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Om skrivinga 

 
Det er vanlig å fortelle mestringshistorier der en person forteller om hvordan han eller 

hun overvant en sykdom eller funksjonsnedsettelse. Livets skjørhet har også vært tema 

for en rekke samtaler ved f.eks. Litteraturhuset i Trondheim.  

 

Jeg kjenner mange som lever et liv med sykdom og usikkerhet, og ingen av de er bitre 

eller sure på livet. Reidar Ulseth Nilsen (1966) som i dette heftet forteller «… om live 

mitt me kråppen», er et av de mest takknemlige og livsglade mennesker jeg har møtt. 

Han har utviklingsforstyrrelse (cerebral parese), men han aldri fått den hjelpa han 

trengte, og derfor har han brukt livet på å finne svar.  

 

Det er litt lettere å elske sin skjebne og sin kropp når du blir møtt med den andres 

kjærlige blikk, og når du blir holdt med omsorg og vennlighet. Reidar sitt liv har vært 

en evig søken etter svar på det han opplevde, og i lange tider har det bestått i å 

gjemme seg eller vært en kamp. Han har ikke hatt muligheter til å komme seg bort fra 

sykdommen, men det har ikke betydd at livet hans har vært mindre rikt eller mindre 

verdifullt. 

 

Han begynte å stille spørsmål heller seint i livet, men etter hvert som spørsmålene 

kom opp i tankene hans om livet sitt, begynte han å stri mindre imot og i stedet søke 

etter gode svar, jennom tålmodig trening, bruk av Feldenkrais og uendelig mye mer 

trening ... tre timer per dag. Og det jennomfører han fremdeles. 
 

Etter hvert klarte han å finne ut hvordan han skulle opprettholde et rikt liv, selv om 

han har klart å mestre mange færre ting enn en jennomsnittsperson. Han har lært å 

leve godt med begrensningene sine.  

 

Han har sluttet med ufrivillige tanker og tvangstenking. Han er i dag årvåken og 

tilstede. Det er glede og liv i det han gjør. Han opplever nå å være en ‘opplyst’ person 

med stadig mer kunnskap og bevissthet om forhold han aldri før har visst at han har.  

 

Jeg som har redigert dette materialet, har vært så heldig at Reidar har klart å vise meg 

sin sårbarhet og vise meg tillit, og samtidig har han vist meg den store gleden han har 

over livet nå.  

 

Etter hvert fortalte han meg at han hadde lyst å skrive om livet sitt, og vi avtalte at han 

skulle sende meg sms på telefonen sin når han hadde noe å fortelle. Det har etter hvert 

blitt mange meldinger, og hele dette notat er basert på sms-er. 

 

Dette har gitt meg mulighet til å få innsikt i et utrolig liv. Les og nyt! 

 

Arvid Rosseland - redaktør     Reidar Ulseth Nilsen - forfatter 

arvidro@gmail.com – 90614714      47358373 

  

mailto:arvidro@gmail.com
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Reidar Ulseth Nilsen har alle rettigheter 

til det materialet som presenteres her 

 

Trondheim, 12.11.2025 

  



5 
 

«Live mitt me kråppen» – Reidar Nilsen – 2025 
 

INNHOLD        

      

 

I. Fåror 
 

II. Koss d va 

 

III. Veinnepunkte 

 

IV. Ærkjeinnelsn 
 

V. Å vækk en muskel 
 

VI. Koss æ tenke (tatt ut) 

 

VII. Ætteor 
 

  



6 
 

«Live mitt me kråppen» – Reidar Nilsen – 2025 
 

 

I. Fåror 
 

Koffer trøndersk 

 

D hær e min historje. Æ prøve å vær nær koss æ snakke - trøndersk. D bli nånn or 

(bokmål: ord) som e typisk får mæ – bøklat (motorisk vanskli). I tale e trykke i ore 

flytta mot bynnlsa. D jør ore kortar. Særli går d ut åver e'an. Ore bli seende 

konsonanttungt ut. Stumme bokstava som d'en i har fårsvunne - så d’en bli or. En 

trykkstærk e inni et or bli t æ. Av å t bli vokaln fårstærka me en i - fuinn. På skoln lært 

æ mæ t en knapp stil - får å slipp å skriv så my. Knapphetn har fulgt mæ. Æ like kårte 

setninga. Nånn gang ufullstendi. Bærre får å uinnerstræk nå. 

 

D e en arti utfårdring å skriv ainnsleis einn æ har lært - lag nye orbilda ut fra koss 

lyda/uttale av oran æ ønske. Æ veit koss or ska se ut - på bokmål. Kun basert på 

hukommelse. No e æ i ferd me å fårstå systeme - lydan hæng på bokstava. D åpne får 

en ainna måte å skriv på. Basert på koss æ snakke. 

 

Fårhåille (forholdet) mitt t (til) lyda å dærme or (ord) enre (endre) sæ (seg). Æ (jeg) 

snakke som før. Men æ e (er) i færd me å fårstå litt av fårhåille meillom lyd å skrift - 

koss æ kain vis ka æ si.  K'n i ka (hva) å koss (hvordan) e trykkstærk. Æ syns d passe t 

spørreor. Følsa (følelsa) har lang ø å trykk på l'n - har næstn blitt to or. Føl sa. Teji 

(tilgi) har lang trykkstærk e. Næstn to or - te ji. Æ har slutta fre me værdn å slappe av. 

Får 3 år sia (siden) bynnt (begynt) æ å husk å fårstå fars vitsa. D fårtæl (fortelle) om 

litt åverskudd.  

Nå (noe) e rart. Ainner (andre) or e utrykk (uttrykk) får at trykke e flytta fremåver i 

ore. Kain har fått en i får å marker at a'n/vokaln e længer. Utale (uttale) har mista en t. 

Språk kain bli en mental øvlse. Æ skriv mitt språk - itj standar trønder. Æ føle at korte 

setninga jør (gjør) oran tyngr. Språke vise nå æ itj får t å skriv - korr my æ sitt fast i 

fårtia. Æ har stivna i opprøre å fårtvilsn (fortvilelsen). D elegante føles fremmed. 

Språke mitt har konkrete refensa t mæ. 

Æ bynnt å skriv får å kuinn fårstå koffer æ træne. Æ træne meir einn di flestan å har 

ber motivasjon. Æ har å min måte å træn på. Har itj vært på nette - følle itj trendan. 

Seinar bli æ nysjerri på mæ. Æ huske itj koss barndommen va. Æ træng å sett sammen 

d æ veit får å fårstå ber. Dein psykn æ har i dag e fårma av fleir typa smærte æ hadd 

som barn. Skrivinga har jitt bevisst refleksjon. Æ har å kåmme på opplevelsa. Itj 

konkrete episoda - men følsa. Æ har kjeint jen å fårstått litt av barndommens redsl. At 

redsln dominert mæ. 

 

Historjen å opplevlsan har jitt mæ perspektiv. Æ trængt år me opptræning - utn 

matriell å intellektuell distraksjon. Æ lært å kjeinn ætte. Ka følt æ. Ka kuinn æ jør. Får 

å bli mæ. D va rystende. 
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Skrivinga vise mæ enring. At live å værdagn e ainnsleis i dag. Jir mæ en opplevlse av 

å ha jort nå i live / me live:  

1. D e itj synd på mæ.  

2. Æ e stærk - æ har jort nå ekstremt.  

3. Æ har fått perspektiv på ka som e vikti.  

 

Oppfatninga av mæ sjøl har endra sæ. 1 Æ va kritisk å stræng. No e æ åverbærende. D 

e en lettlse. 2 Æ har trænt mæ opp. Motorisk å sosialt e æ en ainna. Jøremål tar itj lik 

lang ti å kræve itj lik my av mæ. Æ har åverskudd å vilje t å vær litt sosial. Æ telate 

mæ å vær unytti av å t. 3 Æ har fått øye på å gotatt ainner. D e en variasjon i 

funksjonsnivå på fleir måta. Motorikk å styrke.mental å åndeli klarhet.sosiale ævna. 

Live romme så my meir einn æ som barn kuinn fårestill mæ. 

 

I dag like æ å sitt å kjeinn. Av å t prioritere æ d. Da kain æ skriv får å kåm inn i mæ. 

Eiller jør teite øvelsa får ryggn. Før va d utænkli å sitt å kjeinn. D va så my æ itj villa 

kjeinn på. Men håill langt uinna. Så koss kåm æ hit? Æ e fårunra. D va itj planen. Æ 

hadd itj nå plan. Æ jåbba me kråppn får å få ber motorikk. Me følsan får å bli kvitt 

smærtn. Lystn t å lev - opplev mæ - at æ levd - kåm av sæ sjøl. 

 

Som barn va æ opptatt av å pass inn å vær som ainner. Hadd æ opplevd får lite eiller 

va d barnes hormona. Kuinn æ itj fårestill mæ alternative måta å pass inn. Fratok 

længsln ætte å pass inn mæ ævnen t å bli kjeint me mæ. Da æ som våksn ble 

konfrontert me begreinsningan min, lært æ d va fleir typa fellesskap. Nånn basert på 

funksjonsævne - turgruppe - ainner basert på intressa - historilag. Så ble længsln ætte 

fellesskap minner/endra. Æ opplevd d som befriende. Æ va trygg nåk t å vær avslappa 

i eget selskap. En ainna type glæde bli muli. Æ e fårnøyd. D åpnes får en inderlihet. 

 

D kain snu. Paranoian kain slepp. Følsn av å vær utafår ærstattes av håp. Håp om et 

fellesskap. Håp om at æ kain bli akseptert - som dein æ e. Håp om at æ kain vær bra 

nåk- får mæ å ainner. Om æ avslutte no - tar live mitt - e d får seint å anger. Æ fårsto 

itj påenge me å lev. I 35 år følt æ mæ som en byrde. No e live spennende å 

meningsfullt. Æ vælge å fårtæl historjen min får å ji dæ perspektiv. Æ håpe du itj 

træng historjen min. At æ bærre jør live ditt rikar. 

 

D æ lære på dein tunge måtn - egne ærfaringa - e my sainner einn d æ bli fårtalt. Æ 

har lært meir om træning jennom opptræning einn æ kuinn ha læst mæ t. Æ e træg å 

jærnen fungere dåli. Istedn har opptræninga vært et eventyr - sett fra dagens posisjon. 

Æ har enra mæ jennom å jåbb me å fårstå psykn min. Enringa e dyp å rystende. No 

fårstår æ verdin av egenærfaring. Da savna æ veiledning. Æ følt mæ alein.  

 

Men hadd æ vært villi? T å ta imot veiledning. Æ va - å e - en stabukk. Æ hadd mista 

trua. På at æ kuinn få jælp - at d faintes jælp. Æ mått prøv mæ frem. Får å fårstå at 

enring va muli. At æ itj va håpløs. At æ va menneske. Som ainner. Æ mått lær om 

live. I dag e live gått å meningsfullt. D e muli å naviger - vælg å vælg bort. Ut fra ka æ 

ønske. Da trudd æ at fasade va d eineste. Sjøl om æ brukt begrepe fasade å opplevd 

tomhet. Æ satt fast i min egen begreinsning.  
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Det er ikke tanken på at jeg er mørkredd som gjør meg mørkredd. Jeg har vært 

mørkredd i 50 år uten å vedkjenne meg at jeg var mørkredd. Mørkredselen er en rest 

fra barndommen. Kanskje det var fortrengninga av mørkredselen som bevarte 

mørkredselen. Fortrengninga er et uttrykk for at jeg ikke aksepterte meg selv.  

 

Nå vil jeg lære å akseptere hele meg. Det er en lang og krevende prosess. Å oppdage 

egne følelser er en del av prosessen. Å godta at jeg saboterer meg selv er krevende. 

Hvorfor og hvordan er fortsettelsen. Det er så behagelig å leve overfladisk. Hva er 

motivasjonen? Jeg vil bli et bedre menneske. Ved å bli bedre kjent med meg selv blir 

jeg mindre dømmende og mer til stede i samtaler. Jeg vil bli et medmenneske - ikke 

bare opphengt i meg selv. Jeg vil kunne navigere når jeg forstå mer av egen oppførsel. 

Jeg vil kunne velge hvem jeg vil være være når jeg omgås andre. 
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II. Koss d va 
Vein t oppdaglse av mæ tok mang år - har fleir sia. D va krævende å se sæ sjøl. Æ va 

opptatt av ainner. Villa bærre vær en i flåkkn. Så mått æ ta inn mæ - slutt å fårtræng.  

D va smærtefullt å itj vær som ainner. D e i adskillelsn fra flåkkn at individe bli føtt. 

Æ villa itj vær mæ. D va får krævende. Da visst æ itj at æ håilt på me en stor mental 

prosess. Omstendihetan præssa mæ t d æ va får feig får - å bli mæ. Æ ser prosessen 

først i ætteti. Da va d fårvirrende. Æ stritta imot. Villa itj bli våksn - i mæ sjøl. Villa 

fortsett som et ubevisst barn. 

 

 

Innlejing 

Verden va fremmed å fientli. Menneskans værdn VA langt på vei ufårståli. Følsen va 

stærk utn at æ va bevisst følsen eiller hadd nå tanke. Kråppn min va fremmed å 

ufårståli. Æ klart itj å bli vant me kråppn min. Kyssing e fortsatt ufårståeli. Ble 

håillninga t værdn skapt av avstan t kråppn å mæ sjøl? Kain ei forklaring ligg i at æ itj 

har nok nærhet til kråppn og dærfår itj fårstår mine egne leppa? I fårhåld til hytte, bil å 

kunst kan æ i dag fårestill mæ at ainna folk me my ber motorikk har heilt ainna 

intressa enn mæ. D krævd mental anstrængelse å fårstå. 

 

D va krævende å ta inn/aksepter at æ itj fikk jælp. D mått vær min skyll - får barn e 

våksne aillmækti. Æ mått ha nå uinnerliggende gæli som dæm itj kuinn fårtæl. Som va 

gruinnen t at dæm itj kuinn jælp mæ. Æ va reidd mæ sjøl å ainner. Oppfattlsn va langt 

uinna bevisstheten å tankn. D va får skræmmende å tænk på koss æ hadd d. 

 

Musklan eiller kråppsdelan hadd vanskli me å samarbeid. Låsing me nøkkel e av å t 

bøklat - ainner gang umuli. Da må æ veint eiller be om jælp. D e først i 2024 at æ får t 

å bruk begge heinner på nøkkeln. Æ bruke høyre på bevægelsn. Venstre håinn lægg æ 

på døra får å finstyr nøkkeln me en finger. Æ får lite jælp av syne. Heinnerns 

sensitivitet e i mang sitvasjona brukbar i dag. Da kjeinnt æ lite. Heinnern va mest t 

store ting me håintak. 

 

Æ har en motorisk jærneskade, d v si at muskelkontrollen e redusert, fordi inntrykkan 

fra kråppen ble svak / fraværende og ofte itj registrert. Æ kain lær mæ en del ting – får 

eksempl å gå. Men d ainner tar får gitt bli itj automatisk. Æ må heile tia sørg får å håill 

mæ i gang. Om itj dett æ sammen å miste funksjona. Aillt ætte 3 uka utn træning e æ 

sterkt redusert. 

 

Æ va elefant i glassmagasin. Heile tia. Æ tok stadi jælpesteg. Trængt å støtt mæ. Kåm 

borti ting. Arma å bein va ufårutsigbar. Jor som dæm villa. Utenfår min kontroll. Æ 

lære å unngå sitvasjona som e får vanskeli. D va så my. Æ va reidd. Ber å vær i kjeinte 

omgivelsa. Dær æ huska koss d va. Dær æ visst at æ klart å kåm jennom – fikk t d æ 

mått.  
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Spising  

Spising å målti kombinere fleir nivå me motorikk. Æ må sitt utn armlæn - av å t utn 

ryggstø. Utn at sittinga fårstyrre pust å svælging. D krævd får my mental styring. Æ 

hadd lært mæ å bruk tankan dær automatikkn itj fungert – sitting, pusting, gåing. D 

betydd at d va lite mental kapasitet ijen t tænking å snakking. I dag hadd æ villa trænt 

på disse fire først: Sitt, Pust, Svelg, Gå. 

 

Fortsatt har æ problem me å sætt mæ t et dækka bor. Æ fåretrekke å sætt mæ før bore 

dækkes. Først mått æ sikt mæ inn på dær æ ska sitt - mang jælpeskritt. Utn at æ e 

trygg på at æ kjæm dit æ ska. D e vesentli lettar i dag - æ kjæm dit æ ska. Sjøl om æ 

fortsatt tar jælpeskritt å har brei gange. Så va d å itj gå på bore. I dag klare æ d næstn 

aillti - da va d umuli. Kåppan klirra å æ sølt kaffe. Æ mått støtt mæ t bore får å få t å 

sætt mæ. Ijen utfårdre æ bores stabilitet - bore rista av arman min. Æ brukt arman t å 

kontroller kråppns posisjon i tre dimensjona.  

 

Serveringsfat va læng får tung får heinnern min. Æ klart itj å håill i d - grepe va får 

svakt. Tydli når æ sammenligne me ei stærk håinn i dag - lett å grip å håill. Æ ble itj 

våksn - sjølstendi. I mang sammenhænga va d nånn som fårsynt mæ. D va så my æ itj 

kuinn ha klart å lær - tænke æ i dag. Suppe va umuli - klart itj i håill i ro. Søle. Kain itj 

bær me mæ skål eiller glass. Søle. Fortsatt klare æ itj å rens fisk.  

 

Måltie fårutsette som oftest at æ må fårsyn mæ. D kain vær vanskli når arman å 

heinnern itj jør som æ vil. Brøskiva ble æ trygg på å grip å håill da æ va 12 år. Ei 

brøskiv e passe stor å lett. Bestikk å spis me virke tynger fårdi d e glatt å 

minner/vanskliar å håilli. D bli gradvis enklar fra æ e 15 år. Når æ e 45 år oppleve æ at 

bestikk e praktisk. Jør d lettar å håinter mat - bruke kniv å gaffel t å sjær opp et 

kjøttstykke. Bestikk t å fårsyn sæ me e ofte enklar å håill i.  

 

Å åpne kjævn t et tygg utn å åpne munnen va i nånn år umuli. I restn av barndom/ 

oppvækst va d bærre mentalt krævende. Fortsatt som 40 åring klart æ itj å puss tenner 

utn å sikle - klart itj å håill munnen lukka. Tygging va utn sidebevægelse av kjævn t æ 

va 40 år. Æ fikk t å gniss t tannlegn da æ va 53 år. Når æ spist va æ reidd får å tygg 

tunga - dein levd sitt eget liv. Fortsatt vanskli å flytt tunga når æ e t tannlegn. I mang 

år va svælging kun en reflæs - som kåm når d passe svælginga. Æ mått pass på at æ itj 

hadd bein i munnen. Da æ va 35 år lært æ å itj svælg - æ kuinn sug av fiskebein. 

 

 

Syn 

I 2011 va æ på sykhus får å sjekka syne. Æ syns syne va gått - d hadd blitt ber siste 

åran. D e to måta å beskriv syne på: 

- Nærsynt / langsynt kain lett korrigeres me brilla / linsa.  

- Bruk av % for å fårklare synstap hainle om nå som får mæ itj kain korrigeres.  

 

Høyre øye hadd 5 % syn - mangla 95 % på å vær optimalt. Venstre øye hadd 40 % syn 

- mangla 60 %. Æ va sjokkert. Samtidi va d gått. Endli sjikkli konkret. Ætte mang år 

me træning har æ i dag my ber syn. 
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Sett me dagens bevissthet va værdn blass da æ va barn. Fargan va utvaska - utn fylde - 

å lik værainner. Æ tok itj hensyn t farga når æ klædd på mæ. Men æ oppfatta d itj. D 

va bærre sånn. Farga va uintresang. Æ tænkt itj på farga. Røtt va stili - d eneste som 

skillt sæ ut. Utn at æ brydd mæ. D va ainner ting som stal oppmærksomhetn min. Ka 

va farga gått får? 

Syne va mærkbart ainnsleis/dåliar da æ va barn. På avstana åver to meter så æ bærre 

lys å bevægelse. Lys va itj punkta men stjærna. I dag har lys tydlie greinsa. Da dukka 

bilas lys opp ætte at æ hørt lydn - på 20 meters avstan. Fålk dukka opp på 5 meters 

avstan. Ainner omjivelsa va uklar. D va mang ulike fårstyrrelsa i synsfelte. Mang små 

svarte prikka som dainsa omkring. Blanke ringa bevæge sæ roli. Rette linja - panele på 

veggn - bli ujevn å flyt sammen.  

 

Æ lært å læs før æ bynnt på skoln. T jul i 1. klasse kuinn di fleste i klassn læs fortar 

einn mæ. D jikk trægt å bli flinkar/raskar t å læs. I dag tænke æ at syne va får dåli å at 

jærnen va får dåli. Om æ går ut e d ofte lyser einn i klasseromme. Da klart æ itj å læs. 

Om d e sol e d får lyst t å se nå særli. Om d e sol å snø ser æ itjnå. Når d va mørkar 

einn i klasseromme klart æ itj å læs. D bli fort får mørkt t å se nå - mens ainner itj syns 

d e får mørkt. 

 

I dag e æ my på træningsenter. Da d va korona, bynt æ å snakk me dæm som sto i 

resepsjon. Før hadd æ bærre hilst. D ble tydeli at æ hadd vanskli me å skill di enkelte. 

Navn kuinn æ hæng på betydning. Som barn hadd æ lært mæ ka en del navn betydd. 

Men ansiktan t dæm som sto i resepsjon. D va tre unge dama me langt lyst hår. Æ 

kjeint ijen dein æ snakka me. Men på d vi snakka om. Æ fårsto at synsentre va alvårli 

uinnerstimulert. 

 

I februar 1994 oppdage æ at æ itj ser fårskjell på speilvente tegn, får eksepel ) å (. 

Tiliar har d itj vært nå problem. Æ har tatt fårsjelln på sammenhængen. I dag tænke æ 

at d e et typisk synsenter-problem. Synsentere hadd itj fått nåk impulsa å krav fårdi 

syne va får dåli. Da tænkt æ på ka æ kuinn jør. Æ trængt å se fårskjell. I to måna 

skreiv æ speilvent me høyre å venstre - æ hadd 4 håinskrifta. Probleme løst sæ - æ lært 

å se fårskjell på ) å (. 

 

I 2009 bli æ anbefalt puslespill. Teorien e at jærnen bli integrert når æ lægg puslespill. 

Æ høre ætte å prøve mæ frem. 80 store brikka får 3 åringa e dær æ starte. D e sjikkli 

vanskli. Æ sitt me en brikke i hainna å sammenligne me bilde. Fårstår itj korr brikkn 

høre t i bilde. D e alvår. Æ lægg puslespill 15 tima i uka. Ætte nånn måna får æ t 105 

brikka. D tar nånn måna t å fårstå korr brikken høre t i bilde. Ætte et år når æ ei 

greinse - bli itj ber t å lægg puslespill. Nånn gang klare æ 200 brikka. 

 

Syne e vanskli - d slapp heile tia uinna oppmærksomheten. Som oftest så æ itj korr 

dåli syne mitt va. Fortsatt fårstår æ itj - ka så æ som barn. Så æ itj gått nåk t å kuinn 

reager motorisk fårnufti? Va d hukommelsen som reidda mæ - huska æ d æ itj så fårdi 

æ hadd uinnersøkt tiliar? Va dåli syn avjørende får redseln/at værdn va fientli. Koss 

kjeinnt æ ijen fålk - fortsatt e ansikt vanskli?  
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Fortsatt har æ problem me blanke åverflata, f.eks vindu. Æ veit itj ka som e utafår 

vindue - å ka som e speiling av nå som e inn. Bli sjikkli rot/fårvirring når d e vinkla - 

eks glassveranda. Vanskli å se viseran på ei klåkke eiller vit at d itj e en refleks. Bilde 

på tvn fårsvinn om d e får lyst i romme. Tekstinga på tvn må vær på goe kontrasta får 

at æ ska kuinn læs. Vanlivis e itj kontrastn me bakgruinn stor nåk. 

 

Eksempla på enring av syne bringe mæ litt nærmar en fårståelse av koss d va. Når 

kontrastan meillom fargan bli stør å konturan bli skarpar fårstår æ litt av korr utydli d 

har vært. Samtidi kjæm følsn av at d einno mangle my på et gått syn. Som barn må æ 

ha vært sjikkli reidd. Men æ va ut av stan t å oppfatt at syne va dåli. Ubevisst brukt æ 

hukommelse t å lag en åversikt åver my av d æ itj så.  

 

 

Pust 

I 2011 får æ lungefunksjonen målt. Ijen e d % som e beskrivlsn. Men % i fårhåill t 

alder kjønn høyde. Æ hadd 74 %. Får en mann me min høyde tesvare 74 % et stør 

volum einn får ei lita dame. Uinner 80 % regnes som astma. Æ har itj røyka å æ har 

bodd lainnli -utn eksos å røyk. Probleme mitt va muskulært. D va gått me nå konkret - 

som itj va bærre synsing. 

 

Æ hadd trænt intenst i ti år. Tradisjonell kondisjonstræning hadd jort my. Træning av 

tonisk rygg hadd åpna får stør lungevolum. Når lungetestn fortsatt e så dåli fårtæl d at 

lungevolume hadd vært langt dåliar å at lungevolume hadd vært skikkeli krævende å 

jør ber. Æ hadd opplevd at pustn hadd blitt my ber. 

 

Som barn va d vont å føl at æ kvæles. Æ vil itj husk opplevlsn. Men æ har dein næstn 

heile tia. D e ingen som ser d. Eiller som æ kain snakk me. I dag fårstår æ at pust e 

krævende. D hainla om tonisk - fasisk. Pustn ble dåliar av at æ ble eldre å lenger. 

Spenninga i dein brede ryggmuskl - latesimus dorsi - blokkere bevegelse i 

brystkassa/lungan. 

 

I september 2024 nærme æ mæ en oppdaglse av at nå i munnen fårstyrre pustn. Som 

barn fikk æ ofte kommentara på at æ kremta my. Æ huske itj koffer æ kræmta. Men æ 

kjeinne ijen nå. D e som om spiserøre å luftrøre itj e gått nåk skilt. Æ hoste my. D må 

ha vært skræmmende at pustn ble så hemma i munnen. Pustn va får dåli t å ji mæ go 

søvn. 

 

D va slitsomt å pust. Æ fårsto d itj. Hadd itj nå å sammenlign me. Men æ hadd nånn 

episoda som skræmt mæ. Æ va 20 år å d va næstn umuli å trækk pusten. I løpe av år 

oppdaga æ to sia:  

1. D va slitsomt. Ainner mått itj jåbb får å trækk pusten.  

2. Størrelsen på innpuste mitt va vesentli redusert. 

 

Snakking va krævende. D mest slitsomme va å kontroller utpuste. Utpuste bestemme 

stemmens volum. Æ ble sliten av å snakk. Fårsto d itj - fikk d itj me mæ. I tillægg va 

artikulering næstn umuli.  
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Går t logoped i 1998 - bortkasta. For stor motorisk utfordring. D bli mentalt. Klare itj 

å bevar d æ har lært t neste time.  

 

Sangøvelsan i dag (2024) jør at æ huske meir. Itj episoda - kanskje får smærtefull. 

Men følsan. Vi hadd sangtima vær uke på barneskolen. D va et arti avbrækk i 

skoledagn. Æ likt teksta å synging t æ ble klar over at æ itj fårsto musikk. Følsen av å 

vær utafår / ainnsleis tok boli i mæ. Koss sku æ få t å syng? Sang va nå ainna einn 

tale. Men ka? Va d nå æ itj hørt? 

 

Finmotorikk 

I 2011 får æ konstatert at æ itj har pinsettgrep. D bli muli å se sammenhænga å fårstå 

meir av barndom å oppvækst. Motorikken e sentral. Når æ ska fårstå. Koss hadd æ d? 

Æ huske itj. Æ huske motorikken. Motorikk fårtæl ka som e muli får mæ. Men å korr 

my d koste mæ. Av ti å energi. 

 

Æ hadd problem me å plukk opp ting fra bore. En liggende blyant kuinn sprett opp i 

hainna om fingran strøk langs bore. Et viskelær va gått å grip. Åver ti ble æ vant me d. 

D va nå me heinnern min. Dæm fungert itj. Fikk itj t å krøll ark får å få tak i arke. Æ 

lært mæ å bruk kantn på bore. Skuff tingen opp i dein ainner hainna. Flate ting som 

kort va umuli - fikk itj t å skuff dein t kantn. Stør ting på gulve brukt æ bægge heinner 

på.  

 

Æ fårsto itj håinskrifta mi som barn. Æ mått husk d æ hadd skrevve. Æ skreiv vældi 

seint. Uinner hall fart av ainner i klassen. Æ skreiv stikkor. Når d va muli. Blyant e 

bøklat. Æ har lært koss dein ska håilles. Men hainna vil itj. Blyanten vrir sæ uinna. Æ 

får itj nå gått grep. Har itj nå betydning korr lang blyantn e. Når æ ska skriv glir 

blyanten opp eiller ne. Trykke mot papire bli får svakt t at blyanten skriv. Eiller trykke 

bli får stort - blye brekk/lage hull i papire. Skriving e krævende e krævende å tar ti. Æ 

bli itj flinkar i løpe av år. Blyantn bli itj enklar. Itjnå jælpe.  

 

Æ oppdage i 2011 at d e vanskli me sugerør. Klare itj å håill i sugerøre me leppan. 

Klare itj å lukk leppan runt sugerøre - my pusting utnfår sugerøre. D e refleks å pust 

bærre me muinn når æ har sugerør. Må ta ut sugerøre får å pust me nesn. D tar to år å 

klar å håill sugerøre me leppan mens æ puste. Fortsatt miste æ lett sugerøre - når æ 

puste hart eiller kjæm borti sugerøre. Klare å lukk leppan runt sugerøre ætte 8 år. Lære 

å håill sugerøre utn å pust i d. Får t å trækk sugerøre inn me leppa å tenner ætte 12 år.  

 

Æ bruke langt meir einn dobbelt så lang ti som ainner på å klæ av å på mæ. D e så 

mang småting i værdagns jøremål. I 1997 tar d en time å skift på senga. Knappa å 

glidlås va næstn umuli. Fortsatt e d krævende - æ må bruk begge heinner å få dæm t å 

samarbeid. No e d vanskli me samarbeid. Da va d tefeldi om æ fikk d t eiller mått ha 

jælp. D va krævende å håill i. Både knappn å hulle va får små å glatt. Æ ble reidda av 

koss dæm satt på klærn æ hadd på. Æ hadd jakka me digre knappa. No knæppe æ 

sængtøy som ligg løst. Da hadd itj d vært muli. Glidlås i ei jakke krævd får my 

samarbeid meillom heinnern i startn. Umuli.  
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Sommern 1997 skifte æ lyspære. Rart å plutseli få d t. Skikkeli bøklat. Tar lang ti. 

Krævende å vær stabil mens æ skrur. Bli litt lettar i løpe av di neste åra. E fortsatt 

bøklat. Kræve my av mæ. Skjær brø har gradvis blitt lettar. Krævende å bruk høyre å 

venstre fårskjelli når æ må bruk begge samtidig; håill med venstre og skjær med 

høyre. I tillegg e d vanskli å både trykk å skjær med høyre. 

 

I 2008 oppdage æ at æ blainne sammen "æ ø å". Æ hadd lært mæ koss oran så ut da æ 

gikk på skolen. Æ hadd itj hatt bruk får å skill æ ø å som sjølstendie bokstava. Æ 

jåbba mæ jennom - lært mæ fårskjellen på æ ø å. Æ brukt lyd-regla me vokalan - 

minne om sangoppvarming. Ulike vokala dannes på vær sin måte. Æ hadd to regla æ 

jor dagli i 3 år. Æ oppdaga at æ blainna sammen på 3 nivå: syn, lyd, kognitivt. Når æ 

så eiller hørt en av dæm visst æ itj koss en d va. Når æ tænkt på en av dæm visst æ itj 

koss dein skull skrives eiller hørtes ut. 

 

 

Psyke 

Høstn 2024 oppdage æ å fårstår æ litt av følsan æ hadd som barn. Æ ser nånn 

sammenhænga. Dein ekstreme mangln på sjølbevissthet fårtæl om redsl. Live e itj 

mitt. Ka æ ønske å har lyst t betyr itj nå. Æ kain itj telat mæ å vær vanskli eiller grinat. 

Æ e hær på nåde. Avjørende å bli likt - vær føyeli. Live e sjørt. Velviljn e sjør. D e så 

kort t frustrasjon å sinne. Æ må vær på vakt. Oppfør mæ. Jør d som di bestæmmende 

ønske.  

 

En gang som 3-4-5 åring slutta æ å kjeinn koss æ hadd d. D va får smærtefullt. Æ 

slutta å glæ mæ t nå. Aillt drukna i motoriske vanskliheta læll. D va itjnå å glæ sæ t. 

Probleme kåm t å var ve. D va en lættelse å slepp å kjeinn. Benæktelsn av følsa jor 

mæ flat - d va lite glæde å sorg. Æ va nummen. Men æ håillt ut sjøl om tristhetn æ itj 

kjeint ble stør.  

 

Redsln ble mæ - mitt innerste. D som va tålkningsramman får envær sitvasjon. Æ 

slutta å vær mæ. D va itj plass t mæ. Æ va konstant i åverlevelsesmodus. Alvårli på 

utkikk ætte koss æ kuinn åverlev. Æ tepassa mæ d sitvasjonen krævd. Æ va gla å 

fårnøyd når d va rikti - effektivt. Gla å fårnøyd va en måte å smør sitvasjona som va 

bøklat. Våksne va lett å smør - æ kuinn kåm uinna me å itj få t. Æ va dein sitvasjonen 

krævd at æ va. 

 

Vikti å finn ut ka ainner ønske av mæ. Æ trængt å lær mæ å læs sitvasjonen. D e ofte 

en som styre/dominere sitvasjonen. Hain/hu ønske ofte oppmærksomhet å skryt. Men 

koss æ ska ji oppmærksomhet å skryt variere fra sitvasjon t sitvasjon. Æ kain itj vær 

får direkte/åpenlys. T nånn persona må oppmærksomhetn å skryte vær fårdekt. Æ e itj 

åpenbar - si itj nå rett frem. Men smil å lignende kain vær tingn.  

 

Tankn på at æ va ainnsleis va får skræmmende. FÅR skræmmende betyr at æ itj klart 

å fårhåill mæ t tankn. Æ fårtrængt tankn vær gang dein kåm - å opplevlsan som bar me 

sæ tankn. Fårtrænginga va spontan, automatisk å fullstendi. Men æ ser nånn resta ætte 

skyggan av redselen. Far har fårtalt at æ va huskelista hains på butikken fra æ va 3, æ 
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hadd itj trassalder - va føyeli. Æ va megaopptatt av å vær nytti. I dag kjeinne æ ijen at 

lengsln ætte å vær nytti e en skygge av redsln. Redsln får å vær ainnsleis, verdiløs å i 

vein. Æ trængt å vis mæ frem - som nytti. 

 

Redsl, skam å paranoia har præga mæ heile live. følsan kåm læng før tanka å 

sjølbevissthet. Redsel,skam å paranoia danna d universe æ våkst opp i. følsan ble føtt 

av sitvasjonan e va i. D va stadi nå som skræmt mæ. Redsel e dein mest direkte 

reaksjonen. Skam kjæm når æ har samla opp nåk redsel å ser aillt som mi skyll. 

Paranoia e at æ leite ætte et ytre mønster. Fortsatt utn tanka å bevissthet. Sjøl om æ 

fårtrængt tanka å opplevelsa hang følsan ijen i kråppen. Fårtrængning jor følsa meir 

ufårståli - t en fårbannlse. 

 

Æ følt mæ som en byrde. D e nå æ kjeinne ijen i krævende sitvasjona. Æ fårstår at æ 

har lagra en del følsa i kråppn. En av dæm e følsen av å vær en byrde. Æ prøvd å 

kompenpenser me å vær nytti. Æ leita ætte nå å bidra me. Følsen av å vær en byrde 

betyr at æ e en byrde. Før tankn/bevissthetn kain æ itj vurder. I dag veit æ at følsn itj 

nødvendivis betyr at æ e en byrde. Fortsatt e æ åverfølsom. D e vont bærre d minne 

mæ om at æ e en byrde. 

 

I dag veit æ kæm æ e. Æ e reidd. Me mang gamle å irrasjonelle psykiske mønster. 

Mønstran hinre mæ fra å vær sosial å avslappa. I 1997 va æ ubevisst d meste. Ant itj 

at d va psykn som styrt mæ. Ant itj koffer æ va paranoid. Æ stolt itj på nån. Æ va 

reidd aill. Æ følt at æ sto i fare for å bli utvist fra værdn (drept).  

 

 

Grovmotorikk 

Sommern 1999 starta en lang prosess. Æ hadd en spontan episode me en distinkt ny 

funksjon. D tok 5 år å få nåk styrke t å jør funksjonen permanent integrert. Æ mått 

aksepter at rectus femoris hadd såvve i 33 år å va latteli svak. D ble muli å fårstå litt 

meir av barndommen - redsel å slitnhet. My av utfårdringan i værdagen hang på at 

låran itj bar. D va umuli får mæ å fårstå d da. En mangl vises itj - snik sæ uinna 

bevissthetn. Som barn mangle æ muskla får løft å oppreisthet i åverkråppen. Jukse t 

oppreisthet me ainner muskla. Har nerveklæm me dåli følsomhet som konsekvens. 

Krævende å oppdag/fårstå - bruke mang år. Tar lang ti å jør nå me - må træn opp et 

system av muskla. 

 

Når æ går kjæm itj neste skritt automatisk. Vært skritt må settes igang mentalt. Æ lært 

itj å gå - gåing fårble en mental anstrængelse. Gåinga må kontrolleres/åvervåkes. Æ 

får itj t å ta frem nå fra lomma mens æ går. Ekstrem høydeskrekk - klare itj å stå på 

stol før æ e 40. Tørr itj å gå ne ei utendørs trapp - sjøl me gelender. Litt lettar får 

balansen å gå einn å stå. Klare itj å gå rett eiller reguler fartn. Umuli å gå fårbi 

hindringa - distraheres av å tænk. Snuble i trapp. Litt lettar me gelender. Snuble 

fortsatt i dag sjøl me gelender. 

 

Kontrastn fårtæl mæ koss d va. No kjeinne æ uinnerlage æ går på. Da hadd æ itj 

opplevelse av at nå mangla - uinnerlage. I dag kjeinne æ korr på fotblae vækta mi e å 

om stortåa e von å gå på. Da hadd æ ingn opplevlse av at æ veid nå. I dag kjeinne æ at 
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læggn e stærk. Da va d som læggan itj eksistert. I dag kjeinne æ korr æ puste - i 

bryste,skuldran langt ne. No kjeinne æ ryggn særli når æ går. D e nå langt inn æ 

kjeinne - transversus å tonisk. Da hadd æ itj opplevlse av styrke eiller tejenglihet. 

 

Som barn datt æ ofte å plutsli. Va heilt ufårbrett. Bli åverraska. Visst itj at d va glatt. 

Eiller at æ kuinn snubel. D går aillt får fort. Æ opplevd itj nå før æ har dotte. Ainner 

dætt itj så my. Nånn bli sint når æ dætt. Æ bli fårundra da æ i 30 åra bynne å ta mæ 

ijen. Da bli æ klar åver korr my æ datt som barn. Gåing va bøklat. D va særli tre ting 

som va vanskeli:  

a. balanse  

b. knæ  

c. hofte.  

 

Hoftan va æ komfortabel me å bøy først i 2001. Knæ bøyd æ nånn år seinar. I 2014 va 

balansen go nåk t at æ itj va reidd. Værdagn hadd heile tia skræmmende situasjona. 

Som æ itj klart å oppfatt å husk. Istedn ble di konkrete opplevlsan t min paranoia - 

værdn e fientli fårdi æ itj e menneske. 

 

Einno i dag har trappe fleir utfårdringa. Jitt skrittlengde me korte inntrinn. Krævende å 

træff rikti - særli på vei neåver. Håill i mæ å går sakte. Men læll. Skritte bli litt får kort 

å æ får itj plassert heile fotn på trinne. Syne e får dåli t å kuinn korriger skrittlængdn. 

Motorikkn e får dåli t å reproduser d som virke - rikti skrittlængde. Einno i dag e d 

heile tia fårskjell på skrittlængdn når æ går. D e tefeldi - åsså i trapp. Nånn gang passe 

skritte utmærket. Som oftest bærre greit. Standarisering ut i fra ka som fungere i ulike 

situasjona e itj muli. 

 

I dag stole æ på beina min. At dæm bær mæ. Rar opplevelse. Kontrasten e så stor. Æ 

veit itj når enringa kåm. Dein har bærre sneke sæ innpå mæ. Utn nå tydli varsel. 

Følelsn - stole på - e itj knytta t en muskl. Isteden e følelsn knytta t sjenerell funksjon 

å kontakt. Kråppen å beina e min. Æ kjeinne ka som fåregår. Korr på foten æ har 

tyngden - inn/ut forran/bak. Æ kjeinne at æ e meir einn stærk nåk. Vastus va stærkar 

får 20 år sia utn at æ stolt på beina. 

 

 

Musklkrampa 

Muskla træng å få ordre fra jærnen får å slipp/slapp av. Musklan min - særli rygg 

uinnerarma lægga - hadd itj go nåk kommunikasjon me jærnen t å kuinn jåbb 

dynamisk. Musklan bli har å flyt sammen - miste figurn sin. Uinnerarma mi va en 

ufårmeli masse. Musklan som kontrollere hainna ligg i uinnerarma å drukne i mangeln 

på dynamikk. D va vanskli å bruk heinnern. Heinnern va lite brukbar å tejengeli. 

 

Dålie / manglende signala t tonisk rygg jør at d bli en musklkrampa i ryggen. Mang 

ledd i rygg å skuldre miste bevægelihetn. Stivhet i ryggns ledd jir mæ dåli pust. 

Stivhet i skuldran jør uinnerarman ustabil - øke musklspenningan. Stivhet i 

korsrygg/bækkn jør balansn dåliar. 
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Musklan i læggan ska lag bevæglse i ankla å fotblar. Mine lægga va muskelknuta. D 

jor at leddan va stiv. Æ kuinn gå på fotan - men itj me fotan. Ankla å fotblar va itj 

aktiv. Kuinn itj brukes t å håill balansen. Fotan va stylta. Æ bøyd itj knæan når æ jikk. 

Så styltan va lang - opp t bækkne. Fåreldran min arranjert stylteløp. Men d e først i 

dag æ tænke at æ jikk på stylta i mang år. 

 

I 1998 fikk æ hør at æ hadd kronisk betennlse i ryggns muskla. Betennlsn ble anslått å 

ha vart i meir einn 20 år. Betennlse kjæm når fasiske muskla prøve å vær tonisk. Så 

kåm påstanen om at æ hadd vært normal om æ hadd kåmme t dein rette fysioterapautn 

før æ va 2 år. Men æ fårsto itj - ant itj korr redusert æ va. Æ hadd spurt sykehuse i ti år 

å fått ullne svar som itj sa mæ nå. Isteden har oppdagelsn av funksjonan kåmme ætte 

enringa. Enringan har pekt på koss d va. Barmjærti. D har jitt mæ meir fokus på 

opptræning å at historjen e min. 

 

I 1998 bynne æ t fotpleie - en time vær fjerde uke. Æ leite ætte nye impulsa t kråppn 

får opptræning. Æ kjeinne lite å fårstår at fotpleie e rett. Ætte et år kjeinne fotpleiern 

fotan min my ber einn æ. Æ får hør at æ har kronisk betennelse i fotblaes muskla. Som 

me ryggens betennlse kjeinne æ itjnå - å d e krævende å tru. Ætte år utn å kjeinn 

venne æ mæ t tankn på kronisk betennlse. D e så my æ itj kjeinne, å kråppn har hatt d 

tøfft. Æ har itj klart å jør nå me/ta bort betennlsan. 

 

I 2000 va æ t kiropraktor. Æ va nysjerri på ka en kiropraktor jør. Hadd itj nå fleir 

tanka. Æ tok rønkn av ryggn. Nederst del va sammentrykt. Æ fikk itj hør nå meir, en 

fårklaring eiller nærmar beskrivlse. Men d va alvåli å itj nå å jør. Kiropraktorn jor itj 

nå, å ga mæ itj fleir tima. 

 

Sjøl oppdage æ ainner musklspenninga. I 2000 fårstår æ at musklan i uinnerarman har 

vært som en knute. Æ har hatt et hallår me smerte å utn styrke. Fra 2005 har æ 

jentagende oppdaglsa av at læggan e har me fleir lomma me vann. Klare itj å masser 

jennom læggan - får massivt. I 2008 bli balansn my ber. Æ miste 20 cm musklmasse i 

midja. En del spenninga i ryggn bynne å slipp. Ryggen strekke sæ, å behove for 

musklmasse kjem att. My av musklmassen kjæm tebake. Tidvis kjenne æ at 

musklmassen endre sæ når ryggn strække sæ. Klare itj å jør nå 

direkte. Musklspenningan gjør at kroppsdelan itj e brukbar.  

 

Jærte træng variasjon i puls. Jærte mitt va kronisk åverarbeid. Både pulsn å blotrykke 

va får høy. Et bilde på at live va får stort. Utn at æ jor nå spesielt. Værdagn vart bærre 

ekstrem av at motorikkn va så dåli.  
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III. Veinnepunkte  
 

Innlejing 

Fortsatt e æ skikkli reidd. Utn at redsln har nådd bevissthetn. Opplevlsn at æ e reidd 

mangle. Æ bærre ser konturan av redsln i koss æ oppføre mæ. Æ bli kvalm å må på 

do. Beinan styre uinna utn at æ tænke. Redsln har både blitt stør å minner di siste 15 

åran. Redsln e meir påtrængende fårdi dein e nærnær bevissthetn. Men d e litt færre 

sitvasjona som e ubehagli. Ubehage har blitt litt minner. D kræve itj lik my å kåm 

jennom dagan. Live e lettar. Av å t veit æ ka som skræmme mæ. Å føl at æ itj leve 

opp t ainner sine fårveintninga - at æ itj passe inn. Å itj hør t e et digert tema. At æ e 

uinnerlegen e ofte viktiar får mæ. Ainner bryr sæ itj. Rart å befriende. Temae ligg 

aillti uinner - i en vær sitvasjon. At nånn ser sint eiller sur e nåk t å skræm mæ. 

 

Sommern 2025 har æ shorts å singlett. Varmen e itj von. Lyse e itj får stærkt. Beinan 

bær mæ - æ e itj reidd får å dett sammen. Æ e bevisst egne følsa å opplevlsa.  Koss 

kåm æ hit? Æ e fundamentalt enra. Da kuinn æ itj fårestill mæ at enring va muli. Koss 

små skritt enringa besto av. D e først når æ ser bakåver at æ kain se nånn av skrittan. 

D e åverveldende å ufårståeli. Gått at jåbbn e jort.  At æ kain se tebake. Vær takknemli 

får reisn. 

 

I januar 1998 e æ på Munkvoll i to uka. Munkvoll e en plass får opptræning ætte 

trafikkskade å jærneslag. Æ ska uinnersøkes. D e nav som har bett om en kartlægging 

av arbeidsævnen min. Æ håpe å få en beskrivlse av funksjonsævnan min - ka æ får t å 

itj får t. Live e vanskli når æ itj fårstår sitvasjonen min. På sykhuse har æ fått 

svevende svar utn nå uinnersøkelse. Itj nå konkret å fårståli. Irriterende. Æ føle æ itj 

bli tatt på alvår. På Munkvoll bli æ uinnersøkt - fysisk\motoriske testa. Æ får 

fårhåpninga. Kain Munkvoll fårklar mæ d æ itj fårstår? Æ får en epikrise ætte en 

måne. 

 

Æ faint epikrisn fra munkvoll. Fårstår at æ ble skuffa i 1998 - hall sie utn presisjon. 

Inne i avsnitte om rapporten fra Munkvoll. I dag veit æ nåkk om ka æ mangle. Æ veit 

åsså ka som e enra sia da. Å 

Rapportn fra uinnersøklsn i 1998 jor at æ fårsto at æ mått lag mæ en beskrivlse av mæ 

sjøl. D va så my æ itj fårsto. Alvåre i mangln på fårstålse ble påtrængnde. Kuinn æ lag 

mæ dein beskrivlsn æ savna. Nysjerrihetn va tent. Æ mått finn ut å vær så konkret 

som muli på funksjona. Æ kuinn itj stol på nånn. Æ hadd et prosjekt. My bevisst 

refleksjon mangla. Live va enra - hadd retning. 

 

Æ hadd et års ærfaring me Feldenkrais. Æ va itj bevisst at nå va på gang. Så itj at 

feldekrais hadd et stort potensiale. At fårstålsn av mæ å kråppn min va på vei. Men ant 

æ nå på et ainna plan? At Feldenkrais kuinn ji mæ en fårstålse? Jor skufflsn åver 

epikrisn at æ ble ivri me feldenkrais? Æ va ivri. Men ævnen å bevissthetn va 

begreinsa. Æ va itj i stan t å vær våkn i feldenkraistiman å klart itj å lær nå.  

D va itj muli å træn feldenkrais på eget initiativ. Så bevissthet - ævnen t å vær våkn å 

lær - va d første Feldenkrais ga mæ. 
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I dag ser æ en del av d æ hadd ønska mæ i rapporten fra Munkvoll. #Reidar mangle 

pinsetgrep - kjeinne itj jen ansikt - klare itj å stå ï ro\tar jælpesteg. Da va æ frustrert 

utn en bevisst refleksjon. Istedn ble opplevelsn av å vær alein fårstærka - æ mått lag 

beskrivlsen. Æ ble itj tatt på alvår. 

Som 30 åring kuinn æ itl høyre\venstre. Visst itj koss vei æ sku skru får å få vann i 

krana.  Æ klart itj å vis koss håinn æ skreiv me. Krævnde å grip. Hadd itj pinsettgrep. 

Lite kraft t å håill i. Mista ofte d æ hadd i heinnern. Æ jikk som en pingvin - stiv i 

rygg å bækken. Skikkli brebeint me vækta på utsia av fotan. Reidd får å bøy knæan - 

reidd får å dætt sammen. Beina va som stylta. Balansn va skikkli dåli. Æ kuinn itj 

skrev åver eiller bestæm fartn når æ jikk.  Ujevnt uinnerlag va næstn umuli. Aillti 

anpustn - åsså når æ satt i ro. Rar stemme - klart itj å reguler pustn å stemmen. 

Volume skrudd sæ opp mens æ snakka. Flat stemme å litn mimikk. Vanskli å lag 

ulike lyda - lær å uttal engelsk. Får lett eget spytt i luftrøre - kremte my. Kjeinne itj jen 

ansikt. Funksjonelt nærsynt. Greinsa får tydeli e 30 cm. Vanskli å orienter mæ ut fra 

synsinntrykk. 

I dag tænke æ jennom historjen min på nytt. Ka om æ hadd fått svaran æ ønska mæ i 

1998? Hadd æ blitt åvervelda å resignert? D va en alvårli test. Syn, motorikk, gange 

og rygg va svekka. Æ hadd blitt rysta.  

- Hadd nånn kuinna åverbevis mæ om opptræning?  

- Va d en metode får opptræning?  

- Hadd æ fått øye på psykn?  

D e opptræninga \ di fysiske øvelsan som satt i gang bevissthetn. Hadd æ kuinna blitt 

dein æ e i dag? Hadd æ vært trist - utn fokus på ka æ kain jør får mæ å sitvasjonen 

min? Hadd æ hatt identitet som et offer å utnytta systeme? Prega av sjølfårakt? 

Æ hadd vært utn træning i nånn år å va i dåli fårm. Men æ mangla bevissthet om 

sammenhængen - tænkt itj. Istedn hadd æ ærfart at æ fikk t ting når æ va i go fårm. Æ 

træng å støtt mæ i trappa. Om æ stærk nåk kain æ bær ting i ei håinn mens æ håill i 

mæ me dein ainner håinna. Længsln ætte å træn va utnfår bevissthetn. Æ fårsto itj at æ 

kuinn ha brukt tia t nå ainna einn å træn. Æ oppfatta træning som en plikt.  Følsn av 

plikt va en sentral del av identitetn min. Får sentral t at æ kuinn få øye på pliktfølsn. 

 

Ætte nånn år læs æ en artikkl om at vækttræning itj virke:balanse å værdagsfunksjona 

bli itj ber. En fysioterapaut testa træning på ei gruppe som hadd samme utfårdringa 

som mæ. Æ træna i 8 år utn at værdagn ble lettar. Vækttræning e itj magisk. Men no. 

Koffer? Aktivering. D e itj apperate som sørge får rikti muskelbruk. Æ trænt lårpress i 

år ætte utn at rectus femoris ble aktiv. Rectus femoris va lik uvirksom som aillti. Får 

fålk me en eillers aktiv rectus femoris e lårpress en fin øvelse. Æ ble stærkar i di 

musklan æ brukt. Men fårbedring av balanse kræve aktivering av rectus femoris.  Så 

koss aktivere æ en såvende muskel. 
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Træning 

Koss starta æ? Æ hadd ønska å dø. I år ætte år. Uten håp om enring. No træne æ vær 

dag. Skikkli brudd i personlihet. Sosial angst å motoriske problem ga mæ motstan mot 

mang aktiviteta. Træning fremsto som et gått ste å vær. Træning starta tefeldi å ble et 

friste. Som sosial arena va træning åverkåmmeli. Fålk va våksn å trygg. Jengangera. 

Kuinn vær farsfigura. D va gått utn å vekk bevissthet eiller refleksjon. Et ste å være. 

Æ fikk enkle å konkrete eksempla på motorikk. Nåk t å bli et gruinnlag får seinar 

fårstålse å refleksjon. Ka e motorikk? E æ motorisk ainnsleis? Æ kjeinnt itj begrepe 

motorikk. Treninga hadd itj så mang begrep å refleksjon som æ va vant me. Utn at æ 

la mærke t d. Seinar ble dein opplevde mangeln på teori vikti. D va plass t mæ. 

Fra høstn 1989 t januar 1996 træne æ itj. Æ hadd en ubevisst følse at træning va en 

blinvei.  Fokus på studia så ut t å vær rikti. Men æ va får rastløs - klart itj å ha fullt 

fokus. Æ va itj dein æ håpa æ sku vær. D va gått å bynn på træning. Ny plass å ingn 

kjeinnte. Æ ant itj at æ va desperat å itj fårsto trening. D va barmjærti at æ møtt 

feldenkrais. Utn hadd æ vært fårtapt. D tar 3 år å aksepter at æ itj fårstår træning. 

Prosessn me å aksepter at æ itj fårstår åpne får nysjerrihet. Kain æ lær? Kain æ fårstå? 

Træning bli nå meir - intressant. Istedn får flukt. Træning bli en måte å kåm nær mæ. 

Koss hæng æ sammen - ka e d som itj fungere. Kain æ beskriv mæ? Feilstillinga bli en 

del av et stort tema - motorikk. D e så my som appelere t hode. Reisn har vært 

krævnde å lærerik. Æ har mått enre mæ. Enring e skræmmende. Æ har mista å fuinne 

mæ. Fleir gang. 

 

Feldenkrais ga mæ ingn idea om opptræning. Istedn ble æ konfrontert me mæ. Ka æ 

itj fikk t å itj kjeinnt. En bevissthet\ærkjeinnlse va på vei. I løpe av 3 år bli æ nysjerri. 

På træning bynne æ å lag enringa på øvelsan. I værdagn lægg æ mærke t nye 

funksjona. Redsln\angstn som hadd præga mæ heile live ble tili t kontroll å fastlåste 

tankemønster. Feldenkrais jaga litt av fastlåsthetn på dør. Æ va på vei t å enre 

personlihet. D ble muli å ta tak i psykn. Æ hadd itj nå mål - visst itj ka æ jor. 

Nysjerrihetn å smærtn drev mæ. Æ oppdaga å fårsto at psykn va præga av minna. Utn 

at æ ant omfange av minna eiller at æ kuinn påvirk minnan. Æ hadd blitt bevisst at å 

satt fast. Bevissthetn om å sitt fast va åverveldende.  Barmjærti at æ itj kjeinnt følsan 

æ visst va et ste. No ser æ at live itj va mitt. Men at æ hadd bynnt på vein. 

 

D va så my som itj virka. Å gå my ga mæ itj ber gange. Fotan tråkka dær dæm villa - 

itj dær æ ønska. Skriving enra itj skrifta. D fortsatt å vær vanskli å håill i blyantn. Æ 

lært itj å ta imot en baill eiller nå ainna. Vækttrening hadd itj jort balansn ber. 

Pusteøvelsa virka itj. I år ætte år hadd æ prøvd å føll pustn me bevissthetn. Fikk itj t d. 

Først i dag klare hode å lag dein hær lista. Da følt æ at æ satt fast i nå æ itj klart å enre. 

Træning - å øv på nå va bortkasta. Æ tænkt itj på metode. D va nødvendig å ærfar 

feldenkrais får å kåm i gang me refleksjon om træning. Privattima ga en go innføring. 

Æ trængt 4 år. Jærnen virka itj\va træg. D tok lang ti å lær.  Fårhåille mitt t kråppn 

enra sæ. Æ mått se å gota at feldenkrais enra mæ. 
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Fremmed 

Ka e nærhet? Ka jør at æ føle teknyttning - isteden får fremmedhet. Som barn å i år 

ætte år følt æ mæ fremmed. Æ følt at d va mangln på funksjon - at æ itj snekra -  som 

ga mæ følsn av å vær fremmed. Seinar følt æ at d va mangln på pæng t hytte,teater å 

syden som bar me sæ følsn av å vær ainnsleis. No veit æ at æ må vær nær mæ sjøl får 

å føl mæ som et mennske - me teknyttning t ainner.  D va arbeide me å aksepter mæ å 

historjen min som enra fårstålsn av nærhet. No tænke æ nærhet t mæ sjøl jir mæ ævne 

t å oppfatt om ainner e nær.  Opplevlsn av fårskjellan - at æ e nær nånn å fremmed får 

ainner - jør mæ t et mennske i værdn. 

 

Da æ følt mæ fremmed va æ naturli grinat. Æ mått anstræng mæ får å virk gla eiller 

hyggli\høfli. Men syns itj æ lyktes. Sjøl om anstrængelse tok ti å energi. No føles f 

naturli å vær gla. Æ har et mentalt åverskudd. D e så my som itj e vikti. Som itj kain 

påvirk humøre mitt. Æ tænke at æ har tatt bort d tunge.Som trakk humøre mitt ne. 

Skam sorg bitterhet rann åver som dåli humør. Æ opplevd at d lå ei tung sky åver mæ. 

Utn at æ fårsto nå. Æ va et mørkt hull som ainner kuinn dætt ne i. D villa æ unngå,så 

æ isolert mæ. Hadd æ rett t å vær gla? Va dåli humør en del at straffa får å itj vær 

mennske? Æ hadd en stærk - ubevisst - opplevlse av at æ sona. 

 

Æ va fremmed fårdi live itj va mitt. Opplevlsn va megatydli utn at æ reflektert. D 

hadd vært sånn læng - kanskje aillti. Fårdi d va så my æ itj fikk t. Æ la fra mæ tanken 

på hus bil hytte familie sydn. Itj ut fra en plan - men fårdi æ mått. Værdagn ble 

åverkåmmli. Endli opplevd æ mestring. Live va mitt. Æ bynnt å træn ut fra ønske om 

variasjon i live - flukt. Så ble træning arena får mestring. Trening va så strukturert at d 

va muli å lær\få t. Ætte 17 år (1998) oppleve æ at trening jir mæ testedeværlse i 

kråppn. I litn grad å i korte øyeblikk. En ny prosess hadd starta. Fortsatt e æ itj heilt i 

kråppn min. Men live e mitt. 

 

Æ slutta å be om jælp. Opplevd at ingn tok hensyn. Æ prøvd å husk ka æ itj klart - får 

å unngå. Men oftest prøvd æ å vær som ainner. Ble d fårveinnta?Æ levd i ytterpunktan 

- prøvd å vær som ainner å ble skuffa å slitn. Ka va gæli me mæ? Koffer ble æ så 

slitn? D va gått å træn. Einno ber når æ kjeinnt at d skjedd nå. Æ hadd fuinne balansen 

- meillom ytterpunktan. D va deili å bli trygda. Æ hadd store nåk krav t mæ sjøl. 

Trængt itj ekstra krav utnfra. Æ kuinn bruk tia på mæ. I dag ser æ å kain beskriv my æ 

itj fårsto da. D tok så lang ti å oppfatt mæ å sitvasjonen min. Æ trængt tia får å klar å 

tepass mæ. Æ mått enre mæ får å itj drukn i bitterhet. I dag e historjen min intressang. 

Da va d får ille. Umuli å fårstå\ta inn. 

 

I dag ser æ utviklinga å kjeinne kontrastn. Da hadd æ ingn bevissthet om koss æ 

opplevd mæ å fårhåille t værdn. Æ hadd itj nå tanka om enrin - verken koss eiller t ka. 

Men en ubevisst murrende smærte bar på et håp om nå ainna. I dag ser æ at tonisk 

muskulatur å myosett satt i gang nå. Toniske muskla stimulere opplevelsn av å vær. 

Skape en kontrast t å jør. Myosett jir stør nærveaktivitet å minner slitnhet. Æ læst om 

tonisk å laga mæ træningsprogram(1999) før æ tænkt at tonisk påvirke psykn. 

Myosett(1998) va å flaks. Først i 2006 fikk æ en bevisst refleksjon. D va år  me 

ærfaringa på tonisk å myosett som fikk mæ t å tænk. D fysiske\træninga har vist mæ 

vei. 
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Æ e reidd får at nånn ska vær sint på mæ. D e en paranoid redsl. Redsln træng it å vær 

knytta t en bestæmt person eiller situvasjon. Istedn e redsln knytta t mæ. At æ itj veit 

ka æ ska jør. Eiller itj har energi å funksjon t å jør d rette. Mangl på energi å funksjon 

rekk itj som fårklaring eiller unnskyldning. Æ. BURDE ha jort d rette. Som våksn 

kjeinne æ skille meillom mæ, dein ainner å situasjonen. At dein ainner eiller 

sitvasjonen kain still urimelie krav t mæ. Men følsan skille itj. D e aillti min feil - æ 

som itj strekk t.Opplevlsn av at aillt e min feil jør d vanskli å ta initiative t nå. Har æ 

rett t å ta initiativ? Vil initiativ jør at æ utgir mæ får å vær nå æ itj e - velfungerende? 

 

Ka e mitt ansvar? Ka har æ rett t å be om? Når e d rett å krev mæ? Som våksn (på 

tankeplan) fårstår æ at disse tre må balanseres. Vær har sitt rom\sin berettigelse. Æ må 

si fra får å itj bli åverkjørt. Har æ rett t å lev mitt liv? Har æ rett t å få jælp. E æ t bry 

får ainner? På koss gruinnlag si æ fra? Å si fra e å ta vare på mæ - d eineste virklie 

ansvare æ har. D har tatt mæ 20 år å få øye på utfårdringa - ka e mitt ansvar. Så fårsto 

æ at æ satt fast. Æ va reidd får å ta plass å vær t bry. Vein min va sjølutvikling får å itj 

å bry ainner. Æ ønska å itj vær trængnde. Å klar mæ psykisk å motorisk. Æ mått fårstå 

egen psyke å motorikk. Først i dag ser æ længsln ætte å klar mæ. Æ fårstår kåbliga t at 

æ e reidd. At længsln ætte å slipp å be om jælp har vært me mæ heile live. 

 

Æ lære fra æ bynne på skoln at æ itj får jælp. Istedn bli æ avspist me øvelsa som itj 

virke - skrivetræning. Får barn e våksne aillmæktï. Æ oppleve at ingn vil jælp mæ. At 

d har me mæ å jør. I dag tænke æ at di motoriske probleman min va får vanskli. Da 

hadd æ nå bevissthet å opplevlsn av å itj få jælp sitt fortsatt i kråppn som en følse av at 

ingn vil jælp mæ. 

 

 

Våkn 

Å våkn va tok lang ti å va en omfattnde prosess. I dag tænke æ d va 5 momenta 1 

psykolog 2 uføretrygd 3 leilihet 4 feldenkrais 5 konstruktive persona som satt i gang 

prosessn. D e opp t mæ å håill prosessn i gang. D avklarte jor mæ trygg. Åver år åpna 

trygghetn får en psykisk fleksibilitdt. Æ får øye på humor -sjøl om æ itj fårstår eiller 

kjeinne at nå e arti. Æ e knuga av min egn strænghet. Stræng e utrykk får et stort 

kontrollbehov. Æ oppdage at alvårli har to betydninga - vikti å trist. Klare æ å håill 

betydningan fra værainner? Live å træning e vikti - utn at d træng å vær trist.  

 

I dag tænke æ at æ såv. Æ hadd lært mæ å såv da æ va barn - får å slipp å kjeinn 

smærtn. I 1994 kjeint æ når æ va trøtt,sultn å sku på do,ble åvermanna av slitnhet. 

Eillers itjnå. Far hadd bihulebetennlse å vont i ryggn. Æ tænkt itj åver at æ itj hadd 

kråppslie smærta. Komtaktn me kråppn va minimal. D va praktisk å itj ha fysisk 

smærte. Æ hadd itj spontane følsa - sorg eiller glæde. Istedn va følsan flat. Æ va 

avstumpa. Utn å oppfatt at æ itj hadd følsa. Live va greit. D va sånn d sku vær. T æ 

møtt væggn. Fortsatt utn å fårstå. Anjikk væggn mæ? 

 

Æ mått tuktes nåk t å se alvåre før æ ble villi t å endre nå gruinnlæggnde. I 1998 va æ 

villi. Æ hadd sett alvåre - utn å fårstå. Jærte jikk å beinan hang på. Ka va probleme? 

Koffer va d alvår? Men æ gotok. Slitnhetn va får lammende. Æ klart itj å vær kritisk. 
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Jærnen va på langtisferie - ser æ i dag. Fra dagns perspektiv ser æ d æ itj så da - 

sjylappan. Æ så værkn mæ eiller ainner. Villihetn jor mæ fleksibl - ga mæ ævnen t å ta 

imot nye impulsa. Kjeinn på live å hør på ainner.  

 

D va tre sia som møttes i 1995 t 1999. Æ har tænkt litt på d siste åre. A Æ va desprat 

nåk ætte møte me væggn. B Leilihet å uføretrygd jor mæ avslappa. C Æ klart å ta imot 

nye impulsa. Di tre fårstærke værainner. Nå nytt va på vei. Æ oppfatta itj å fårsto itj. 

Men hadd blaff av håp. Håpe utrykt sæ i at æ klamra me t feldenkrais. Æ va villi t 

innsats i mang år. Utn nå bevissthet. Først sommern 1999 va æ på vei t å våkn. Ei 

enring i funksjon (rectus femoris) va rystnde nåk t å jør mæ nysjerri. Længsln ætte å 

bli våkn - bevisst - va vakt. Æ hadd bynt på en lang vei. 

 

 

Subjekt i eget liv 

Fotan går på træning - dag ætte dag. Kråppn jør øvlsan. Høstn 2002 e d nå som enre 

sæ. Første hælga i november klare æ å vær sosial. Æ e i et selskap me persona æ e 

trygg på. Plutsli har æ dilla på å ta fålk i hainna. Kjæmpearti. Ætte to uka møte æ ei 

spennende dame. Kortvari fårhål. Æ va itj like jenkneppa. Vein t å bli mæ va etablert - 

sjøl om æ itj visst ka æ jor. Æ hadd itj nå plan om å bli subjekt i eget liv - kjeint itj 

problemstillinga.  

 

Æ trængt å oppdag at følsan hadd præga mæ heile live, sjøl om æ itj va spontant 

bevisst egne følsa. Æ fårstår no at live itj har vært mitt. At æ itj har vært subjekt får d 

æ har tænkt på å jort. Fokuse va ainner - koss dæm reagert på mæ. Æ va itj relevant - d 

betydd itj nå ka æ ønska eiller følt. Bevissthet å spontan reaksjon va sentralt får at live 

sku bli mitt. Æ fortsatt å skriv - bynt å tænk på følsa. Ka e følsa - mine følsa? Koss 

hadd historjen min fårma mæ? Historjen e min. Fokuse kain itj vær ka ainner har 

jort/itj jort. 

 

Fra barneskoln har ytre/inner motivasjon vært et tema. I dag ser æ at d bærre hadd 

vorre en mental øvlse. Fra 2007 får følsa en ny dybde. Redsln e stærkar / meir 

skræmmende når æ kjeinne at redsln e min. Før hadd itj redsln angått mæ. D åpne får 

en ainna ærlihet - å lat som æ itj e reidd ble umuli. Redsln va får påtrængnde. Einno 

mangla d my bevisst refleksjon. Subjekt i eget liv å bevisst refleksjon fårstærke 

værainner jensidi - på kråppns vei.  

 

Æ har laga mæ en metode får opptræning. D e barndommen som har inspirert mæ. 

Seinar har æ møtt fagfålk som har vist mæ at æ træng metodn min. Glædn åver 

metodn - at dein e min/nå æ har laga endre mæ. Æ har blitt trygg nåk t å se nærmar på 

barndommen. D e først di siste månan æ ser nåk t å fårstå d æ prøve å beskriv. Glædn 

åver i dag jor at æ leita ætte barndommen som fårsvainn i benæktlse å fårtrængning. D 

kræve mot av mæ å gå inn i barndommens lainnskap. Et mot som glædns nysjerrihet 

ga mæ. Håillninga æ går inn i lainnskape me jør at lainnskape fårstærke glædn å 

nysjerrihetn. 

 

Først når live e mitt, e mine følsa intressang får mæ. Utn at live e mitt e følsa bærre 

fårstyrrende. Da va koss æ oppført mæ d eineste som telt. Dagn besto av sitvasjona 
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korr æ sku tepass mæ ainner. Trængt sitvasjonen at æ prestert eiller va æ i vein? D va 

hainlingan min som ga mæ værdi - itj mæ. Mine følsa va nå som itj angikk sitvasjonan 

æ va i. D va ainner som definere sitvasjonen - ut fra dæmmers ønska å behov. Følsan 

min fratok mæ ævnen t å prester optimalt. De fårstyrra mæ i utøvlsn av min oppgave - 

prestasjon. Æksistensielt va æ hær får ainner. 

 

Æ føle aillti at det e får lite ti. Æ får itj jort d æ ønske. Har itj kræfta og funksjon. 

Miste opplevelsn av å ønsk mæ nå. D e itj relevant så læng d e umuli. Æ har fortsatt i 

dag problema me å vit ka æ ønske. Først i dæm siste åran har æ lagt mærke til 

problemstillinga. Før klart æ itj meir enn å træn. Godt å legg mærke t d. Nytt får mæ å 

legg mærke t ailt æ itj bryr mæ om. 

 

Får mæ besto vein t å ta ansvar får mæ sjøl av tre punkta: 

 

A. Mine motoriske problem løse sæ itj tå sæ sjøl. Itjnå går åver i løpe skolen. Istede 

bli æ vant t dæm. Sjøl om fårskjeln t jevnaldrende bli stør.  

B. Æ får heiller itj jælp. Kanskje ingen bryr sæ. D e læng sia å my va ainnsles. Eiller 

va probleman min får vanskeli.  

C. Æ mått oppdag å ærkjeinn at probleman va min. Æ mått vælg å ta ansvar får mæ å 

jør nå. D e bærre æ som kjeinne mæ gått nåk. T å kuinn jåbb effektivt me 

probleman. 

 

Fotan fortsatt å gå t træning, å kråppn fortsatt å jør øvlsan. Kråppn veileda mæ. 

Opplevlsn av træninga endre sæ. Æ e i mæ når æ træne. Rar opplevlse - dein utfårdre 

mæ. Utn at æ e bevisst utfårdringa. Æ træng opplevlsn av å vær i mæ får å oppdag at 

æ itj har vært i mæ. Kontrasten t at live mitt itj har vært mitt.  

Æ e i ferd me å bli mæ. Fårstålsn av mæ e på vei. Kråppn lære mæ koss æ kain opplev 

mæ. D tar ti å bli klar åver mæ - men kråppn e tålmodi. Fortsatt veit æ itj av nå ainna 

vei æ kuinn ha gått. Æ trængt kråppns jentatte insistering får å opplev live som mitt. 

Oksen e træg, men jorda e tålmodi, sei et japansk ortak som Otto lært mæ.  

 

 

Oppdag 

D ble vansklier å itj se mæ sjøl. Psykologn æ gikk t fra 1991 utfårdra mæ t å studer i 

Oslo. I 1993 bodd æ i studentby. D va itj muli å se bort fra motorikkn. Æ klart itj å lag 

mæ mat. Sjøl enkle ting som å steik egg va skræmmende. Æ fårsto at d va my æ itj 

kuinn. D va en grundi innføring i min virklihet. Men æ tænkt itj einno på fire år. 

Virklihetn har pressa mæ fra ærkjeinnelse t ærkjeinnelse. Æ har måtta slipp d æ trudd 

om mæ sjøl. Æ hadd tatt får gitt at æ va som ainner. Oppdagelsan av funksjonsævnan 

min va flykti. Æ satt itj ærkjeinnlsan sammen. Bevart dæm itj åver ti. Oppdaglsan va i 

bevissthetn bærre i øyeblikk. 

 

Kunnskap om høyre-venstre å skruing når itj kråppen. Æ har itj refleksjon om ka æ itj 

får t. Gradvis fremstår d som meir smærtefullt å itj kjeinn begreinsningan min einn å 

kjeinn dæm. Når æ veit ka æ itj får t, kain æ styr uinna smærtefulle situasjona. I 

november 2024 har æ episoda av å spontant fårstå koss vei æ ska skru. Kråppns 

permanente fårståls tar d einnå fleir måna å etabler. 
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Utafår 

Som barn hadd æ en vældi praktisk-motorisk referanse. Æ va reidd får å itj klar mæ.  

D va æ itj bevisst. Mangeln på bevissthet gjør redsln sterkar. D va krævende for mæ å 

pust, gå etc. Så utvida redseln sæ. Æ fikk itj jælp eiller fårklaring. Mangeln på jælp jor 

mæ ensom. Æ følt mæ utafår. Mangeln på fårklaring vist mæ at æ va verdiløs. Ingen 

brydd sæ. Dærætte ble æ reidd fålk. Ut ifra at æ va i vein. Fålk va sint på mæ. Æ 

bærre ga mæ ut får å vær menneske. 

 

Bøklat å gå. Ønske mæ gelender åveraillt - dåli balanse. Skremmende lite styrke - 

reidd får å bøy knæan. Æ opplevd det utn å vær opplevelsn bevisst. E konstant 

anpustn - åsså når æ sitt. Klar itj å vær i ro - svaie eiller tar jælpeskritt. E aillti sjikkli 

varm. Ailt e slitsomt. Aillti sultn - spise my meir einn ainner. Syns aill stille urimelie 

krav utn å fårsøk å fårstå mæ. Har my vont i fotan. Endre sæ t næstn følelsesløs i 9 års 

alder. Æ gotar d utn å tænk. På grunn av litn styrke å dåli balanse fåretrekk æ å kryp 

når æ e inn istedn får å gå. Bevisst valg som tiåring om å slutt å kryp. 

 

Æ hadd itj nå opplevlse av å gå - opplevd itj at beina bar mæ. Istedn opplevd æ å dætt. 

Plutseli. D va skræmmende å gå. En redsel sneik sæ innpå mæ. Æ va reidd får å gå - 

værdn va fientli. Æ huske itj koss d va. D va får smærtefullt t å husk. Istedn har æ 

opplevd nåk jennom opptræninga t å fårstå ka æ opplevd da æ va barn. Opplevlsn av å 

gå har kåmme. Sakte. Redsln får å gå har avtatt.  

 

Æ hadd itj opplevels av å vei nå. I dag tænke æ at to faktora e sentral:  

1. Opplevels av vækt mot uinnerlage, å vær vækt på bærende struktura - sjelett å 

muskla.  

2. Opplevels av korr krævende d e å bevæg sæ ut ifra musklans styrke.  

 

Som barn hadd æ itj nå opplevelse av verken 1 eiller 2. No jør 1 mæ tydli - som om æ 

e 400 kg. Samtidi har æ en styrke som jør at æ føle mæ 50 kg. I 1996 va æ tung nåk t å 

kjeinn at æ jikk. Æ bynnt på vein t oppdagelsn av at nå hadd mangla - opplevelsn av 

kråppsvækt. 

 

På skoln sammenligne æ mæ me jevnaldrene. Æ e vældi træg t å klæ av å på mæ. 

Krævende å gå i tåg – 17. mai. Umuli å gå i takt. Umuli å klappe i takt. Umuli å syng 

fint å i takt. Musikk e ufårståli å uintressant. Begreinsa ka æ kain lær av praktiske ting. 

No ser æ at ailt me ubevisst beregning av ti, va umuli. Fortsatt i dag e d mang 

utfordringa me rytme og taiming. 

 

I sommerferin ætte 1. klasse flytte vi t Tronhjem æ bynne på ny skole. Fra 2. klasse 

føle æ mæ gruinnlæggende utafår. Føle at æ itj e intressang som venn å kjæreste. 

Farfar har ei hytte vi e my på. Mang i familien i lang ti. Lægg mærke t at d e krævæne 

å driv ei hytte. Får krævæne. Æ har itj nåk energi å nåk funksjon. Men d går mang år 

før følsen av å vær utstrækli bli t en refleksjon.  
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Farmor har frisør-salong. Æ kain gå dit fra barneskoln. Lokale ligg i en sokkel me 

inngang fra gata. D e trangt å æ kjæm borti nå heile tia. Æ riv ne nå å bli lei mæ. 

Farmor har d travlt å æ føle mæ som en byrde. D e itj muli å oppfør mæ - æ har får 

dåli balanse. D eineste æ kain e å håill mæ uinna. Æ slutte å gå t salongn. 

 

D e ubehagli me kortbuks. Bli klar åver d som 40 åring. Fårstår at d itj e nytt. Men har 

vært me mæ heile live. Æ har en periode me økt kråppsopplevlse. Oppdage fårsjelln 

meillom hud å d inre. Fårstår at hudns sansing har vært alein – æ har itj hatt inre sans. 

Hudsansn hadd blitt ber i 6 års alder. Stiv bukse jor d muli å oppfatt beinan. 

Kortbuksa fratok mæ hudsansing i store områda. 
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IV.  Ærkjeinnelsn 
 

Fåror 

D har tatt mæ mang år å bli klar åver at æ e redusert. D kråppslie har gått jennom fleir 

trinn.  1 Korr alvårli e æ redusert? 2 På koss måte?  3 Korr nøyakti kain æ beskriv 

reduksjonen? I telægg kjæm d mentale å d psykiske. Redsln får d meste - særli fålk - 

jor mæ paranoid. Opplevlsn av å vær alein/isolert ut fra at ingn fårsto skapt lag me 

smærte å fårtrængning. Får å nå ærkjeinnlse om sitvasjnen min(motorikkn)mått æ vær 

villi t anærkjeinn at d va psykiske implikasjona. 

 

D va itj nå bevisst eiller en refleksjon. Æ hadd itj nå opplevlse av et eksistensielt valg. 

Istedn hadd æ fått tak i dein leilihetn æ no bor i å æ hadd blitt uføretrygda. En del av 

stresse/uron får værdagn å fremtia slapp. Jærnen va i færd me å våkn. D ble muli å 

husk/lær - saml opp ærfaringa om mæ/koss æ fungert. I dag tænke æ. Tiliar hadd æ 

vært får reidd - jærnen hadd bærre hatt glimt av høyer funksjon. D va itj plass t 

bevissthet å refleksjon. 

 

Først i dag har æ litt perspektiv på live å barndommen. Æ ser at d e my æ itj fikk me 

mæ - mørkjemsel, fotbaill, hyttetur - restn av barndommen. Da visst æ itj ka æ jikk 

glipp av. Ant i glimt at d va nå. Når æ hørt kommentara om ka dæm hadd jort. Men 

aillt fårsvainn i stræv å slitnhet. Æ hadd itj energi t å bry mæ om koss ainner barn 

hadd d - koss live va får dæm.  Snedi at d va så my æ itj tænkt på eiller glæmt me en 

gang. Fortsatt fårstår æ itj omfange av ainnsleishet. 

 

Live har vært en eventyrli reise. Æ va itj me på planlægginga. Istedn har æ vært åpn 

nåk t å ta imot. Kontrastan e stor. Æ va på greinsa t å drukn i sjølfårakt. I dag ser æ 

skammen sjølmelidnhetn  bitterhetn å sinne som sjølfåraktn besto av. Sinne va 

vollsomt å ufårståli - plutsli. Sinne va skræmmende å ble grundi fårtrængt. Da så æ itj 

dein paniske angstn får å opplev mæ. Æ søkt impulsa får å bli distrahert. Som barn 

fainn æ på regnestykka når æ va desprat. I dag e æ fårundra å takknæmli. Reisn har jitt 

mæ  innblikk i mæ. Æ mått lær å slipp kontrolln. Æ har itj svaran, men e træg å reidd 

 

Opplevlsn av å kuinn kontroller ble t en lengsl ætte å kontroller. Så t en følse av plikt. 

Æ må kontroller får å vis mæ at æ jør mitt bæste/at æ tar live å sitvasjonen på alvår. 

Fårsøke på å kontroller prege stadi meir av værdagn. Resultate vise om innsatsn har 

vært go nåk. D bli meir alvårli når æ itj får t. Æ ble sjølkritisk. Åpne får å skam mæ. D 

ble my skam.  

 

Skammen vise t ka æ burde jør å få t. Æ skamme mæ åver d æ burde klar å kontroller. 

Prestasjon ble d sentrale. Kontroll va prestasjonen som definert mæ. Æ længta ætte å 

vær nå æ itj va. Fårdi æ itj va bra nåk som mæ. Skam ga mæ følsn av at æ BURDE dø. 

Va æ menneske? Hadd æ rett t å lev? Burde æ ta live mitt? Æ va itj bevisst følsan - 

men dypt præga. 
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Ka har æ? Ka kain æ teby? Ka jør mæ intresang? Temae herja me mæ fra tili 

barndom. Utn at æ va bevisst. Først fra æ va 45 nærma æ mæ bevissthetn om ka æ 

kain teby. Æ ble klar åver å fikk refleksjon på fårsjellan i krav.  

Nånn har store matrielle krav. Ainner kræve my utn å vit ka. Men å oppdag mine krav 

t mæ. Æ fårsto at æ hadd levd i visshetn om d æ itj kuinn teby utn å ha nå fokus på ka 

æ kuinn teby. Refleksjon om å kuinn teby va en åpenbaring. Æ trængt å oppdag å få 

bevisst refleksjon på ka Æ kuinn teby. Æ e go t å lytt,vær me. Men ka vil æ teby. 

 

Æ trudd æ mått ha nå intresant å teby. Får å kuinn vær sosial å ha et fellesskap/ha en 

tehørihet. Opplevlsn av at æ mått teby nå lå dypt i mæ. Som et instinkt. Følt æ itj hadd 

rett t et fellesskap. Strækt mæ å ble føyeli. Levd me længsln ætte nå æ følt æ itj hadd 

rett på - d sosiale. Æ ble bitter å sint. Bitter på sjebnen. Som hadd jitt mæ d hær live. 

Sint på mæ sjøl å aillt/aill. Læng betalt æ me lojalitet. I dag veit  æ at æ itj må betal får 

sosial deltaglse. D e gratis. D e nåk å vær mæ. 

 

 

Mørkreidd 

Da æ va barn va æ sjikkli mørkreidd. Men redsln nådd itj bevissthetn. D jør at 

mørkreidd kain brukes som et eksempel på at ærkjeinnlsn tar lang ti. Æ opplevd at d 

itj va plass t mørkredsln min. At mørkredsl itj va akseptert. Æ trængt å slutt å opplev 

at æ va mørkreidd. Mørkredsln å at d itj va plass t mæ ble fårvist fra di bevisste 

opplevlsan. Prosessn - fårtrængninga - va spontan å ubevisst. Æ fortsatt å vær reidd får 

mørke. Me en redsl knytta t di enklte sitvasjonan - mørke på såveromme ,gå ne i 

kjellern. 

 

I 40 år va æ åverbevist om at æ itj va mørkreidd. Æ hadd blitt vant me å bortfårklar 

ubehag knytta t enklte sitvasjona. Æ ævna itj å se mønstre i d æ unnjikk - mørke. Da æ 

e 50 år bli æ megaslitn. Æ har itj energi t å håill skræmmende følsa på avstan - ser æ i 

dag. 50-åringen følt sæ sårbar å fårsto itj koffer. Paranoia, sosial angst å mørkredsl 

dukka opp. Bevissthet om en følse e nå ainna einn opplevlse av følsn. I løpe av to år 

kåm både opplevlsn av å bevissthetn om at æ va mørkreidd, susan. D ble muli å jåbb 

me følsan å fårstå meir av mæ sjøl. 

 

Bevissthetn om at æ e mørkreidd jør d enklar å vær mæ. Æ veit litt meir om koss 

sitvasjona som e skræmmende. Æ e fårbrett. Før ble æ åverraska vær gang mørke jor 

mæ reidd. Å itj vit ka som va skræmmende jor sitvasjonen meir skræmmende. D va 

som å bli åverfallt av redsln. No veit at redsln kjæm. Gått å vit at d itj e nå ainna i 

sitvasjonen som skræmme mæ. Æ veit at mørkredsln itj e fali. Så d e itj nå krise at æ e 

mørkreidd. Istedn jir mørkredsln mæ nærhet t dein æ va. Æ har itj blitt modiar av å bli 

bevisst. Istedn har æ blitt snillar å meir tålmodi me mæ sjøl. Æ utfårdre itj mørkredsl 

 

D e muli å jør små enringa i følsan. Æ går jennom  nånn trinn får å lag enring. Korr 

stor å koss enring d bli veit æ itj. 1 Først må æ oppdag at æ e mørkreidd - mentalt. 2 Æ 

må gota at æ e mørkreidd - eksistnsielt utfårdrende. 3  Kjeinn på mørkredsln - 

følsesmessi. Æ træng itj å oppsøk en skræmmende sitvasjon. Istedn like æ å skriv ut 

en skræmmende sitvasjon. Æ lage sitvasjonen får at æ ska kjeinn på følsn mens æ e 
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trygg. Sittnde i gostoln. 4 Prøv å fårstå. A Syne ga mæ en følse av å vær. I mørke så æ 

itjnå. B Værdn va fientli - æ visst itj ka som kuinn dukk opp. Mørkes skapninga. 

 

 

Ka e ærkjeinnels 

Ærkjeinnels e en klarhet om fårhåille årsak -> virkning som når bevissthetn får 

vurdering, for eksempl at æ e lat å dom som itj får t d ainner får t - æ bør skam mæ. Æ 

har hatt mang klarheta som itj har nådd bevissthetn, men følsan. Følsans tyngde 

påvirke dein bevisste vurderinga når klarhetn en gang når bevissthetn. Æ / bevissthetn 

gotar at æ e lat å dom å bør skam mæ. Koss ble d sånn? Me feil konklusjon gang på 

gang? Koffer tok d så lang ti før bevissthetn fikk øye på å vurdert - gotok motorikk 

som alternativ årsak t d æ itj fikk t? 

 

Ærkjeinnlsn e knytta t nå konkret - en funksjon. Eks syn. Ærkjeinnlsn åpne får valge. 

Korr my syn mangle æ. Ska æ opperer øyan får å få ber syn? E d muli? Æ hadd itj hørt 

om nånn som ble operert. Da æ va ti hadd æ prøvd brilla i et hallt år - ga itj nå ber syn. 

Koffer itj? Fårtjent æ å få ber syn? Æ va reidd - trudd itj på enkle løsninga. Så ka e 

ærkjeinnlse å koss kåm æ dit? 

 

Påenge me eiller resultate av ærkjeinnlsn e at æ trekke en konklusjon. Koss fårhåill æ 

mæ t mæ? Ka jør æ me at d va så my æ itj fikk t? Æ slutte å ønsk mæ t svømmehalln. 

Oppleve live som slitsomt å smærtefullt. Utn bevissthet å perspektiv. Æ fungert så dåli 

at æ itj kuinn vær menneske. D fårklare koffer værdn e fientli. Værdn jor isn glattar 

får mæ. Værdn påså at fålk va sint på mæ - at æ itj fikk jælp/fårklaring. Dein ubevisste 

å primitive konklusjonen ble me mæ som redsel, skam, paranoia, å ætte vært angst.  

 

Ærkjeinnlse e krævende å tar lang ti, en prosess me tre fasa - oppdag.aksepter.fårstå - 

å nånn hindringa  

- skam me feiltålkning  

- frykt får å vær ainnsleis  

- relevans 

- respekt for låst dør 

 

 

Bilde 

Æ bruk et mentalt bilde får å jør ærkjeinnelsns prosess meir fårståli. Prosessn e 

omfattende å tar lang ti. Samtidi e prosessn evi - e bynne stadi på nytt. Får å ærkjeinn 

ting æ itj har ærkjeint før. Finmotorikk - skrift - kåm inn i ærkjeinnelsns prosess før 

gråvmotorikk - gange. Men finmotorikk fikk konklusjon ætte gråvmotorikk. Æ trængt 

å fårstå gråvmotorikk får å fårstå finmotorikk. Mens konklusjon - træning - har vært 

en fårutsætning. Træninga har brakt mæ nær nåk/jort motorikken konkret nåk t å få 

øye på. Træninga va stilisert nåk - æ kuinn itj bortfårklar funksjonsmangeln. 

 

Æ ser får mæ en korridor som æ går i vær dag - på vei t å fra skoln/træning. 

Konfrontasjonan – at æ itj får t d motoriske – peke på ei mental dør (ærkjennelsn) som 

æ itj har sett. D tar fleir år før æ akseptere at d e ei mental dør - itj bærre ei tegning.  
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Æ åpne døra får å fårsikre mæ om at d e ei dør. Men d e først når æ går inn å 

uinnersøke romme, at æ bynne å fårstå at æ har motoriske problem. Fårståelsn jør d 

lettar får mæ - minner frustrasjon. 

 

Bilde kain beskrives nærmar. Først vil æ forsøke å fårklar koffer æ bruke så lang ti på 

døra istedn får å åpne døra. Når æ itj veit nå om motorikk, trur æ ubevisst at æ e for lat 

og dum te å lær mæ di tingan som ainner kan. Æ vælge ubevisst å gå fårbi døra ut fra 

en ubevisst åverbevisning om at d itj e ei dør - bærre tægningen av ei dør. Når æ 

oppleve at norsklærern itj tar skriveprobleman på alvår, føle æ ubevisst at æ må 

respekter at døra e lukka. Æ va føyeli. Hadd ærfart at d va lurt å hør ætte - itj krangel å 

utfårdre. D va skræmmende når autoriteta ble sint på mæ. 

 

 

D tok ti 

D va længsln ætte enring som bar ønske om ærkjeinnlse. Længsln å ønske va me mæ 

fra tilie år sjøl om æ fårble ubevisst. På samme måte som glæmsl å fårtrængning. To 

motstridne impulsa – fårtrening og øske om enring. Begge aktiv heile tia - håilt 

værainner i sjakk. Bevissthetns rom va så lite. Hadd litt plass t ainner. Lite t mæ - koss 

æ hadd d. Romma bærre øyeblikke. Utn plass t hukommlse å refleksjon. Æ va ukjeint 

får mæ. Utn at æ visst d.  

 

Utviklinga går jevnt å sakte. Tre enringa: 

1. bevissthetns rom bli stør  

2. innhoille bli meir mæ å minner ainner  

3. bevissthetns lys bli klarer.  

 

Æ va itj klar åver prosessn. D bli muli å oppfatt mæ. Først i dag ser æ prosessen. Endli 

har d blitt roli nåk. Æ har valgt bort nåk – hus, bil, jåbb - t å opplev værdagn som 

åverkåmmeli. Redsln e itj længer lammende. D e muli å fokuser på mæ. Historjen min 

peke på at æ ska våkne - bli mæ. No veit æ at redsl å nysjerrihet e motpola. Da kjeint 

æ itj dein redsln æ satt fast i. Visst itj nå om redsl eiller nysjerrihet. Visst itj at redsln 

eksistert. 

  

Sett me dagens bevissthet fikk æ en grundi innføring i meditativ testedeværlse. 

Bevissthetn min ble øvd opp av at æ mått fokuser på å opplev dagns jøremål. Istedn 

får å få et distansert fårhåill t aillt som automatiseres. Bevissthetn ble utfårdra å trænt 

av at æ itj klart å automatiser. Bevissthetn prøv å kompnser får mangln på 

automatisering. Bevissthetn fullt me, å kontrollert. Samtidi ble bevisshetn heile tia 

sabotert av redslns fokus på ainner. I dag veit æ at meditativ testedeværelse e en 

gammel måte får opptræning av bevissthetn. 

  

Værdagn jennom heile live har vært præga av BØR. Ka æ bør jør får itj å skad mæ i 

trappa. Koss æ unngår å riv ne frisørsalongn. BØR jør live minner mitt - æ tænke på 

ainner sine reaksjona. Mine behov får utfårskning drukne. Korr føre trappa e 

uinnerårdna / uvesentli. Men d va først i 20 åran at æ så BØRan. Æ tænkt at d mått 

vær sånn, å reflektert itj. I desember 2024 har refleksjonen starta. Æ ser at BØR jør 
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live mitt tungt å bær. D e så my æ bør. BØR står i kontrast t nysjerrihet - lek å 

spontanitet. Håillninga t live e viktiar einn innhåille. Spennende. 

 

 

Barndom  

Æ bynnt på skoln da æ va 7 år. Utpå høstn ble vanndamman t is. Skoleongan leika sæ 

på isn. Æ villa prøv, men æ havna på sykhus me jærnerystelse. Da æ va 12 år så æ 

GREASE på kino. Æ ble sint på at nånn har et lett liv. Æ fårsto itj at d va æ som va 

ainnsleis - me et vanskli liv. Eiller ka vansklihetan besto i.  

 

Æ hadd itj mentale å intellektuelle fårutsetninga t å fårhåill mæ t begreinsningan min. 

Istedn va æ ubevisst d meste. Hadd en følse av at æ itj va menneske. D va først som 

35-åring at æ nærma mæ bevisshet om egne følsa å tankn om at æ itj va et menneske.  

 

Heile tia ble opplevlsa benækta å fårtrængt. Værdn å motorikkn va får smærtefull å 

lev me. Æ ble opptatt av koss d burde vær. Einno i dag e tebaketrukke oppservatør en 

trygg rålle. Rålln konfrontere mæ itj me å itj få t. Æ kain lev mæ inn i ainner. Slipp å 

vær subjekt i eget liv - ta ansvar får mæ. Vurder ka æ klare / itj klare - sett greinsa å si 

ifra. Fortsatt skræmmende å delta i live på mine premissa. Ka e mine premissa? Lettar 

å jæm mæ. 

 

Æ mærke at d e nå me balanse å motorikk. Utn å fårstå omfang å implikasjona. Æ har 

ingen refleksjon. Istedn bli aillt redsl. D e naturli at aillt bli redsl. Redsl e en primitiv 

fårsvarsmekanisme. Æ bli reidd situasjona å persona som e får krævende. Redsln 

begreinsa mæ/min værdn. I et fårsøk på å jør værdn trygg. 

 

 

Læring 

D e mang sia ve læring. My av d som har præga mæ hadd æ lært ubevisst. Æ visst 

itj/va itj bevisst læringa uinnerveis i læresitvasjonen. Seinar har æ itj visst ka æ har 

lært eiller når æ lært d. Læringa har vært me mæ på et dypt nivå. Påenge me læring e å 

bli flinkar t å kåm jennom sitvasjonan live består av. Av koss d ble snakka om di 

motoriske probleman min lært æ at æ va lat - itj la inn nåk innsats får å bli go t å gå å 

skriv. Når d itj ble snakka om lært æ at æ burde skam mæ. 

 

Jevnli trækkes d konklusjona. Følsan / opplevlsan e uttrykk får di primitive 

konklusonan som trekkes. Når far å æ besøke Marie - ei gammel dame - får æ av å t is. 

Æ lære ætte nånn besøk at æ kanskje får is når æ besøke Marie. D e triveli å besøk 

Marie, å æ har lyst t å besøk Marie. Psykn min fårmes utn at æ får me mæ nå. Æ veit 

itj at æ har lært nå - kanskje is - eiller at d har sjedd nå me psykn - positiv t besøk t 

Marie. Når æ gang på gang itj får t ulike utfårdringa lære æ på to plan:1 d e my æ itj 

får t 2 æ bli lei av å itj få t å slutte å prøv. Besøk t Marie ga mæ et gått fårhåill t mæ 

sjøl. Å itj få t ga me et vanskli fårhåill t mæ sjøl. D va smærtefullt å itj få t. Æ længta 

ætte å itj opplev dein psykiske smærtn. D va gått å vær alein å itj jør nå.  
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I første klasse lære vi at øvlse jør mester- at vi bli flink t d vi øve på. Æ ser at ainner 

bli flinkar t å skriv - skriv fortar å penar. Men æ bli itj flinkar. Sjøl om æ øve my. 

Jærnen å kråppn bor i vær sin værdn. Kråppn jør itj som æ vil. Men leve sitt eget 

liv.  Æ veit ka robot e - ulogisk mann - fra æ e 6 år. Sammenligne ubevisst me at æ e 

dåli t å tepass gangen. Æ klare itj å skræv åver, snuble ofte å dætt stadi. Kråppn min e 

itj som ainner sin kråpp. 

 

Æ har heile live følt mæ litn å tander. D lå uinner i vær praktisk situasjon, sjøl om æ 

itj va d bevisst. Æ strækt mæ. D har vært sårt å vanskli å vekjeinn at æ e pingle. Æ la 

mærke t å følt at æ itj strakk t. Men æ fårsto itj. Klart itj å fårhåill mæ t følelsn. 

Probleman min va itj konkret nåk t at æ så dæm. Istedn ble følelsn av å vær pingle 

stærkar. 

 

Slitnhetn å opplevelsn av å itj strekk t ble t en længsl ætte å dø. Fra æ va 10 dominert 

dein lengsln mæ. Men d va itj låv å ta live sitt. Æ va marxist å buddhist. D faintes 

strænge universelle regla æ mått fårhåill mæ t, f.eks. itj låv me sjølmord. Æ klart itj å 

haill på virkelihetn. Æ blafra. Så mæ sjøl i glimt. Som pingle feig reidd normal. Om 

værainner. I et døgn før æ skifta oppfatning. Utn å kåm nær koss d virkeli va. 

 

 

Etablering av følsa 

Som 3 åring har æ en opplevlse av at innsatsn min itj e stor nåk. Æ må lægg stør 

innsats i å bli flink t å gå. Opplevlsn av at æ har får litn innsats følle mæ åsså i dag.  

 

I 7-års aldern kjæm opplevlsn av at æ må husk på å unngå. D e en fårsikti fårsmak på 

bevissthetn. Læring e en prosess i mæ som endre mæ. Påenge me enringa e tepasning. 

At æ ska styr uinna sitvasjona som e får krævende. Nånn gang e æ bevisst at æ styre 

uinna - snarvei i snølainnskap. Ainner gang e itj bevisst eiller d tar lang ti å bli bevisst 

- trapp e bøklat. Motorisk læring kain vær så træg at æ oppleve at dein itj e dær - 

skriving. Etablering av følsa får æ itj me mæ - is på gata/vinter e skræmmende. At 

følsan reagere kain d ta lang ti å oppdag - æ e paranoid. My av d æ har lært e d tungt å 

vekjeinn - redsl styre dagan min.  

 

Æ va fårtvilt åver å itj få t. Fårtvilsn utvikle sæ t frustrasjon sinne å resignasjon. 

Resignasjon e en reaksjon på at æ oppleve værdagn som får åverveldende. Æ bli 

føyeli. Så bli redsl skam paranoia dominerende. Utviklinga av nye følesa går åver år. 

No har æ aill stadian som trauma. Ut i fra koss æ bli møtt dukke ulike følesa opp.  

 

Æ har fleir ærfaringa me å mentalt kontroller pustn å gangen. Mental kontroll jør d 

muli å gå fortar. Æ bør kontroller meir. Konklusjonen e næstn bevisst, å herje me mæ 

i mang år. 

 

Følsa e uttrykk får at kråppn har fått me sæ / registrert probleman får å vær fårberett 

på lignende sitvasjona. Når æ e reidd trapp, huske æ på å håill i mæ når æ går i trapp. 

Redsln hinre mæ i å bli distrahert - håill mæ fokusert på trappa. Nånn e sint på mæ får 

ting æ itj får t - dætt ofte når æ går tur. Æ bli fårsikti me enkelte persona å i sosiale 

sitvasjona. Gradvis å utn at æ mærke d bli fårsikti t paranoia å sosial angst.  
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Redsl e lært. Ærfaringan har satt sæ fast i kråppn min. Æ e reidd sitvasjona som e får 

krævende - trapp neåver. Kråppn kjeinne jen å huske at trapp e vont eiller fali. Når 

trappa e lang herje redseln får my me mæ. Ærfaringan bruke følsa t å styr mæ uinna 

negative konsekvensa. Ærfaringa e en primitiv fårm får læring. Et nivå som ofte håill 

mæ jen å styre/farge ka æ får me mæ i ulike sitvasjona, f.eks. om æ e åpen får nye 

tålkninga å ny fårstålse.   

 

Vær gang æ går opp ei trapp snuble æ. D e nå i mæ som registrere at æ snuble. Æ 

fårveinte å snuble når æ går opp ei trapp. Æ like itj trappe. Prøve å uinngå trapp - gå 

ruint. D e slitsomt å gå opp trappa. Men æ bli reidd får å gå ne. D ane mæ på et 

dypt/ubevisst nivå at konsekvensan kain vær stør ve å gå neåver. På vei opp vil et fall 

stopp mot di nærmeste trinnan. På vei ne vil falle kuinn fortsett ne heile trappa. Æ må 

håill i mæ så gått i gelendre at æ kain håill jen falle. Einno i dag e trapp ne 

skræmmende. Enkelte trappe klare æ itj - e bli reidd. En redsl som e dyp - kråppsli. 

 

Registreringa som itj når bevissthetns lys, bli t redsl å paranoia. Når bevissthetn - ætte 

30 år - ser paranoian, e paranoian ufårståli. Ka e en rasjonell måte å fårhåill sæ t 

paranoia på? D e rasjonelt å husk motoriske problem får å håill mæ uinna d som e 

umuli. Bevissthetn bekræfta følsans længsl ætte å unngå. Men paranoia? Kain æ håill 

mæ uinna aill sitvasjona som trigge? E d muli? D va så my som va skræmmende. Æ 

har vært i et fængsl. Ka e løsninga. Bevissthetn har spora av. 

 

Følsan har slutta å vær et gått instrument får styring av adfærd. Istedn har følsan - 

paranoian - laga et fængsel æ itj e bevisst. Fortjene foreldre å ainner nå skikkelig – i 

stedn for mæ?  

 

Ærfaringan lagres i kråppn. Dæm påvirke værdagn min direkte. Direkte fårdi 

bevissthetn itj vurdere. Æ veit itj at æ bær me mæ ærfaringa som påvirke mæ. Æ 

træng å bli nysjerri nåk t å se at d e nå som sabotere mæ. Æ hadd itj nå ønske om å 

frijør mæ. Bevissthetn om følsa å at følsa sabotere mæ kåm seinar. Istedn va æ 

ubevisst nysjerri på skriving - fantasiværdn. Antaglsn av at skrivinga avslørt mitt 

innerste kåm. Æ fikk øye på længsl å frykt som æ itj hadd kjeint på. Ubevisste tanka 

som fårtælt om følsa som præga mæ nådd bevissthetn. Tanka ble min vei t følsa. Æ 

leita ætte ka æ unnjikk å så fryktn æ itj kjeint - va bevisst. Ætte vært som æ avdekka 

meir av ka æ unnjikk fårsto æ fryktn min. D ble muli å kjeinn litt frykt - av å t. Æ så et 

mønster. D primære va redsl får at fålk sku bli sint på mæ får aillt æ itj fikk t. Æ va en 

bedrager. Så ut som en vanli mann utn å vær d. 

 

 

Skam 

Skam å fårtrængning ble sentral får tålkning av mine motoriske problem. Ve å 

fårtræng episodan fratok æ mæ mulihetn t å bruk bevisshetn på episodan / snakk om d. 

At æ skamma mæ va grunnen t at æ fårtrængt. Skam ble smittsomt å danna egen 

historje. D ble lett å skam mæ får stadi nye ting. Æ fortsatt å skam mæ åver ting æ 

tiliar hadd skamma mæ får. Dærme fårstærka skam d negative sjølbilde.  
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T å bynn me va mangeln på mestring å jentagelse av å itj få te gruinnlage får koss æ 

tålka. Når æ gang ætte gang itj fikk t, ble æ lei mæ/følt mæ ainsles å skamma mæ. 

Seinar ble ainner vikti får koss æ tålka. Æ så at æ va en belastning å følt mæ i vein. Æ 

skamma mæ åver mæ. Når sjølbilde va etablert va d vikti får tålkning. D va vanskli å 

få nå fårdi æ itj fårtjent å få - likt itj jul. 

 

Redseln vise t at æ itj har lagt mærke t mangln på reaksjona. Skam vise at æ har 

oppfatta at d itj ska snakkes om probleman min. Sinne å resignasjon va både 

konkurrenta å komplementær. Æ opplevd at æ itj kuinn jør nå fra eiller t. Sorg å skyll 

ble t benæktlse.  

 

Værdn va itj påvirkli får mæ. Værdn tok itj mot mæ - men va fremmed. Æ levd på 

nåde. D va så my æ itj kuinn - spark fotbaill. Avstan t ainner va stor/uåverkåmmeli. 

Mormor likt å strekk tøy. Men æ klart itj å håill i. Fålk va skuffa åver må. Æ va i vein. 

Koss kuinn æ pass inn? Æ slutta å kræv mæ. Prøvd å vær enkel. D e så mang barn 

som e vanskeli. 

 

Skam e at æ ubevisst har tatt på mæ skylla å ansvare. Reidd e et utrykk får at æ itj har 

rett t å vær hær/lev. D e nå gruinnlæggende gæli me mæ. D ødlægg aillt æ e nær. Æ 

må håill mæ uinna dæm æ e gla i for å skad dæm minst muli. Aill ønske sæ venna å 

kjæreste. Men ønske e knytta t funksjon. D e vanli å ønsk venn å kjæreste som fungere 

lik gått som en sjøl. D går å på intressa. D e lettar å kåm åverens me fålk me samme 

intressa som en sjøl. Æ visst - ubevisst - at æ itj strakk t. Æ har itj funksjonen å ainna 

som bli ættespurt. Dvs at æ e i vein. Om æ bli kjeint me nånn redusere æ sjansen 

dæmmes t å møt nånn som passe. Æ fårstyrre bærre ve å vær t. 

 

Fra æ e 6 å i 7 år e æ me far en kveill i uka t skoln. Først dein skoln hain e elev på - så 

dein skoln hain e lærer på. Hain ska lag kåppa å fat i leire som så ska breinnes i åvn ve 

høy tempratur i lang ti får å bli færdi t bruk. Æ lære om dreiskive,enkle teknikka får å 

få d t å glasur får farve å mønster. Heinnern min bli itj flinkar. Dein ubevisste 

opplevlsn av at værdn e fientli suppleres av at kråppn min e fræmmed. E d en protese? 

Kæm e æ - itj et menneske? 

 

Når æ e t helsesøster har æ tydlie motoriske avvik. Testsitvasjonen jør at æ fårstår. 

Men helsesøster bryr sæ itj. D e itj intresant. No fårstår æ at helsesøster burde ha tatt 

tak i gange rygg pust syn hainnas motorikk. Hu så nåk jennom testan t å fårstå koss d 

va. Men æ fungert får bra mentalt - æ ble itj nåk hæmma av kråppn. 

 

Æ mista tetrua t våksne å autoriteta - litt ætte litt. Æ ble sint på at fålk kuinn kaill sæ 

lega lærera å ainna utn å fårstå mæ. Samtidi jor mangeln på fårståels at æ følt mæ 

sjikkli utafår. Æ mått lag mæ en beskrivlse av mæ/funksjonan. Æ kuinn itj stol på 

nånn. Utn at nå nådd bevissthetn. D va bærre variasjona av paranoia. 

 

Æ opplevd at æ sona. Æ va itj bevisst opplevelsn av soning. Opplevelsn bærre va dær. 

Opplevelsn va knytta t å itj få t. Men æ va itj bevisst. D e krævende å bli bevisst. 

Snakking e dein enkleste måtn. Skriving ble min måte å nå bevissthet om egne følsa. 
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Æ va 20 år da æ bynnt å skriv. Ætte ti år fårsto æ at æ va paranoid. Utn å kjeinn nå. 

Følsan av koss æ hadd d va får langt uinna. I barndommen hadd æ ingen. Æ va bærre 

reidd å stolt itj på nånn.  

 

I 2011 fikk æ tebu om opptræning ve habiliteringsenhetn på Moholt. Æ har sett litt av 

koss testa dæm bruke på mæ å reaksjonan på at æ mangle pinsettgrep. Æ stole itj på at 

kunnskapen dæm har e relevant får mæ. Æ ser itj spor ætte tonisk rygg - som æ hadd 

bynnt å bli bevisst å fårstå betydningen av. Så æ takke nei t tebue. Oppleve at æ har et 

ber opplægg - mitt. Reaksjonen/svare kjæm fra to nivå:1 vurdering av nå - sitvasjonen 

æ e i 2 ærfaringan me autoriteta i barndommen - ubevisst bagasje. D kjæm itj nå 

spørsmål om koffer æ si nei. 

 

 

Enring 

Vårn 1981 har æ tre rare episoda. En nummenhet - sjikkli ubehagli - sprer sæ fra ett 

punkt. T jærnen e heilt frakåbla å itjnå fungere. Episodn vare i to tima å d e best å såv. 

D e tydli nå nevrologisk. Æ bli uinnersøkt på sykhuse. Utn en får mæ fårståli 

konklusjon. Seinar i live har æ en litn reptisjon vært tredje år. Nummenhetn sprer sæ å 

kåble ut jærnen. Men æ oppfatte itj episodan som lik alvårli - som i 1981. Episodan 

vare i 30 min å e itj fullstendi får jærnen. I dag tænke æ at slitnhetn slo mæ av våren 

1981. Mens æ seinar har hatt episoda me nærveklæm. Æ tænke at æ har vært 

så stressa at fasiske muskla har hærpa ryggn min. 

Å gå trapp e et gått konkret eksempel på motorisk nivå å motorisk utvikling. 

Sommeren 1999 løfte æ mæ på en ny måte. Jennom heile live hadd æ brukt arman på 

gelendere - både opp å ne. I dag oppleve æ at låran løfta kråppn / kain håill jen. D e så 

mye æ itj hadd vist / hadd tenkt på. Æ hadd itj sett på gåmusklan i anatomiboka. Ka e i 

ferd me å sje? Æ kjøpt mæ ei anatomibok. Prøvd å fårstå. Æ hadd brukt vastus t å gå 

me. Men æ e bynnt å bli bevisst at d e fleir muskla i låre - dæm va våken i glimt. 

 

Sommern 2000 endre måten å gå på flata sæ. Æ mærka at nå va på gang. Men bærre 

mens æ jikk t feldenkraistiman. Kanskje d va bærre da e va åpen t å lægg mærke t 

koss æ jikk. Æ fårsto itj - va bærre villi å nysjerri. No tænke æ at muskelbruken endra 

sæ. Fra d æ va vant me(vastus) t d som e rikti(rectus femoris). D va megaslitsomt. 

Dein nye gangen vart bærre ei kort stun – ett minutt. Nåk t å registrer. 

 

Dein riktie måtn å gå på åpna får ainner enringa. Æ fårsto d itj da - d va så lite æ fårsto 

da. Værdagn va får krævende - dagan fårsvant utn at æ tænkt på nå stør. Fokuse på 

dagns træning va nåk - tok aill min oppmærksomhet. Rikti gange redusert spenninga i 

ryggn å jor d muli me enring av pust, innerrygg, ankla / fota. I dag syns æ 

sammenhænga e spennende. At feilstillinga fårplainte sæ. 

 

9/1/2025 dætt æ. Beinan fårsvinn t høyre - så æ bli liggan på venstersia. D første 

døgne mærke æ itjnå. Så bli venstreknæe vont. Nå e på gang - spennende. Æ øve mæ 

på å ta imot d som kjæm. Før va krisetænkning en automatisk refleks. D bli næstn 

umuli å gå. Æ oppdage at små skritt me lik bøy i knærn heile tia - bevæglse i anklan - 

e måtn. D e sjikkli tungt å tar 4 gang så lang ti. Æ kjæm nærmar stræve æ hadd me å 
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lær å gå. Spennende. Jivnde å jenoppdag mæ sjøl. Æ får virkli et innblikk i koss æ 

hadd d som barn. 

 

Utåver i januar kjæm tankn på at bækkne e primært får probleme me å gå. Æ har gått t 

akupunktør i 15 år  - en time ainnavær uke. Vi snakke om bækkne. At æ har jåbba me 

bækkne i 25 år betyr at tia e inn får nå meir drastisk. Æ veit at æ må føll opp  - ta tak i 

d som dukke opp. Enre træninga når d e muli/nødvendi. 3 gang - i løpe av 6 uka - e d 

to daga æ itj klare å gå. Først e d bærre venstre knæ som reagere. Så får høyre knæ å 

korsryggen reaksjona. Æ føle mæ ung å levnde. Så bli æ fårkjøla me hoste som herje 

me restn av ryggn. Vont i hode å værk i låran. Spennende. Ska bihulan åpne sæ? 

 

 

Æ stivna da æ va i 20 åran - utn at æ oppfatta d. Kråppsli stivning va en reaksjon på at 

kråppn hadd får mang ledd/jærnen va begreinsa.  Psykisk stivhet betydd at æ va får 

reidd. Heile tia va æ åvervelda. Men æ fårsto itj - klart itj å fårhåill mæ t sitvasjonen 

min. I dag har æ psykisk å nevrologisk tepassningsævne - håillninga mi t mæ å værdn 

e itj panisk. Æ veit at æ e reidd å motorisk redusert - æ bli itj så my åverraska. D e gått 

får psykn. 

 

 

Sint 

"Itj tråkk på listan". Far heill på me snekring.  Men d e umuli. Æ e 8 år å bestæmme itj 

korr æ ska tråkk. Fotan tråkke når å korr dæm sjøl vil. Koffer tar far mæ me når hain 

ska snekker? 

 

Onkel vil lær mæ å dains. Æ veit itj koffer - har itj bett om å få lær. Æ e 12 år å har et 

gått fårhåill t onkel - vil itj ødlægg fårhåille me å vær urimli. Onkel vise mæ trinnan. 

Mentalt klare æ itj å føll me. Så ska æ jør som hain vise mæ. D e umuli. Æ kain itj 

flytt fotan ætte eget ønske. En irritasjon snik sæ innpå onkel mens hain jentar 

instruksa å bevægelsa. Høre æ itj ka hain si? Onkel e sint på mæ. 

 

D åre æ bor i Oslo e opplevelsn av å vær student stærk. Æ e 28 år og nånn gang e æ på 

diskotek. Æ vil fårsøk mæ på dainsegulve - fridains alein. D e motstan når æ går ut på 

gulve - fålk e sint på mæ. Fårdi æ e ustø å tar stor plass. Ei jente vil dains me mæ. 

Ønske at æ ska dains me trinn å pardains. Dobbelt umuli. Hu bli sint når æ itj klare d. 

Æ slutte å gå på diskotek.  

 

Sosial angst e et fengsel - som æ e i. Miste ævnen t å fårmuler mæ å glæmme ka æ ska 

si i sosiale sitvasjona. Fårsøke å utrydd redsln me å bli kjeint me fålk. Går sakte - en 

persom om gangen. Ei ainna sie ve redsln e at Æ miste fokus når nånn går fårbi - løfte 

hode får å se om d e et angrep(me kniv). Veit itj korr redsln kjæm fra. Fårstår at dein e 

ekstrem å at d kun e en redsl - itj speile nå ytre.  

 

Sitt fast 

Æ bynne å træn som 15-åring fårdi æ e reidd. Æ ser d itj. D e 30 år får tili. Reidd fårdi 

æ e alein. Ingn fårstår - vil fårstå koss æ har d. Æ må ta vare på mæ. Træning e en av 
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metodan. Sparing å sunnt liv e ainner måta - røyke itj, drikk itj, asket/nøysom. Træng 

å få ber funksjona - særli gåing. Træng styrke t å kuinn fårsvar mæ – æ e paranoid. Di 

første åran æ træne bryr æ mæ itj om træning.  

 

Kansje kråppn har 6 muskla? En på fårsia av arm, åverkråpp å ben, å en på baksia av 

arm, åverkråpp å ben. Æ bryr mæ itj. Har itj tænkt ætte nånn gang. I 1986 ser æ en 

anatomisk plansje. Dein vise tydli aill musklan. Men æ får d itj me mæ. D e et skille 

meillom d æ lære om ainner sin kråpp å virkelihetn min. Plansjen vise itj kråppen min.  

 

Da æ va 26 år drista æ mæ t å si t lægn min at d va vanskli å gå – at æ mått tænk får å 

få t gåing. Lægn sa at d va en tvangstanke. D va lett å få henvisning t psykolog. Svare 

fra lægen motivert mæ t å træn i ti år. 

 

Fortsatt i dag føle æ mæ skyldig i enhver sammenheng. Fortsatt sitt æ fast. Itj nå e 

endra – redsl, skam, paranoia, fremmed – strækk itj t. Istedn har æ en bevissthet t å 

vurder enhver situasjon. Æ e eldre å har minner energi. Like å sitt i ro å se på tv. Go 

bortforklaring når sosial angst herje.  

 

 

Far 

"All that I have is all that you have given me".  Æ føle at far har jitt mæ d æ har. Fra 

intresse får gresk mytologi å d gamle egypt t psykologi å træning. Far hadd blitt 

skræmt me hælvete som barn. Korr kjæm idean om helvete å autoritet fra. Far va 

engasjert fårmingslærer, opptatt av d faglie. Læll va dein personlie kontaktn viktiar. 

Skoleavisa hadd kåring av mest populære lærer - vaint ti år på ra. 

 

Skapertrangn t far va stærk. Fra smykka som 15 åring via periode me tegning å 

silketrykk t smiing å træskjæring. Far introdusert begrepe ‘ikonoklasme’ da æ va barn. 

Som mang ble far stærkt præga av boka "Den tause våren" (1962), ei bok av Rachel 

Carson om at plantevernmidla dræp fugla. Far ble opptatt av miljøvern – konkretisert 

av Torstein Treholt jennom behovet får å dyrk opp hage. Tidligere landbruksminister 

Torstein Treholt hadd ‘Landbrukshalvtimen’ som far brukt å hør på vær søndag.  

 

Seinar i live ble d kirketurne me en fra studie i kunsthistorie. Får å se på stavkirka å 

store katedrala. Far samla på musikk - hadd mang plata. Va aktiv i mannskor fra 30 

åra. Va et oppkåmme av vitsa - t en vær anledning. Nånn makaber. 

 

Far ga mæ or å sug på da æ va barn å hadd lagt mæ - huske itj.  Jennom heile 

skolegangn kjeint æ jen ting far hadd fårtalt. Får nånn år sia så æ et program på TV 

om kjetterfaraoen Aknathon. Ijen va d my æ kåm på da æ ble minna på d. Far følt sæ 

som Aknathon - fårut får si ti. Heile live har æ vært opptatt av navn. Far lært mæ om 

ka fårnavn å ættenavn betydd. Snakka om koss kultura fårnavn kåm fra. D va mang 

håintværk far praktisert. Kuinn plukk fra værainner motorsaga å sætt dein sammen. Vi 

jikk på nånn fjelltura å bygd dæmninga da æ va barn. 

 

D nerdate har æ fått fra far. Far jikk på statens lærerskole i fårming - 3 år fra æ va 5 år. 

Hain va på studitur t Roma. D va renesansn som va far sin intresse.  Ætte turen vist 
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hain lysbilda å fårklart ka ore renesanse betyr.  Intressen får foto vare i 20 år. Ubevisst 

å primitivt fårstår æ at foto itj e muli får mæ. Nånn år har far eget mørkerom får 

fremkailling av bilda. Far har ber syn balanse motorikk styrke einn di fleste. Avstan 

meillom far å mæ va får stor - får oss begge. 

 

Far va flink t å tegn. Æ hadd vansker me å håill i blyantn. Mor likt å jogg - æ hadd 

problem me å gå. Far va flink t å svøm - æ kuinn itj flyt. Mor likt å vask kåppa - æ 

hadd problem me å håill i bestikk. I gymtiman brukt æ my meir ti einn ainner på å klæ 

av å på mæ. D va umuli å ta imot en baill eiller ainna. Æ bomma på bailln som lå i ro 

å sku sparkes. Heile tia levd æ i en ubevisst sammenligning me ainner.  

 

 

Mor 

Mor va lærer i engelsk å tysk på ungdomskoln. Ætte nånn år utvikla hu modella får 

dæm som va skolelei - skole/arbeidsliv. Starta me intresse får dyslexi å vansklistilte. 

En gutt bodd t oss i lange perioda i fleir år. Heile live har mor vært opptatt av kosthåill 

- itj sukker å fett. Da æ va litn va jågging tingen får mor. Hu bakt stadi sunne brø. Ga 

av å t bort brøan. Ainna matlaging va itj lik vikti. 

 

Mor va gla i å arrangsjer selskap jæm. Rekordn va 26 deltagera. Vikti å ha ett bor så 

aill kuinn sitt sammen å delta. D va tala å sanga - aill satt ve bore i 5 tima.  Om 

sommern va selskapan i hagen - my frier. D va 4 store våksenselskap vært år i ti år. 

Om vintern va d av å t uteaktivitet - på akebrett eiller skihåpp i hagen. Hagen hadd et 

naturlig åvareinn håpp å uinnareinn. Vær høst va d krepseaften. 6 menn lystre ætte 

kreps i vatne ve huse vi bor i. Krepsn va høydepunkte i aftenens målti. 

 

Morfar sine fåreldre hadd dødd av tuberkolose da morfar va 6. D va rystende 

får morfar som fikk en trang t å klar sæ sjøl - ble sjikkli arbeisom. Mor fårsøkt å vær 

lik arbeisom. D va krævende utn dein eksistensielle ramma. Mor ble modell får 

kontroll - stræng me sæ sjøl. Mor va kristn utn et gått fårhåill t bakkemainnskape - 

kirka. Kontrastn t far sin ateisme va jivende får mæ. 

 

Engelsk å tysk ga mor my retting utåver kveillan. Far hadd fri på kveillan. Mor va 

intressert i or å språksystem. I norsktiman på barneskoln lært æ setningsanalyse. Æ va 

hekta på nerdat våksnintressa. Ka betydd or å koss språk kåm dæm fra. Mor kuinn litt 

latin. Mor hadd radion på - nyhetsmagasin. Mor å æ snakka om politiske bejivenheta i 

dein store værdn da æ jikk på barneskoln. "Ta på sæ ansvare" betyr skyldi - penar 

måte å si d på. 

 

I dag ser æ at fåreldran min prestert på et høyt niva. Da hadd æ itj perspektiv. Æ så 

ainner våksne men tok på en ubetvisst måte får jitt at dæm hadd et tesvarende liv. At 

ainner barn itj va intressert i norrøn mytologi brukt æ mang år på å oppdag. At dæm 

sparka fotbaill å skreiv penar einn mæ fikk æ me mæ. Ubevisst va æ åverbevist om at 

æ va lat. Æ så d som naturli/nødvendi å strækk mæ ætte fåreldran min sitt 

funksjonsnivå. Æ va dømt t å føl mæ elendi. D va en umuli oppgave. Avstan t 

fåreldran min va får stor - va æ menneske. Følsn va ubevisst - en redsl som præga mæ 

gruinnlæggende. 
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Feldenkrais 

Feldenkrais e en revlusjon æ itj får me mæ. Testedeværlsn kjæm åver ti nærmar. 

Fårstålsn av træning å egen kråpp bli muli. Værdagns bevægelsa bli mentalt lettar. 

Gruinnlage får utvikling lægges. Første glimt av oppvåkning kjæm ætte et hallår - 

koffer e æ dåliar einn før æ byint me Feldenkrais? Så bli æ nysjerri på metodn. Æ har 

itj vært nysjerri på dein måtn før. Aillt motorisk har vært får krævende. Æ har bærre 

gotatt. 

 

 

Feldenkrais endre nå gruinnlæggende - kråppn bli min å dærme bli æ en del av værdn. 

Men å oppdag å fårstå at feldenkrais endre mæ tar mang år. Imens ser æ meir av 

fårhåille religion/samfunn. Flukt kræve smærte / redsl - ofte knytta ubevisst t religiøs 

sannheta. Helvete å at kråppn vise vei dit ligg som en refleks. At æ hadd smærte å 

redsl æ flykta fra lå einno mang år uinna ærkjeinnelsn. Sjøl om æ så d t ainner.  

 

Æ bynt med Feldenkrais høsten 1996, og d snudd fokuse mitt. Æ hadd studert. Æ 

hadd mang intlektuelle intressa. Feldenkrais åpna får nye intressa. Plutsli va di gamle 

intressan fjærn. Nevrologi, anatomi å træningslære va d eineste som va intressant. Æ 

fikk litt fri fra dein psykiske smærtn. Nåk fri t å lægg mærke t fårsjelln. En fårsikti 

nysjerrihet på psykn hadd tatt boli i mæ. 

 

D va fleir fokus i Feldenkrais-timan. Går greit å lær å kryp å ål. Men syne e krævende 

å tar lang ti. Litt vær time. Får hør at æ stirre. Vikti at æ lære mæ å slapp av - endre 

fårhåill t syne. Da fårsto æ itj - lært mæ bærre å husk oran - at æ stirra. Så fårstår æ 

litt. Æ hadd itj et aktivt fårhåill t syne. Æ trængt å lær å flytt blikke - høyre/venstre å 

opp/ne. Ætte 5 år lært æ å flytt fokuse - fra nært/ti cm t fjærnt/en meter. D tok 3 år t å 

bli avslappa i blikke.  

 

Feldenkrais jor at æ fårsto at kråppn itj hadd vært min nånn gang. Æ oppdaga korr 

slitsomt aillt e. Aillt av værdagsaktiviteta hadd vært frykteli slitsomt. I timan træne æ 

på å snu mæ i senga. D e så tungt. Æ fårstår at æ hadd glæmt at d va slitsomt. På dein 

ene sia mærke æ fårbedring i funksjonsnivåe. På dein ainner sia oppdage æ korr dåli 

funksjon æ har. 

 

D sjer nå. Fårandringan provosere mæ. Æ fårstår itj. Enringan konfrontere mæ me at 

æ itj fårstår træning. Æ hadd ubevisst tatt får gitt at æ visst aillt om træning av mæ. Æ 

mått erkjeinn at æ itj jor d. No va æ klar t å bruk jærnen. Kain d vær Feldenkrais som 

jør nå me mæ? Får æ t å ta me mæ nå t træninga æ kjeinne? Ka da? Korte bevegelsa? 

Ainner ledd? 

 

D første hallåre me Feldenkrais bli æ dåliar. Æ kjæm nærmar korr dåli æ egentli e. 

"Feeling good was good enough for me". Så får æ vont i ryggn. Æ har vont i heile 

ryggn heile tia et år. Smærte e vein t å opplev. Æ har vært følelsesløs sia æ va barn. 

Utn å fårstå. No fikk jærnen nye impulsa. Jærnen mått lær at d va fleir tolkinga på d 

som æ før trudd va smærte. Eksempla: 
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- fysisk kontakt 

- å vær slitn 

- muskelværk 

 

Feilstillingan i bækkne oppdaga æ i 1996. Æ lært øvelsa fra 1996 (Feldenkrais) som 

utfårdra enkelte musklas tyranniske grep på kråppn min. D va knytta t at tre muskla va 

åveraktiv. Fårdi dæm itj fikk avlastning av ainner muskla. Piriformis rotere låre 

utåver. Æ va skikkeli brebeint å vagga. Psoas å quadratus lomborum jor mæ stiv i 

korsryggen. Ga mæ lita rumpe å en får lang svai. Bidro t å fårkort pustn.  

Åverkråppn min e præga av latessimus dorsi me store spenninga. Tydli på to måta. A 

svaien i ryggen e får lang - heilt opp t skuldran B pusten e skikkeli dåli fårdi 

latessimus itj tillate beveglse.  

 

Nakken e prega av får stram trapezius - får svai. Æ ser ut som Donald Duck å vagge. 

Men har itj energi nåk t å lægg mærke t d - æ har nåk me å kåm jennom dagan.  

 

Oppdagelsn av at kråppn endre sæ e eksistensielt rystende. Enringa e d ultimate bevis 

på at æ e menneske. D tar nånn år å ærkjeinn / fårstå. Før d e æ ubevisst å utn 

refleksjon. Enring e spennende. Æ vil ha meir. Dein siste etappen mot sjølbevissthet 

har bynnt. D e itj nånn som plutseli slår på lyse. Istedn lægg æ mærke t at himmeln e 

høyer. D e ber plass. Syne bli ber. Før va d næstn aillti får lyst/mørkt. No har passende 

me lys et my stør område. 

 

Æ hadd prøvd å lær anatomiplansjen. Men hadd itj klart d. Æ hadd mangla opplevelsn 

av at anatomin angikk mæ. Protesen min (kråppen) hadd bærre primitive funksjona. 

Tesvarende seks muskla. Åver ti endra Feldenkrais mæ grunnlæggende. Kråppn va 

min å sofistikert. Æ kuinn jør avanserte bevegelsa. Æ hadd mang muskla. Ønske om å 

træn mang muskla sneik sæ inn i mæ. 

 

 

Sosial angst.  

My sosial angst hæng på dåli syn å feil oppfattlse. 13\5 25 læs æ "blå sei" på en bil. 

Bokstava jør mæ nysjerri.  Ka e d som står? Æ prøve å læs. E d en bil d selges fisk 

fra? D står fleir bokstava på biln. "Sol e ring" e fortsettlsn. Men d jir itj meining. Heile 

dagn tænke æ på ka d kain bety. Ka står d på bila? D kain vær arti å se dåli - når d itj e 

får skræmmende. 

Æ ser itj gått nåk t å træn opp synssentre sjikkli. Æ tænke itj på å gå nånn meter uinna 

bila får å få åversikt. På avstan e bokstava så uklar at læsing e vanskli. Æ har itj lært 

om åversikt. 

17 mai e en vikti dag. Æ bli rørt å e takknemli. Men om æ  går ut miste æ stæmningn. 

Aill fålkan å dein motoriske utfårdringa jør at æ bli får opptatt av mæ. Et inre stress tar 

aill oppmærksomhet. Æ miste opplevlsen av dagn. Får itl me mæ d æ jikk ut får. Så æ 

høre radio å ser tv. 
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Aksept  

Som barn hørt æ my på ei vise. "Du kan ikke spare på ungdommens krefter og ha 

dæm til senere år" (Ivar Simastuen). Seinar va d "Tåran trille i sorg å i spæll. Live e 

stritt men æ vil låvva d læll" (Vømmøl spelmannslag). Di syng om live i Røros i 

gruvetia. Æ va fårberett på slit. 

 

Æ mått oppdag å ta inn koss d sto t me mæ. D va krævende å aksepter virkelihetn min. 

At æ itj va som ainner. Æ hadd hatt my benæktelse/motstan. Aksept av sitvasjonen 

min jør d muli å vælg. Sku æ omfavn d live æ hadd eiller træn mæ opp? Valge va itj 

bevisst eiller åverveid. Istedn va valge tatt av en redsl æ itj kjeinnt eller va klar åver. 

Æ sku sats på å træn mæ opp. Live sku vies t træning. 

 

I 2002 ble live åverkåmli av å ji opp illusjonen om at æ va velfungerende. Æ ble fri av 

å ærkjeinn at æ hadd levd på en løgn - æ va itj som ainner. D ble muli å oppdag mæ - 

et langt å spennende prosjekt. Uinnerveis bli æ bevisst/sjølbevisst å gla i prosjekte 

mitt. Fårdi d e mitt. Æ ska jør nå som bærre hainle om mæ. Nå ingn ainner kain jør. Æ 

bli mæ. Oppdage ka som e vikti - mæ. Ka æ vil fyll dagan min me - habilitering. Æ 

lære om træning å psyke - får mæ. D tar lang ti å bli bevisst habiliteringa. Einno 

længer ti å bli bevisst metodan. Jennombrudde kom i 2013. D e krævende å bli 

sjølbevisst. 

 

Bevissthetn om følsn av å itj vær menneske lå tre år ætte tankn om at æ itj va 

mennske. D va eventyrbøker som sku gi mæ di første tankan om at æ hadd opplevd at 

æ itj va menneske. Konsekvensan va omfattende får træning. I et glimt hadd æ vært 

bevisst at kråppn va en protese. Æ va ut av stan t å træn fårnuftig - få et nært fårhåill t 

kråppen. En anatomiplansje vist itj mæ. Dein fårklart bærre koss ainner va.  

 

Æ har et panikkanfall i juni 2024. D knyte sæ sjikkli i magen å æ må på do. Sjikkli 

utrensning i tarmen. Ka e d som sjer. Æ har læst et oppslag på tavla i blåkka æ bor i. 

Æ fårstår itj ka som står i oppslage. Men oppslage e itj fali. D e værken jifti eiller har 

ævnen t å angrip mæ. At æ bli reidd oppslage e itj rasjonelt. Å itj fårstå bringe mæ 

tebake t nå gammelt. En redsl fra før tanke å bevissthet. Æ va reidd får å mist kontroll 

å måtta be om jælp. 

 

 

Nekjørt 

Høstn 1994 kjæm æ t Trondhjem fra et år i Oslo. Ei stun klart æ å studer - hode virke 

å æ jør itj nå ainna. Så bli nettern længer. Haidd itj tv eiller radio. Aillt e slitsomt. 

Vårn 1997 t høstn 1998 e æ så my i senga som muli. Hode virke itj - oppfatte lite. 

Radio å tv va uintressant. Æ snudd mæ i senga når æ va sultn. Slitnhet va aillt som 

fantes. Sakte våkne æ fra dein ekstreme sitvasjonen. Æ e skræmt - sjøl om æ bruke 

nånn år på å oppdag d. Istedn fokusere æ på træning. Nånn feldenkrais jæmmeøvelsa 

vær dag å tre daga i uka på træningsenter. 

 

D e vanskli å ta inn korr dåli æ va. I et fårsøk sett æ her opp en dag i 1997 (som 

eksempel) får at live ska bli konkret får mæ. Æ går på do 3 gang om natta. Kl 11 
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våkne æ å slår på radioen. Ligg t 13. Drar på træning. Jæm kl 16. Får middag t 

morforeldran min. Går jæm å lægg mæ kl 20. Orke itj å se på tv di første åran. Lite 

matlaging. Alvåli bøklat.  

 

Rart å sjå tebake på. Rart at æ har åverlevd. Æ va så dåli. Først mått æ bli i stan t å 

oppfatt mæ. D va krævende. Aill tok får gitt at æ va som ainner. Så mått æ slutt å bli 

dåliar. Koss kuinn d vær muli? Va d ei greinse får korr dåli æ kuinn bli? D tok 2 år å 

stabiliser mæ. To år før æ slutta å bli dåliar. Men æ fårsto itj. Oppfatta itj. Hadd meir 

einn nåk me å åverlev. Æ huske itj nå. D va får my jobb me å kåm mæ fra dag t dag. I 

fem år va æ så dåli at æ itj har minna. Æ hadd nåk me værdagn. Æ va grinat. Opplevd 

aillt som et får stort krav. Æ va slitn å anpustn heile tia. 

 

Æ må ta inn at æ e redusert. Æ e itj som ainner. D e reelt - itj bærre en ide. Fårklaring 

å unnsjylning e gruinnlæggende fårsjelli: 

 

1. Ei unnsjyllning har me ønske / intensjon å jør. Har æ lyst t å snik mæ uinna 

arbeidsoppgavn så træng æ å si koffer æ itj kain jør d æ burde. Ei fårklaring går på 

ka æ e i stan t. Klare æ itj å vær me på hytta fårdi æ har får vont i ryggn, klare æ itj 

å gå.  

2. D e bærre æ som veit om æ bruke fårklaringa som ei unnsjylling. Æ ønska itj å vær 

me på hytta påska 1997. Va vont i ryggen d enkleste å si? 

 

 

Træg 

Æ jikk på normalskole å fikk me mæ lite av koss æ hadd d. Barn bor jæm å har ekstra 

energi. D va brutalt å flytt får mæ sjøl. Men æ fårnækta d. I 20 år glæmt æ å vainn 

blomstern. Æ hadd fått mange fine planter. Heile tia va æ utslitt å hadd ainna å tænk 

på. Æ fikk knapt me mæ at plaintan dødd. Tænkning om egen situasjon fårekåm itj. 

 

Æ bynne å træn ijen i januar 1996. Fortsatt utn refleksjon. E bærre villi t å prøv d 

samme. Å fårveint nå ainna når æ jør d samme e galskap. Men æ va gal. Hadd itj nå 

refleksjon om mæ. Dreiv bærre omkring. 

 

Æ brukt mang år på å oppdag virklihetn - di begreinsningan æ hadd. D va psykn som 

jor mæ så træg. På to måta:  

1. Æ va opptatt av ainner. Koss dæm reagert på mæ å ka dæm ønska av mæ - itj 

ka æ ønska. Æ tok får jitt at æ va som ainner.   

2. Skammen som præga mæ å va ubevisst jor at misfårståelsan va systematisk. 

Når æ itj fikk t va d fårdi innsatsn itj va stor nåk. Æ va får lat å træg t å lær d 

ainner lært. 

 

D va smærtefullt å ta inn at æ itj kain høyre å venstre. Så æ jør itj d. D e et ubevisst 

instinkt som værne mæ fra smærtn. Men da ser æ itj konsekvensan. Æ veit itj koss vei 

æ ska skru får å åpne ei kran. Mangeln på bevissthet om at æ itj kain høyre å venstre 

jør at æ itj ser sammenhængn t skruing. 
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D va så my æ itj fikk me mæ som barn. Æ fårsto itj balanse. Koffer va isn æ gikk på 

glatter får mæ einn får ainna fålk. Enkelte kuinn gå / stå dær æ bærre sklei. Æ 

reflektert itj åver problemstillinga. Istedn følt æ at værdn va fientli. No veit æ at 

feilstilling redusere åverflatespenningan mellom fotn å isen å øke opplevd glatthet. 

Trykk rett på isn e minner glatt einn trykk på skrå.  

 

Gåing va skræmmende å slitsomt. Samtidi va alternative - å itj gå - ufårståli å einno 

meir skræmmende. Å itj få t å gå åpne får så stort ubehag - kæm e æ å ka kain æ 

brukes t? D e først no i 2025 - når æ stavre ruint ætte et faill, at æ ser probleme. Koffer 

e æ i dag så uvilli t å sett mæ ne når æ e syk / skadd å veint t æ e bra?  

 

Æ bli konfrontert me en gamml redsl æ itj vil se på. En redsl som e får stor - redsln får 

å itj hør t – får å vær fremmed. Så æ prøve å gå. Som da æ som barn stræva ætte å gå – 

trossa æ mangln på fårutsætninga. At æ i dag har en ainna model får tålkning - 

nevrologi - fjærne itj redsln får å itj kuinn gå. Æ har jåbba my med følelsn for å endre 

redseln.  

 

Distraksjon 

Æ glædd mæ t å bynn på skole. Glædn va itj bevisst, å bærre fårsikti. Æ længta ætte å 

itj føl mæ pinglat. Utn å vær bevisst at skoln villa endre nå. Æ slapp uinna nånn 

situasjona me fri lek. Slapp å mått finn på egne aktiviteta. Slapp å vær sosial. 

Situasjona som avslørt mæ som pingle. Skoln vist mæ en værdn av kunnskap æ kuinn 

flykt inn i. Men skoln vist mæ å jevnaldrende. Æ så meir av korr pinglat æ va. Meir av 

ka æ itj fikk t. 

 

Da æ e 8 år kjøpe far ei plate me svenske sanga basert på dikt av Dan Anderson. 

Sangan e trist eiller har en melankolsk uinnertone. Æ bli skikkeli gla i tekstan. "Jag 

sitter vid min stokkeld medan timmarna lida". Heile plata e lagt t live på skogen. T 

dæm som jåbbe me kullbrenning å e langt fra resten av samfunne. "Jag ventar på en 

kvinna från færdvegar vida". D va lett å gått å drøm sæ bort. Spelmannen jor størst 

inntrykk. "Jag spelar får at glømma at jag sjelv finnes til". D va nå æ kjeint jen utn at 

æ ble d bevisst. 

Æ va gla i å gå på kino. D e en flukt. Fåreldran min tok historje på universitete da æ 

jikk på ungdåmskoln. Æ bli opptatt av historjen - tidslinje å utvikling. Æ bli intrisert i 

religion. Ka trur fålk på å koss påvirke d samfunne dæm bor i? D e my flukt i 

europeisk historje - æ ser d utn å få d me mæ på fleir år. At d har nå me mæ tar einno 

fleir år. 

 

Arbeidsuke. Æ havne på bilverkste. D passe mæ itj. Far kjeinne en som driv et 

træningsstudio. Vi drar å møte trygve. D e sjokkerende. Trygve e diger. Æ ser en heilt 

ainna værdn. Æ jåbbe t Trygve på træningssentre resten av uka. Ætte nånn uka bynne 

æ å træn dær. 
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Fårstå 

Æ møtt en hoinn å eiern i dag (11/8/2024). Hoinnen va fra sæ av redsel. Vi møttes på 

ei smal gangbru. Hoinnen akseptert mæ itj som menneske. Istedn følt dein sæ fanga. D 

e nå me måtn æ går på. Hoinna e opptatt av flytn i bevægelsan. Eiern fårsto itj koffer 

hoinnen va reidd. Hain så itj nå/va itj bevisst gangen min. Menneska vurdere på en 

ainna måte. Av å t trur fålk æ e foill. Før va gangen får ainnsleis - åpenbart at æ itj va 

foill. Men at d va nå ainna. 

 

Første besøk t Otto e i 2005. Hain hadd kjøpt sæ gamml traktor. Otto fårtæl om 

røfargen. Hain har spreia på dein japanske hellie fargen. D e bærre keiserfamilien som 

kain bruk dein røfargen - sinober. Otto har jort mæ nysjerri på farga. Æ bynne å se 

ætte ulike nyansa av røtt. Håillninga mi t farga enre sæ. I dag tænke æ at syne hadd 

blitt gått nåk t å se farga. Jærnen hadd blitt avslappa nåk t å bry sæ. Koss hadd æ 

opplevd farga som barn? 

 

I dag har æ avstan t d som va. Æ klare å se litt av d som va. Da fårsto æ itj koss d va. 

Fårdi æ itj oppfatta. D e tre grunna t at æ no ser koss d va:  

1. Æ har åverskudd t å tænk - bevisst refleksjon.   

2. Avstan i ti og funksjon jør i sæ sjøl d muli å se litt av d som va.  

3. Når nå e enra, jør enringa at æ ser litt - av begge posisjona.  

D som va, jir perspektiv t d som e - å motsatt. Som barn levd æ får my i sitvasjonen 

min. Klart itj å oppfatt. Hadd itj perspektiv. D bærre va sånn. 

 

Æ fårstår konsepte høyre / venstre fra æ e 5 år. Men d har ingen praktisk / konkret 

referanse. Klar itj å lær høyre/venstre. Syns d e rart. Utn å tænk meir over d. Har 

heiller itj fårutsetninga får å tænk. My lettar me nor-sør, øst-vest. Æ veit aillti ka som 

e nor. Men itj ka som e høyre. Æ tænke itj nå på d. D e bærre sånn. Ainner tænke itj 

nor-sør. No i ætteti tænke æ d va enkelt at nor-sør itj hadd me mæ å jør. Nor-sør hadd 

me sola å lyse. Sola va i sør - kl 12/13. Skyggan pekt mot nor. Æ ble minna på d ofte 

nåk t å husk.  

 

Farfar fårtæl at sørveggn på hytta e en time feil. Hain bygd hytta sånn får å få meir 

varme fra sola på ættemiddan. Mårran på fjelle e kaill så en time betyr my. D e lett får 

mæ som gutt å fårstå. Æ har sansn får dein tænkninga farfar jor. Men æ veit at d e få 

som tænke sør å vest. D huse vi bor i har sørveggn 3 tima mot vest. Men d har æ itj 

hørt nå om. Va d itj planlagt å ha sørveggn litt mot vest? 

 

D va itj værdn som va fientli. Istedn va d æ som hadd en motorisk jærneskade. 

Oppdaglsn kåm seint å tok lang ti. Æ va intressert i my da æ jikk på skoln. Tema som 

kuinn distraher mæ. Astronomi: solas bane e 100 tusn lysår på tvers. Men motorikk. 

Æ stolt på psykologn da hain anbefalt Feldenkrais. Fårdi æ hadd gått en time i uka t 

psykologn i to år. Som psykolog kuinn hain utelukk at d psykiske va primært. Æ va 

letta å fårundra. Ant itj ka motorikk va. Tænkt itj på å spør nånn. En bynnende 

fårstålse kåm i Feldenkrais-timan utn at nå ble sagt. 
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Ka e bevissthet 

Bevissthet e et lys og et rom som løfte en hendelse fra følsans lager t tænkningsrom. 

Rommets størrelse hadd økt. Lysets styrke ha blitt størr. Påenge me løfte e å kuinn ha 

et rasjonelt fårhåill t dein ytre værdn. Når æ kjæm t ei trapp vurdere æ om æ ska gå i 

trappa eiller itj. E d gelender å korr enklt / langt e d å gå runt? Æ lære at isn e får glatt 

får mæ. Æ tænkt my på ka æ itj fikk t. Men lite på at ainner fikk d t. Fårsjelln på mæ å 

ainner fårble i følsans mørke. Æ va præga av at bevissthetn å refleksjonen mangla. 

 

Utn lys oppfatte æ itj mørke som mørkt. Redsl å tungsinn ble egne fenomen først når 

redsln itj va total. Opplevlsn træng itj bevissthetn - men kontrastn. Opplevlsn va 

spontan å brukt mang år på å nå bevissthetn. I di åran ble smærtn von. En smærte æ itj 

kjeinne knuge mæ. Utn at håpe om enring eksistere. I dag har æ lært at vein ut av 

smærtn e at d e vont. D e gått at d e vont. Vont fårtæl om enring. At æ leve. En muskl 

våkne. Et psykisk mønstr / en episode e klar får å slipp.  

At æ itj opplevd mæ / kråppn jor at æ følt mæ værdiløs. Når æ itj fikk t ble 

værdiløshetn uinnerstræka. I første klasse følt æ at æ fårsto my. Æ trivdes me fagan å 

åpninga av d intllektuelle. Men d enra itj værdiløshetn. Skille meillom værdi/følsa å 

kunnskap va etablert. Æ fikk litt kråppsopplevlse. Nåk t å fårstå - ubevisst - at my 

opplevlse mangla. Visshetn om at kråppn va en protese kåm. Æ trængt litt bevissthet 

får å få øye på kontrastn meillom å ha å mangel. Å ha vise mæ at d e my æ itj har. 

Æ følt mæ alein. D va itj nytt. Men følsn va meir påtrængende. Æ jikk t psykolog. 

Burde vær gla får å bli sett. Men opplevelsn av itj å ha blitt sett kåm nærmar. Æ ble itj 

sjølbevisst av å gå t psykolog. Men æ kåm nærmar valgan æ mått ta. 

 

Æ e træg - aillt tar lang ti. Åsså fårstålsn. Æ oppdaga itj mæ sjøl før æ va i 20 åran. 

Sjølbevissthetn va bærre delvis. Æ bynne å gå i en liten helsekostbutikk. Studian jir 

mæ ber ti einn skoln æ e færdi me. Butikken har en spennende bokavdeling. Æ kjøpt 

få små bøker. Visst at æ itj klart å læs my. 

 

Butikken flytta t et stør lokale, å ble sete får et eget miljø. Æ va feig å jikk itj inn i 

miljøe. Va bærre me på nånn meditasjona å et hallår me alternativ dains. Men æ fårsto 

at d faintes en ainna værdn æ villa strækk mæ ætte. Æ fårsto å at æ mangla nå får å nå 

dein værdn - kråppn min. Opplevlsn av kråppn e fundamente får oppvåkning. 

Oppvåkning kain itj vær flukt fra mæ sjøl - æ træng å vær grundi. 

 

 

Valg 

Æ hadd itj nå opplevlse av å ha et valg om koss æ sku lev live. Men hadd heller itj nå 

opplevlse av å itj ha et valg. Istedn va æ ubevisst. Hadd itj nå opplevlse. Træning ble 

et friste. Æ trænt får å træn. Hadd mista trua på træning får å få ber funksjon. No ser at 

d va befriende. Æ kuinn træn utn at æ sku oppnå nå. Træninga va meningsløs. 

Nysjerrihet å opplevlse av træning va frikåbla fra nytte. Æ hadd et friste - utn 

nyttetænkning. Flyt ble muli. 
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D e my d e gått å itj kjeinn på. Får mæ e skam å bitterhet får vont å vanskeli. I dag ser 

æ at skam å bitterhet har præga mæ. Æ va nummen - følsesløs. Læll satt følsan i 

kråppn. Kråppn samle opp ærfaringa å lagre ærfaringan som følsa. Mangeln på 

bevissthet om egne følsa jor kråppn meir fremmed. Kråppn kjeint skammen å 

bitterhetn. Men kuinn itj fårtæl. Istedn va skammen å bitterhetn ei mørk sky som hang 

åver mæ heile tia. Æ hadd itj pause - va knuga dag å natt. 

 

Da æ va i 20-åra va æ litt bevisst at æ va pingle. Virkelihetn min ble litt minner 

skræmmende. Længsln ætte døden avtok litt. Et fårsikti håp om enring fikk fotfeste. 

 

 

Vein t bevissthet 

Da æ va 15 år oppdaga æ følelsn av at kråppn itj va min, men ei protese. Æ følt at æ itj 

va et menneske. Følelsn va gamml, men æ huske at æ hadd et øyeblikk da æ plutseli 

ble bevisst dein følelsn. Æ går systematisk til værks for å avgjør korr greinsa går 

mellom kråpp og protese. Æ finn ut at det itj e nå greinse meillom kråpp og protese. Æ 

opplevd at sjøl tunga å kjæven itj e min, men en protese. D va så skremmende at æ 

slapp bevissthetn om d.  

 

Smærtn vækt mæ. Smærtn åver å vær mæ. Hadd ainner samme smærtn? Æ hadd itj nå 

å sammenlign me. Æ hadd bærre vært mæ. Mang gamle kultura trur på jenfødelse, å  

da hadd æ hatt nå å sammenlign me. Men smærtn ga sæ itj. Dein va en del av mæ. 

Fullt mæ heile tia. Hadd smærtn en funksjon? Sku æ bli bevisst? Se mæ sjøl? 

 

Æ va grinat. Skyan lå på skuldran min. D va bærre en følse, itj en bevisst refleksjon. 

Æ klart itj å lev opp t fårveintningan min. Æ ser d først i 2005 ve at æ oppleve 

kontrasten – æ bli bli å oppleve høy himmel. Ka kuinn æ jør? Svare ble å jåbb me 

fårveintningan min. 

 

Bynne å spar t æ bli våksen som 5 åring. Grue mæ t militære. Sjøl om æ fårveinte å dø 

når som heilst. Veit d e my æ itj kain. Vær læng opp - træng my søvn. Bruk opp 

energien på leik. Bli alvårli å ansvarli. Får itj t å ta imot / spark fotball. Opplev avstan 

t anner, men tenk itj på d. D va får vont å vær mæ. Æ længta ætte å itj opplev mæ. 

Kanskje skoln kuinn vær et friste. 

 

Da æ va 12 hadd æ et øyeblikks klarhet om alkohol - villa itj drikk. Æ va reidd får at 

motorikkn sku bli dåliar - om bærre får ei begreinsa ti. Beslutninga om å itj drikk har 

fullt mæ t no. Beslutninga vise korr opptatt æ har vært av kontroll. Korr reidd æ har 

vært. Korr alein æ har følt mæ - æ kain itj ta fri/ æ har bærre mæ. Utn drikking e et 

bilde på at æ e ainnsleis å utafår. I dag e æ i ferd me å lær mæ å vær sosial. Før va d 

utfårdrende nåk å åverlev. No har æ åverskudd t litt sosialt. Æ lægg mærke t at æ har 

gått glipp av nå. Itj drikk va en go beslutning da - å no. Æ har lært å vær mæ. 

 

Æ bynne me vekttræning i 1981. Æ hadd fått hør at vekttræning villa gi mæ ber 

balanse. Balanse å kråppskontroll hadd vært et problem heile live. Trygve e 

kråppsbygger å instruere dærætte. Dein gangen va d næstn ingn ainna måte å træn på. 
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Musklan ska bli stor å tydli. D va en ainna træningsmetode - vektløfting. Æ kjeint itj 

dein metodn. Men metodn hadd itj vært ber får mæ. Begge metodan fokusere på 

fasisk. Fårskjelln e at vektløfting har færre øvelsa å styrke isteden får muskelmasse 

som fokus. 

 

Træning fortsatt å vær ufårståli å sjølbevissthetn delvis. Live å kråppn va 

skræmmende - æ kåm itj nå vei. Æ ant itj kæm æ va. Hadd nåk me å vær testede i 

sitvasjonan æ befant mæ i - aill va så krævende. I dag ser æ at d va vikti at æ lært å 

vær testede i sitvasjonan. Æ hadd åsså lært å ha fokus på fleir ting samtidi - når nå va 

motorisk krævende. Æ e ung å har pågangsmot. Sjøl om æ hadd prøvd fleir ting som 

itj funka. Ætte 8 år me vekttræning må æ ærkjeinn at itjnå har skjedd. Æ har blitt 

stærkar. Men funksjonsnivåe e itj ber. Skufflsn e så stor at æ itj klare å fortsett 

træninga. 

 

I fleir år prøvd æ å lag mæ et mentalt kart åver kråppn. Æ håpa at et mentalt kart villa 

gi mæ en opplevlse av kråppn. Men utn opplevlsn va d mentale skikkeli vanskeli. Utn 

referanse fårble annatomien tom å meningsløs. Bestæmmlsn om å lær anatomi va d 

eineste som håillt mæ i gang. Løsninga ble å træn muskla æ fårsøkt å lær - å lag øvelsa 

å træningsprogram får å lær. Me referanse t træning kjeint æ fårsjelln. Et mentalt kart 

hadd fått litt meining. Dein mentale anstrænglsn har vært en vikti del av vein t 

opplevelse av kråppn.  

 

Høsten 2002 bli æ kjeint me Jan. En fårsikti sosial enring har bynnt. Får første gang 

har æ et fårsikti jensidi vennskap. Jan træng mæ - hain e fysisk å psykisk nekjørt. Så æ 

lage et opplægg t hain på træning. Jan utnytte mæ itj - håill en behageli avstan. No ser 

æ at d va nødvendi me avstan. Æ lægg mærke t å reflektere åver at Jan har gått av 

træninga. Æ får et bevisst å reflektert fårhåill t mæ sjøl. Jan dødd i 2013. Jan har vært 

en åndeli veileder - bodisatva. 

 

Fra 2012 har æ 4 år me åverskudd. Dagen fårsvinn itj - men lar mæ opplev tia som 

kjæm. Æ e i begravelsa t Jan. Jan va stolt av opptræninga mang itj hadd fått me sæ. Æ 

sørge åver Jans død å at hain itj hadd blitt sett. Åsså sorgen føles ækte - nå Jan vise 

mæ. Jan hadd træna sæ opp å va klar får d nye live. Æ sørga åver at Jan itj fikk 

opplev. "Glæ dæ åver di små tingan - dæm e d mang av", pleid Jan å si.  

 

 

Intressn for psykn 

Intressn får psykn har enra sæ. I dag ønske æ å fårstå følsa å kåss dæm ha prega mæ. 

Før va intressn en flukt. I dag har psykn kåmme nærmar - blitt nå som angår mæ. Ka e 

psykn å ka e d som har fårma psykn min? Æ ser får mæ en minnebank i fleir etasja me 

aillt æ har opplevd. I første etasje kjæm episodan inn. Så tålkes episodan å lagres som 

opplevlsa i en ainna etasje dær dæm høre jæm. Så tålkes opplevlsan å bli t følsa.  

 

Negative opplevelsa å følsa høre t uinner bakken, positive åver. Følsan tålkes å bli t 

sjølbilde - e æ et gått eiller dåli menneske,bør æ skam mæ,e æ verdiløs? Æ har mang 

følsa men et sjølbilde. 
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Sjølbevissthet 

D har tatt mæ lang ti å få en bevisst refleksjon - bli sjølbevisst. Ulike tema følle sin 

egen tidsplan. Nånn gang åverføre æ d æ har lært. Pust e et snedi tilfelle. D e 25 år sia 

æ snakka me persona som har pusteavbrudd om natta - om at d påvirke dagn. Æ kjæm 

på at d har vært nyheta på radio om at en itj bli utkvilt av får dåli pust om natta. Men 

æ ser itj at d angår mæ/at æ kanskje har får dåli pust. Ailt som barn visst æ at æ såv 

meir einn ainner. Æ træne opp små muskla i nakke å kjæve. D jir mæ ber pust å søvn. 

Så sugerør. Utn å se kåblinga - får mæ. 

 

Historjen min e fårståli sett fra i dag - æ ser ka historjen pekt på: dagens sitvasjon. Da 

va æ fårtvilt å fårvirra. Utn en bevisst oppfattlse av koss æ hadd d å korr æ va på vei. 

Live va trauri. Traurihetn sku fortsett. Itjnå ga nå hint om enring. Æ va motløs å 

håpløs i år ætte år. Mangln på bevissthet va barmjærti å d som håillt mæ i håpløshetn. 

Økende alder me nye krav åpna får bevissthet. 

 

Motoriske utfårdringa præga envær sitvasjon i stor grad. D jor at jærnen min tok 

skade. My av jærnen ble offer får en kortsluttning - fikk litn eiller ingen stimuli. D e 

først di siste 20 åran æ har fått psykiske å sosiale stimuli. At d motoriske har enra sæ 

har jort d muli å få øye på psykn min. D ble muli å få refleksjon på koss psykn e å har 

vært. Spørsmål om restn av barndommen e fortsatt ufårståli. Men itj lik fjærnt som får 

3 år sia. Æ utvikle mæ. Ane itj koss fårhåill æ hadd t fåreldran min. Følsan va 

avstumpa. Æ hadd itj ævne t å vær gla i,eller syns syn på. Sjikkli autistisk. 

 

Bevissthet å refleksjon e krævende. Æ trængt smærte. D va så my æ itj ønska å se. At 

æ itj va som ainner. D va tydeli før barneskolen. Men æ klart å fårtræng 

ærkjeinnelsen. Isteden va æ opptatt av gresk mytologi å buddhisme. D va muli så læng 

æ bodd jæm.  

 

I dag oppleve æ sjølbevissthet. Tænke at d har vært en lang vei. Feldenkrais va 

bynnlsn på vein. Æ fårsto d itj da. Bevissthet hadd itj referansa t inner liv. Bevissthet 

va bærre relevant i fårhåill t d ytre. Æ hadd itj hatt nå fårmeining om æ va bevisst eller 

itj psyken min. 

 

 

Følsan 

Æ har høyt blotrykk. Mærkli fårdi æ træne å spise bra. Kain d vær psykn. D tar lang ti 

å fårstå / gota at d e nå alvårli me psykn. Koss kain æ få grep på psykn? Æ skreiv får å 

lag mæ en fantasiværdn. D jikk skikkeli sakte å skriv. Men æ hadd d itj travelt - kuinn 

konsntrer mæ om å skriv. Æ skreiv bærre får mæ. Så skrifta ble fort læsli. Æ skreiv d 

æ hadd lyst t - utfårska lystn min. Utn å sensurer. D tok ti år å få skrevve nåk t at d va 

en fårståli fantasiværdn. Ve å les d æ hadd skreve, ser æ længsln å angstn. Æ hadd 

laga mæ illustrasjona på mitt inre. Æ oppdaga i 1997 at æ va paranoid, men fortsatt 

uten å opplev redsln og angstn.  

 

Skille meillom tanka å følsa e snedi. Æ va ubevisst begge. Dæm bærre va dær. 
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Opplevlsn av å itj få t ført t tanka om å itj strækk t. Men æ va itj bevisst tankn. Visst itj 

korr dein kåm fra. Tankn va sann - som at Sudan lå i Afrika. Itjnå å tænk på. At ingen 

tok mangln på funksjon på alvår ført t at æ skamma mæ. D va bærre sånn. Skam va 

rikti. Æ va itj menneske å trængt å skam mæ. 

 

D tar mang år å fårstå at følsa e reel. følsa styre d meste av live. Om æ ska stå opp når 

æ våkne eiller veint. Ka æ ska spis t frokost. Om æ ska på træning - ka æ ska træn. 

Sjøldisiplin e oppskrytt. D e begreinsa ka sjøldisiplin kain brukes t. Istedn etablere æ 

vana. Så æ slipp å tænk. 

 

I 1997 visst æ itj koss æ hadd d. Einno skull d gå mang år. Men d va barmjærti. Æ 

hadd kåmme t å vært megatrist. Får d sto skikkeli dåli t. Æ såv 16 tima i døgne. Æ 

klart næstn itj å gå eiller håill i. D va så tungt å gå at d itj va kailt. Æ frøis itj. D va så 

slitsomt å lev at æ hadd slitt mæ ut å dødd om d hadd fortsatt utn enring. Opplevlsn av 

å vær pingle avtok nå av at æ kåm nærmar følsn. En fårsikti nysjerrihet va vakt. Ka 

hadd æ opplevd å følt? Æ va 30 år å klar får å ærkjeinn min virklihet. 

 

Æ e mest på vakt når æ e heilt ubevisst at æ e reidd. I 20 åra va æ litt avslappa når æ 

va t mormor å morfar. Rart. Kontrastn utfårdre mæ t å legg mærke t d. D e gått å vær 

jæm alein. Fårdi æ slappe av. D tar nånn år å bli bevisst kontrastn. Æ slappe av jæm 

fårdi æ e trygg. Ka e kontrastn? At æ itj e trygg. Æ føle mæ næstn itj trygg nånn gang. 

Endli e d muli å nøst i mønstre mitt. Koffer føle æ mæ utrygg? Ka e fali? Æ har egen 

leilihet å e uføretrygda. 

 

D e slitsomt å vær sosial. Æ bruke mang år på å oppdag d. Bevissthetn har fleir 

nivå/stadia. I mang år e æ itj bevisst slitnhetn. Så går d mang år før æ koble slitnhetn t 

d å vær sosial. Men koffer bli æ slitn? D tar mang år å fårstå å gota at æ har vært 

sjikkli reidd fra tili. My redsl e knytta t sosiale situasjona. D e skræmmende å vær 

sosial. Æ e reidd fålk ska bli sint på mæ. D e slitsomt å vær reidd.  

 

D tar ti år å oppdag følsn av å vær pingle. Æ va 32 år da æ ble uføretrygda. D ble 

offisielt at æ itj va som ainner. Æ fikk ti å mulihet t å træn my. Opplevlsn av å itj 

strækk t avspeila en fysisk-motorisk virklihet. Æ strækk itj t. Æ laga mæ en åversikt i 

2003 åver motorikkn min. 4 feilstillinga i anklan å 3 i hoftan va energisluk. At æ 

mangla pinsettgrep vist at d va my æ itj kuinn få t. Dvs d fysisk-motoriske vist vei t 

arbeid me psykn. 

 

Æ trængt bevissthet. Itj får motorikkn. Æ kuinn ha lært å fårhåill mæ adekvat t mæ å 

motorikkn min utn å bli bevisst. Bevissthet å vilje e oppskrytt. D meste æ har lært har 

æ lært utn å vær bevisst. Å gå lært æ læng før æ ble bevisst - automatisk 

kråppskontroll. At d e gått å vær på træning e en type læring som itj træng å bli bevisst 

- følsans automatiske styringssystem.   Æ trængt virkli bevissthet. Følsans 

styringssystem hadd svikta mæ. Æ mått bli bevisst får å korriger følsan. Bevissthetn 

kuinn bli dein lærern æ itj visst at æ trængt. 

 

Æ trængt å bli bevisst følsan min. Lag mæ en åversikt. Ka e følsa. Æ visst itj at æ 

hadd følsa. Så æ mått gransk nærmar. D e følsa som styre live mitt å værdagens små 
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øyeblikk. D e nån plassa æ trives mens ainner plassa jør mæ stressa. Æ trængt å fårstå 

at bitterhet å takknæmlihet e konkurrenta. Når æ e bitter ser æ itj at takknæmlihet 

angår mæ. Følsa kjæm fra/e min innre reaksjon på sitvasjona æ e i - skamme æ mæ 

åver d æ itj får t. Fårstålsn av følsans opphav åpne får tru på at følsa kain endres. 

Enring træng itj vær fårtrengnin. E d kun spontant å villkårli? Eiller kain æ jør nå? 

Koss endres følsan min.  

 

No i ættekant fasinere d mæ å tænk på korr lite æ fårsto å fikk me mæ da. Æ va så 

nekjørt av værdagns slitsomhet. D va vanskli å husk på søppelposn når æ sku ut av 

leilihetn. Nøkkeln i låsen e en stor motorisk utfårdring einno i dag. Di små tingan va 

bøklat nåk vær får sæ. D va så mang småting som mått huskes. Når dæm itj kjæm 

automatisk. Muskelminne i beina bli får di fleste itj slitnt når du går. Men når æ må 

planlægg aillt motorisk, bli jærnen fort slitn. Utn at æ får jort stort. 

 

Æ fårsto at sjølmord hadd vært følsans løsning på redsl å paranoia. Bevissthetn så 

længsln ætte dødn å fårsto mang år før æ kjeinnt redsln. Bevissthetn va nysjerri - æ 

trængt å fårstå barndommen. Længsln ætte dødn hadd blitt avløst av håp om enring før 

æ ble bevisst å før æ træna fårnufti. Ka va d fårnufti å bruk bevissthetn t når 

dødslængsln hadd sluppe? Æ kuinn ta tebake historjen min. Jør live mitt. 

 

 

Motorikk 

I mars 1995 møte æ en ergoterapaut. Æ va innkalt t arbeidskontore. I nånn år hadd 

arbeidskontore vært usikker på mæ. Ergoterapautn ber mæ ta d me ro d neste hallåre. 

Æ fårstår itj. Men e villi - tar d me ro. Slitnhetn kjæm å tar mæ. Ka så ergoterapautn? 

At æ va slitn? Høsten 1995 har æ fleir møta me ergoterapautn. Æ tar fleir prøva - 

huske itj nå. Konklusjonen e at æ e træg - bruke 3 tima vær mårra på å kåm i gang - å 

fungere dåli. Vein t uføretrygd bynne. 

 

Æ går t psykomotorisk fysioterapaut i 1997. Hu introdusere skille tonisk - fasisk. Utn 

at æ får d me mæ. bærre at d e vikti får mæ. Æ bynne å leit. Åsså på medisinsk 

bibliotek. Ætte tre år får æ læs en hovedfagsoppgave. Dein hainle om fårhåille tonisk - 

fasisk. Æ læs å levere dein fra mæ.  

 

Dein første anatomiboka æ læs (1999) e svensk, ‘Anatomi og treningslære’. Dein har 

tegning av sentrale bein me muskelfesta. D står å litt om repp å sett. Repp e antall 

jentagelsa av bevegelsen før pause. Sett vise t antall pausa - e en meir. 4 pausa - 5 set. 

Æ e hekta. Anatomi å træning e min nye intresse. Bli min eineste intresse i 15 år.  

 

Æ ble fasinert av "verdens sterkeste mann". En konkurranse på tv. Menn fra fleir lainn 

møtes for å konkurere. Øvelsan variere fra år t år. Så d itj bli muli å spesialiser sæ. 

Øvelsan e å så krævende at styrkn må vær omfattende. Løft av store ruinne steina på 

150 kg kræve mang stærke muskla. 

 

Av å t e d me en kråppsbygger i konkurransn. Hain ser ut t å vær my ber trænt å e 30 

kg tynger. Men i øvelse ætte øvelse e hain itj stærk nåk. Spennende. Tydeli fårskjell 

på styrke å utseende. Så my æ itj har tænkt på. 
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I løpe av nånn år får æ me mæ koss repp - å sett-struktur dæm har. Dæm som træne t 

konkurransen ‘Verdens sterkeste mann’ har 6 sett å 2 rep på ulike øvelsa. 

Kråppsbvggeran har 4 sett å 12 t 20 rep på ulike øvelsa. Æ hadd tatt 4 sett å 12 repp di 

første åran æ trænt. Æ e klar får nå ainna. Dein svenske boka fåreslår pyramide  

6-5-4-3-2-1-2-3-4-5-6, dvs 11 sett me ulikt antall repp, å slik stor variasjon i 

belastning. 

 

Danskebåten 2003. D e store dønninga. Gulve kjæm opp å fårsvinn ne. Di fleste e på 

lugaran sin. D e go plass i di store gangan. Æ oppdaga at d e et mønster i gulve sine 

bevæglsa. Oppdaglsn av mønstre jør at æ klare å tepass mæ - håill balansen. D e nå æ 

kjeinne jen. Æ hadd opplevd at uinnerlage itj håillt sæ i ro. D va sånn da æ va barn - æ 

visst itj korr langt d va ne. Uinnerlage bølga. Når stoppa d? 

 

Del IV. Motoriske enheta.  

Me fokus på myo-sett å tonisk kain æ bli meir bevægli. Tonisk jir en stabilitet 

som åpne får bevæglihet. Myo-sett jør at fasiske muskla itj bli stiv. Muskeln lære 

å slapp av\vær avspent. Me lange sett - ti repp - lære muskeln å håill spenninga. 

Æ trængt å fårstå at d e tre faktora som påvirkes av træning.  

1 Muskln - dein deln som har kontakt me nærvn - bli stør å sterkar.  

2 Signale jennom nærvn t muskeln bli stærkar å tydliar.  

3 Kontaktn meillom muskln å nærvn bli ber.  

 

Får mæ e kontakt meillom nærve å muskel mest intressant av di tre. Åsså 

intressant å avlær musklan spenning. Redsln æ har levd me hadd lært musklan å 

håill spenning. D tok mæ mang år å få di hær refleksjonan. Æ hadd flaks som jor 

d som får mæ va rett. 
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V.  Å vækk en muskel 
 

"D e itj får seint å få en lykkeli barndom" 

 

Får 25 år sia kjeint æ dein psykiatern som sa d t mæ. Heilt ufårståeli. Barndommen e 

avslutta å e som dein e. Men æ har fått se barndommen min i et nytt lys. Æ føle stært 

at barndommen itj e avslutta. Barndommen e me mæ. Præge vært øyeblikk. Æ har 

akseptert at barndommen e me mæ. Akseptn vise t at æ fårstår at barndommen e me 

mæ - heile tia å uansett. Akseptn jør at æ e klar t å se nærmer på koss d va. D e 

barndommen som har fårma mæ - å æ e fårnøyd me dein æ e no. Da må æ vær fårnøyd 

me d som har vært. Me en ainna barndom hadd æ vært en ainna i dag 

 

Æ kain træn lægga på lårpressapperate. Sjøl om apperate e beregna på å aktiver låran. 

Eiller æ kain træn lår på æ læggapperat. Æ vælge å aktiver lægg ve å bøy\strekk i 

ankeln. Ve å bøy\strekk i knæe aktivere æ låre. Men koss muskel i låre som aktiveres 

klare æ itj å bestæm. D e itj æ som avjør men motorikk. Samme ka æ jor klart æ itj å 

aktiver rectus femoris. At rectus femoris såv ga mæ dåli balanse. Rectus femoris går 

åver to ledd å gir dærfår et rent løft. Muskeln æ brukt t gåing går åver ett ledd å 

fårstyrre balansen. Æ må heile tia korriger me arman når æ itj bruke rectus femoris t 

gåing. Håill i mæ i gelendere på trappa. 

 

 

Fåror 

Får nånn år sia - på træningssenter - la æ mærke t at æ itj va så unik å fremmed. D va 

ganske vanli å ha d som mæ, bærre i minner grad å i et avgreinsa område.  

 

Æ ser får mæ 3 typa situasjona korr funksjonsevnan bli redusert. Æ møtt persona som 

hadd en av disse tre utfordringan: 

  

1. Ve skifte av hofte el.l. skades nånn nerva lokalt. Kain før t endra funksjon.  

2. Psykisk traume kain før t at en tar sæ sammen så my at funksjonen endres.  

3. Midlertidi mangl på beveglse kain endre funksjon. Jærnen har glemt 

bevegelsen / mønstre 

 

D va rart å gått å oppdag at mine ærfaringa kuinn vær relevant får ainner.  

 

At transversus itj va aktiv hadd fleir konsekvensa. Æ ser konsekvensan ætte vært som 

d bli ei enring av at transversus våkne. 1 I 1996 fikk æ en ide om at transversus kuinn 

jør pustn ber. Fårstærk utpuste får å jør innpuste stør. Får vært utpust sku æ trækk 

magn inn å slipp ut magn på innpust  - fikk itj t d. Æ hadd ingn fårmeining om korr 

passiv transversus va.  2 Styrke å bevæglihet i inre ryggn fra 1999 va fårsøk på å 

aktiver transversus får å få ber pust. Mærke itj nå.  3 Balansn bli litt ber. Balanse e 

ævnen t spontant å fort nåk å korriger kråppns posisjon. Ævnen va itj lik fraværnde 
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E d fleir signala som går fortar meillom jærne å kråpp - fårdi æ jåbbe me transversus? 

Arti å opplev effekt av træninga - sjøl om d e først i dag æ har en bevisst refleksjon. 4 

Fårhåille t mat å spising enre sæ. Når transversus slutte å vær passiv kain æ skill 

mætthet fra stinnhet. Æ træng itj å fyll på me mat får at transversus ska vær stram. 

Dein bli i stan t å stram sæ som en muskl. 5 En aktiv transversus kain stimuler 

fårdøylsn. At transversus har dynamiske bevæglsa påvirke tarmen. D bli lettar å tøm 

sæ. 6 Transversus jir mæ opplevlse av mæ å kråppn min - unik plassering å aktivitet. 

 

At transversus itj va aktiv hadd fleir konsekvensa. Æ ser konsekvensan ætte vært som 

d bli ei enring av at transversus våkne. 1 I 1996 fikk æ en ide om at transversus kuinn 

jør pustn ber. Fårstærk utpuste får å jør innpuste stør. Får vært utpust sku æ trækk 

magn inn å slipp ut magn på innpust  - fikk itj t d. Æ hadd ingn fårmeining om korr 

passiv transversus va.  2 Styrke å bevæglihet i inre ryggn fra 1999 va fårsøk på å 

aktiver transversus får å få ber pust. Mærke itj nå.  3 Balansn bli litt ber. Balanse e 

ævnen t spontant å fort nåk å korriger kråppns posisjon. Ævnen va itj lik fraværnde 

E d fleir signala som går fortar meillom jærne å kråpp - fårdi æ jåbbe me transversus? 

Arti å opplev effekt av træninga - sjøl om d e først i dag æ har en bevisst refleksjon. 4 

Fårhåille t mat å spising enre sæ. Når transversus slutte å vær passiv kain æ skill 

mætthet fra stinnhet. Æ træng itj å fyll på me mat får at transversus ska vær stram. 

Dein bli i stan t å stram sæ som en muskl. 5 En aktiv transversus kain stimuler 

fårdøylsn. At transversus har dynamiske bevæglsa påvirke tarmen. D bli lettar å tøm 

sæ. 6 Transversus jir mæ opplevlse av mæ å kråppn min - unik plassering å aktivitet. 

Live har vært en eventyrli reise. Æ va itj me på planlægginga. Istedn har æ vært åpn 

nåk t å ta imot. Kontrastan e stor. Æ va på greinsa t å drukn i sjølfårakt. I dag ser æ 

skammen sjølmelidnhetn  bitterhetn å sinne som sjølfåraktn besto av. Sinne va 

vollsomt å ufårståli - plutsli. Sinne va skræmmende å ble grundi fårtrængt. Da så æ itj 

dein paniske angstn får å opplev mæ. Æ søkt impulsa får å bli distrahert. Som barn 

fainn æ på regnestykka når æ va desprat. I dag e æ fårundra å takknæmli. Reisn har jitt 

mæ en innblikk i mæ. Æ mått lær å slipp kontrolln. Æ har itj svaran. Men e træg å 

reidd 

 

Innledning 

No oppleve æ at æ har vært jennom en hæfti opptræning. Men æ opplevd itj nånn 

gang at d sto en hæfti opptræning fårran mæ. Bevissthetn om at mang muskla såv kåm 

ætte vært som dæm våkna. Æ hadd heiller itj nå opplevlse av at æ jor nå stort - endra 

funksjonsnivåe mitt. Æ veit itj koss æ hadd d. Itj bærre motorikkn som va redusert. 

Åsså fårhåille t værdn å mæ va hæmma. D va så my æ itj oppfatta å fårsto. Barmjærti. 

Ærkjeinnlse å vækking e sia av samme prosess. Ærkjeinnelse av at en muskl søv 

fårtæl mæ at muskln må vækkes. Samtidi e d vækkinga som fårtæl at muskln har 

såvve. D e i opplevlsn av dein våkne muskln æ oppleve kontrastn. Fårdi æ itj opplevd 

at muskln såv træng æ kontrastn. D e dein nye funksjonen kontrastn ligg. At æ løfte 
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mæ sjøl i trappa - på en ny måte - må bety at æ bruke en ainna muskl. Æ har fått en ny 

funksjon fårdi en muskl har våkna. Så kain æ prøv å finn ut koss muskl.  

Æ las anatomi å fokuserte på korr musklan lå å ka dæm jor - koss bevæglsa dæm laga. 

Så kuinn æ leit ætte funksjona som mangla. Æ hadd itj nå ainna mulihet t å oppdag 

muskla som såv. Fremgangsmåten va tefeldi - itj åverveid eiller bevisst. D e først no 

ætte en del ti att æ ser d - har en refleksjon. Æ hadd flaks å ble styrt av nysjerrihet. Ka 

sjer om æ jør sånn?Æ hadd itj nå følse eiller tanke om ka æ håillt på me. Bærre jor d. 

Snakka itj me nånn. Visst itj at æ lurt på nå. 

E d nåk å se får mæ ryggn? Å jåbb mentalt me pustn. Se får mæ at pustn stryk 

ryggvirvlan - på vei inn å ut. Eiller må æ jør nå fysisk/motorisk - lag mæ et 

træningsprogram? E æ villi t å prøv bærre d mentale? Eiller føles d sikrar å åsså ha et 

træningsprogram? 

 

Koss muskla træng æ å træn opp? Av dæm æ itj har trænt før. Æ leite i anatomien. 

Prøve å lag mæ en åversikt åver sjelettmuskla. Se får mæ kråppn. Går får enkle 

pustemuskla.  

 

Æ læs, å ser får mæ. Lure på koss dein enkelte muskeln kain aktiveres. Ser på 

anatomiboka. Koss muskl skal bli den førsten æ prøve å få kontakt me på egen håin. D 

ser ut t å vær enkelt. Dærfår vælge æ transversus t å vær først. Æ ska lag mæ en 

prosedyre - arbeidsmåte. 

 

 

«Motorisk enhet» 

Høstn 2010 snakka æ me Per som har vært jennom en hefti opperasjon. Nånn daga 

ligg Per i sykehussenga - heilt utslitt. Opperasjonen har vært megaslitsom. Lægn 

kjæm på visitt å si at Per har fått slim i lungan ætte å ha ligge heilt i ro. Lægn anbefale 

motstan på pustn får å få ber funksjon å få ut slime. Historjen t Per kjæm på rett ti. Æ 

vil prøv d utstyre Per fikk på sykehuse. Ætte ei stun finn æ ut at sugerør e lik bra. 

Seinar høre æ at lungeavdelinga bruke utstyre får motstan på pustn. 

 

My av kommunikasjonen meillom hode å kråpp e inni musklan. Nærvn som går t 

muskeln å styre muskeln dele sæ å har dirækte kontakt me muskelfibran. Antall 

muskelfibra vær del av nærvn har kontakt me, variere fra mang i store muskla t få i 

små muskla. Kontaktpunktan (motoriske enheta) jør at jærnen kain styr muskeln å jir 

jærnen besjea fra muskeln. Æ hadd får få motoriske enheta. D jor dein enklte muskl 

utydli får jærnen. Kråppns samla antall motoriske enheta va får lite t å ji en 

kråppsopplevlse. Muskln å kråppn mangla på si sie styrke å presisjon. D e først no æ 

tænke sånn. Får 20 år sia hadd æ itj nå modell. 

 

Psyke å motorikk har vært dela av samme prosess. Æ hadd snusa litt på psykn da æ 

bynt å træn fårnufti. Fortsætte t psykologn t januar 2004. Æ hadd sluppe nåk rigiditet t 

å ta imot en ukjeint måte å træn på - Feldenkrais. Di næste åran jør træninga mæ i stan 

t å se nærmar på psykn. I oppvækstn hadd motorikk å psyke fårstærka værainner 
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negativt. No bynne en positiv fårstærkning. Æ fortsætte å skriv - min måte å jåbb me 

psykn på. Bli klar åver å aksepter længsel å frykt. 

 

Når æ jåbbe me psykn får d fasiske muskla t å slapp av. Fasiske muskla va præga av 

kjæmp/flukt-beredskap. Ber psyke åpne får primitive dela av jærnen. D ble lettar å 

træn opp toniske muskla. Toniske muskla øke aktivitetn i primitive dela av jærnen å 

jør psykn ber. Træning jir økt sirkulasjon å nærvekontakt åsså i jærnen. D ble lettar får 

mæ å tænk - jør d fortsatt lettar å jobb me psykn. No har æ bevisshet om slike 

sammenhænga. Æ visst itj nå får 25 år sia - hadd bærre flaks. 

 

No ser æ at d va tre viktie moment  

1 Få repp/myosett får å øk antall motoriske enheta  

2  Opptræning av tonisk system får å avlast fasiske muskla å d mentale/viljen  

3  Vækking av muskla som søv.   

 

Får 25 år sia fårsto æ itj opptræning å hadd ingn idea om ka æ mått jør. Æ hadd itj nå 

opplevlse av en stor utfårdring. Istedn va d flaks. Æ fårsto itj at d æ jor va lurt. Æ ant 

itj at æ trængt opptræning eiller ka som va muli. Hadd itj hørt om nånn som hadd 

træna sæ opp. Fortsatt har æ itj nå perspektiv på ka æ har jort. Æ har itj nå å 

sammenlign mæ me. 

 

På skoln visst æ itj ka som va probleme. Ingn ainner heiller. Antagelsn hittil hadd vært 

at gåing villa jør mæ flinkar t å gå. På skoln fikk æ ekstra skrivetræning. Heilt 

bortkasta. Tydli at ingen fårsto koffer æ skreiv stygt og seint. D e itj hainna som træng 

træning først. Finmotorikk / skrift fårutsette at arma e stabil. Dærfår øke æ 

træningsdosn i løpe av 10 år får stabiliseringsmuskla. Fra 1 time i uka hos 

fysioterapeutn t 30 tima i uka på egen hain. 

 

Ætte æ hadd bynnt med tonisk rygg fortsette æ me pustemuskla. D e fleir muskla som 

kontrollere skuldrans posisjon. Ve å trekk skuldran litt utåver å oppåver bli brystkassa 

stør. Lungan strekkes å får plass t meir luft. Uinnertrykke jør at luft strømme inn i 

lungan.  

 

Lage åverdreve innpust. Kjeinne på pustens bevegelsa. Koss ska æ belast innpusten? 

Æ utfårske innpust mot belastning. Me ulike træningsapperat kain æ tepass 

belastningens retning. Belastninga gir fokus. Muskla som har belastning aktiveres når 

æ puste inn. Innpuste bli fårstærka. Fasinerende. Æ bli systematisk. 

 

Æ hadd itj nå reflelksjon eiller plan i 1997. Håillninga t træning va præga av at 

træning itj hadd fungert - træning hadd itj jitt mæ ber funksjon. Samtidi va æ desperat 

ætte å jør nå - træn. Længsln ætte å føl at æ prøvd va enorm. Så æ fyllt dagan me nå æ 

itj trudd på - træning. No ser æ at æ på et dypt/ubevisst nivå nærma mæ en aksept av 

at my va urealistisk. At d va urealismen som hadd hindra mæ fra å ha et utbytte av 

træninga. Så læng MÅLAN me træninga va får ambesiøs ble itj TRÆNINGA 

gruinnlæggende nåk. D ble et mål å leit ætte buin - korr grundi/primitiv mått æ bli? 

 

En primitiv fårstålse av nå konkret nærme sæ. Æ bynne å træn stabilitet i anklan i 
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1998 - sjøl om bevisst refleksjon på anklan ligg 15 år uinna. Æ lage mæ et sjikkli 

gruinnlæggende program får træning av ryggn. Æ snakka me en på træning som 

fårtælt om får stærke ytre ryggmuskla i fårhåill t innre. Så æ hadd en viss refleksjon. I 

2001 bynne æ me øvlsan får innre bækkn som æ fortsatt bruke. Opplevlsn av at 

træning av innre bækkn jør rectus femoris tejengli kjæm i 2003. Innre skuldr syns æ e 

spennende før æ ser nyttn. Fra 1998 træne æ subscapularis. Mens fårstålsn av innre 

skuldrs betydning får pust å hainn kjæm gradvis nånn år seinar.  

  

 

Transversus 

D kjeinnes som et jennombrudd - 3.uke i mars 2025. Æ e ivri å nysjerri. Transversus 

har vært vanskli. Fleir gang har æ følt på jennombrudd. Utn at d har vært d store. 

Eiller har æ itj huska å fårstått utgangspunkte. Æ har lett får å glæm koss d va. D e får 

skræmmende. Transversus virka itj. Dein va dær som et båinn - itj som en muskl. 

Transversus va itj en aktiv jælpemuskl t ainner muskla. Æ kuinn heiller itj stram 

transversus. Æ ant itj at dein faintes - mærka mæ itj me transversus på anatomiplansjn. 

D va fokuse mitt på pust som jor mæ nysjerri på transversus. 

D første jennombrudde kjæm i 1998. Æ oppleve at transversus kain fårstærk utpuste. 

Fra 2002 oppleve æ at transversus jør d lettar å kontroller tonisk rygg. Fra 2006 

nærme æ fårstålsn av fårsjelln t obliqus. Transversus å obliqus e litt aktiv når æ går - æ 

føle mæ meir stabil. 2011 æ prøve å stram transversus. Får itj t d - men får t å stram 

obliqus. Høstn 2023 føle æ at transversus bli meir tejengli. D tar et år å få t å trækk inn 

magen me transversus på innpust. I speile ser æ at d e utn å aktiver obliqus. 

Transversus bestæmme korr å koss æ ska bøy. Mens transversus va et passivt 

båinn bøyd æ ledde meillom hofte å rygg. Når æ sku plukk opp nå fra gulve. Seinar 

bøyd æ i beinan - ledde hofte/ bækkn å knæ. Når transversus hadd fått litt fleksibilitet. 

Så fikk æ t å bøy i åverkant av korsryggn. Så like neom nakken. Bevæglsan i ryggn va 

små. Æ jåbba me bevæglsan i di to områdan. Transversus klart å blåkker bevæglse i 

ainner dela av ryggn. Bevæglsn ble stør i et minner område. D bli muli å bevæg inni 

korsryggn. Transversus kain lag et løft mens æ sitt me ryggn mot stolryggn. 

Når dein skrå magemuskel strammes fårkårtes dein rette magemuskel. Enkelt å se. 

Transversus jør itj dein rette magemuskel kårtar ve stramming. Fårsjelln e tydli - vises 

å kjeinnes. 

Når dein skrå magemuskel strammes fårkårtes dein rette magemuskel. Enkelt å se. 

Transversus jør itj dein rette magemuskel kårtar ve stramming. Fårsjelln e tydli - vises 

å kjeinnes. 

Transversus bestæmme korr å koss æ ska bøy. Mens transversus va et passivt 

båinn  bøyd æ ledde meillom hofte å rygg. Når æ sku plukk opp nå fra gulve. Seinar 

bøyd æ i beinan - ledde hofte/ bækkn å knæ. Når transversus hadd fått litt fleksibilitet. 

Så fikk æ t å bøy i åverkant av korsryggn. Så like neom nakken. Bevæglsan i ryggn va 

små. Æ jåbba me bevæglsan i di to områdan. Transversus klart å blåkker bevæglse i 
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ainner dela av ryggn. Bevæglsn ble stør i et minner område. D bli muli å bevæg inni 

korsryggn. Transversus kain lag et løft mens æ sitt me ryggn mot stolryggn. 

 

D første jennombrudde kjæm i 1998. Æ oppleve at transversus kain fårstærk utpuste. 

Fra 2002 oppleve æ at transversus jør d lettar å kontroller tonisk rygg. Fra 2006 

nærme æ fårstålsn av fårsjelln t obliqus. Transversus å obliqus e litt aktiv når æ går - æ 

føle mæ meir stabil. 2011 æ prøve å stram transversus. Får itj t d - men får t å stram 

obliqus. Høstn 2023 føle æ at transversus bli meir tejengli. D tar et år å få t å trækk inn 

magen me transversus på innpust. I speile ser æ at d e utn å aktiver obliqus. 

 

D kjeinnes som et jennombrudd - 3.uke i mars 2025. Æ e ivri å nysjerri. Transversus 

har vært vanskli. Fleir gang har æ følt på jennombrudd. Utn at d har vært d store. 

Eiller har æ itj huska å fårstått utgangspunkte. Æ har lett får å glæm koss d va. D e får 

skræmmende. Transversus virka itj. Dein va dær som et båinn - itj som en muskl. 

Transversus va itj en aktiv jælpemuskl t ainner muskla. Æ kuinn heiller itj stram 

transversus. Æ ant itj at dein faintes - mærka mæ itj me transversus på anatomiplansjn. 

D va fokuse mitt på pust som jor mæ nysjerri på transversus. 

 

Teji 

Åran me opptræning har brakt mæ nærmar me sjøl. Kæm e æ. Koss leve ainner. Æ har 

fått øye på skammen åver å bruk så my ti på mæ sjøl. Ti som æ burde ha brukt på 

viktie ting - jåbb å frivillihet. Har æ rett t å vær så ego. Ka e æ får ainner - snylter å 

luksusdyr. Ka bidrar æ me - e d vikti å bidra. Først no ser dein stør problemstillinga 

som æ har bailla me i 40 år utn å vær bevisst. No e æ klar t å teji mæ sjøl/sjebnen min. 

D e et stort prosjekt å vil ta lang ti. Men æ har d itj travelt.  Bærre at æ bynne e vikti. 

 

Ka betyr d å teji? Kæm træng æ å teji. Koffer teji. D e et stort tema. Ka jør temae 

relevant får opptræning? Utn at æ tejir væks bitterheta sæ stør å hinre mæ i å opplev 

live som mitt. Live va bærre nå æ fårvalta på vægne av mang ainner - itj mæ. Ve å teji 

mæ sjøl får at æ dætt på glatta å itj leve opp t mine fårveintninga jør æ live mitt. Å teji 

e stort - kræve my. Æ tejir bærre dæm d e vikti å teji. Å teji mæ fårtæl mæ at æ e 

viktigst. Ijen hadd æ itj nå refleksjon eiller bevissthet. Å teji va bærre en nødvendi del 

tå d som skjedd me mæ. Flaks. 

 

Æ har vært sjikkli sint på mæ sjøl. Da æ sku lær englsk villa itj muinn vær me på 

utaln. Fokuse flyttes fra BØR å JØR t vær å opplev. Perspektive flyttes fra fremtia t 

øyeblikke. Live e mitt hær å no. Træning e en prosess utn et jitt mål. Istdn e træning 

en øvlse i å vær i egrn kråpp. Får at æ ska oppdag å utfårsk mæ. Å teji e en evi 

prosess. Nye sia dukke stadi opp. Æ træng å få et avslappa fårhåill t mæ sjøl. Får å se 

ka æ har. Ka e æ nysjerri på. Ka vil æ bruk tia mi på. Kain æ lær å aksepter mæ sjøl? 

 

 

Feldekrais 

Psykologn sett mæ på spore. Får mæ t å bynn i privattima t en fysioterapeut me dein 

rette spesialiseringa, Feldenkrais. Æ bynne med Feldenkrais-terapi høsten 1996. D e 

så anstrengnde for jærnen at æ såvne. Vær gang ve timens bynnlse. Sjøl om æ hadd 
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såvve like før timen. Ætte to år e d muli å vær litt våken. Få me mæ litt av timens 

innhold. Æ tok me mæ Feldenkrais hjem ve at æ praktisere Feldekrais hjem.  

Feldenkrais e præga av praktiske teknikka. Manipulering me heinner å instruering. Itj 

fårklaring. D jør mæ nysjerri. Æ længte ætte å fårstå. Lag mæ en fårklaring. 

 

Æ bynne me fire øvelsa. To for bekkene å to for nakken. Ligg på ryggen i senga. 

Arman langs kråppen. Beina i en trekant - fotsålen i senga å knæan peke mot take.  

A. Lage 5 nikk me hode å bekken (to øvelsa).  

B. Si nei 5 gang me hode å bekken (to øvelsa). 

 

Seinar lært æ to øvelsa t på vær sie. Rull åver på sia - samme posisjon i beina.  

C. Løft øverste knæ mot take, mens fotan berøre værainner. Ætte 5 løft, skift 

øvelse.  

D. Løfte øverste fot 5 gang mens knæern berøre værainner. 

 

Etterpå rull over på ainner sia.  

 

Æ går t Feldenkrais en time i uka i 5 år. Æ oppleve tre Feldekrais-metoda: 

 

1. Masser ryggvirvla.  

Ryggvirvlan bli massert fårsikti av terapeuten. Gang ætte gang.  

 

Kråppn va fremmed. Æ ant itj korr æ ble berørt. D tok lang ti å lær korr virveln som 

vart berørt e. Æ oppdage at æ bærre kan føll me på tre virvla fra hode. D starte en 

prosess som munne ut i en forstålse av at mang av de motoriske probleman mine 

skyldes for dåli opplevlse av koss kråppn og virklighetn e.  

 

2. Manipuler ledd - sjikkli grunnlæggende bevegelsa.  

Terapeutn manipulere ledd me heinnern.  

 

Men ætte repetisjon av metode 1 bli d muli å lær å hæng me. Kråppn bli meir min. 

Mærkeli. D e en forberedelse til metode 3. Instruksjon me samme bevegelsa. Fokuse 

får øvelsan e å få t stabilisering.  

 

Øvelsan fårrige side – A, B, C, D - kain vær del av både metode 2 å metode 3. Æ 

opplevd bærre træning av toniske muskla i Feldenkrais.  

 

3. Instruksjon e siste del av læringa for at jærnen ska oppdag at den kan gjør anner 

bevegelsa.  

 

Ætte vært får metode 3 meir ti og metode 1 minner ti. D ble muli å ta imot 

instruksjona. Måten æ går på endra sæ. D vil si bevegelsa / mønstere æ benytta bli 

påvirka av ting æ itj træne på – en åverføringsverdi.  

 

 

Koss 
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D bli tydli at æ itj klare stram. Æ må tænk på bevægelsn å innpust får å aktiver 

pustemuskln. Konsntrasjonen må vær på topp. Bevægelsn må vær rikti. Æ må se får 

mæ skuldra. D e en mental prestasjon. Æ må påkall di anatomiske bildan ut i fra 

bestæmmelsn om at sånn ser æ ut. Æ e anatomisk som aill ainner. Nevrologisk e æ 

redusert. Fortsatt mangle my bevisst refleksjon. E i liten grad sjølbevisst. Tænke 

opptræning utn å ha fått øye på at æ tænke opptræning. Reflekter itj åver at æ tænke 

på opptræning. Metanivåe mangle. 

 

D va oppdagelsn av at æ itj klart å stram. Konkrent å intressant - utn at æ hængt mæ 

opp i d. At æ itj klart å stram fårtelle mæ i dag at my av probleman va i jærnen - itj i 

musklan. D kuinn belys at æ følt at kråppen itj va min. Da (2002) va æ fokusert på 

koss æ kuinn aktiver muskla. Æ tok får jitt at aktivering åver ti villa skap dein 

kontakten som mangla. Æ hadd itj nå bevisst refleksjon om sitvasjonen min. Om æ 

belaste en muskel på rikti måte våkne muskeln. Æ må bruk passe lite vækt - langs dein 

riktie banen. Muskeln trængt belastning får å kåm igang - muskeln mått kjeinn vækta 

før bevægelsen starte. 

 

Men transversus ægne sæ itj. Æ klar itj å aktiver transversus. Da kain æ heiller itj bruk 

transversus. Æ træng nå ainna. Nå som e konkret nåk t at d kain brukes t å få meir 

kontakt. En muskl eiller fleir muskla som kain gi mæ en opplevelse av kråppen. At 

kråppen e min.  

 

 

Pust 

Æ vil lag mæ et træningsprogram. Æ læs meir anatomi. Får å fårstå. Koss muskla ligg 

i ryggn? Ka vil vær måtn å aktiver en muskel på? I ei bok oppdage æ d innerste lage i 

ryggn. Æ bestemme mæ får å satse på d innerste lage. Ser at di innerste musklan vil 

kuinn avlast ainner muskla. D vil kuinn endre pustn. Ane itj ka som e probleme me 

pustn min. Men æ håpe avlastninga vil endre pustn. 

 

Ser får mæ to effekta:  

a. Pustemusklan bli sterkar - gir et ber innpust.  

b. Økt nevrologisk aktivitet jør pusten meir automatisk, fordi pustesentret i jernen 

styrkes.  

 

I løpe av år e d my som endres.  

a. Åverkråppen/brystkassa bli stør - omkretsen øke me ti cm. 

b. Brystkassa bli bevegeli - 5 cm fårskjell i omkrets på innpust å utpust.  

c. Æ kain styr innpust å utpust. Inn heilt ne t bekkene eiller i dein ene skuldra. Et 

stør utpust. 

 

I 2020 ser æ plutseli pustn. Rart. Æ har strevd læng. Å glemt aillt - fleir gang. Som 

barn va æ my anpustn. 12 åringen lært å styr pustn. I korte perioda. Pusten ble itj ber. 

Men æ kåm jennom. Æ kuinn gå fortar når æ styrt pustn. Pustn va da som 

jevnaldrendes pust. Æ så d itj. Hadd meir einn nåk me mæ sjøl. D va skræmmende å 

ha så dåli pust.  
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Rygg 

Nånn måna ætte kommentaren om sammentrykt rygg (sist i kap.1) e æ i gang. Æ 

tænke at æ ve å lag bevægelsa i ryggn kain sætt i gang systeme av toniske muskla. Æ 

prøve å bøy ryggen - å rett opp. Isteden får å bøy nederst - ve bekkene - å øverst - ve 

hode. Æ oppdage at ryggen e skikkeli stiv. D fårtelle mæ at æ har funne nå d e vikti å 

jåbb me. Æ e motivert - villi t stor innsats. Ætte ti år har æ litt ber følsomhet i fotan. Æ 

kjeinne om æ har vækta på innsia eiller utsia når æ går. 

 

 

Resultat 

År me vekttræning har finjustert heile apperate t et innre syn. Særli sensora i ledd å 

muskelfesta har gitt mæ kråppsopplevlse. Kråppen e min å tydelig. Sensora i muskelns 

aktive del å opplevelsn av tyngdekraftens retning gir mæ letthet. Æ oppleve at æ e 50 

kilo. Bevegelsan bli meir effektiv. Tyngde å styrke bli tydliar. 

 

D tar ti å bygg styrke. Musklan e latterli svak. No tænke æ at mang muskla itj har vært 

aktiv før - tonisk rygg pustemuskla å en del ainner. D va flaks at æ klart å bryt mæ inn 

i en del musklas refleksa - aktivering ve belastning. Styrken bli fungsjonell - egne sæ i 

værdagn - å nånn mønster får bevægelsa endre sæ. Muskla som har vært brukt får my 

får kvil sæ. Spenninga i bækken å skuldra avtar,pustn bli ber. Musklan etablere 

kontakt me jærnen/viljen. 

 

Følelsn av å vær på rett vei kjæm. D mentale bilde av skuldra bli tydliar. Itj lik 

krævende å håill. Kontakten me muskln æ træne går ber - e lettar. D e lett å motiver 

sæ t time ætte time, dag ætte dag, år ætte år. Fortsatt utn refleksjon. 

 

Store fasiske muskla e tydeli minner stressa. Æ jør nå rett. Men æ har itj blitt længer 

eiller e endra på en ainna synli måte. D e muli å flytt vækta fra utsia t innsia av fotan - 

fårdi æ kjeinne meir. D flytta vækta jennom bækkne fra fasiske t toniske muskla. 

Trangn t å tøy baksia av låran bli minner. Gangen bli minner vaggende. D føles naturli 

å gå ne på huk. Isteden får å bøy ryggen nær bekkene når æ ska plukk opp nå fra 

gulve. D e lettar å gå. Muli me tur i marka.  

 

Æ oppleve å funger. E itj desperat. Live e gått. Men æ håill fokuse - tonisk rygg. I 

april 2024 får æ ijen kråppsvarmen - ætte 8 år. Æ kjeinne meir fra musklan. Æ kain 

bøy ryggen meir nøyakti - håill i ro områda æ vil håill i ro. Fortsatt e bevægelsan små 

/ minner einn æ tænke må t får å strækk ryggen.  

 

D va krævende å lær at skuldra itj hang fast i rygg. Æ visst at d sku gå an å bevæg 

skuldra mens æ håillt i ro ryggn. At skuldra hadd mang egne muskla - som itj bevæga 

ryggn. Men å oppdag d /få t avgreinsa bevægelsa e nå ainna. D tok ti år me målretta 

træning. Så kuinn æ fokuser på å bevæg ryggen meir nøyakti - håill leddan fra 

værainner. Bevæg nånn ledd å håill ainner i ro. Får så å skift - bevæg dæm som hadd 

vært i ro. 
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Høstn 2002 klare æ å snakk me ainner på træning. Jærnen bynne å funger. Æ oppdage 

radio å tv. Klare å føll me på programme, sjøl om æ glæmme fort. I februar 2004 

bynne æ me musikkterapi - tomatis - å slutte t psykolog. Æ søv heile tia på tomatis,i 6 

av di 8 åran æ går dær. D bli muli å hainle mat på vei fra træning fårdi jærnen fungere 

litt. Istedn får å ha hainling som egen tur. Fra 2012 går æ to tura i marka vær uke. I 

september 2016 bli æ akuttinnlagt på sykhuse. Mistanke om slag. Lam på høyre side å 

kain itj snakk. Fleir prøva men ingen konklusjon. Utskrevve ætte ei uke. 

 

D va en rystende opplevelse. Utn å oppdag å fårstå hadd æ vært får aktiv. Hadd æ 

samla opp slitnhet i lang ti - eiller va d nå spesielt æ reagert på. Æ følt mæ så jælpeløs. 

Æ hadd fallt sammen skikkeli. Læll va d værste at æ kjeint jæn funksjonsnivåe fra 

1997. Kåm æ t å mått bruk 20 år på å bli brukbar. D tok to år å bli stabil -psyken va 

dåli. No har æ brukt 6 år t. Håpe æ huske korr pinglat æ e. Klare å sett greinsa ut i fra 

begreinsningan min. 

 

Æ bor i kråppen. Æ oppleve kråppen å en rekke muskla. Æ hadd lært mæ latinske 

navn å plassering i streve ætte å opplev. Men aillt fårble tanka å fjærnt. No leve æ i 

jennombrudde. Fantastisk. Æ oppleve skille mellom den mentale anstrengelsn å dein 

kroppslige opplevelsen som avgjørende for å kuinn si at kråppen e min. 

 

I løpe av 20 år endra my sæ. D sjer gradvis utn at æ får d me mæ. Vanskli å beskriv. 

Ka kain æ sett fingern på? Søvnkvaliteten e ber. Æ søv 8 tima i døgne i perioda. Når æ 

træne optimalt. I 1997 såv æ 16 tima. Æ føle mæ i stan t å klar vintern. Før 2014 va is 

å snø bøklat. Æ hadd itj trudd æ kuinn kåm dit. Syne har blitt klarer. Før 1997 va aillt 

uklart. Men æ hadd blitt vant å glemt. No har syne mitt ei greinse meillom klart å 

uklart - på en meter. I 1999 var greinsa 30 cm.  
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VI. Ætteor 
 

Æ e fundamentalt ainnsleis i dag einn får 25 år sia. Da va æ gammel å slitn. Følt at æ 

va 90 år å hadd levd et langt å krævende liv. Æ glædd mæ t dein store kvile. D va så 

my som tynga mæ - utn at æ va d bevisst.  

 

Dein 25 årie reisa har vært innhåillsrik å spennende. Æ e åverraska åver aillt æ har 

endra - at d har vært muli. Æ ser får mæ jærnen min som en skog d har vært lynneslag 

å brainna i. No har my tå skogen våkst sæ t. Enringa fårtæl om desperasjon. At æ va 

villi t stor innsats i lang ti - 25 år. Så ille va situasjonen min. 

 

Ætteor. historjen min e en del av dein æ e. Men bærre en del. Æ e itj historjen min. Æ 

e åsså koss æ vælge å fårhåill mæ t historjen min. Vælge æ å omfavn historjen - ha et 

nært fårhåill t dein. Eiller prøve æ å håill historjen min på avstan. Fårtæle itj nå t nånn. 

Dein mest åpenbare delen av mæ e koss æ vælge å oppfør mæ. Klare æ å oppfør mæ 

som æ ønske? Koss ønske æ å oppfør mæ? Eiller bli æ stadi skuffa/fårundra åver ka æ 

jør? 

 

I januar 2020 utfårske æ nye måta å træn skuldran på. Fortsatt e d itj planlagt. Æ ser d 

først i ætteti. Istedn e d bare nysjerrihet. Æ har lyst t å prøv nå ainna. Æ oppdage at 

øvelsan jør nå me ryggn. Ryggn e et langt prosjekt. I mai bli håinnskrifta ber. Itj så my 

estetisk. Istedn e d enklar å skriv. Æ jenoppdage at skriving har vært å e slitsomt. 

Skriving har tatt så my konsentrasjon å oppmærksomhet. Heilt sia æ jikk på skoln. 

Spennende. Æ e på vei. Træning e arti - meningsfult! 
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