om stortan. I 3-drsdldern fordndras barn ofta till
utseende och energiutstrdlning. Fran att vara sma och kompakta, stricks kroppen ut och de blir
ldngre och ldttare i sina rérelser - de bérjar bli “stora barn”. Denna férdndring far stod av
franskjutet med de smad tarna. Att skjuta ifran med tdrna utléser ett nytt sdtt att bédra kroppen pa.
Automatiskt rdtas kroppen upp, bdarkraften paverkas dnda upp till nacken, och samtidigt utléses en
rérelse fran sida till sida i bdckenet.
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Denna motoriska utveckling sker samtidigt som barnet bérjar intressera sig for sin kénsroll pa ett
nytt satt, och spelar ut detta i kontaktfdltet genom flirt och liknande. Det dr den fas som Freud
kallade den oidipala fasen, och som i Bodynamicsystemet kallas Kdrlek/Sexualitet-fasen. Motoriken
och deft psykologiska temat knyts samman - musklerna deltar i integrationen av de nya psykologiska
fdardigheterna.

Att skjuta ifran med stortdn kommer forst ndgra dr senare, i 7-drsaldern.

Aterigen, detta var bara ett exempel p& hur muskler och psykologisk utveckling kan koppas samman
och beskrivas som en helhet. Hela den psykomotoriska utvecklingen kan pd liknande sdtt kopplas
samman med specifika musklers rérelsefunktion.

De psykosociala funktioner som musklerna dr inblandade i férs i Bodynamicsystemet ihop i elva sd
kallade jag-funktioner. Tillsammans beskriver de alla de skiftande fdrdigheter som en mdnniska dr
kapabel till i samspelet med virlden. Fdardigheter som att rdcka ut, skjuta bort, sta fast, halla
samman sig sjdlv, béra sig sjdlv, vara i kontakt fran hjdrtat, kdnna anknytning, hdmta stad, halla
balansen, vara medveten om sin kansroll - och mdnga, ménga fler.

Till skillnad mot barnets utvecklingsfaser, dr jag-funktionerna en form av utvecklingssteg som ldrs
och utvecklas genom hela livet. Ta till exempel jag-funktionen Anknytning, som far nya fasetter i
varje utvecklingsfas - vi blir pa sdtt och vis aldrig fardiga med denna ldroprocess.

De elva jag-funktionerna i Bodynamicsystemet dr: Anknytning, Hallning, Centrering, Avgrdnsning,
Verklighetsuppfattning (grounding, jordning), Balans, Kognitiva fardigheter, Kénsfardigheter,
Energibemdstring, Personligt framtrddande och Kontaktfdrdigheter.

Vad kan man da anvéiinda denna kunskap om musklerna till?

I terapeutiskt och pedagogiskt arbete méter vi bdde resurser och begrdnsningar hos dem vi
arbetar med - och hos oss sjdlva.

Det finns ingen mdnniska som gdr igenom personlighetsutvecklingen och lyckas integrera hela sin
potential optimalt. P4 vissa omrdden i vdra liv har vi fri tillgdng till den sunda potentialen, medan vi
pd andra omrdden i olika omfattning kan uppleva att resurser och handlingsférmaga har férirrat sig,
blivit fastlasta eller kommit bort i de férsvarsménster vi tar till ndr vi inte har tillgang till den
sunda potentialen.

Den exakta kunskapen om vilken muskel som anknyter till vilken resurs eller handlingsférmdga, gér
det mgjligt att komma at bdde den tillgdngliga och den borttappade eller glémda potentialen bakom
forsvarsmonstren. Den hdr kunskapen kommer till uttryck i en enkel men djupverkande kroppslig
pedagogik som fokuserar pd vilken psykologisk potential som anknyter till varje enskild muskel samt
hur de psykologiska forsvarsmonstren visar sig i musklerna. (Ldngre fram i texten kommer konkreta
exempel pa pedagogiken.)

Hypo- och hyperrespons

Musklerna dr aktiva i alla handlingsfdrdigheter, savél ndr vi anvédnder oss av den sunda potentialen
som ndr vi anvdnder oss av forsvarsmaonstren som trader i kraft ndr den sunda potentialen
omdjliggors.

Vad hdnder till exempel med kdnslan av vrede och lusten att sld, som dr kopplade till musklerna pa
baksidan av éverarmen, om det inte dr accepterat eller tillatet att uttrycka vrede i den miljé ddr vi
vixer upp? Om vi blir utestdngda och uteslutna fran kdrlek och kontakt, ifall vi visar vrede? Eller
om vi blir hejdade i var vrede av en valdsamt férdémande fordldrarsst?

Erfarenheten visar att ett bemétande som férsdtter oss i oméjliga situationer kan utlésa tva
majliga forsvarsstrategier, som ger sig till kidnna i musklerna pa olika sédtt och med olika intensitet.
Antingen mdrker vi fortsdttningsvis vreden och impulsen att sla, men hdller tillbaka. Vi kontrollerar
handlingen, hadller inne impulsen, lagrar, hdller tillbaka energi. Sett fran muskelns sida dr det ett
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uppspént tillstand - ocksd kallat hyperresponsivt. Sammanhanget mellan psykologiskt férsvar och
spdndhet i muskler dr allmdnt kant. Wilhelm Reich talade om muskelpansar, sjukgymnaster och
massérer arbetar med "myoser” for att fa folk att slappna av.

Den andra férsvarsstrategin dr mindre allmént kénd, bland annat ddrfér att den inte gor sa mycket
visen av sig. Hdr handlar det om uppgivenheten som forsvar. Nér ndgot blir fér svart, ndr omvdrlden
till exempel avvisar oss pd ett mycket bastant sdtt, kan vi reagera med att ge upp - genom att bli
slappa, déda, franvarande, som ett sdtt att éverleva.

Resultatet kan bli ett tillstand ddr vi inte ldngre dr medvetna om till exempel impulsen att sld, och
inte heller kan kdnna vrede. En pd manga sdtt genial strategi i férhdllande till en omgivande mil jo
som inte vdlkomnar denna del av livet. Muskeln kan i detta tillstand bli underspdnd eller hypo-
responsiv, det vill sdga den har ldg energiniva, har tappat sin kraft.

Ldgg sjdlv mérke till hur olika du reagerar bara vid beskrivningen av dessa tva reaktioner. Typiska
ord som beskriver det hyperresponsiva tillstandet dr: spdnd, hdllen, kontrollerad, anstrédngande,
valdsam, tryckkokare, uppsamling av energi, anspént, med flera. For det hyporesponsiva tillstandet
dr orden annorlunda: svag, trétt, energilés, borta, franvarande, sémnig, kraftlés, mérker inte nagot,
med flera. Bdda tillstdnden kan férekomma i olika intensitetsgrad.

De tva tillstanden i musklerna, hypo- och hyperrespons - de tvd olika férsvarsstrategierna - behsver
bemétas olika. Bdde kroppsligt, kdnslomdssigt och kontaktmdssigt. For att pdverka tillstandet i
musklerna, sd att det blir mgjligt att vdga bsrja upptdcka att den ursprungliga potentialen fort-
farande finns kvar, dr det klokt att férhdlla sig till att bada tillstdnden existerar. Utifran det kan
man anvdnda sig av metoder som utvecklats fér att mota dem bdda.

Bodynamicsystemet har utvecklat en resursorienterad pedagogik, som har specialiserat sig pd att
kunna méta bade hypo- och hyperresponsiva tillstdnd med kroppslig precision.

Ett exempel, visserligen forenklat men likvdl realistiskt:

Om en person har svart att uttrycka vrede, och énskar arbeta med denna problematik - hur kan man
da starta?

En méjlighet dr att undersska hur personen har det med att skjuta ifran med armarna mot nagons
hdnder. Frdgor till personen blir: Hur stark eller svag kdnner du dig, ndr du gér det? Tycker du om
det? Vilka kdnslor dyker upp i dig?

Personens reaktion pd en sddan kroppslig évning kan géra det méjligt fér bade terapeuten och
personen sjdlv att gissa om “skjuta-ifran-musklerna” dr hypo- eller hyperresponsiva - eller om de
har en sund respons - och sd blir det mgjligt att anpassa dvningen efter detta.

Med hyporesponsivt muskelsvar i musklerna pd baksidan av éverarmen, upplevs det ofta
anstrdngande att skjuta ifran. Personen kdnner sig snabbt trétt i armarna och far lust att sluta.
Tycker inte alls om det, det dr jobbigt. Kanske kan personen ocksa kénna sjdlvémkan och fd en
upplevelse av att inte kunna, att inte forma.

Med hyperresponsivt muskelsvar blir personen snarare frustrerad eller irriterad. Han/hon litar
kanske inte riktigt pd att terapeuten kan ge tillrédckligt motstand. Kanske anpassar personen sig for
"att inte vara for mycket” fér terapeuten. Han/hon hdller sin kraft tillbaka.

Hur kan man dd tackla dessa tva reaktioner?

Det dr samma kroppliga handlingsfédrdigheter som man arbetar med - férmdgan att skjuta ifrdn med
armarna och ddrigenom uttrycka ett Nej, ett behov av avstdnd, en markering av grdnser eller
liknande. Men vdgen fram till dessa sunda handlingsfdrdigheter dr olika beroende pd om férsvars-
mdnstret dr prdglat av uppgivenhet eller av kontroll.

Den hyporesponsiva muskeln behéver ldra sig att bygga upp energi och behdlla energiuppbyggnaden -
istdllet for att sldppa den. Att dtererdvra denna fdardighet krdver respekt for den dosering som
muskeln - och personen - kan hantera. En uppgiven muskel blir inte starkare av att bli pressad till
att arbeta hart. Tvdrtom ger den ofta upp dnnu mer. En uppgiven muskel blir heller inte starkare av
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att vara passiv - eller reagera passivt. Det som allra bdst dteruppbygger férmagan att behdlla
ndrvaro och energiuppbyggnad dr ldngsam uppspdnning, ldngsam muskelaktivering - med respekt for
den dosering som ger en upplevelse av att kunna klara av, en upplevelse av “succé” - och inte en
upplevelse av att bli trott. Det kan betyda, i férhdllande till en konkret kroppslig évning eller
aktivitet, att man ska ner i en ganska lag dosering innan upplevelsen av att “klara av" vaknar till liv.
Men det dar mgjligt.

Ta till exempel “skjuta-ifrdn-svningen”. Prova att finna den médngd motstdnd som efterldmnar en
upplevelse av att faktiskt kunna skjuta bort den andres hdnder. Avsluta 6vningen innan tréttheten
infinner sig i armarna. Resultatet av dvningen kan bli borjan till en upplevelse av “att klara av”, en
okad kdnsla av att kunna fornimma muskeln - ofta i samband med 6kad sjdlvkdnsla - och en magjlighet
for de glomda, uppgivna kdnslorna att ndrma sig medvetenheten igen.

Sd vad har da den hyperresponsiva muskeln behov av? Vad behévs fér att en person ska kénna sig
bemdott i den delen av sina férsvarsmonster? Den hyperresponsiva muskeln har lagrat upp energi,
och den energin behéver fa anvindas eller komma till utlopp. Den hdr muskeln behéver kinna
trygghet for att vaga sldppa ut kraft och vrede, som den varit van vid att hdlla tillbaka.
Erfarenhetsmdssigt dr ett fast, kraftfullt motstand ett bra sdtt att skapa denna form av trygghet.
Om nagon ddrute har kraft nog att verkligen hdlla emot, att méta muskeln, da blir det ldttare och
kdnns tryggt att sldppa ut kraften.

I "skjuta-ifran-gvningen" kan det innebdra att ga in i en ldkande "kamp”, dér den som star fér
motstdndet ger den andre personen méjlighet att verkligen fa anvianda kraften i armarna. Man
skjuter varandra runt i rummet, och utéver detta kommer ocksa ofta |jud. Energi frigsrs och kanske
ocksa kdnslor - det motsatta mot att “hdlla inne” och “ladda upp". Resultatet av évningen kan for
personen bli borjan till en upplevelse av att det faktiskt dr méjligt att géra ndgot annat med
kraften och vreden dn att hdlla den inne. Att det dr majligt att sldppa ut den i ett kontaktfdlt. En
sadan erfarenhet kan 6ppna upp fér majligheten att tillbakahdllna kénslor kan ndrma sig medveten-
heten igen.

Att finna den rdtta doseringen ndr man arbetar med kroppsliga 6vningar dr en terapeutisk och
pedagogisk metod i sig sjdlv. Den krdver att bade elev och ldrare, respektive klient och terapeut,
trdnar upp en inre férnimmelse som dr sd exakt att den kan tala om att just detta dr den rdtta
doseringen. Denna trdning kan géra att man kommer i kontakt med en last sjdlvbild, och ldr sig
acceptera den dosering som faktiskt dr den optimala (sa dr ofta fallet i arbetet med de under-
spdnda musklerna).

Och det dr en kraftfull metod.

Den stddjer individen att finna den dosering som ger allra mest kontakt med de egna resurserna.
Graden av hyper- eller hyporespons i musklerna (6ver- eller underspdndhet) bestdmmer vilken
dosering som ger mesta mgjliga och varaktiga kontakt med den ursprungliga potentialen. Ju mer
uppgivenhet eller hyporespons som dr ndrvarande i en muskel eller ett omrdde i kroppen, desto ldgre
intensitet ska en évning utféras med fér att den uppgivna muskeln ska fa en chans att vara med.

Det hyporesponsiva férsvaret blir ofta forbisett, darfor att det inte krdver sd mycket
uppmdrksamhet, for att det dr svdrare att bli medveten om. Men kunskapen om och erfarenheten
kring detta reaktionsménster gor det majligt att stimulera och ta vara pa de svaga delarna pa ett
sdtt som stéttar dessa delar till att langsamt kunna bygga upp och bevara energi. Det 6ppnar upp
for majligheten att de kan bli ndrvarande och integreras i medvetandet. Erfarenheten visar att
hypo- och hyperresponsiva férsvarsstrategier (uppgivenhet och kontroll) samarbetar. Nar de
uppgivna musklerna i kroppen - de som saknar energi - far uppmdrksamhet och stéd att forbli
ndrvarande, sa bérjar de spénda, kontrollerade stdllena i kroppen att kunna sldppa av sig sjdlva.
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Resursorienterad fardighetstréning

Ovanstdende beskriver i korthet principerna fér “resursorienterad fdrdighetstrdning som
psykoterapeutisk metod”. (For en ndrmare beskrivning av metoden hdnvisas till materialet av
Merete Holm Brantbjerg, Resourceorienteret feerdighedstraening som psykoterapeutisk metode,
2007.)

Vilken psykologisk fdrdighet som helst kan relateras till en eller flera muskler i kroppen. Precis som
i det tidigare ndmnda exemplet, ddr musklerna pd baksidan av éverarmarna hérde ihop med
férmagan att sdga Nej, kunna hdlla avstand. Eller exemplet ddr den stora sdtesmuskeln och
stortdbgjaren hérde ihop med férmdgan att vara madlinriktad och sdtta kraft pa en framdtriktad
rérelse. Vi hade ocksd exemplet med musklerna i underbenen, som skat ifran med de fyra sma tdrna,
muskler som horde ihop med att kdnna och bdra sensualitet och sexualitet.

Tillsammans med respekten for den optimala individuella doseringen, beroende pa om tillstandet i
musklerna dr hypo- eller hyperresponsivt, blir denna fdrdighetstraning en mycket exakt psyko-
terapeutisk och pedagogisk metod. Bade bersring och aktivering av muskler genom rérelse kan
anvdndas som en del av metoden. Den kroppsliga trdningen av psykosociala fardigheter har som
beskrivits en psykoterapeutisk potential.

Férdighetstrdningen kan utvidga férmdgan att klara av vardagen och att hysa bade hég och lag
intensitet i livet, och ddrmed kunna ha ndrvaro och visa handlingskraft ocksa i svara situationer.
Man kan sdga att ju mer man ftrdanar fardigheter som till exempel centrering, kontaktfdrdigheter
och jordférbindelse, desto mer kommer dessa automatiskt och i desto fler situationer i livet dr de
ddrmed tillgangliga som en resurs.

Trdning av fardigheter medfor ocksa att det blir mindre farligt att méta gamla traumatiska minnen,
ddrfor att det nu finns storre kapacitet att mota dem med.

En viktig uppgift for klienter eller kursdeltagare, som blir intfroducerade till resursorienterad
fdardighetstrdning, bestar i att ldgga mdrke till vilka vningar som ger den bdsta/enklaste tillgangen
till resurserna. Vilka enskilda 6vningar som dr mest exakt avpassade fér varje individ, som gor just
den personen starkare, mer hel, mer klar eller mer i kontakf.

Den kroppsliga fdrdighetstrdningen berér alltid tva nivder i det manskliga medvetandet. Dels den
ursprungliga potentialen som knyter an till de muskler som blir aktiverade, dels de livshistoriska
erfarenheter som anknyter till denna potential.

Utmaningen i trdningen dr att finna de évningar och den dosering som 6kar den enskildes tillgdng till
resurser och handlingsfdrdigheter. Ju fler resurser en mdnniska har till hands, desto lattare dr det
att klara av och méta det som dr svart. Det dr filosofin bakom denna resursorienterade metod.

Merete Holm Brantbjerg dr en av skaparna av Bodynamicsystemet, och leder nu sin egen
verksamhet genom Moaiku - Bodynamic * Brantbjerg.

MHB har specialiserat sig pa resursorienterad fdrdighetstrdning som psykoterapeutisk metod bade
i relation till personlighetsutveckling och till bearbetning av trauma. Hon utvecklade metoden i
samarbete med ldrargruppen i Bodynamic Analyse under dren 1985 - 2003 och vidareutvecklar den
nu i egen regi.

MHB ar medlem i Psykoterapeutforeningen i Danmark och i EABP - European Association of
Bodypsychotherapy.

Artiklar om bl.a. Resursorienterad fdrdighetstraning kan kopas hos Ulla Sundberg, organisator for
Moaiku - Bodynamic Brantbjerg i Sverige Tel: 08 745 06 10 eller e-post: ulla@rosen.nu

Oversittning Ulla Sundberg, redigering Eva Rozgoni .

Detta dr den andra reviderade utgavan av texten Musklernas intelligens - augusti 2008. Den férsta
utgdvan skrevs 2005.
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