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Om skrivinga

Det er vanlig & fortelle mestringshistorier der en person forteller om hvordan han eller
hun overvant en sykdom eller funksjonsnedsettelse. Livets skjorhet har ogsa vert tema
for en rekke samtaler ved f.eks. Litteraturhuset 1 Trondheim.

Jeg kjenner mange som lever et liv med sykdom og usikkerhet, og ingen av de er bitre
eller sure pa livet. Reidar Ulseth Nilsen (1966) som 1 dette heftet forteller «... om live
mitt me krappeny, er et av de mest takknemlige og livsglade mennesker jeg har mett.
Han har utviklingsforstyrrelse (cerebral parese), men han aldri fatt den hjelpa han
trengte, og derfor har han brukt livet pa a finne svar.

Det er litt lettere & elske sin skjebne og sin kropp nar du blir mett med den andres
kjeerlige blikk, og nar du blir holdt med omsorg og vennlighet. Reidar sitt liv har veert
en evig seken etter svar pa det han opplevde, og i lange tider har det bestatt i a
gjemme seg eller vaert en kamp. Han har ikke hatt muligheter til & komme seg bort fra
sykdommen, men det har ikke betydd at livet hans har vart mindre rikt eller mindre
verdifullt.

Han begynte a stille spersmal heller seint 1 livet, men etter hvert som spersmalene
kom opp 1 tankene hans om livet sitt, begynte han & stri mindre imot og i stedet soke
etter gode svar, jennom talmodig trening, bruk av Feldenkrais og uendelig mye mer
trening ... tre timer per dag. Og det jennomferer han fremdeles.

Etter hvert klarte han & finne ut hvordan han skulle opprettholde et rikt liv, selv om
han har klart & mestre mange faerre ting enn en jennomsnittsperson. Han har leert &
leve godt med begrensningene sine.

Han har sluttet med ufrivillige tanker og tvangstenking. Han er i dag arvaken og
tilstede. Det er glede og liv i det han gjeor. Han opplever na a vare en ‘opplyst’ person
med stadig mer kunnskap og bevissthet om forhold han aldri for har visst at han har.

Jeg som har redigert dette materialet, har vert sa heldig at Reidar har klart & vise meg
sin sarbarhet og vise meg tillit, og samtidig har han vist meg den store gleden han har
over livet na.

Etter hvert fortalte han meg at han hadde lyst a skrive om livet sitt, og vi avtalte at han
skulle sende meg sms pa telefonen sin nér han hadde noe a fortelle. Det har etter hvert

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

Dette har gitt meg mulighet til & {4 innsikt 1 et utrolig liv. Les og nyt!

Arvid Rosseland - redakter Reidar Ulseth Nilsen - forfatter
arvidro@gmail.com — 90614714 47358373
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Reidar Ulseth Nilsen har alle rettigheter

til det materialet som presenteres her

Trondheim, 12.11.2025
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I. Faror

Koffer troendersk

D hear e min historje. £ prove a ver nar koss & snakke - trendersk. D bli ndnn or
(bokmal: ord) som e typisk far ma — beklat (motorisk vanskli). I tale e trykke i ore
flytta mot bynnlsa. D jer ore kortar. Saerli gér d ut &ver e'an. Ore bli seende
konsonanttungt ut. Stumme bokstava som d'en i har farsvunne - s d’en bli or. En
trykksterk e inni et or bli t . Av a t bli vokaln férsterka me en i - fuinn. Pa skoln laert
& ma t en knapp stil - fir & slipp & skriv s my. Knapphetn har fulgt me. & like karte
setninga. Nann gang ufullstendi. Berre far & uinnerstraek na.

D e en arti utfirdring & skriv ainnsleis einn @ har lert - lag nye orbilda ut fra koss
lyda/uttale av oran & enske. & veit koss or ska se ut - pad bokmal. Kun basert pa
hukommelse. No e @ i ferd me 4 farstd systeme - lydan haeng pa bokstava. D apne far
en ainna mate a skriv pa. Basert pa koss & snakke.

Férhaille (forholdet) mitt t (til) lyda & deerme or (ord) enre (endre) s& (seg). £ (jeg)
snakke som for. Men @ e (er) 1 faeerd me & férstd litt av farhaille meillom lyd & skrift -
koss @ kain vis ka & si. K'ni ka (hva) a koss (hvordan) e trykksterk. & syns d passe t
sporreor. Folsa (folelsa) har lang o & trykk pé I'n - har naestn blitt to or. Fol sa. Teji
(tilgi) har lang trykkstaerk e. Naestn to or - te ji. Z har slutta fre me vaerdn 4 slappe av.
Fér 3 ar sia (siden) bynnt (begynt) & & husk 4 férsta fars vitsa. D farteel (fortelle) om
litt dverskudd.

N4 (noe) e rart. Ainner (andre) or e utrykk (uttrykk) far at trykke e flytta freméver 1
ore. Kain har fétt en 1 fir & marker at a'n/vokaln e lenger. Utale (uttale) har mista en t.
Sprék kain bli en mental gvlse. & skriv mitt sprak - itj standar trender. £ fole at korte
setninga jor (gjor) oran tyngr. Spréke vise né & itj fir t & skriv - korr my @ sitt fast i
fartia. £ har stivna i opprere a fartvilsn (fortvilelsen). D elegante foles fremmed.
Spréke mitt har konkrete refensa t me.

A bynnt & skriv far 4 kuinn férstd koffer & trene. &£ treene meir einn di flestan & har
ber motivasjon. £ har & min mate a treen pa. Har itj vert pa nette - folle itj trendan.
Seinar bli & nysjerri pd me. & huske itj koss barndommen va. £ treng a sett sammen
d @ veit far & farstd ber. Dein psykn @ har i dag e farma av fleir typa smaerte & hadd
som barn. Skrivinga har jitt bevisst refleksjon. &£ har 4 kdmme pa opplevelsa. It
konkrete episoda - men folsa. &£ har kjeint jen & féarstatt litt av barndommens redsl. At
redsln dominert me.

Historjen & opplevlsan har jitt me perspektiv. £ treengt ar me opptraening - utn
matriell & intellektuell distraksjon. £ lert & kjeinn @tte. Ka folt . Ka kuinn & jeor. Far
a bli ma. D va rystende.
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Skrivinga vise ma enring. At live & vaerdagn e ainnsleis i dag. Jir me en opplevise av
a ha jort nd i live / me live:

1. D eitj synd pa me.

2. ZE e sterk - @ har jort nd ekstremt.

3. Z har fatt perspektiv pa ka som e vikti.

Oppfatninga av me sjel har endra se. 1 & va kritisk & streeng. No e & averbarende. D
e en lettlse. 2 & har trent me opp. Motorisk & sosialt e & en ainna. Jeremal tar itj lik
lang ti & kreeve itj lik my av ma. & har averskudd a vilje t & veer litt sosial. £ telate
me 4 veer unytti av & t. 3 & har fitt gye pd & gotatt ainner. D e en variasjon i
funksjonsniva pa fleir mata. Motorikk a styrke.mental & 4ndeli klarhet.sosiale @vna.
Live romme s& my meir einn & som barn kuinn farestill mze.

I dag like @ & sitt & kjeinn. Av & t prioritere & d. Da kain a skriv fir & kdm inn 1 me.
Eiller jor teite ovelsa far ryggn. For va d utenkli & sitt & kjeinn. D va s& my @ itj villa
kjeinn pd. Men haill langt uinna. Sa koss kdm @ hit? £ e farunra. D va itj planen. /E
hadd itj né plan. ZE jdbba me krappn far & fa ber motorikk. Me folsan fir & bli kvitt
smertn. Lystn t & lev - opplev me - at & levd - kdm av sz sjol.

Som barn va @ opptatt av 4 pass inn & ver som ainner. Hadd & opplevd far lite eiller
va d barnes hormona. Kuinn @ itj férestill me alternative méta & pass inn. Fratok
leengsln @tte & pass inn ma @vnen t 4 bli kjeint me ma. Da & som véksn ble
konfrontert me begreinsningan min, lert & d va fleir typa fellesskap. Nann basert pa
funksjons@vne - turgruppe - ainner basert pa intressa - historilag. Sa ble leengsin ette
fellesskap minner/endra. Z opplevd d som befriende. & va trygg nék t & ver avslappa
1 eget selskap. En ainna type glaede bli muli. £ e farneyd. D &pnes far en inderlihet.

D kain snu. Paranoian kain slepp. Folsn av & ver utafér @rstattes av hdp. Hap om et
fellesskap. Hép om at @ kain bli akseptert - som dein & e. Hap om at & kain vear bra
nak- fir ma 4 ainner. Om @ avslutte no - tar live mitt - e d far seint 4 anger. £ férsto
itj paenge me & lev. I 35 ar folt @ ma som en byrde. No e live spennende &
meningsfullt. & valge & fartel historjen min fér 4 ji dee perspektiv. £ hépe du it
traeng historjen min. At & berre jor live ditt rikar.

D @ lere pa dein tunge métn - egne @rfaringa - e my sainner einn d @ bli fartalt. £
har laert meir om treening jennom opptraning einn @ kuinn ha lest me t. £ e treeg &
jernen fungere déli. Istedn har opptraeninga vert et eventyr - sett fra dagens posisjon.
A har enra ma jennom 4 jabb me 4 farsta psykn min. Enringa e dyp & rystende. No
farstér & verdin av egenarfaring. Da savna @ veiledning. £ folt me alein.

Men hadd @ vert villi? T 4 ta imot veiledning. & va - & e - en stabukk. /£ hadd mista
trua. Pa at @ kuinn fa jelp - at d faintes jelp. £ matt prov ma frem. Far a farsta at
enring va muli. At @ itj va hdples. At & va menneske. Som ainner. £ matt leer om
live. I dag e live gatt & meningsfullt. D e muli & naviger - vaelg & vaelg bort. Ut fra ka &
onske. Da trudd @ at fasade va d eineste. Sjol om & brukt begrepe fasade & opplevd
tomhet. & satt fast i min egen begreinsning.
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Det er ikke tanken pa at jeg er morkredd som gjor meg meorkredd. Jeg har veert
merkredd i 50 &r uten & vedkjenne meg at jeg var merkredd. Merkredselen er en rest
fra barndommen. Kanskje det var fortrengninga av merkredselen som bevarte
merkredselen. Fortrengninga er et uttrykk for at jeg ikke aksepterte meg selv.

N4 vil jeg leere 4 akseptere hele meg. Det er en lang og krevende prosess. A oppdage
egne folelser er en del av prosessen. A godta at jeg saboterer meg selv er krevende.
Hvorfor og hvordan er fortsettelsen. Det er sa behagelig & leve overfladisk. Hva er
motivasjonen? Jeg vil bli et bedre menneske. Ved a bli bedre kjent med meg selv blir
jeg mindre demmende og mer til stede 1 samtaler. Jeg vil bli et medmenneske - ikke
bare opphengt i meg selv. Jeg vil kunne navigere nar jeg forstd mer av egen oppforsel.
Jeg vil kunne velge hvem jeg vil vere vaere nér jeg omgés andre.
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I1. Koss d va

Vein t oppdaglse av ma tok mang ar - har fleir sia. D va kreevende & se s sjol. £ va
opptatt av ainner. Villa baerre ver en i flakkn. S4 matt & ta inn ma - slutt a fartreng.
D va smertefullt & itj veer som ainner. D e 1 adskillelsn fra flakkn at individe bli fott.
A villa itj veer ma. D va far kraevende. Da visst @ itj at & hailt pA me en stor mental
prosess. Omstendihetan praessa me t d & va far feig far - 4 bli me. &£ ser prosessen
forst 1 @tteti. Da va d farvirrende. A& stritta imot. Villa itj bli véksn - i ma sjel. Villa
fortsett som et ubevisst barn.

Innlejing

Verden va fremmed a fientli. Menneskans verdn VA langt pa vei ufarstali. Folsen va
steerk utn at & va bevisst folsen eiller hadd né tanke. Krappn min va fremmed &
uférstdli. & klart itj 4 bli vant me krappn min. Kyssing e fortsatt ufarstaeli. Ble
haillninga t veerdn skapt av avstan t krappn & ma sjel? Kain ei forklaring ligg 1 at @ itj
har nok neerhet til krdppn og deerfér itj farstar mine egne leppa? I farhald til hytte, bil &
kunst kan @ i dag farestill ma at ainna folk me my ber motorikk har heilt ainna
intressa enn ma. D kraevd mental anstraeengelse a farsta.

D va kravende 4 ta inn/aksepter at @ itj fikk jelp. D méitt veer min skyll - fir barn e
vaksne aillmakti. £ métt ha nd uinnerliggende geeli som dem itj kuinn firtel. Som va
gruinnen t at dem itj kuinn jelp me. £ va reidd ma sjol & ainner. Oppfattlsn va langt
uinna bevisstheten & tankn. D va far skreemmende 4 taenk pa koss @& hadd d.

Musklan eiller krappsdelan hadd vanskli me & samarbeid. Lasing me nokkel e av 4 t
beklat - ainner gang umuli. Da mé & veint eiller be om j&lp. D e forst 1 2024 at & far t
a bruk begge heinner pa nekkeln. /£ bruke hoyre pa bevagelsn. Venstre hainn leegg &
pa dera far & finstyr nekkeln me en finger. £ far lite jelp av syne. Heinnerns
sensitivitet e 1 mang sitvasjona brukbar i dag. Da kjeinnt @ lite. Heinnern va mest t
store ting me haintak.

& har en motorisk jerneskade, d v si at muskelkontrollen e redusert, fordi inntrykkan
fra krappen ble svak / fravaerende og ofte itj registrert. £ kain leer ma en del ting — far
eksempl & g&. Men d ainner tar far gitt bli itj automatisk. £ ma heile tia serg far 4 haill
me 1 gang. Om itj dett & sammen & miste funksjona. Aillt ette 3 uka utn treening e &
sterkt redusert.

A va elefant i glassmagasin. Heile tia. £ tok stadi jelpesteg. Trangt a stott mae. Kam
borti ting. Arma a bein va ufarutsigbar. Jor som deem villa. Utenfir min kontroll. &£
leere & unnga sitvasjona som e far vanskeli. D va sd my. £ va reidd. Ber a veer 1 kjeinte
omgivelsa. Dar @ huska koss d va. Dear @ visst at & klart & kdm jennom — fikk t d &
matt.
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Spising

Spising & mélti kombinere fleir niva me motorikk. £ ma sitt utn armleen - av 4 t utn
ryggste. Utn at sittinga farstyrre pust & svalging. D kraevd far my mental styring. &£
hadd leert ma a bruk tankan deer automatikkn itj fungert — sitting, pusting, gaing. D
betydd at d va lite mental kapasitet ijen t teenking a snakking. I dag hadd @ villa treent
pa disse fire forst: Sitt, Pust, Svelg, Ga.

Fortsatt har @ problem me & s@tt ma t et deekka bor. £ firetrekke a sett ma for bore
daekkes. Forst mitt & sikt ma inn pd der @ ska sitt - mang jelpeskritt. Utn at & e
trygg pa at @ kjeem dit & ska. D e vesentli lettar i dag - @ kjem dit & ska. Sjol om &
fortsatt tar jeelpeskritt a har brei gange. Sa va d & itj gé pa bore. I dag klare & d nestn
aillti - da va d umuli. Képpan klirra & @ selt kaffe. £ métt stott mea t bore fard fat a
sett me. [jen utfardre & bores stabilitet - bore rista av arman min. Z& brukt arman t &
kontroller krdppns posisjon i tre dimensjona.

Serveringsfat va leng far tung far heinnern min. A& klart itj 4 haill 1 d - grepe va far
svakt. Tydli nir & sammenligne me ei sterk hdinn 1 dag - lett & grip 4 héill. £ ble it
véaksn - sjolstendi. | mang sammenhanga va d nann som farsynt ma. D va sd my @ it]
kuinn ha klart a ler - teenke @ 1 dag. Suppe va umuli - klart itj 1 haill i ro. Sele. Kain it]
baer me ma skél eiller glass. Sele. Fortsatt klare @ itj & rens fisk.

Maltie farutsette som oftest at & ma farsyn ma. D kain var vanskli ndr arman &
heinnern itj jor som & vil. Breskiva ble @ trygg pa & grip a hiill da @ va 12 ar. Ei
breskiv e passe stor a lett. Bestikk & spis me virke tynger fardi d e glatt &
minner/vanskliar & hailli. D bli gradvis enklar fra & ¢ 15 ar. Nar & e 45 ar oppleve & at
bestikk e praktisk. Jor d lettar & hdinter mat - bruke kniv & gaffel t & sjeer opp et
kjettstykke. Bestikk t & farsyn s@ me e ofte enklar & héill 1.

A &pne kjavn t et tygg utn & dpne munnen va i ndnn &r umuli. I restn av barndom/
oppvakst va d baerre mentalt kraevende. Fortsatt som 40 aring klart & itj & puss tenner
utn 4 sikle - klart itj & hdill munnen lukka. Tygging va utn sidebevagelse av kjevn t &
va 40 ar. £ fikk t & gniss t tannlegn da @& va 53 &r. Nar @ spist va @ reidd far & tygg
tunga - dein levd sitt eget liv. Fortsatt vanskli & flytt tunga nar & e t tannlegn. I mang
ar va sveelging kun en reflaes - som kdm nar d passe svelginga. /£ matt pass pa at & itj
hadd bein i munnen. Da & va 35 ér lert @ & itj sveelg - & kuinn sug av fiskebein.

Syn

12011 va @ pa sykhus fér a sjekka syne. & syns syne va gatt - d hadd blitt ber siste
aran. D e to mata a beskriv syne pa:

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

- Bruk av % for a farklare synstap hainle om na som far ma itj kain korrigeres.

Heoyre oye hadd 5 % syn - mangla 95 % pé & vaer optimalt. Venstre gye hadd 40 % syn
- mangla 60 %. A va sjokkert. Samtidi va d gatt. Endli sjikkli konkret. Atte mang éar
me trening har & i dag my ber syn.
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Sett me dagens bevissthet va verdn blass da @ va barn. Fargan va utvaska - utn fylde -
a lik veerainner. A tok itj hensyn t farga nar & kleedd p4 me. Men @ oppfatta d itj. D
va barre sann. Farga va uintresang. Z taenkt itj pa farga. Rett va stili - d eneste som
skillt see ut. Utn at @ brydd me. D va ainner ting som stal oppmarksomhetn min. Ka
va farga gatt far?

Syne va markbart ainnsleis/daliar da & va barn. P& avstana dver to meter sa & barre
lys a bevaegelse. Lys va itj punkta men stjerna. I dag har lys tydlie greinsa. Da dukka
bilas lys opp @tte at @ hert lydn - pa 20 meters avstan. Falk dukka opp pa 5 meters
avstan. Ainner omjivelsa va uklar. D va mang ulike farstyrrelsa i synsfelte. Mang sma
svarte prikka som dainsa omkring. Blanke ringa bevage sa roli. Rette linja - pancle pa
veggn - bli yjevn & flyt sammen.

A lert 4 les for @ bynnt pa skoln. T jul 1 1. klasse kuinn di fleste 1 klassn las fortar
einn me. D jikk treegt 4 bli flinkar/raskar t 4 laes. 1 dag tenke @ at syne va far dili 4 at
jernen va far dili. Om @ gér ut e d ofte lyser einn i klasseromme. Da klart & itj & les.
Omdesol e d far lyst t & se nd s@rli. Om d e sol & sne ser & itjnd. Nér d va merkar
einn 1 klasseromme klart & itj & laes. D bli fort far merkt t & se na - mens ainner itj syns
d e far morkt.

I dag e & my pé treningsenter. Da d va korona, bynt & & snakk me deem som sto i
resepsjon. For hadd & baerre hilst. D ble tydeli at & hadd vanskli me 4 skill di enkelte.
Navn kuinn @ hang pa betydning. Som barn hadd @ lert ma ka en del navn betydd.
Men ansiktan t dem som sto i resepsjon. D va tre unge dama me langt lyst har. £
kjeint ijen dein @ snakka me. Men pd d vi snakka om. ZE férsto at synsentre va alvarli
uinnerstimulert.

I februar 1994 oppdage ® at @ itj ser farskjell pa speilvente tegn, far eksepel ) 4 (.
Tiliar har d itj veert nd problem. Z har tatt farsjelln pd sammenhaengen. I dag teenke &
at d e et typisk synsenter-problem. Synsentere hadd itj fatt nak impulsa & krav fardi
syne va far déli. Da tenkt & pa ka @ kuinn jer. A treengt a se farskjell. I to mina
skreiv & speilvent me hayre & venstre - & hadd 4 hinskrifta. Probleme lost s® - & lart
a se farskjell pa ) & (.

[ 2009 bli @ anbefalt puslespill. Teorien e at jeernen bli integrert nar @ leegg puslespill.
& hore @tte & prove ma frem. 80 store brikka far 3 dringa e deer @ starte. D e sjikkli
vanskli. Z sitt me en brikke i hainna & sammenligne me bilde. Farstér itj korr brikkn
hore t 1 bilde. D e alvar. £ legg puslespill 15 tima i1 uka. Atte ndnn mana far & t 105
brikka. D tar ndnn ména t 4 farstd korr brikken here t 1 bilde. ZAtte et ar nér & ei
greinse - bli itj ber t & leegg puslespill. Ndnn gang klare & 200 brikka.

Syne e vanskli - d slapp heile tia uinna oppmarksomheten. Som oftest sa @ itj korr
dali syne mitt va. Fortsatt farstar @ itj - ka s & som barn. Sa @ itj gétt nék t 4 kuinn
reager motorisk farnufti? Va d hukommelsen som reidda mae - huska a d e itj sa fardi
@ hadd uinnersgkt tiliar? Va dali syn avjerende fér redseln/at vaerdn va fientli. Koss
kjeinnt & 1jen falk - fortsatt e ansikt vanskli?
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Fortsatt har @ problem me blanke averflata, f.eks vindu. £ veit itj ka som e utafér
vindue - 4 ka som e speiling av nd som e inn. Bli sjikkli rot/farvirring nér d e vinkla -
eks glassveranda. Vanskli a se viseran pa ei klakke eiller vit at d itj e en refleks. Bilde
pa tvn farsvinn om d e fér lyst i romme. Tekstinga pd tvn ma vaer pa goe kontrasta far
at @ ska kuinn las. Vanlivis e itj kontrastn me bakgruinn stor nak.

Eksempla pa enring av syne bringe ma litt naeermar en farstielse av koss d va. Nér
kontrastan meillom fargan bli ster & konturan bli skarpar farstar @ litt av korr utydli d
har veert. Samtidi kjeem folsn av at d einno mangle my pa et gétt syn. Som barn mé @
ha veert sjikkli reidd. Men & va ut av stan t 4 oppfatt at syne va dali. Ubevisst brukt &
hukommelse t & lag en aversikt &ver my av d @ itj sa.

Pust

12011 far @ lungefunksjonen mélt. [jen e d % som e beskrivlsn. Men % 1 farhaill t
alder kjonn heyde. &£ hadd 74 %. Far en mann me min heyde tesvare 74 % et stor
volum einn far ei lita dame. Uinner 80 % regnes som astma. Z har itj royka a & har
bodd lainnli -utn eksos & reyk. Probleme mitt va muskulert. D va gatt me né konkret -
som itj va berre synsing.

A hadd treent intenst 1 t1 ar. Tradisjonell kondisjonstrening hadd jort my. Traning av
tonisk rygg hadd dpna far ster lungevolum. Nar lungetestn fortsatt e sa dali farteel d at
lungevolume hadd veert langt daliar & at lungevolume hadd vert skikkeli kreevende &
jor ber. ZE hadd opplevd at pustn hadd blitt my ber.

Som barn va d vont & fol at & kvales. £ vil itj husk opplevlsn. Men @ har dein nastn
heile tia. D e ingen som ser d. Eiller som @ kain snakk me. I dag firstar & at pust e
kraevende. D hainla om tonisk - fasisk. Pustn ble dliar av at @ ble eldre & lenger.
Spenninga i dein brede ryggmuskl - latesimus dorsi - blokkere bevegelse i
brystkassa/lungan.

I september 2024 nerme & ma en oppdaglse av at nd i munnen farstyrre pustn. Som
barn fikk @& ofte kommentara pé at & kremta my. & huske itj koffer & kremta. Men a&
kjeinne ijen nd. D e som om spiserere & luftrore itj e gatt ndk skilt. £ hoste my. D mé
ha vert skreemmende at pustn ble s& hemma 1 munnen. Pustn va far dali t & ji me go
sovI.

D va slitsomt a pust. & farsto d itj. Hadd itj nd & sammenlign me. Men & hadd ndnn
episoda som skreemt me. & va 20 &r 4 d va naestn umuli 4 treekk pusten. I lope av ar
oppdaga @ to sia:

1. D vaslitsomt. Ainner métt itj jdbb fér a traekk pusten.

2. Sterrelsen pd innpuste mitt va vesentli redusert.

Snakking va kraevende. D mest slitsomme va a kontroller utpuste. Utpuste bestemme

stemmens volum. Z ble sliten av a snakk. Férsto d itj - fikk d it me me. I tillegg va
artikulering nastn umuli.
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Gar t logoped i 1998 - bortkasta. For stor motorisk utfordring. D bli mentalt. Klare itj
a bevar d & har laert t neste time.

Sangevelsan i dag (2024) jer at & huske meir. Itj episoda - kanskje far smaertefull.
Men folsan. Vi hadd sangtima vaer uke pé barneskolen. D va et arti avbrakk 1
skoledagn. Z£ likt teksta & synging t @ ble klar over at @ itj farsto musikk. Felsen av &
veer utafar / ainnsleis tok boli i ma. Koss sku & fa t 4 syng? Sang va na ainna einn
tale. Men ka? Va d né @ itj hert?

Finmotorikk

12011 far @ konstatert at @ itj har pinsettgrep. D bli muli & se sammenhaenga a firsta
meir av barndom & oppvakst. Motorikken e sentral. Nar a& ska farstd. Koss hadd & d?
A huske itj. &£ huske motorikken. Motorikk fartael ka som e muli fir ma. Men & korr
my d koste ma. Av ti & energi.

& hadd problem me & plukk opp ting fra bore. En liggende blyant kuinn sprett opp 1
hainna om fingran strek langs bore. Et viskelaer va gitt & grip. Aver ti ble & vant me d.
D va nd me heinnern min. Deem fungert itj. Fikk itj t & kroll ark fér & {4 tak i arke. &£
leert mae & bruk kantn pd bore. Skuff tingen opp 1 dein ainner hainna. Flate ting som
kort va umuli - fikk itj t & skuff dein t kantn. Ster ting pa gulve brukt & bagge heinner

pa.

A farsto it hdinskrifta mi som barn. /£ métt husk d & hadd skrevve. £ skreiv vaeldi
seint. Uinner hall fart av ainner i klassen. A skreiv stikkor. Nar d va muli. Blyant e
beklat. £ har leert koss dein ska hailles. Men hainna vil itj. Blyanten vrir s& uinna. &
far itj nd gatt grep. Har itj néd betydning korr lang blyantn e. Nar a ska skriv glir
blyanten opp eiller ne. Trykke mot papire bli far svakt t at blyanten skriv. Eiller trykke
bli far stort - blye brekk/lage hull i papire. Skriving e kreevende e kraevende 4 tar ti. &£
bli itj flinkar i lepe av ar. Blyantn bli itj enklar. Itjnd jelpe.

A oppdage 12011 at d e vanskli me sugerer. Klare itj 4 haill i sugerere me leppan.
Klare itj & lukk leppan runt sugerere - my pusting utnfar sugerere. D e refleks & pust
barre me muinn nér & har sugerer. Ma ta ut sugerere far & pust me nesn. D tar to dr &
klar 4 héill sugerere me leppan mens @ puste. Fortsatt miste & lett sugerere - nar &
puste hart eiller kjeem borti sugerare. Klare a lukk leppan runt sugerere atte 8 ar. Laere
a haill sugerore utn a pust i d. Fér t & treekk sugerere inn me leppa & tenner atte 12 ar.

A bruke langt meir einn dobbelt sa lang ti som ainner pa 4 klee av 4 pA ma. D e sd
mang smating i vaerdagns jeremal. I 1997 tar d en time & skift pd senga. Knappa a
glidlas va naestn umuli. Fortsatt e d kreevende - & ma bruk begge heinner 4 fi dem t &
samarbeid. No e d vanskli me samarbeid. Da va d tefeldi om e fikk d t eiller métt ha
jelp. D va kraevende 4 haill i. Bdde knappn & hulle va far sma a glatt. & ble reidda av
koss deem satt pa kleern & hadd pa. &£ hadd jakka me digre knappa. No knappe &
sengtoy som ligg lost. Da hadd itj d veert muli. Glidlas 1 ei jakke krevd far my
samarbeid meillom heinnern i startn. Umuli.
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Sommern 1997 skifte & lyspare. Rart & plutseli fa d t. Skikkeli beklat. Tar lang ti.
Kravende & ver stabil mens @ skrur. Bli litt lettar i lope av di neste ara. E fortsatt
beklat. Kraeeve my av mae. Skjeer bre har gradvis blitt lettar. Kraevende a bruk heyre &
venstre farskjelli nér & ma bruk begge samtidig; haill med venstre og skjer med
hoyre. I tillegg e d vanskli & bade trykk & skjer med hoyre.

12008 oppdage ® at & blainne sammen "a& ¢ 4". &£ hadd leert ma koss oran si ut da &
gikk pa skolen. £ hadd itj hatt bruk far & skill & o a4 som sjelstendie bokstava. &
jébba ma jennom - lert me farskjellen pa & o 4. Z brukt lyd-regla me vokalan -
minne om sangoppvarming. Ulike vokala dannes pa vear sin mate. /£ hadd to regla &
jor dagli i 3 ar. £ oppdaga at & blainna sammen pa 3 niva: syn, lyd, kognitivt. Nar &
sa eiller hort en av dem visst @ itj koss en d va. Nér & tenkt pd en av dem visst & it]
koss dein skull skrives eiller hertes ut.

Psyke

Heostn 2024 oppdage @ a férstdr @ litt av folsan @ hadd som barn. ZE ser ndnn
sammenhanga. Dein ekstreme mangln pa sjelbevissthet farteel om redsl. Live e it]
mitt. Ka & onske 4 har lyst t betyr itj nd. £ kain itj telat ma & ver vanskli eiller grinat.
A e har pa ndde. Avjerende 4 bli likt - veer foyeli. Live e sjort. Velviljn e sjor. D e si
kort t frustrasjon 4 sinne. £ ma ver pa vakt. Oppfor ma. Jor d som di bestemmende
onske.

En gang som 3-4-5 éring slutta @& 4 kjeinn koss @ hadd d. D va far smertefullt. &£
slutta & glee me t nd. Aillt drukna i motoriske vanskliheta lell. D va itjnd & gle se t.
Probleme kdm t & var ve. D va en lattelse a slepp a kjeinn. Benektelsn av folsa jor
me flat - d va lite gleede a sorg. £ va nummen. Men @ héillt ut sjel om tristhetn @ itj
kjeint ble stor.

Redsln ble me - mitt innerste. D som va talkningsramman far enver sitvasjon. &
slutta & veer ma. D va itj plass t ma. & va konstant i averlevelsesmodus. Alvarli pa
utkikk ette koss @& kuinn dverlev. £ tepassa ma d sitvasjonen krevd. £ va gla &
farneyd nar d va rikti - effektivt. Gla a firneyd va en mate & smer sitvasjona som va
beklat. Vaksne va lett & smor - & kuinn kdm uinna me & itj fa t. &£ va dein sitvasjonen
krevd at & va.

Vikti & finn ut ka ainner enske av me. A& treengt 4 leer me & les sitvasjonen. D e ofte
en som styre/dominere sitvasjonen. Hain/hu enske ofte oppmerksomhet & skryt. Men
koss @ ska ji oppmarksomhet & skryt variere fra sitvasjon t sitvasjon. A& kain itj vaer
far direkte/apenlys. T ndnn persona ma oppmarksomhetn & skryte veer fardekt. ZE e itj
apenbar - si itj nd rett frem. Men smil & lignende kain veer tingn.

Tankn pa at & va ainnsleis va fir skremmende. FAR skrammende betyr at & itj klart
a farhaill me t tankn. A& fartreengt tankn vaer gang dein kam - & opplevlsan som bar me
s@ tankn. Fartreenginga va spontan, automatisk a fullstendi. Men @& ser nann resta atte
skyggan av redselen. Far har fartalt at & va huskelista hains pd butikken fra & va 3, &
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hadd itj trassalder - va foyeli. £ va megaopptatt av a vaer nytti. I dag kjeinne @ ijen at
lengsln ®tte & vaer nytti e en skygge av redsln. Redsln far & vaer ainnsleis, verdilos 4 i
vein. ZE traengt & vis ma frem - som nytti.

Redsl, skam 4 paranoia har preega me heile live. folsan kdm leng for tanka &
sjolbevissthet. Redsel,skam & paranoia danna d universe & vakst opp i. felsan ble fott
av sitvasjonan e va i. D va stadi na som skreemt me. Redsel e dein mest direkte
reaksjonen. Skam kjem nar @& har samla opp nak redsel a ser aillt som mi skyll.
Paranoia e at @ leite @tte et ytre menster. Fortsatt utn tanka & bevissthet. Sjol om &
fartreengt tanka a opplevelsa hang folsan ijen i krappen. Fartreengning jor folsa meir
uférstali - t en farbannlse.

A folt ma som en byrde. D e nd @ kjeinne ijen i1 kreevende sitvasjona. & farstar at &
har lagra en del folsa 1 krappn. En av dem e folsen av a4 vaer en byrde. &£ provd a
kompenpenser me & var nytti. £ leita @tte na 4 bidra me. Folsen av 4 ver en byrde
betyr at & e en byrde. For tankn/bevissthetn kain e itj vurder. I dag veit @ at folsn itj
ngdvendivis betyr at & e en byrde. Fortsatt e & averfelsom. D e vont barre d minne
me om at & ¢ en byrde.

I dag veit ® keem @ e. £ e reidd. Me mang gamle 4 irrasjonelle psykiske menster.
Monstran hinre me fra a vaer sosial & avslappa. I 1997 va & ubevisst d meste. Ant itj
at d va psykn som styrt me. Ant itj koffer & va paranoid. Z stolt itj pd nan. & va
reidd aill. & folt at @ sto 1 fare for 4 bli utvist fra veerdn (drept).

Grovmotorikk

Sommern 1999 starta en lang prosess. &£ hadd en spontan episode me en distinkt ny
funksjon. D tok 5 ar & fa ndk styrke t & jor funksjonen permanent integrert. £ méitt
aksepter at rectus femoris hadd savve i 33 ar & va latteli svak. D ble muli a farsta litt
meir av barndommen - redsel & slitnhet. My av utfirdringan 1 vaerdagen hang pé at
laran itj bar. D va umuli fir me 4 farstd d da. En mang] vises itj - snik s& uinna
bevissthetn. Som barn mangle & muskla fér loft & oppreisthet 1 dverkréppen. Jukse t
oppreisthet me ainner muskla. Har nerveklem me dali felsomhet som konsekvens.
Krazvende 4 oppdag/firsta - bruke mang ar. Tar lang ti 4 jor nd me - ma tran opp et
system av muskla.

Nér @ gér kjeem itj neste skritt automatisk. Veert skritt ma settes igang mentalt. ZE leert
it & gé - gding farble en mental anstraeengelse. Gdinga ma kontrolleres/dvervéikes. /E
fér itj t & ta frem nd fra lomma mens @ gér. Ekstrem hoydeskrekk - klare itj & std pé
stol for & e 40. Torr itj & g ne ei utenders trapp - sjol me gelender. Litt lettar far
balansen & ga einn a sti. Klare itj & gé rett eiller reguler fartn. Umuli & g farbi
hindringa - distraheres av a tenk. Snuble 1 trapp. Litt lettar me gelender. Snuble
fortsatt i dag sjel me gelender.

Kontrastn farteel me koss d va. No kjeinne & uinnerlage & gar pa. Da hadd @ itj
opplevelse av at na mangla - uinnerlage. I dag kjeinne & korr pa fotblae vaekta mi e 4
om stortda e von a gd pa. Da hadd @ ingn opplevlse av at & veid na. I dag kjeinne & at
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leeggn e sterk. Da va d som leeggan itj eksistert. I dag kjeinne & korr @& puste - i
bryste,skuldran langt ne. No kjeinne & ryggn serli nar & gar. D e né langt inn &
kjeinne - transversus a tonisk. Da hadd @ itj opplevlse av styrke eiller tejenglihet.

Som barn datt & ofte & plutsli. Va heilt ufarbrett. Bli averraska. Visst itj at d va glatt.
Eiller at & kuinn snubel. D gér aillt far fort. £ opplevd itj na for & har dotte. Ainner
deett itj s& my. Nann bli sint ndr & deett. £ bli farundra da @ i 30 ara bynne & ta ma
ijjen. Da bli & klar aver korr my @ datt som barn. Gaing va beklat. D va sarli tre ting
som va vanskeli:

a. balanse
b. kna
c. hofte.

Hoftan va & komfortabel me & bay forst 1 2001. Kna beyd @& ninn ar seinar. I 2014 va
balansen go nak t at @ itj va reidd. Vardagn hadd heile tia skremmende situasjona.
Som @ itj klart & oppfatt & husk. Istedn ble di konkrete opplevlsan t min paranoia -
verdn e fientli fardi & itj ¢ menneske.

Einno i dag har trappe fleir utfardringa. Jitt skrittlengde me korte inntrinn. Kraevende &
treeff rikti - seerli pa vei nedver. Haill i mea & gar sakte. Men lall. Skritte bli litt far kort
a @ far it plassert heile fotn pa trinne. Syne e far dali t & kuinn korriger skrittlengdn.
Motorikkn e far déli t & reproduser d som virke - rikti skrittlengde. Einno 1 dag e d
heile tia farskjell pa skrittleengdn nar & gér. D e tefeldi - assa i trapp. Nann gang passe
skritte utmaerket. Som oftest barre greit. Standarisering ut 1 fra ka som fungere 1 ulike
situasjona e itj muli.

I dag stole & péd beina min. At deem bar me. Rar opplevelse. Kontrasten e sa stor. &
veit itj ndr enringa kdm. Dein har barre sneke s@ innpd mae. Utn nd tydli varsel.
Folelsn - stole pa - e itj knytta t en muskl. Isteden e folelsn knytta t sjenerell funksjon
a kontakt. Krappen a beina e min. £ kjeinne ka som faregér. Korr pé foten & har
tyngden - inn/ut forran/bak. & kjeinne at @ e meir einn sterk ndk. Vastus va sterkar
far 20 4r sia utn at @ stolt pa beina.

Musklkrampa

Muskla treeng a fa ordre fra jeernen far & slipp/slapp av. Musklan min - serli rygg
uinnerarma legga - hadd itj go ndk kommunikasjon me jernen t 4 kuinn jabb
dynamisk. Musklan bli har a flyt sammen - miste figurn sin. Uinnerarma mi va en
ufdrmeli masse. Musklan som kontrollere hainna ligg i uinnerarma & drukne i mangeln
pa dynamikk. D va vanskli & bruk heinnern. Heinnern va lite brukbar & tejengeli.

Délie / manglende signala t tonisk rygg jer at d bli en musklkrampa i ryggen. Mang
ledd i rygg a skuldre miste bevagelihetn. Stivhet i ryggns ledd jir ma dali pust.
Stivhet 1 skuldran jor uinnerarman ustabil - gke musklspenningan. Stivhet i
korsrygg/bakkn jor balansn déliar.
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Musklan i leeggan ska lag bevaglse i ankla a fotblar. Mine laegga va muskelknuta. D
jor at leddan va stiv. £ kuinn gé pa fotan - men itj me fotan. Ankla & fotblar va itj
aktiv. Kuinn itj brukes t & haill balansen. Fotan va stylta. ZE beyd itj knaean nar & jikk.
Sa styltan va lang - opp t baekkne. Fareldran min arranjert styltelop. Men d e forst i
dag @ tenke at @ jikk pa stylta 1 mang ar.

1 1998 fikk @ her at & hadd kronisk betennlse i ryggns muskla. Betennlsn ble anslatt a
ha vart i meir einn 20 ar. Betennlse kjeem nar fasiske muskla prove & var tonisk. Sa
kam pastanen om at & hadd vert normal om & hadd kdmme t dein rette fysioterapautn
for & va 2 ar. Men & farsto itj - ant itj korr redusert & va. £ hadd spurt sykehuse i ti ar
a fatt ullne svar som itj sa ma na. Isteden har oppdagelsn av funksjonan kaimme atte
enringa. Enringan har pekt pa koss d va. Barmjarti. D har jitt ma meir fokus pa
opptraening 4 at historjen e min.

[ 1998 bynne @ t fotpleie - en time ver fjerde uke. &£ leite &tte nye impulsa t kréppn
far opptraening. A& kjeinne lite & farstar at fotpleie e rett. Atte et ar kjeinne fotpleiern
fotan min my ber einn @. & far hor at @ har kronisk betennelse 1 fotblaes muskla. Som
me ryggens betennlse kjeinne @ itjna - & d e kreevende & tru. Atte ar utn a kjeinn
venne & ma t tankn pa kronisk betennlse. D e s& my @ itj kjeinne, a krdppn har hatt d
tofft. /E har itj klart & jor nd me/ta bort betennlsan.

12000 va @ t kiropraktor. &£ va nysjerri pa ka en kiropraktor jor. Hadd itj na fleir
tanka. Z tok renkn av ryggn. Nederst del va sammentrykt. & fikk itj her n meir, en

« 0 e,

nd, & ga me itj fleir tima.

Sjel oppdage & ainner musklspenninga. I 2000 farstér & at musklan 1 uinnerarman har
veert som en knute. £ har hatt et halldr me smerte & utn styrke. Fra 2005 har &
jentagende oppdaglsa av at leggan e har me fleir lomma me vann. Klare itj & masser
jennom leggan - far massivt. I 2008 bli balansn my ber. &£ miste 20 cm musklmasse 1
midja. En del spenninga 1 ryggn bynne & slipp. Ryggen strekke sa, & behove for
musklmasse kjem att. My av musklmassen kjem tebake. Tidvis kjenne @ at
musklmassen endre s nar ryggn straekke sa. Klare itj & jor na

direkte. Musklspenningan gjer at kroppsdelan itj e brukbar.

Jaerte treeng variasjon 1 puls. Jerte mitt va kronisk averarbeid. Bade pulsn & blotrykke
va fér hey. Et bilde pé at live va far stort. Utn at & jor na spesielt. Verdagn vart barre
ekstrem av at motorikkn va s dali.
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III. Veinnepunkte

Innlejing

Fortsatt e & skikkli reidd. Utn at redsIn har nadd bevissthetn. Opplevlsn at & e reidd
mangle. &£ barre ser konturan av redsln i koss & oppfere ma. A bli kvalm & mé pa
do. Beinan styre uinna utn at @ taeenke. Redsln har bade blitt ster & minner di siste 15
aran. Redsln e meir patrengende fardi dein e naernar bevissthetn. Men d e litt feerre
sitvasjona som e ubehagli. Ubehage har blitt litt minner. D kraeve itj lik my & kdm
jennom dagan. Live e lettar. Av 4 t veit & ka som skremme ma. A fol at  itj leve
opp t ainner sine firveintninga - at @ itj passe inn. A itj her t e et digert tema. At & e
uinnerlegen e ofte viktiar fir mae. Ainner bryr s itj. Rart & befriende. Temae ligg
aillti uinner - 1 en ver sitvasjon. At nann ser sint eiller sur e ndk t 4 skrem mz.

Sommern 2025 har @ shorts & singlett. Varmen e itj von. Lyse e itj far steerkt. Beinan
bar ma - ® e itj reidd far 4 dett sammen. £ e bevisst egne folsa & opplevilsa. Koss
kam @ hit? /£ e fundamentalt enra. Da kuinn e itj farestill ma at enring va muli. Koss
sma skritt enringa besto av. D e forst nar & ser bakaver at & kain se nann av skrittan.
D e averveldende & uférstieli. Gitt at jdbbn e jort. At @ kain se tebake. Ver takknemli
far reisn.

I januar 1998 e & pa Munkvoll i to uka. Munkvoll e en plass far opptrening atte
trafikkskade & jeerneslag. &£ ska uinnersgkes. D e nav som har bett om en kartleegging
av arbeidsevnen min. &£ hépe 4 fi en beskrivlse av funksjonsevnan min - ka & fart 4
itj far t. Live e vanskli nar e itj firstar sitvasjonen min. P4 sykhuse har @ fatt
svevende svar utn né uinnersgkelse. Itj nd konkret & farstali. Irriterende. £ fole @ it]
bli tatt pd alvar. P4 Munkvoll bli & uinnersegkt - fysisk\motoriske testa. & far
farhapninga. Kain Munkvoll farklar ma d @ itj farstar? & far en epikrise @tte en
mane.

A faint epikrisn fra munkvoll. Farstér at @ ble skuffa 1 1998 - hall sie utn presisjon.
Inne i avsnitte om rapporten fra Munkvoll. I dag veit @ ndkk om ka & mangle. &£ veit
4ssd ka som e enra sia da. A

Rapportn fra uinnerseklsn 1 1998 jor at @ farsto at & méitt lag ma en beskrivlse av ma
sjol. D va s& my @ itj firsto. Alvare i mangln pa férstélse ble patrengnde. Kuinn @ lag
ma dein beskrivlsn @ savna. Nysjerrihetn va tent. £ matt finn ut & vaer sa konkret
som muli pa funksjona. & kuinn itj stol pa ndnn. &£ hadd et prosjekt. My bevisst
refleksjon mangla. Live va enra - hadd retning.

A hadd et ars @rfaring me Feldenkrais. £ va itj bevisst at nd va pd gang. S4 itj at
feldekrais hadd et stort potensiale. At farstilsn av ma & krappn min va pa vei. Men ant
@ nd pd et ainna plan? At Feldenkrais kuinn ji me en farstalse? Jor skufflsn éver
epikrisn at & ble ivri me feldenkrais? Z va ivri. Men @vnen & bevissthetn va
begreinsa. &£ va itj i stan t & veer vakn 1 feldenkraistiman a klart itj & leer na.

D va ity muli 4 treen feldenkrais pa eget initiativ. S& bevissthet - @vnen t & vaer vkn a
leer - va d ferste Feldenkrais ga me.
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I dag ser @ en del av d @ hadd enska ma 1 rapporten fra Munkvoll. #Reidar mangle
pinsetgrep - kjeinne itj jen ansikt - klare itj 4 std i ro\tar jelpesteg. Da va & frustrert
utn en bevisst refleksjon. Istedn ble opplevelsn av & ver alein farstaerka - & matt lag
beskrivilsen. Z ble itj tatt pa alvér.

Som 30 aring kuinn @ itl heyre\venstre. Visst itj koss vei & sku skru far & fa vann i
krana. Z klart itj & vis koss hainn @& skreiv me. Kreevnde a grip. Hadd itj pinsettgrep.
Lite kraft t & haill i. Mista ofte d & hadd i heinnern. & jikk som en pingvin - stiv i
rygg a baekken. Skikkli brebeint me vakta pd utsia av fotan. Reidd far & bey knean -
reidd far a dett sammen. Beina va som stylta. Balansn va skikkli déli. &£ kuinn itj
skrev aver eiller besteem fartn nér @ jikk. Ujevnt uinnerlag va nastn umuli. Aillti
anpustn - 4ssd nar @ satt i ro. Rar stemme - klart itj & reguler pustn & stemmen.
Volume skrudd s@ opp mens @ snakka. Flat stemme a litn mimikk. Vanskli 4 lag
ulike lyda - ler & uttal engelsk. Far lett eget spytt 1 luftrere - kremte my. Kjeinne itj jen
ansikt. Funksjonelt narsynt. Greinsa fér tydeli e 30 cm. Vanskli 4 orienter me ut fra
synsinntrykk.

I dag teenke @ jennom historjen min pd nytt. Ka om @ hadd fatt svaran & enska me 1
19987 Hadd @ blitt avervelda & resignert? D va en alvérli test. Syn, motorikk, gange
og rygg va svekka. Z hadd blitt rysta.

- Hadd nann kuinna averbevis ma om opptraening?
- Vad en metode fir opptraening?
- Hadd = fitt gye pa psykn?

D e opptreninga \ di fysiske gvelsan som satt 1 gang bevissthetn. Hadd @ kuinna blitt
dein @& e i dag? Hadd @ vert trist - utn fokus pa ka @ kain jor fir ma & sitvasjonen
min? Hadd @ hatt identitet som et offer & utnytta systeme? Prega av sjolfarakt?

& hadd veert utn treening i ndnn ar & va i dali farm. Men @ mangla bevissthet om
sammenhangen - tenkt itj. Istedn hadd @ arfart at e fikk t ting nar & va i go farm. &£
treeng 4 stott mee 1 trappa. Om @ staerk ndk kain & beaer ting 1 ei hdinn mens @& haill 1
ma me dein ainner hdinna. Langsln @tte 4 treen va utnfir bevissthetn. A& férsto itj at &
kuinn ha brukt tia t nd ainna einn & treen. A oppfatta treening som en plikt. Foelsn av
plikt va en sentral del av identitetn min. Far sentral t at & kuinn fa eye pa pliktfelsn.

Atte ndnn ar les @ en artikkl om at vaekttrening itj virke:balanse & vaerdagsfunksjona
bli itj ber. En fysioterapaut testa treening pa ei gruppe som hadd samme utfirdringa
som ma. /E trena i 8 ir utn at vaerdagn ble lettar. Vakttraening e itj magisk. Men no.
Koffer? Aktivering. D e itj apperate som serge far rikti muskelbruk. A& traent larpress i
ar @tte utn at rectus femoris ble aktiv. Rectus femoris va lik uvirksom som aillti. Far
falk me en eillers aktiv rectus femoris e larpress en fin gvelse. & ble staerkar 1 di
musklan & brukt. Men farbedring av balanse kraeve aktivering av rectus femoris. Sa
koss aktivere & en sdvende muskel.
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Traening

Koss starta ®? &£ hadd enska & de. I ar ®tte ar. Uten hp om enring. No treene & ver
dag. Skikkli brudd i personlihet. Sosial angst & motoriske problem ga ma motstan mot
mang aktiviteta. Treening fremsto som et gétt ste & ver. Trening starta tefeldi & ble et
friste. Som sosial arena va trening averkdmmeli. Falk va véksn & trygg. Jengangera.
Kuinn veer farsfigura. D va gatt utn & vekk bevissthet eiller refleksjon. Et ste a vere.
A fikk enkle a konkrete eksempla pad motorikk. Nak t & bli et gruinnlag far seinar
farstalse a refleksjon. Ka e motorikk? E & motorisk ainnsleis? & kjeinnt itj begrepe
motorikk. Treninga hadd itj s mang begrep a refleksjon som @& va vant me. Utn at &
la maerke t d. Seinar ble dein opplevde mangeln pa teori vikti. D va plass t me.

Fra heostn 1989 t januar 1996 trene @ itj. £ hadd en ubevisst folse at treening va en
blinvei. Fokus pé studia s ut t & veer rikti. Men @ va far rastles - klart itj & ha fullt
fokus. & va itj dein & hipa @ sku ver. D va gatt 4 bynn pé treening. Ny plass 4 ingn
kjeinnte. & ant itj at & va desperat 4 itj firsto trening. D va barmjarti at & mett
feldenkrais. Utn hadd @ veert firtapt. D tar 3 ar 4 aksepter at @ itj farstdr treening.
Prosessn me 4 aksepter at @ itj farstar dpne far nysjerrihet. Kain a leer? Kain a& farsta?
Traening bli nd meir - intressant. Istedn far flukt. Traeening bli en mate & kam neer me.
Koss ha&ng & sammen - ka e d som itj fungere. Kain @& beskriv ma? Feilstillinga bli en
del av et stort tema - motorikk. D e s& my som appelere t hode. Reisn har veart
krevnde & lererik. £ har matt enre ma. Enring e skremmende. & har mista & fuinne
me. Fleir gang.

Feldenkrais ga me ingn idea om opptrening. Istedn ble & konfrontert me ma. Ka &
itj fikk t 4 itj kjeinnt. En bevissthet\erkjeinnlse va pa vei. I lope av 3 ar bli & nysjerri.
P4 treening bynne @ & lag enringa pa gvelsan. I verdagn leegg & merke t nye
funksjona. Redsln\angstn som hadd preega ma heile live ble tili t kontroll & fastlaste
tankemenster. Feldenkrais jaga litt av fastlasthetn pd der. £ va pé vei t 4 enre
personlihet. D ble muli & ta tak 1 psykn. & hadd itj nd mal - visst itj ka @ jor.
Nysjerrihetn & smertn drev ma. Z oppdaga a farsto at psykn va prega av minna. Utn
at & ant omfange av minna eiller at & kuinn pdvirk minnan. & hadd blitt bevisst at &
satt fast. Bevissthetn om a sitt fast va dverveldende. Barmjarti at @ itj kjeinnt folsan
@ visst va et ste. No ser @ at live itj va mitt. Men at & hadd bynnt pé vein.

D va si my som itj virka. A g my ga me itj ber gange. Fotan trakka der dem villa -
it] der @ onska. Skriving enra itj skrifta. D fortsatt a4 vaer vanskli 4 héill 1 blyantn. &
leert itj & ta imot en baill eiller néd ainna. Vaekttrening hadd itj jort balansn ber.
Pusteovelsa virka itj. I &r @tte dr hadd @ provd a fell pustn me bevissthetn. Fikk itj t d.
Farst 1 dag klare hode & lag dein heer lista. Da folt & at & satt fast i nd @ itj klart & enre.
Treening - 4 ov pa nd va bortkasta. & tenkt itj pd metode. D va nedvendig & arfar
feldenkrais far & kdm i1 gang me refleksjon om trening. Privattima ga en go innforing.
A treengt 4 ar. Jernen virka itj\va traeg. D tok lang ti & leer. Férhdille mitt t krdppn
enra se. £ matt se 4 gota at feldenkrais enra me.
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Fremmed

Ka e nerhet? Ka jor at @ fole teknyttning - isteden far fremmedhet. Som barn 4 1 &r
atte ar folt & me fremmed. & folt at d va mangln pa funksjon - at @ itj snekra - som
ga ma folsn av 4 ver fremmed. Seinar folt & at d va mangln pa peng t hytte,teater &
syden som bar me s& folsn av & ver ainnsleis. No veit & at & mé var ner ma sjol far
a fol ma som et mennske - me teknyttning t ainner. D va arbeide me & aksepter ma &
historjen min som enra farstalsn av narhet. No teenke & narhet t me sjol jir ma &vne
t & oppfatt om ainner e nar. Opplevlsn av farskjellan - at & e naer nann a fremmed far
ainner - jor me t et mennske i1 veerdn.

Da ® folt me fremmed va @ naturli grinat. £ matt anstreng ma fir & virk gla eiller
hyggli\hefli. Men syns itj & lyktes. Sjol om anstreengelse tok ti & energi. No foles f
naturli & ver gla. £ har et mentalt dverskudd. D e sd my som itj e vikti. Som itj kain
pavirk humere mitt. /E tenke at @ har tatt bort d tunge.Som trakk humere mitt ne.
Skam sorg bitterhet rann aver som dali humer. ZE opplevd at d 14 ei tung sky aver me.
Utn at & farsto na. &£ va et merkt hull som ainner kuinn deatt ne i. D villa & unngé,sé
& 1solert ma. Hadd @ rett t & veer gla? Va dali humer en del at straffa far 4 itj veer
mennske? & hadd en stark - ubevisst - opplevlse av at & sona.

A va fremmed fardi live itj va mitt. Opplevlsn va megatydli utn at @ reflektert. D
hadd vert sdnn l&eng - kanskje aillti. Fardi d va sd my @ itj fikk t. & la fra ma tanken
pa hus bil hytte familie sydn. Itj ut fra en plan - men firdi & matt. Vardagn ble
averkammli. Endli opplevd @ mestring. Live va mitt. £ bynnt 4 treen ut fra enske om
variasjon 1 live - flukt. Sa ble treening arena far mestring. Trening va sd strukturert at d
va muli 4 leer\fa t. AEtte 17 ar (1998) oppleve @ at trening jir mae testedevaerlse 1
kréppn. I litn grad & 1 korte gyeblikk. En ny prosess hadd starta. Fortsatt e @ itj heilt i
krdppn min. Men live e mitt.

A slutta a be om j&lp. Opplevd at ingn tok hensyn. £ prevd & husk ka @ itj klart - far
4 unnga. Men oftest provd & 4 ver som ainner. Ble d farveinnta? £ levd 1 ytterpunktan
- provd & vaer som ainner a ble skuffa a slitn. Ka va gali me ma? Koffer ble & sé
slitn? D va gitt 4 treen. Einno ber nér @ kjeinnt at d skjedd na. & hadd fuinne balansen
- meillom ytterpunktan. D va deili & bli trygda. £ hadd store nak krav t ma sjol.
Treengt itj ekstra krav utnfra. £ kuinn bruk tia pd mee. I dag ser & a kain beskriv my &
itj farsto da. D tok sé lang ti & oppfatt ma & sitvasjonen min. & traengt tia far 4 klar &
tepass me. /£ matt enre me far & itj drukn 1 bitterhet. I dag e historjen min intressang.
Da va d fér ille. Umuli & farsta\ta inn.

I dag ser & utviklinga & kjeinne kontrastn. Da hadd @ ingn bevissthet om koss &
opplevd ma & farhdille t veerdn. & hadd itj nd tanka om enrin - verken koss eiller t ka.
Men en ubevisst murrende smarte bar pa et hap om né ainna. I dag ser @ at tonisk
muskulatur & myosett satt 1 gang nd. Toniske muskla stimulere opplevelsn av 4 veer.
Skape en kontrast t & jor. Myosett jir stor nerveaktivitet & minner slitnhet. £ laest om
tonisk & laga me treningsprogram(1999) for & tenkt at tonisk pavirke psykn.
Myosett(1998) va a flaks. Ferst 1 2006 fikk @& en bevisst refleksjon. D va ar me
arfaringa pa tonisk & myosett som fikk mee t & teenk. D fysiske\treeninga har vist ma
vei.
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A e reidd far at nann ska vear sint pa ma. D e en paranoid redsl. Redsln treeng it & var
knytta t en bestemt person eiller situvasjon. Istedn e redsln knytta t mee. At & itj veit
ka @ ska jor. Eiller itj har energi 4 funksjon t 4 jeor d rette. Mangl pé energi & funksjon
rekk itj som féarklaring eiller unnskyldning. £. BURDE ha jort d rette. Som vaksn
kjeinne @ skille meillom mee, dein ainner & situasjonen. At dein ainner eiller
sitvasjonen kain still urimelie krav t ma. Men folsan skille itj. D e aillti min feil - &
som itj strekk t.Opplevlsn av at aillt e min feil jor d vanskli 4 ta initiative t nd. Har &
rett t 4 ta initiativ? Vil initiativ jor at & utgir ma far & veer nd @ itj e - velfungerende?

Ka e mitt ansvar? Ka har @ rett t & be om? Nar e d rett & krev ma? Som vaksn (pé
tankeplan) farstar & at disse tre mé balanseres. Var har sitt rom\sin berettigelse. £ ma
si fra far & itj bli dverkjert. Har @ rett t & lev mitt liv? Har @ rett t 4 fa jelp. E & t bry
far ainner? P4 koss gruinnlag si z fra? A si fra e 4 ta vare pA mz - d eineste virklie
ansvare & har. D har tatt me 20 ar 4 fa gye pa utfardringa - ka e mitt ansvar. Sa farsto
@ at @ satt fast. &£ vareidd far 4 ta plass & var t bry. Vein min va sjelutvikling far & itj
4 bry ainner. /& onska 4 itj veer treengnde. A klar ma psykisk 4 motorisk. /B matt farsti
egen psyke a4 motorikk. Forst 1 dag ser & lengsln atte 4 klar ma. & farstir kabliga t at
@ e reidd. At lengsln @tte 4 slipp 4 be om jelp har vaert me me heile live.

A lere fra @ bynne pa skoln at & itj féar jelp. Istedn bli & avspist me ovelsa som itj
virke - skrivetreening. Far barn e vaksne aillmakti. ZE oppleve at ingn vil jelp me. At
d har me ma a jor. I dag tenke & at di motoriske probleman min va far vanskli. Da

e, Mo o

ingn vil jelp me.

Vakn

A vékn va tok lang ti & va en omfattnde prosess. I dag teenke @ d va 5 momenta 1
psykolog 2 uferetrygd 3 leilihet 4 feldenkrais 5 konstruktive persona som satt i gang
prosessn. D e opp t ma 4 hiill prosessn i gang. D avklarte jor me trygg. Aver ar apna
trygghetn far en psykisk fleksibilitdt. £ far eye pd humor -sjol om e itj farstér eiller
kjeinne at nd e arti. /E e knuga av min egn strenghet. Streng e utrykk fér et stort
kontrollbehov. £ oppdage at alvarli har to betydninga - vikti & trist. Klare & & haill
betydningan fra vaerainner? Live & treening e vikti - utn at d treeng a veer trist.

I dag tenke @ at @ sdv. /£ hadd lert me 4 sdv da @ va barn - far 4 slipp 4 kjeinn
smertn. [ 1994 kjeint & nér & va trett,sultn & sku pa do,ble &vermanna av slitnhet.
Eillers itjnd. Far hadd bihulebetennlse & vont i ryggn. /Z tankt itj dver at @ itj hadd
kréppslie smarta. Komtaktn me krdppn va minimal. D va praktisk & itj ha fysisk
smerte. A hadd itj spontane folsa - sorg eiller glede. Istedn va folsan flat. £ va
avstumpa. Utn & oppfatt at @ itj hadd felsa. Live va greit. D va sann d sku veer. T &
mott veggn. Fortsatt utn a farstd. Anjikk vaeggn mae?

A matt tuktes nak t & se alvare for @ ble villi t 4 endre nd gruinnlaeggnde. [ 1998 va @
villi. £ hadd sett alvare - utn & farsta. Jerte jikk & beinan hang pa. Ka va probleme?
Koffer va d alvar? Men @ gotok. Slitnhetn va far lammende. /£ klart itj & ver kritisk.
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Jernen va pa langtisferie - ser @ i dag. Fra dagns perspektiv ser & d @ itj sd da -
sjylappan. & s& verkn me eiller ainner. Villihetn jor me fleksibl - ga ma @&vnen t a ta
imot nye impulsa. Kjeinn pa live & her pé ainner.

D va tre sia som mettes 1 1995 t 1999. & har tenkt litt pa d siste are. A £ va desprat
ndk ®tte mote me vaeggn. B Leilihet 4 uforetrygd jor ma avslappa. C £ klart 4 ta imot
nye impulsa. Di tre farsteerke vaerainner. Na nytt va pa vei. Z oppfatta itj & farsto it;.
Men hadd blaff av hap. Hépe utrykt sa i at & klamra me t feldenkrais. & va villi t
innsats 1 mang &r. Utn nd bevissthet. Forst sommern 1999 va @ pa vei t & vikn. Ei
enring i funksjon (rectus femoris) va rystnde nak t & jor ma nysjerri. Laengsln atte a
bli vékn - bevisst - va vakt. £ hadd bynt pé en lang vei.

Subjekt i eget liv

Fotan gar pa treening - dag @tte dag. Krippn jor evlsan. Hestn 2002 e d nd som enre
s@. Forste halga i november klare @ & vaer sosial. £ e i et selskap me persona & e
trygg pa. Plutsli har @ dilla pa 4 ta falk 1 hainna. Kjeempearti. Atte to uka mete & ei
spennende dame. Kortvari farhél. Z& va itj like jenkneppa. Vein t 4 bli me va etablert -
sjol om @ itj visst ka @ jor. £ hadd itj nd plan om & bli subjekt i eget liv - kjeint it]
problemstillinga.

A trengt & oppdag at folsan hadd praega ma heile live, sjol om @ itj va spontant
bevisst egne folsa. & farstar no at live itj har veert mitt. At @ itj har veert subjekt far d
@ har teenkt pa 4 jort. Fokuse va ainner - koss dem reagert pa ma. £ va itj relevant - d
betydd itj né ka @ enska eiller folt. Bevissthet & spontan reaksjon va sentralt fér at live
sku bli mitt. & fortsatt & skriv - bynt & teenk pa folsa. Ka e folsa - mine folsa? Koss
hadd historjen min fdrma ma? Historjen e min. Fokuse kain itj veer ka ainner har
jort/itj jort.

Fra barneskoln har ytre/inner motivasjon vert et tema. I dag ser @ at d beerre hadd
vorre en mental gvlse. Fra 2007 far folsa en ny dybde. Redsln e sterkar / meir
skremmende nar @ kjeinne at redsln e min. For hadd itj redsln angatt ma. D &pne far
en ainna @rlihet - 4 lat som @ itj e reidd ble umuli. RedsIn va far pétrengnde. Einno
mangla d my bevisst refleksjon. Subjekt 1 eget liv & bevisst refleksjon farstaerke
veerainner jensidi - pa krappns vei.

& har laga ma en metode fir opptraening. D e barndommen som har inspirert mz.
Seinar har @& mett fagfalk som har vist ma at & treeng metodn min. Gledn aver
metodn - at dein e min/na @ har laga endre ma. A& har blitt trygg ndk t 4 se naermar pa
barndommen. D e forst di siste manan @ ser ndk t 4 farstd d @& prove 4 beskriv. Gleedn
aver 1 dag jor at & leita @tte barndommen som farsvainn i1 benzktlse & fartrengning. D
kreve mot av ma 4 gé inn 1 barndommens lainnskap. Et mot som glaedns nysjerrihet
ga ma. Héillninga @& gér inn i lainnskape me jor at lainnskape farsterke gleedn &
nysjerrihetn.

Forst nar live e mitt, e mine folsa intressang far ma. Utn at live e mitt e folsa barre
farstyrrende. Da va koss & oppfert ma d eineste som telt. Dagn besto av sitvasjona
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korr @ sku tepass ma ainner. Traengt sitvasjonen at & prestert eiller va & i vein? D va
hainlingan min som ga ma vardi - itj ma. Mine folsa va nd som itj angikk sitvasjonan
@ va i. D va ainner som definere sitvasjonen - ut fra demmers onska a behov. Felsan
min fratok ma a@vnen t & prester optimalt. De firstyrra me i utevlsn av min oppgave -
prestasjon. Aksistensielt va & haer far ainner.

A fole aillti at det e far lite ti. £ far itj jort d & enske. Har itj kreefta og funksjon.
Miste opplevelsn av & ensk me na. D e itj relevant sa l&ng d e umuli. £ har fortsatt i
dag problema me & vit ka @ enske. Forst 1 dem siste dran har & lagt marke til
problemstillinga. For klart & itj meir enn & treen. Godt & legg maerke t d. Nytt far mae &
legg maerke t ailt @ itj bryr ma om.

Fér ma besto vein t & ta ansvar far ma sjol av tre punkta:

A. Mine motoriske problem lose s itj t s@ sjol. Itjnd gar aver 1 lape skolen. Istede
bli & vant t deem. Sjel om férskjeln t jevnaldrende bli ster.

B. Z far heiller itj jeelp. Kanskje ingen bryr s@. D e l&ng sia & my va ainnsles. Eiller
va probleman min far vanskeli.

C. &£ matt oppdag & @rkjeinn at probleman va min. &£ matt valg 4 ta ansvar far me &
jor nd. D e baerre & som kjeinne mae gitt ndk. T & kuinn jébb effektivt me
probleman.

Fotan fortsatt & gé t treening, & krappn fortsatt & jor evlsan. Krappn veileda mee.
Opplevlsn av treeninga endre s&. ZE e 1 ma nar & treene. Rar opplevlse - dein utfardre
me. Utn at @ e bevisst utfardringa. & treng opplevlsn av & veer 1 ma fér 4 oppdag at
@ itj har veert 1 mae. Kontrasten t at live mitt itj har vaert mitt.

A e iferd me a bli me. Férstilsn av ma e pa vei. Krappn leere ma koss @ kain opplev
me. D tar ti & bli klar &ver ma - men krédppn e tdlmodi. Fortsatt veit @ itj av néd ainna
vel @ kuinn ha gétt. &£ trengt krappns jentatte insistering far & opplev live som mitt.
Oksen e traeg, men jorda e tdlmodi, sei et japansk ortak som Otto lert me.

Oppdag

D ble vansklier 4 itj se me sjol. Psykologn @& gikk t fra 1991 utfardra mee t 4 studer 1
Oslo. 1 1993 bodd @ 1 studentby. D va itj muli 4 se bort fra motorikkn. / klart itj & lag
ma mat. Sjol enkle ting som 4 steik egg va skremmende. £ farsto at d va my @ itj
kuinn. D va en grundi innfering 1 min virklihet. Men @ tankt itj einno pa fire ar.
Virklihetn har pressa me fra erkjeinnelse t @rkjeinnelse. &£ har métta slipp d & trudd
om me sjol. Z hadd tatt far gitt at & va som ainner. Oppdagelsan av funksjons@vnan
min va flykti. & satt itj @rkjeinnlsan sammen. Bevart dem itj dver ti. Oppdaglsan va i
bevissthetn baerre 1 oyeblikk.

Kunnskap om heyre-venstre & skruing nér itj krappen. £ har itj refleksjon om ka @ it
far t. Gradvis fremstér d som meir smartefullt & itj kjeinn begreinsningan min einn &
kjeinn deem. Nér & veit ka e itj far t, kain & styr uinna smartefulle situasjona. |
november 2024 har & episoda av & spontant farsta koss vei @& ska skru. Krappns
permanente farstals tar d einnd fleir mana 4 etabler.
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Utafar

Som barn hadd @ en veldi praktisk-motorisk referanse. & va reidd far 4 itj klar mee.

D va @ itj bevisst. Mangeln pa bevissthet gjor redsln sterkar. D va kraevende for ma &
pust, g etc. S4 utvida redseln se. A& fikk itj jelp eiller farklaring. Mangeln pa jelp jor
ma ensom. /E folt me utafidr. Mangeln pa farklaring vist ma at & va verdiles. Ingen
brydd se. Daerette ble @ reidd falk. Ut ifra at & va 1 vein. Falk va sint pa ma. &
barre ga ma ut far & vaeer menneske.

Boklat 4 ga. Onske ma gelender dveraillt - déli balanse. Skremmende lite styrke -
reidd far & bay knaean. &£ opplevd det utn & ver opplevelsn bevisst. E konstant
anpustn - 4ssd nar @ sitt. Klar itj & ver 1 ro - svaie eiller tar jelpeskritt. E aillti sjikkli
varm. Ailt e slitsomt. Aillti sultn - spise my meir einn ainner. Syns aill stille urimelie
krav utn & farsek & farstd mae. Har my vont i fotan. Endre sa t nastn folelseslos 1 9 érs
alder. £ gotar d utn a teenk. P4 grunn av litn styrke & dali balanse faretrekk a a kryp
nar & e inn istedn far 4 gi. Bevisst valg som tidring om 4 slutt & kryp.

& hadd itj né opplevlse av & gi - opplevd itj at beina bar ma. Istedn opplevd @ & dett.
Plutseli. D va skreemmende & ga. En redsel sneik s& innpd me. & va reidd far a4 gé -
veerdn va fientli. £ huske itj koss d va. D va far smertefullt t & husk. Istedn har &
opplevd nék jennom opptraeninga t & farstd ka & opplevd da @& va barn. Opplevlsn av &
gd har kdmme. Sakte. Redsln far 4 ga har avtatt.

A hadd itj opplevels av a vei na. I dag teenke & at to faktora e sentral:
1. Opplevels av vaekt mot uinnerlage, a ver vaekt pa barende struktura - sjelett a
muskla.
2. Opplevels av korr kreevende d e & bevag s ut ifra musklans styrke.

Som barn hadd @ itj nd opplevelse av verken 1 eiller 2. No jor 1 ma tydli - som om &
e 400 kg. Samtidi har & en styrke som jor at & fole mae 50 kg. 1 1996 va & tung ndk t &
kjeinn at @ jikk. £ bynnt pa vein t oppdagelsn av at nd hadd mangla - opplevelsn av
kréppsvaekt.

P& skoln sammenligne & ma me jevnaldrene. £ e valdi treeg t & kle av 4 pd mee.
Kravende 4 gé i tdg — 17. mai. Umuli 4 g4 i takt. Umuli & klappe i takt. Umuli & syng
fint 4 1 takt. Musikk e uférstali & uintressant. Begreinsa ka @ kain ler av praktiske ting.
No ser & at ailt me ubevisst beregning av ti, va umuli. Fortsatt i dag e d mang
utfordringa me rytme og taiming.

I sommerferin atte 1. klasse flytte vi t Tronhjem & bynne pa ny skole. Fra 2. klasse
fole ® ma gruinnleggende utafir. Fole at & itj e intressang som venn a kjaereste.
Farfar har ei hytte vi e my pd. Mang i familien i lang ti. Laegg merke t at d e kreevane
a driv ei hytte. Far kreevane. & har itj nak energi a4 ndk funksjon. Men d gar mang ar
for folsen av & vear utstrakli bli t en refleksjon.

«Live mitt me krappen» — Reidar Nilsen — 2025



26

Farmor har friser-salong. £ kain gé dit fra barneskoln. Lokale ligg i en sokkel me
inngang fra gata. D e trangt a & kjeem borti na heile tia. £ riv ne né & bli lei mee.
Farmor har d travlt & & fole ma som en byrde. D e itj muli & oppfor me - @ har far
déli balanse. D eineste @ kain e & héill ma uinna. £ slutte & ga t salongn.

D e ubehagli me kortbuks. Bli klar aver d som 40 aring. Farstar at d itj e nytt. Men har
vart me me heile live. &£ har en periode me okt krappsopplevlse. Oppdage farsjelln
meillom hud & d inre. Farstér at hudns sansing har vert alein — @& har itj hatt inre sans.
Hudsansn hadd blitt ber i 6 ars alder. Stiv bukse jor d muli & oppfatt beinan.
Kortbuksa fratok ma hudsansing i store omrada.
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IV. Arkjeinnelsn

Faror

D har tatt ma mang ar & bli klar dver at & e redusert. D kréppslie har gatt jennom fleir
trinn. 1 Korr alvarli e @& redusert? 2 Pa koss méate? 3 Korr neyakti kain & beskriv
reduksjonen? I teleegg kjeem d mentale & d psykiske. RedsIn far d meste - saerli falk -
jor ma paranoid. Opplevlsn av a vear alein/isolert ut fra at ingn farsto skapt lag me
smerte 4 fartreengning. Féar a nd &rkjeinnlse om sitvasjnen min(motorikkn)matt & veer
villi t anzrkjeinn at d va psykiske implikasjona.

D va itj na bevisst eiller en refleksjon. & hadd itj nd opplevlse av et eksistensielt valg.
Istedn hadd @ fétt tak 1 dein leilihetn & no bor 1 & @ hadd blitt uferetrygda. En del av
stresse/uron far verdagn 4 fremtia slapp. Jernen va 1 feerd me & vakn. D ble muli &
husk/ler - saml opp @rfaringa om ma/koss & fungert. [ dag tenke a. Tiliar hadd &
veert fir reidd - jernen hadd barre hatt glimt av heyer funksjon. D va itj plass t
bevissthet & refleksjon.

Forst 1 dag har @ litt perspektiv pé live & barndommen. & ser at d e my @ itj fikk me
ma - merkjemsel, fotbaill, hyttetur - restn av barndommen. Da visst @ itj ka & jikk
glipp av. Ant i glimt at d va nd. Nar @ hert kommentara om ka dem hadd jort. Men
aillt farsvainn i straev 4 slitnhet. /£ hadd itj energi t & bry ma om koss ainner barn
hadd d - koss live va far dem. Snedi at d va s my @ itj tenkt pa eiller glemt me en
gang. Fortsatt farstar & itj omfange av ainnsleishet.

Live har vert en eventyrli reise. Z va itj me pé planlaegginga. Istedn har @& vert dpn
nak t 4 ta imot. Kontrastan e stor. £ va pa greinsa t 4 drukn 1 sjelfarakt. I dag ser &
skammen sjolmelidnhetn bitterhetn & sinne som sjelfaraktn besto av. Sinne va
vollsomt & ufarstéli - plutsli. Sinne va skremmende 4 ble grundi fartrengt. Da sa @ itj
dein paniske angstn far & opplev ma. ZE sokt impulsa fér 4 bli distrahert. Som barn
fainn @& pd regnestykka nar @ va desprat. I dag e @ firundra & takknaemli. Reisn har jitt
ma innblikk i mae. £ matt ler & slipp kontrolln. & har itj svaran, men e treeg a reidd

Opplevlsn av & kuinn kontroller ble t en lengsl @tte & kontroller. Sa t en folse av plikt.
A ma kontroller far & vis me at & jor mitt baste/at @ tar live 4 sitvasjonen pa alvér.
Férsake pa a kontroller prege stadi meir av verdagn. Resultate vise om innsatsn har
vaert go nak. D bli meir alvarli nér @ itj far t. & ble sjolkritisk. Apne fir 4 skam mea. D
ble my skam.

Skammen vise t ka @& burde jor & fa t. £ skamme ma aver d & burde klar & kontroller.
Prestasjon ble d sentrale. Kontroll va prestasjonen som definert me. &£ lengta ®tte &
vaer na & itj va. Fardi @ itj va bra ndk som ma. Skam ga me folsn av at @ BURDE de.
Va & menneske? Hadd @ rett t & lev? Burde @ ta live mitt? Z& va itj bevisst foelsan -
men dypt prega.
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Ka har #? Ka kain @ teby? Ka jor ma intresang? Temae herja me ma fra tili
barndom. Utn at & va bevisst. Forst fra & va 45 n&rma & ma bevissthetn om ka &
kain teby. A ble klar &ver 4 fikk refleksjon pé farsjellan i krav.

Nann har store matrielle krav. Ainner kreeve my utn & vit ka. Men & oppdag mine krav
t me. & farsto at & hadd levd 1 visshetn om d e itj kuinn teby utn & ha na fokus pa ka
@ kuinn teby. Refleksjon om a kuinn teby va en dpenbaring. ZE treengt 4 oppdag a fa
bevisst refleksjon pé ka & kuinn teby. &£ e go t a lytt,veer me. Men ka vil & teby.

A trudd & maétt ha na intresant a teby. Far & kuinn veer sosial a ha et fellesskap/ha en
teherihet. Opplevlsn av at & matt teby nd 1a dypt i me. Som et instinkt. Folt & itj hadd
rett t et fellesskap. Strekt ma a ble foyeli. Levd me lengsln @tte na @ folt & itj hadd
rett pd - d sosiale. Z& ble bitter & sint. Bitter pd sjebnen. Som hadd jitt ma d heer live.
Sint pa me sjel 4 aillt/aill. Leeng betalt & me lojalitet. [ dag veit @ at @ itj ma betal far
sosial deltaglse. D e gratis. D e nék & vaer me.

Moeorkreidd

Da @ va barn va @ sjikkli merkreidd. Men redsln nédd itj bevissthetn. D jor at
merkreidd kain brukes som et eksempel pé at @rkjeinnlsn tar lang ti. £ opplevd at d
itj va plass t merkredsln min. At merkredsl itj va akseptert. £ traengt & slutt & opplev
at & va merkreidd. Merkredsln & at d itj va plass t ma ble farvist fra di bevisste
opplevlsan. Prosessn - firtreengninga - va spontan a ubevisst. ZE fortsatt & vaer reidd far
merke. Me en redsl knytta t di enklte sitvasjonan - merke pé sdveromme ,ga ne i
kjellern.

140 ar va @ averbevist om at & itj va merkreidd. £ hadd blitt vant me & bortfarklar
ubehag knytta t enklte sitvasjona. &£ @vna itj & se monstre 1 d @ unnjikk - merke. Da &
e 50 ar bli & megaslitn. & har itj energi t & haill skremmende folsa pa avstan - ser & 1
dag. 50-4ringen folt s sérbar a frsto itj koffer. Paranoia, sosial angst & merkredsl
dukka opp. Bevissthet om en folse e nd ainna einn opplevlse av folsn. I lope av to ar
kdm bade opplevlsn av & bevissthetn om at & va merkreidd, susan. D ble muli 4 jabb
me folsan 4 farsta meir av ma sjol.

Bevissthetn om at & e merkreidd jor d enklar & veer me. £ veit litt meir om koss
sitvasjona som e skremmende. £ e farbrett. For ble & averraska var gang merke jor
me reidd. A itj vit ka som va skreemmende jor sitvasjonen meir skremmende. D va
som & bli dverfallt av redsln. No veit at redsln kjeem. Gatt & vit at d itj e nd ainna i
sitvasjonen som skremme ma. A veit at merkredsln itj e fali. S& d e itj nd krise at & e
merkreidd. Istedn jir merkredsln ma naerhet t dein & va. & har itj blitt modiar av & bli
bevisst. Istedn har @ blitt snillar & meir tdlmodi me ma sjol. /£ utfardre itj morkredsl

D e muli 4 jor sma enringa 1 felsan. £ gir jennom nann trinn far & lag enring. Korr
stor & koss enring d bli veit & itj. 1 Forst md @ oppdag at @ e merkreidd - mentalt. 2 /E
ma gota at & e morkreidd - eksistnsielt utfardrende. 3 Kjeinn pa merkredsln -
folsesmessi. ZE traeng itj & oppsek en skremmende sitvasjon. Istedn like @ & skriv ut
en skreemmende sitvasjon. & lage sitvasjonen fér at & ska kjeinn pé felsn mens & e
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trygg. Sittnde i gostoln. 4 Prov & firstd. A Syne ga ma en folse av 4 var. I morke s &
itjnd. B Vardn va fientli - & visst itj ka som kuinn dukk opp. Merkes skapninga.

Ka e @rkjeinnels

Arkjeinnels e en klarhet om farhaille arsak -> virkning som néar bevissthetn fér
vurdering, for eksempl at & e lat & dom som itj far t d ainner fér t - & beor skam me. £
har hatt mang klarheta som itj har nddd bevissthetn, men folsan. Folsans tyngde
pavirke dein bevisste vurderinga nér klarhetn en gang nar bevissthetn. & / bevissthetn
gotar at & ¢ lat & dom a ber skam ma. Koss ble d sénn? Me feil konklusjon gang pé
gang? Koffer tok d sa lang ti for bevissthetn fikk oye pé & vurdert - gotok motorikk
som alternativ arsak t d @ itj fikk t?

Arkjeinnlsn e knytta t nd konkret - en funksjon. Eks syn. ZErkjeinnlsn &pne far valge.
Korr my syn mangle @. Ska @& opperer oyan fir a i ber syn? E d muli? & hadd itj hert
om ninn som ble operert. Da @ va ti hadd @ provd brilla i et hallt ar - ga itj né ber syn.
Koffer itj? Fartjent & 4 fa ber syn? & va reidd - trudd itj pa enkle losninga. Sa ka e
@rkjeinnlse & koss kdm @ dit?

Pdenge me eiller resultate av @rkjeinnlsn e at @ trekke en konklusjon. Koss farhaill e
me t me? Ka jor & me at d va sd my @ itj fikk t? £ slutte & onsk ma t svemmehalln.
Oppleve live som slitsomt & smaertefullt. Utn bevissthet & perspektiv. £ fungert sa déli
at & itj kuinn veer menneske. D farklare koffer vaerdn e fientli. Verdn jor isn glattar
far mee. Vardn pasa at filk va sint pd ma - at @ itj fikk jelp/farklaring. Dein ubevisste
a primitive konklusjonen ble me ma som redsel, skam, paranoia, a &tte vaert angst.

Arkjeinnlse e kraevende & tar lang ti, en prosess me tre fasa - oppdag.aksepter.firsta -
4 ndnn hindringa

- skam me feiltdlkning

- frykt far & ver ainnsleis

- relevans

- respekt for l1ast der

Bilde

A bruk et mentalt bilde far & jor @rkjeinnelsns prosess meir farstili. Prosessn e
omfattende & tar lang ti. Samtidi e prosessn evi - € bynne stadi pa nytt. Far 4 @rkjeinn
ting @ itj har arkjeint for. Finmotorikk - skrift - kdm inn 1 @rkjeinnelsns prosess for
gravmotorikk - gange. Men finmotorikk fikk konklusjon @tte grdvmotorikk. & treengt
a farsta grdvmotorikk far & farstd finmotorikk. Mens konklusjon - treening - har vart
en farutsetning. Traeninga har brakt me neaer ndk/jort motorikken konkret ndk t & fa
oye pa. Traeninga va stilisert nék - @& kuinn itj bortfarklar funksjonsmangeln.

A ser far ma en korridor som & gar 1 veer dag - pd vei t & fra skoln/trening.
Konfrontasjonan — at @ itj far t d motoriske — peke pa ei mental der (erkjennelsn) som
& itj har sett. D tar fleir ar for & akseptere at d e ei mental dor - itj barre ei tegning.
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A apne dora fér 4 farsikre me om at d e ei dor. Men d e forst nar & gar inn a
uinnersegke romme, at & bynne & farstd at & har motoriske problem. Férstaelsn jor d
lettar fir mae - minner frustrasjon.

Bilde kain beskrives nermar. Forst vil & forseke & farklar koffer & bruke sa lang ti pa
dora istedn far & apne dera. Nar @ itj veit nd om motorikk, trur & ubevisst at @& e for lat
og dum te 4 leer ma di tingan som ainner kan. £ velge ubevisst & ga farbi dora ut fra
en ubevisst averbevisning om at d itj e ei der - barre tegningen av ei dor. Nar &
oppleve at norsklarern itj tar skriveprobleman pa alvér, fole @ ubevisst at & ma
respekter at dora e lukka. £ va foyeli. Hadd erfart at d va lurt 4 her @tte - itj krangel &
utfardre. D va skremmende nér autoriteta ble sint pd mz.

D tok ti

D va lengsln @tte enring som bar enske om arkjeinnlse. Langsln & enske va me ma
fra tilie ar sjol om @ farble ubevisst. P4 samme mate som glaemsl a firtrengning. To
motstridne impulsa — fértrening og eske om enring. Begge aktiv heile tia - hailt
veerainner 1 sjakk. Bevissthetns rom va sa lite. Hadd litt plass t ainner. Lite t ma - koss
@ hadd d. Romma barre gyeblikke. Utn plass t hukommlse a refleksjon. & va ukjeint
far mae. Utn at @ visst d.

Utviklinga gér jevnt & sakte. Tre enringa:
1. bevissthetns rom bli ster

2. innhoille bli meir ma 4 minner ainner
3. bevissthetns lys bli klarer.

A va itj klar aver prosessn. D bli muli & oppfatt ma. Forst 1 dag ser & prosessen. Endli
har d blitt roli ndk. Z& har valgt bort nak — hus, bil, jabb - t & opplev verdagn som
averkdmmeli. Redsln e itj lenger lammende. D e muli & fokuser pa ma. Historjen min
peke pé at @ ska vikne - bli ma. No veit & at redsl & nysjerrihet € motpola. Da kjeint
@ 1tj dein redsln @ satt fast i. Visst itj nd om redsl eiller nysjerrihet. Visst itj at redsln
eksistert.

Sett me dagens bevissthet fikk & en grundi innfering 1 meditativ testedeverlse.
Bevissthetn min ble gvd opp av at & maétt fokuser pé & opplev dagns jeremal. Istedn
far & fi et distansert farhaill t aillt som automatiseres. Bevissthetn ble utfardra a traent
av at @ itj klart & automatiser. Bevissthetn prov & kompnser far mangln pa
automatisering. Bevissthetn fullt me, a kontrollert. Samtidi ble bevisshetn heile tia
sabotert av redslns fokus pa ainner. I dag veit & at meditativ testedeverelse e en
gammel méite far opptrening av bevissthetn.

Veardagn jennom heile live har veert praeega av BOR. Ka @ ber jor far itj 4 skad mee 1
trappa. Koss & unngar & riv ne frisersalongn. BAR jer live minner mitt - & tenke pa
ainner sine reaksjona. Mine behov fér utfarskning drukne. Korr fore trappa e
uinnerardna / uvesentli. Men d va forst 1 20 aran at & s BORan. & tenkt at d matt
vear sinn, a reflektert itj. I desember 2024 har refleksjonen starta. /E ser at BOR jor
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live mitt tungt & beer. D e s& my @& ber. BOR star 1 kontrast t nysjerrihet - lek &
spontanitet. Haillninga t live e viktiar einn innhaille. Spennende.

Barndom

A bynnt pé skoln da @& va 7 ar. Utpa hestn ble vanndamman t is. Skoleongan leika s
pa isn. A& villa prev, men & havna péd sykhus me jernerystelse. Da & va 12 ar s &
GREASE pa kino. £ ble sint pd at nann har et lett liv. & farsto itj at d va & som va
ainnsleis - me et vanskli liv. Eiller ka vansklihetan besto i.

A hadd itj mentale 4 intellektuelle farutsetninga t & farhill ma t begreinsningan min.
Istedn va & ubevisst d meste. Hadd en folse av at @ itj va menneske. D va forst som
35-aring at & nerma ma bevisshet om egne folsa & tankn om at & itj va et menneske.

Heile tia ble opplevlsa benakta & fartrengt. Verdn & motorikkn va fir smeertefull &
lev me. & ble opptatt av koss d burde ver. Einno i dag e tebaketrukke oppservater en
trygg rélle. Ralln konfrontere ma itj me 4 itj {4 t. /E kain lev ma inn 1 ainner. Slipp &
veer subjekt 1 eget liv - ta ansvar far me. Vurder ka @ klare / itj klare - sett greinsa a si
ifra. Fortsatt skremmende 4 delta 1 live pd mine premissa. Ka e mine premissa? Lettar
a jem me.

A maerke at d e nd me balanse & motorikk. Utn & farstd omfang & implikasjona. & har
ingen refleksjon. Istedn bli aillt redsl. D e naturli at aillt bli redsl. Redsl e en primitiv
farsvarsmekanisme. & bli reidd situasjona & persona som e far kreevende. Redsin
begreinsa mae/min verdn. I et farsek pa 4 jor verdn trygg.

Lzering

D e mang sia ve lering. My av d som har prega ma hadd @ lert ubevisst. & visst
itj/va itj bevisst leringa uinnerveis i leresitvasjonen. Seinar har @ itj visst ka @ har
leert eiller nér @ lert d. Laringa har vart me me pa et dypt niva. Pdenge me lering e &
bli flinkar t & kdm jennom sitvasjonan live bestar av. Av koss d ble snakka om di
motoriske probleman min lert @& at & va lat - itj la inn nék innsats fir a bligota g &
skriv. Nér d itj ble snakka om lart @ at & burde skam ma.

Jevnli traekkes d konklusjona. Folsan / opplevlsan e uttrykk far di primitive
konklusonan som trekkes. Nar far & & besgke Marie - e1 gammel dame - far & av 4 tis.
A lere ®tte ndnn besek at @ kanskje fér is nér & besgke Marie. D e triveli & besgk
Marie, & @ har lyst t & besgk Marie. Psykn min fdrmes utn at & fir me ma né. & veit
itj at @& har lert né - kanskje is - eiller at d har sjedd nd me psykn - positiv t besgk t
Marie. Nér @ gang pd gang itj far t ulike utfardringa leere @ pa to plan:1 d e my @ itj
far t 2 & bli lei av & itj {4 t & slutte & prov. Besok t Marie ga me et gétt farhaill t mee
sjol. A itj fi t ga me et vanskli firh4ill t me sjol. D va smertefullt 4 itj fa t. & lengta
&tte & itj opplev dein psykiske smaertn. D va gatt 4 ver alein 4 itj jor na.
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I forste klasse lere vi at ovlse jor mester- at vi bli flink t d vi eve pa. & ser at ainner
bli flinkar t & skriv - skriv fortar & penar. Men @ bli itj flinkar. Sjel om & eve my.
Jeernen & krappn bor i vaer sin vaerdn. Krappn jor itj som @ vil. Men leve sitt eget

liv. Z& veit ka robot e - ulogisk mann - fra & e 6 dr. Sammenligne ubevisst me at & e
dali t a tepass gangen. A& klare itj & skraev aver, snuble ofte 4 dett stadi. Krdppn min e
itj som ainner sin krapp.

& har heile live folt ma litn & tander. D 14 uinner i vaer praktisk situasjon, sjol om &
itj va d bevisst. £ streekt ma. D har vaert sart & vanskli & vekjeinn at & e pingle. £ la
marke t & folt at & itj strakk t. Men @ farsto itj. Klart itj & fArhdill mae t folelsn.
Probleman min va itj konkret ndk t at & sd deem. Istedn ble folelsn av & vaer pingle
sterkar.

Slitnhetn 4 opplevelsn av 4 itj strekk t ble t en lengsl ®tte &4 de. Fra @ va 10 dominert
dein lengsln ma. Men d va itj lav 4 ta live sitt. £ va marxist & buddhist. D faintes
streenge universelle regla & métt farhill me t, f.eks. itj 1av me sjelmord. & klart itj &
haill pé virkelihetn. & blafra. S& m sjel 1 glimt. Som pingle feig reidd normal. Om
veerainner. | et dogn for @ skifta oppfatning. Utn & kdm naer koss d virkeli va.

Etablering av felsa

Som 3 éring har @ en opplevlse av at innsatsn min itj e stor ndk. £ mi legg stor
innsats 1 4 bli flink t & g&. Opplevlsn av at @ har far litn innsats folle me assé 1 dag.

I 7-ars aldern kjeem opplevlsn av at & ma husk pd & unngé. D e en farsikti farsmak pa
bevissthetn. Lering e en prosess i ma& som endre ma. Pdenge me enringa e tepasning.
At @ ska styr uinna sitvasjona som e far krevende. Nann gang e @& bevisst at & styre
uinna - snarvei i snelainnskap. Ainner gang e itj bevisst eiller d tar lang ti & bli bevisst
- trapp e beklat. Motorisk laring kain ver sa traeg at & oppleve at dein itj e deer -
skriving. Etablering av folsa far & itj me me - is pa gata/vinter e skremmende. At
folsan reagere kain d ta lang ti & oppdag - @ e paranoid. My av d & har laert e d tungt &
vekjeinn - redsl styre dagan min.

A va fartvilt dver 4 itj {4 t. Fartvilsn utvikle sz t frustrasjon sinne & resignasjon.
Resignasjon e en reaksjon pé at & oppleve vardagn som far dverveldende. & bli
foyeli. Sa bli redsl skam paranoia dominerende. Utviklinga av nye folesa gér aver &r.
No har @ aill stadian som trauma. Ut 1 fra koss & bli mett dukke ulike folesa opp.

A har fleir @rfaringa me a mentalt kontroller pustn & gangen. Mental kontroll jor d
muli & ga fortar. £ ber kontroller meir. Konklusjonen e nastn bevisst, & herje me ma
1 mang ar.

Folsa e uttrykk fér at krdppn har fatt me sa / registrert probleman far a ver farberett
pa lignende sitvasjona. Nér @ e reidd trapp, huske & pa 4 haill i ma nar @& gér 1 trapp.
Redsln hinre mae 1 & bli distrahert - héill mae fokusert pa trappa. Nénn e sint pd ma far
ting @ itj fir t - deett ofte nér & gar tur. A& bli farsikti me enkelte persona & i sosiale
sitvasjona. Gradvis & utn at & marke d bli farsikti t paranoia a sosial angst.
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Redsl e lert. Arfaringan har satt s& fast i krappn min. £ e reidd sitvasjona som e far
kraevende - trapp nedver. Krappn kjeinne jen a huske at trapp e vont eiller fali. Nar
trappa e lang herje redseln far my me ma. Arfaringan bruke folsa t & styr ma uinna
negative konsekvensa. Arfaringa e en primitiv firm far leering. Et niva som ofte haill
me jen a styre/farge ka @ far me ma i ulike sitvasjona, f.eks. om @& e apen far nye
talkninga & ny féarstélse.

Ver gang & gar opp ei trapp snuble &. D e nd i ma som registrere at & snuble. &£
farveinte & snuble nar & gér opp ei trapp. £ like itj trappe. Prove & uinnga trapp - ga
ruint. D e slitsomt & g& opp trappa. Men @ bli reidd far a gé ne. D ane me pa et
dypt/ubevisst niva at konsekvensan kain ver ster ve 4 ga nedver. P4 vei opp vil et fall
stopp mot di nermeste trinnan. P4 vei ne vil falle kuinn fortsett ne heile trappa. £ ma
haill 1 me sa gitt 1 gelendre at @ kain haill jen falle. Einno 1 dag e trapp ne
skremmende. Enkelte trappe klare @ itj - e bli reidd. En redsl som e dyp - krippsli.

Registreringa som itj ndr bevissthetns lys, bli t redsl & paranoia. Nér bevissthetn - &tte
30 ar - ser paranoian, e paranoian ufirstali. Ka e en rasjonell mate a farhaill se t
paranoia pa? D e rasjonelt & husk motoriske problem fér & héill me uinna d som e
umuli. Bevissthetn bekrafta folsans lengsl @tte & unngd. Men paranoia? Kain @ haill
me uinna aill sitvasjona som trigge? E d muli? D va s& my som va skremmende. &
har vert 1 et fengsl. Ka e lgsninga. Bevissthetn har spora av.

Folsan har slutta & vaer et gatt instrument fér styring av adfaerd. Istedn har folsan -
paranoian - laga et fengsel @ itj e bevisst. Fortjene foreldre & ainner na skikkelig — 1
stedn for mae?

Arfaringan lagres 1 krappn. Dem pavirke vaerdagn min direkte. Direkte fardi
bevissthetn itj vurdere. & veit itj at & bar me ma @rfaringa som pavirke me. &£
treeng a bli nysjerri nak t 4 se at d e nd som sabotere ma. A& hadd itj na enske om a
frijor ma. Bevissthetn om folsa 4 at folsa sabotere me kdm seinar. Istedn va &
ubevisst nysjerri pa skriving - fantasivaerdn. Antaglsn av at skrivinga avslert mitt
innerste kdm. £ fikk gye pa leengsl a frykt som @ itj hadd kjeint pa. Ubevisste tanka
som fartelt om felsa som praega me nadd bevissthetn. Tanka ble min vei t folsa. &
leita ette ka @ unnjikk a s fryktn @ itj kjeint - va bevisst. Atte vert som & avdekka
meir av ka @ unnjikk férsto & fryktn min. D ble muli 4 kjeinn litt frykt - av 4 t. A sé et
menster. D primare va redsl far at falk sku bli sint pd ma far aillt & itj fikk t. ZE va en
bedrager. Sa ut som en vanli mann utn 4 veer d.

Skam

Skam & fartreengning ble sentral fir talkning av mine motoriske problem. Ve &
fartraeng episodan fratok & ma mulihetn t & bruk bevisshetn pd episodan / snakk om d.
At @& skamma ma va grunnen t at & fartrengt. Skam ble smittsomt & danna egen
historje. D ble lett & skam ma fér stadi nye ting. & fortsatt & skam me &ver ting &
tiliar hadd skamma ma far. Daerme farsterka skam d negative sjolbilde.
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T & bynn me va mangeln pa mestring a jentagelse av & itj fa te gruinnlage far koss &
talka. Nar & gang @tte gang itj fikk t, ble & lei ma/folt ma ainsles & skamma me.
Seinar ble ainner vikti far koss @ télka. & sa at & va en belastning a folt me i vein. &£
skamma ma aver ma. Nar sjolbilde va etablert va d vikti far tdlkning. D va vanskli &
fa na fardi @ itj fartjent & fa - likt itj jul.

Redseln vise t at & itj har lagt marke t mangln pa reaksjona. Skam vise at & har
oppfatta at d itj ska snakkes om probleman min. Sinne & resignasjon va bade
konkurrenta & komplementzar. £ opplevd at @ itj kuinn jor na fra eiller t. Sorg & skyll
ble t benaxktlse.

Verdn va itj pavirkli far ma. Vardn tok itj mot ma - men va fremmed. & levd pa
nade. D va s my @ itj kuinn - spark fotbaill. Avstan t ainner va stor/udverkdmmeli.
Mormor likt & strekk toy. Men @ klart itj & héill 1. Félk va skuffa d&ver ma. & va 1 vein.
Koss kuinn @ pass inn? £ slutta 4 kreev ma. Provd & var enkel. D e sd mang barn
som e vanskeli.

Skam e at & ubevisst har tatt pd ma skylla 4 ansvare. Reidd e et utrykk fér at @ itj har
rett t & veer haer/lev. D e nd gruinnlaeggende geli me mae. D adlegg aillt & e ner. £
ma haill ma& uinna dem « e gla i for 4 skad dem minst muli. Aill enske s& venna &
kjereste. Men gnske e knytta t funksjon. D e vanli 4 ensk venn & kjaereste som fungere
lik gatt som en sjol. D gér 4 pa intressa. D e lettar & kdm &verens me filk me samme
intressa som en sjol. & visst - ubevisst - at & itj strakk t. Z har itj funksjonen & ainna
som bli @ttespurt. Dvs at & e 1 vein. Om @ bli kjeint me ndnn redusere & sjansen
demmes t & mot nann som passe. & farstyrre baerre ve & ver t.

Frae e 6417 ar e ® me far en kveill 1 uka t skoln. Farst dein skoln hain e elev pé - s
dein skoln hain e lerer pd. Hain ska lag képpa & fat 1 leire som sé ska breinnes 1 dvn ve
hey tempratur i lang ti far & bli feerdi t bruk. &£ laere om dreiskive,enkle teknikka far &
fa d t & glasur fér farve & menster. Heinnern min bli itj flinkar. Dein ubevisste
opplevlsn av at veerdn e fientli suppleres av at krdppn min e fremmed. E d en protese?
Kem e @ - itj et menneske?

Nér @ e t helsesoster har @ tydlie motoriske avvik. Testsitvasjonen jor at & féarstér.
Men helsesgster bryr s@ itj. D e itj intresant. No firstar & at helsesgster burde ha tatt
tak i gange rygg pust syn hainnas motorikk. Hu sa ndk jennom testan t & farstd koss d
va. Men & fungert far bra mentalt - @ ble itj ndk haemma av kréppn.

A mista tetrua t vaksne 4 autoriteta - litt &tte litt. ZE ble sint pa at falk kuinn kaill se
lega lerera & ainna utn & firstd ma. Samtidi jor mangeln pa farstaels at & folt me
sjikkli utafar. £ matt lag me en beskrivlse av ma/funksjonan. £ kuinn itj stol pa
nann. Utn at nd nddd bevissthetn. D va barre variasjona av paranoia.

A opplevd at @ sona. ZE va itj bevisst opplevelsn av soning. Opplevelsn baerre va der.
Opplevelsn va knytta t 4 itj fa t. Men @ va itj bevisst. D e kraevende & bli bevisst.
Snakking e dein enkleste matn. Skriving ble min mate 4 na bevissthet om egne folsa.
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A& va 20 ar da & bynnt a skriv. Atte ti ar farsto & at & va paranoid. Utn & kjeinn na.
Folsan av koss @ hadd d va far langt uinna. I barndommen hadd @ ingen. & va barre
reidd 4 stolt itj pa nann.

12011 fikk @ tebu om opptraening ve habiliteringsenhetn pa Moholt. £ har sett litt av
koss testa deem bruke pd me a reaksjonan pa at & mangle pinsettgrep. Z stole itj pé at
kunnskapen dem har e relevant far mae. & ser itj spor @tte tonisk rygg - som a& hadd
bynnt & bli bevisst a farsta betydningen av. Sa @ takke nei t tebue. Oppleve at & har et
ber opplaegg - mitt. Reaksjonen/svare kjem fra to niva:1 vurdering av na - sitvasjonen
@ e 12 @rfaringan me autoriteta i barndommen - ubevisst bagasje. D kjem itj nd
spersmal om koffer & si nei.

Enring

Vérn 1981 har @ tre rare episoda. En nummenhet - sjikkli ubehagli - sprer s fra ett
punkt. T jeernen e heilt frakabla & itjna fungere. Episodn vare i to tima & d e best & sév.
D e tydli nd nevrologisk. Z bli uinnersgkt pa sykhuse. Utn en fir mae farstali
konklusjon. Seinar 1 live har & en litn reptisjon vert tredje &r. Nummenhetn sprer s& &
kable ut jernen. Men & oppfatte itj episodan som lik alvarli - som 1 1981. Episodan
vare 1 30 min & e itj fullstendi far jernen. I dag teenke @ at slitnhetn slo ma av varen
1981. Mens @ seinar har hatt episoda me ne@rveklem. £ tenke at & har veert

sa stressa at fasiske muskla har haerpa ryggn min.

A g4 trapp e et gatt konkret eksempel p4 motorisk niva & motorisk utvikling.
Sommeren 1999 lofte & ma pa en ny méte. Jennom heile live hadd & brukt arman pa
gelendere - bdde opp 4 ne. I dag oppleve @ at laran lofta krappn / kain haill jen. D e sa
mye @ itj hadd vist / hadd tenkt pd. £ hadd itj sett pd gdmusklan i anatomiboka. Ka e i
ferd me a sje? &£ kjopt ma ei anatomibok. Provd a farsta. £ hadd brukt vastus t a ga
me. Men & e bynnt & bli bevisst at d e fleir muskla 1 lare - deem va vaken 1 glimt.

Sommern 2000 endre maten & ga pa flata se. £ marka at nd va pa gang. Men baerre
mens & jikk t feldenkraistiman. Kanskje d va barre da e va dpen t 4 legg maerke t
koss @ jikk. ZE férsto itj - va baerre villi & nysjerri. No tenke @ at muskelbruken endra
s@. Fra d & va vant me(vastus) t d som e rikti(rectus femoris). D va megaslitsomt.
Dein nye gangen vart barre ei kort stun — ett minutt. Nak t 4 registrer.

Dein riktie matn & g pa apna fér ainner enringa. /ZE férsto d itj da - d va sa lite & férsto
da. Vardagn va fir kreevende - dagan farsvant utn at & tenkt pa na ster. Fokuse pa
dagns trening va ndk - tok aill min oppmaerksomhet. Rikti gange redusert spenninga i
ryggn 4 jor d muli me enring av pust, innerrygg, ankla / fota. I dag syns &
sammenhanga e spennende. At feilstillinga farplainte se.

9/1/2025 dett . Beinan farsvinn t hgyre - sd @ bli liggan pa venstersia. D forste
degne maerke @ itjnd. S& bli venstrekneaee vont. Na e pa gang - spennende. £ ove ma
pa 4 ta imot d som kjeem. For va krisetenkning en automatisk refleks. D bli nastn
umuli & gd. £ oppdage at sma skritt me lik bey 1 knzrn heile tia - beveglse 1 anklan -
e matn. D e sjikkli tungt a tar 4 gang sa lang ti. £ kjeem naermar streve & hadd me a
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leer & gé&. Spennende. Jivnde a jenoppdag me sjel. £ far virkli et innblikk i koss &
hadd d som barn.

Utéver i januar kjeem tankn pa at bekkne e primert far probleme me & gi. & har gitt t
akupunkter 1 15 &r - en time ainnaver uke. Vi snakke om bakkne. At & har jadbba me
bakkne 125 ar betyr at tia e inn fir nd meir drastisk. & veit at & ma foll opp - ta tak i
d som dukke opp. Enre treeninga nar d e muli/nedvendi. 3 gang - i lepe av 6 uka - e d
to daga @ itj klare & ga. Forst e d barre venstre knae som reagere. Sa far hoyre kna a
korsryggen reaksjona. £ fole ma ung & levnde. Sa bli @ farkjela me hoste som herje
me restn av ryggn. Vont i hode & vark i 1dran. Spennende. Ska bihulan apne sa?

A stivna da @ va 1 20 dran - utn at & oppfatta d. Krappsli stivning va en reaksjon pa at
krappn hadd fir mang ledd/jernen va begreinsa. Psykisk stivhet betydd at & va fér
reidd. Heile tia va & dvervelda. Men @ farsto itj - klart itj & farhdill mee t sitvasjonen
min. I dag har @ psykisk a nevrologisk tepassningsa@vne - haillninga mi t ma & vaerdn
e itj panisk. & veit at & e reidd & motorisk redusert - & bli itj s4 my dverraska. D e gétt
far psykn.

Sint

"Itj trdkk pa listan". Far heill p4 me snekring. Men d e umuli. £ e 8 ar 4 bestemme it]
korr @& ska trdkk. Fotan trdkke nar & korr deem sjol vil. Koffer tar far ma me nér hain
ska snekker?

Onkel vil l&er mea & dains. £ veit itj koffer - har itj bett om a {4 laer. &£ e 12 ar & har et
gatt farhaill t onkel - vil itj edleegg farhdille me & ver urimli. Onkel vise ma trinnan.
Mentalt klare @ itj & foll me. S& ska @ jor som hain vise ma. D e umuli. £ kain itj
flytt fotan @tte eget enske. En irritasjon snik s@ innpéd onkel mens hain jentar
instruksa 4 bevegelsa. Hore @ itj ka hain si? Onkel e sint pd me.

D are & bor i Oslo e opplevelsn av a ver student steerk. Z£ e 28 ar og nann gang ¢ & pa
diskotek. £ vil farsek ma pa dainsegulve - fridains alein. D e motstan nér & gér ut pd
gulve - falk e sint pd me. Fardi & e usto & tar stor plass. Ei jente vil dains me mz.
Onske at @ ska dains me trinn & pardains. Dobbelt umuli. Hu bli sint nar @ itj klare d.
A slutte & ga pa diskotek.

Sosial angst e et fengsel - som & e 1. Miste &vnen t & farmuler ma & glemme ka & ska
si 1 sosiale sitvasjona. Farseke & utrydd redsln me 4 bli kjeint me falk. Gér sakte - en
persom om gangen. Ei ainna sie ve redsln e at £ miste fokus nir nann gér farbi - lofte
hode far & se om d e et angrep(me kniv). Veit itj korr redsln kjeem fra. Férstar at dein e
ekstrem & at d kun e en redsl - itj speile na ytre.

Sitt fast

Z& bynne & treen som 15-4ring fardi @ e reidd. £ ser d itj. D e 30 &r far tili. Reidd fardi
@ ¢ alein. Ingn farstar - vil farsti koss & har d. £ ma ta vare pa ma. Trening e en av
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metodan. Sparing & sunnt liv e ainner méta - rayke itj, drikk itj, asket/neysom. Traeng
a fa ber funksjona - serli gaing. Traeng styrke t & kuinn firsvar me — & e paranoid. Di
forste ran @ treene bryr & ma itj om trening.

Kansje krappn har 6 muskla? En pé farsia av arm, averkrdpp a ben, a en pa baksia av
arm, averkrdpp a ben. /£ bryr ma itj. Har itj teenkt aette ndnn gang. I 1986 ser @ en
anatomisk plansje. Dein vise tydli aill musklan. Men @ fér d itj me ma. D e et skille
meillom d @& lere om ainner sin krdpp & virkelihetn min. Plansjen vise itj krappen min.

Da @ va 26 ar drista @ ma t 4 si t legn min at d va vanskli & g& — at & métt tenk far &
fa t gding. Laegn sa at d va en tvangstanke. D va lett & fa henvisning t psykolog. Svare
fra leegen motivert me t & traen 1 ti Ar.

Fortsatt 1 dag fole & me skyldig 1 enhver sammenheng. Fortsatt sitt & fast. Itjnd e
endra — redsl, skam, paranoia, fremmed — strekk itj t. Istedn har & en bevissthet t &
vurder enhver situasjon. £ e eldre & har minner energi. Like 4 sitt i ro & se pa tv. Go
bortforklaring nar sosial angst herje.

Far

"All that I have is all that you have given me". Z fole at far har jitt ma d @ har. Fra
intresse fir gresk mytologi & d gamle egypt t psykologi & treening. Far hadd blitt
skremt me halvete som barn. Korr kjeem idean om helvete 4 autoritet fra. Far va
engasjert firmingslarer, opptatt av d faglie. Lall va dein personlie kontaktn viktiar.
Skoleavisa hadd karing av mest populare laerer - vaint ti &r pa ra.

Skapertrangn t far va sterk. Fra smykka som 15 &ring via periode me tegning a
silketrykk t smiing & treeskjaering. Far introdusert begrepe ‘ikonoklasme’ da @ va barn.
Som mang ble far sterkt praega av boka "Den tause véren" (1962), ei bok av Rachel
Carson om at plantevernmidla drap fugla. Far ble opptatt av miljevern — konkretisert
av Torstein Treholt jennom behovet far & dyrk opp hage. Tidligere landbruksminister
Torstein Treholt hadd ‘Landbrukshalvtimen’ som far brukt & her pa var sendag.

Seinar i live ble d kirketurne me en fra studie 1 kunsthistorie. Far & se pé stavkirka a
store katedrala. Far samla pd musikk - hadd mang plata. Va aktiv i mannskor fra 30
ara. Va et oppkdmme av vitsa - t en ver anledning. Nann makaber.

Far ga ma or & sug pa da @ va barn & hadd lagt me - huske itj. Jennom heile
skolegangn kjeint @ jen ting far hadd fértalt. Far ndnn ar sia sd @ et program pa TV
om kjetterfaraoen Aknathon. Ijen va d my & kédm pa da @ ble minna pa d. Far folt se
som Aknathon - farut fér si ti. Heile live har & vert opptatt av navn. Far leert mae om
ka farnavn & @ttenavn betydd. Snakka om koss kultura firnavn kdm fra. D va mang
hdintverk far praktisert. Kuinn plukk fra vaerainner motorsaga & satt dein sammen. Vi
jikk péd nann fjelltura & bygd demninga da & va barn.

D nerdate har @ fitt fra far. Far jikk pa statens lererskole i firming - 3 ar fra @ va 5 ar.
Hain va pa studitur t Roma. D va renesansn som va far sin intresse. Ztte turen vist
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hain lysbilda & farklart ka ore renesanse betyr. Intressen far foto vare i 20 ar. Ubevisst
a primitivt farstir @ at foto itj e muli fir mea. Ninn &r har far eget morkerom far
fremkailling av bilda. Far har ber syn balanse motorikk styrke einn di fleste. Avstan
meillom far & ma va far stor - far oss begge.

Far va flink t & tegn. £ hadd vansker me & haill i1 blyantn. Mor likt & jogg - @& hadd
problem me a gé. Far va flink t & svem - @ kuinn itj flyt. Mor likt & vask kappa - &
hadd problem me & haill i bestikk. I gymtiman brukt & my meir ti einn ainner pa a kle
av 4 pa ma. D va umuli & ta imot en baill eiller ainna. £ bomma péa bailln som 1a 1 ro
a sku sparkes. Heile tia levd @ i en ubevisst sammenligning me ainner.

Mor

Mor va larer 1 engelsk & tysk pd ungdomskoln. Atte ndnn ar utvikla hu modella far
dem som va skolelei - skole/arbeidsliv. Starta me intresse far dyslexi a vansklistilte.
En gutt bodd t oss 1 lange perioda i fleir &r. Heile live har mor vert opptatt av kosthaill
- itj sukker & fett. Da @ va litn va jagging tingen far mor. Hu bakt stadi sunne bre. Ga
av & t bort brean. Ainna matlaging va itj lik vikti.

Mor va gla 1 & arrangsjer selskap jem. Rekordn va 26 deltagera. Vikti & ha ett bor s
aill kuinn sitt sammen & delta. D va tala 4 sanga - aill satt ve bore 1 5 tima. Om
sommern va selskapan i hagen - my frier. D va 4 store vaksenselskap vert ar i ti ar.
Om vintern va d av a t uteaktivitet - pa akebrett eiller skihdpp i hagen. Hagen hadd et
naturlig dvareinn hipp & uinnareinn. Ver hest va d krepseaften. 6 menn lystre @®tte
kreps 1 vatne ve huse vi bor 1. Krepsn va hgydepunkte 1 aftenens malti.

Morfar sine fareldre hadd dedd av tuberkolose da morfar va 6. D va rystende

far morfar som fikk en trang t 4 klar s sjol - ble sjikkli arbeisom. Mor farsekt & ver
lik arbeisom. D va kravende utn dein eksistensielle ramma. Mor ble modell far
kontroll - streeng me s sjol. Mor va kristn utn et gatt farhaill t bakkemainnskape -
kirka. Kontrastn t far sin ateisme va jivende far me.

Engelsk & tysk ga mor my retting utiver kveillan. Far hadd fri pd kveillan. Mor va
intressert 1 or & spraksystem. I norsktiman pé barneskoln lert & setningsanalyse. &£ va
hekta pé nerdat véksnintressa. Ka betydd or & koss sprak kdm dem fra. Mor kuinn litt
latin. Mor hadd radion pé - nyhetsmagasin. Mor & & snakka om politiske bejivenheta i
dein store veerdn da @ jikk pa barneskoln. "Ta pa s@ ansvare" betyr skyldi - penar
mate a si d pa.

I dag ser @ at fareldran min prestert pé et hoyt niva. Da hadd @ itj perspektiv. & sé
ainner véksne men tok pd en ubetvisst mate fér jitt at deem hadd et tesvarende liv. At
ainner barn itj va intressert i norren mytologi brukt & mang ar pa a oppdag. At dem
sparka fotbaill & skreiv penar einn me fikk @& me ma. Ubevisst va & &verbevist om at
& va lat. £ sd d som naturli/nedvendi & streekk me @tte fireldran min sitt
funksjonsniva. £ va demt t & fol ma elendi. D va en umuli oppgave. Avstan t
fareldran min va fér stor - va & menneske. Folsn va ubevisst - en redsl som prega ma
gruinnleggende.
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FeldenKkrais

Feldenkrais e en revlusjon @ itj fir me ma. Testedeverlsn kjeem aver ti n@rmar.
Férstalsn av treening & egen krapp bli muli. Vaerdagns bevagelsa bli mentalt lettar.
Gruinnlage far utvikling leegges. Forste glimt av oppvakning kjem ette et hallér -
koffer e @ daliar einn for & byint me Feldenkrais? S& bli & nysjerri pd metodn. £ har
it] veert nysjerri pa dein matn for. Aillt motorisk har veert far krevende. £ har baerre
gotatt.

Feldenkrais endre né gruinnlaeggende - krappn bli min & derme bli & en del av vardn.
Men 4 oppdag & farsté at feldenkrais endre ma tar mang ar. Imens ser & meir av
farhéille religion/samfunn. Flukt kraeeve smeerte / redsl - ofte knytta ubevisst t religios
sannheta. Helvete a at krappn vise vei dit ligg som en refleks. At & hadd smarte &
redsl @ flykta fra 14 einno mang &r uinna arkjeinnelsn. Sjol om @ sé d t ainner.

Z bynt med Feldenkrais hasten 1996, og d snudd fokuse mitt. £ hadd studert. £
hadd mang intlektuelle intressa. Feldenkrais dpna fér nye intressa. Plutsli va di gamle
intressan fjern. Nevrologi, anatomi 4 treningslare va d eineste som va intressant. /E
fikk litt fr1 fra dein psykiske smaertn. Nak fri t & leegg maerke t farsjelln. En farsikti
nysjerrihet pd psykn hadd tatt boli i mee.

D va fleir fokus 1 Feldenkrais-timan. Gar greit & laer 4 kryp & &l. Men syne e kreevende
a tar lang ti. Litt veer time. Far hor at @ stirre. Vikti at & leere me a slapp av - endre
farhaill t syne. Da férsto @ itj - leert me beerre 4 husk oran - at @& stirra. Sa farstir &
litt. & hadd itj et aktivt farhaill t syne. £ traengt 4 ler & flytt blikke - hoyre/venstre &
opp/ne. Ztte 5 ér lert @ & flytt fokuse - fra naert/ti cm t fjernt/en meter. D tok 3 drt a
bli avslappa i blikke.

Feldenkrais jor at & farsto at krippn itj hadd veert min nédnn gang. &£ oppdaga korr
slitsomt aillt e. Aillt av veerdagsaktiviteta hadd vert frykteli slitsomt. I timan treene &
pa 4 snu me i senga. D e sa tungt. & farstar at & hadd gleemt at d va slitsomt. Pa dein
ene sia merke @ farbedring i funksjonsnivée. Pa dein ainner sia oppdage @ korr dali
funksjon @ har.

D sjer na. Férandringan provosere ma. A& férstér itj. Enringan konfrontere ma me at
@ 1tj farstar trening. A hadd ubevisst tatt far gitt at & visst aillt om trening av ma. &
madtt erkjeinn at @& itj jor d. No va @ klar t & bruk jernen. Kain d ver Feldenkrais som
jor nd me ma? Far @ t & ta me me nd t treeninga @& kjeinne? Ka da? Korte bevegelsa?
Ainner ledd?

D forste hallare me Feldenkrais bli & déliar. £ kjeem naermar korr déli & egentli e.
"Feeling good was good enough for me". S far @ vont i ryggn. & har vont i heile
ryggn heile tia et &r. Smaerte e vein t 4 opplev. & har vart folelseslos sia & va barn.
Utn & firstd. No fikk jernen nye impulsa. Jeernen matt laer at d va fleir tolkinga pa d
som & for trudd va smerte. Eksempla:
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- fysisk kontakt
- aver slitn
- muskelvaerk

Feilstillingan 1 baekkne oppdaga & 1 1996. & lert gvelsa fra 1996 (Feldenkrais) som
utfardra enkelte musklas tyranniske grep pa krappn min. D va knytta t at tre muskla va
averaktiv. Fardi dem itj fikk avlastning av ainner muskla. Piriformis rotere 1are
utaver. & va skikkeli brebeint & vagga. Psoas & quadratus lomborum jor ma stiv i
korsryggen. Ga me lita rumpe a en far lang svai. Bidro t & farkort pustn.

Averkrppn min e praega av latessimus dorsi me store spenninga. Tydli p4 to mata. A
svaien i ryggen e far lang - heilt opp t skuldran B pusten e skikkeli déli fardi
latessimus itj tillate beveglse.

Nakken e prega av far stram trapezius - fir svai. &£ ser ut som Donald Duck & vagge.
Men har itj energi nék t & legg marke t d - & har ndk me 4 kdm jennom dagan.

Oppdagelsn av at krdppn endre s@ e eksistensielt rystende. Enringa e d ultimate bevis
pa at & e menneske. D tar nénn ar & @rkjeinn / farstd. For d e @ ubevisst & utn
refleksjon. Enring e spennende. & vil ha meir. Dein siste etappen mot sjelbevissthet
har bynnt. D e itj ndnn som plutseli slér pd lyse. Istedn leegg @& maerke t at himmeln e
hoyer. D e ber plass. Syne bli ber. For va d naestn aillti far lyst/merkt. No har passende
me lys et my stor omrade.

A hadd prevd 4 ler anatomiplansjen. Men hadd itj klart d. £ hadd mangla opplevelsn
av at anatomin angikk ma. Protesen min (krdppen) hadd barre primitive funksjona.
Tesvarende seks muskla. Aver ti endra Feldenkrais ma grunnleggende. Krippn va
min & sofistikert. &£ kuinn jor avanserte bevegelsa. £ hadd mang muskla. @Onske om &
treen mang muskla sneik sa& inn 1 mee.

Sosial angst.

My sosial angst haeng pa dali syn & feil oppfattlse. 13\5 25 laes & "bla sei" pa en bil.
Bokstava jor mea nysjerri. Ka e d som stér? & prove a laes. E d en bil d selges fisk
fra? D stér fleir bokstava pa biln. "Sol e ring" e fortsettlsn. Men d jir itj meining. Heile
dagn tenke @ pd ka d kain bety. Ka star d pa bila? D kain ver arti & se dali - nr d itj e
far skreemmende.

A ser itj gatt ndk t & treen opp synssentre sjikkli. & tenke itj pd & g& ndnn meter uinna
bila far & fa &versikt. P4 avstan e bokstava s uklar at leesing e vanskli. £ har itj lert
om dversikt.

17 mai e en vikti dag. Z bli rert & e takknemli. Men om & gér ut miste & stemningn.
Aill filkan & dein motoriske utfirdringa jer at @ bli far opptatt av me. Et inre stress tar
aill oppmerksomhet. £ miste opplevlsen av dagn. Fér itl me me d e jikk ut far. Sa &
hore radio 4 ser tv.
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Aksept

Som barn hert & my pé ei vise. "Du kan ikke spare pad ungdommens krefter og ha
dem til senere ar" (Ivar Simastuen). Seinar va d "Téran trille i sorg & i spll. Live e
stritt men @ vil lavva d l&ll" (Vemmel spelmannslag). Di syng om live i Roros i
gruvetia. ZE va farberett pa slit.

A matt oppdag 4 ta inn koss d sto t me ma. D va kreevende & aksepter virkelihetn min.
At @ itj va som ainner. Z£ hadd hatt my benaktelse/motstan. Aksept av sitvasjonen
min jor d muli & vaelg. Sku & omfavn d live @ hadd eiller tren me opp? Valge va it]
bevisst eiller averveid. Istedn va valge tatt av en redsl @ itj kjeinnt eller va klar aver.
A sku sats pa & tren ma opp. Live sku vies t trening.

12002 ble live dverkdmli av 4 ji opp illusjonen om at & va velfungerende. £ ble fri av
a @rkjeinn at & hadd levd pé en logn - & va itj som ainner. D ble muli & oppdag ma -
et langt & spennende prosjekt. Uinnerveis bli & bevisst/sjolbevisst & gla 1 prosjekte
mitt. Fardi d e mitt. ZE ska jor nd som berre hainle om ma. Na ingn ainner kain jor. £
bli ma. Oppdage ka som e vikti - me. Ka @ vil fyll dagan min me - habilitering. &£
leere om traening a psyke - far me. D tar lang ti & bli bevisst habiliteringa. Einno
leenger ti & bli bevisst metodan. Jennombrudde kom 1 2013. D e kraevende a bli
sjolbevisst.

Bevissthetn om folsn av 4 itj veer menneske 14 tre ir @tte tankn om at @ itj va
mennske. D va eventyrbeker som sku gi ma di forste tankan om at & hadd opplevd at
& 1tj va menneske. Konsekvensan va omfattende fér treening. I et glimt hadd @ veert
bevisst at krdppn va en protese. &£ va ut av stan t 4 treen farnuftig - fa et naert farhaill t
krdppen. En anatomiplansje vist itj me. Dein farklart baerre koss ainner va.

& har et panikkanfall 1 juni 2024. D knyte sz sjikkli 1 magen & & ma pa do. Sjikkli
utrensning i tarmen. Ka e d som sjer. & har lest et oppslag pa tavla i bldkka @ bor 1.
A farstér 1tj ka som star 1 oppslage. Men oppslage e itj fali. D e varken jifti eiller har
avnen t & angrip me. At @ bli reidd oppslage e itj rasjonelt. A itj farstd bringe ma
tebake t nd gammelt. En redsl fra for tanke & bevissthet. £ va reidd far & mist kontroll
a métta be om jelp.

Nekjort

Heostn 1994 kjem @ t Trondhjem fra et &r 1 Oslo. Ei stun klart @& & studer - hode virke
a @ jor itj nd ainna. Sa bli nettern lenger. Haidd itj tv eiller radio. Aillt e slitsomt.
Varn 1997 t hestn 1998 e @ sd my i senga som muli. Hode virke itj - oppfatte lite.
Radio & tv va uintressant. £ snudd me 1 senga nér @& va sultn. Slitnhet va aillt som
fantes. Sakte vikne & fra dein ekstreme sitvasjonen. & e skremt - sjol om @ bruke
ndnn ar pa 4 oppdag d. Istedn fokusere @& pé treening. Nann feldenkrais jemmeovelsa
veer dag 4 tre daga i uka pé treeningsenter.

D e vanskli a ta inn korr dali & va. I et firsgk sett & her opp en dag i 1997 (som
eksempel) fér at live ska bli konkret far ma. & gér pé do 3 gang om natta. K1 11
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vékne @ & slar pa radioen. Ligg t 13. Drar pé treening. Jem kl 16. Far middag t
morforeldran min. Gar jeem a legg ma kl 20. Orke itj 4 se pé tv di forste dran. Lite
matlaging. Alvali beklat.

Rart & sjé tebake pa. Rart at & har averlevd. ZE va s dali. Ferst métt ® bliistant a
oppfatt ma. D va kraevende. Aill tok far gitt at & va som ainner. Sa matt & slutt a bli
déliar. Koss kuinn d vaer muli? Va d ei greinse far korr dali & kuinn bli? D tok 2 ar &
stabiliser mee. To &r for @ slutta & bli daliar. Men @ férsto itj. Oppfatta itj. Hadd meir
einn nak me & dverlev. &£ huske itj nd. D va far my jobb me & kdm ma fra dag t dag. |
fem ar va @ s dali at @ itj har minna. £ hadd nak me vardagn. £ va grinat. Opplevd
aillt som et far stort krav. Z va slitn & anpustn heile tia.

A ma ta inn at & e redusert. £ e itj som ainner. D e reelt - itj baerre en ide. Farklaring
4 unnsjylning e gruinnleggende farsjelli:

1. Eiunnsjyllning har me enske / intensjon & jor. Har @& lyst t & snik ma uinna
arbeidsoppgavn sé treng @ 4 si koffer & itj kain jor d @ burde. Ei farklaring gar pa
ka & e 1 stan t. Klare @ itj & vaer me pé hytta fardi & har far vont 1 ryggn, klare & itj
a ga.

2. D e barre & som veit om & bruke farklaringa som ei unnsjylling. £ enska itj & ver
me pa hytta paska 1997. Va vont 1 ryggen d enkleste a si?

Trag

A jikk pa normalskole a fikk me me lite av koss & hadd d. Barn bor jeem & har ekstra
energi. D va brutalt & flytt far ma sjol. Men @ firnaekta d. [ 20 &r gleemt & a vainn
blomstern. £ hadd fitt mange fine planter. Heile tia va @ utslitt & hadd ainna & teenk
pa. & fikk knapt me ma at plaintan dedd. Teenkning om egen situasjon firekam itj.

& bynne & treen ijen 1 januar 1996. Fortsatt utn refleksjon. E barre villi t 4 prov d
samme. A firveint nd ainna nar @ jor d samme e galskap. Men @ va gal. Hadd itj na
refleksjon om ma. Dreiv barre omkring.

A brukt mang ér pa & oppdag virklihetn - di begreinsningan @& hadd. D va psykn som
jor me sé treeg. P4 to mata:
1. Z va opptatt av ainner. Koss dem reagert pa me & ka dem enska av me - it]
ka @ enska. & tok far jitt at & va som ainner.
2. Skammen som praega ma 4 va ubevisst jor at misfirstielsan va systematisk.
Nér @ itj fikk t va d fardi innsatsn itj va stor ndk. & va far lat & treg t & leer d
ainner lert.

D va smertefullt 4 ta inn at @ itj kain heyre & venstre. Sa & jor itj d. D e et ubevisst
instinkt som verne ma fra smertn. Men da ser @ itj konsekvensan. & veit itj koss vei
@ ska skru far & dpne ei kran. Mangeln pé bevissthet om at @ itj kain heyre & venstre
jor at @ itj ser sammenhangn t skruing.
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D va sd my @ itj fikk me ma som barn. A& farsto itj balanse. Koffer va isn & gikk pa
glatter far me einn far ainna falk. Enkelte kuinn ga / st der @& baerre sklei. £
reflektert itj aver problemstillinga. Istedn folt & at vaerdn va fientli. No veit & at
feilstilling redusere averflatespenningan mellom fotn & isen & oke opplevd glatthet.
Trykk rett pd isn e minner glatt einn trykk pa skra.

Gaing va skremmende & slitsomt. Samtidi va alternative - & itj ga - uférstali & einno
meir skremmende. A itj f t 4 gd dpne fér s stort ubehag - keem e @ 4 ka kain
brukes t? D e forst no 1 2025 - nar @ stavre ruint @tte et faill, at & ser probleme. Koffer
e & 1 dag sd uvilli t & sett ma ne nar & e syk / skadd a veint t & e bra?

& bli konfrontert me en gamml redsl @ itj vil se pa. En redsl som e fér stor - redsln fér
a itj her t — fir & veer fremmed. S4 & prove 4 gd. Som da @ som barn streva tte 4 gé —
trossa & mangln pa firutsaetninga. At & 1 dag har en ainna model fér tilkning -
nevrologi - fjeerne itj redsln far & itj kuinn ga. & har jdbba my med folelsn for & endre
redseln.

Distraksjon

A gledd ma t & bynn pa skole. Gledn va itj bevisst, & baerre farsikti. /E lengta ®tte &
it] fol ma pinglat. Utn & veer bevisst at skoln villa endre nd. & slapp uinna nann
situasjona me fri lek. Slapp 4 métt finn pa egne aktiviteta. Slapp 4 ver sosial.
Situasjona som avslert ma som pingle. Skoln vist ma en vaerdn av kunnskap & kuinn
flykt inn 1. Men skoln vist ma & jevnaldrende. &£ si meir av korr pinglat & va. Meir av
ka @ itj fikk t.

Da @ e 8 ér kjope far ei plate me svenske sanga basert pa dikt av Dan Anderson.
Sangan e trist eiller har en melankolsk uinnertone. £ bli skikkeli gla 1 tekstan. "Jag
sitter vid min stokkeld medan timmarna lida". Heile plata e lagt t live pa skogen. T
dem som jabbe me kullbrenning & e langt fra resten av samfunne. "Jag ventar pa en
kvinna fran feerdvegar vida". D va lett & gatt & drem s bort. Spelmannen jor sterst
inntrykk. "Jag spelar far at glomma at jag sjelv finnes til". D va na @ kjeint jen utn at
& ble d bevisst.

A va glaia gé pé kino. D e en flukt. Fareldran min tok historje pa universitete da &
jikk pd ungdamskoln. & bli opptatt av historjen - tidslinje & utvikling. & bli intrisert 1
religion. Ka trur falk pd & koss pavirke d samfunne deem bor i? D e my flukt i
europeisk historje - & ser d utn & f4 d me ma pa fleir ar. At d har nd me me tar einno
fleir &r.

Arbeidsuke. £ havne pé bilverkste. D passe me itj. Far kjeinne en som driv et
treeningsstudio. Vi drar & mete trygve. D e sjokkerende. Trygve e diger. £ ser en heilt
ainna verdn. & jabbe t Trygve pa treningssentre resten av uka. ZAtte nann uka bynne
@ 4 treen deer.
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Farsta

Z mett en hoinn & eiern 1 dag (11/8/2024). Hoinnen va fra s& av redsel. Vi mottes pa
el smal gangbru. Hoinnen akseptert ma itj som menneske. Istedn folt dein s& fanga. D
e nd me matn & gar pa. Hoinna e opptatt av flytn 1 bevagelsan. Eiern farsto itj koffer
hoinnen va reidd. Hain sa itj na/va itj bevisst gangen min. Menneska vurdere pa en
ainna mate. Av a t trur falk @ e foill. For va gangen fér ainnsleis - 4penbart at & itj va
foill. Men at d va né ainna.

Forste besek t Otto e 1 2005. Hain hadd kjeopt s& gamml traktor. Otto firtel om
rofargen. Hain har spreia pd dein japanske hellie fargen. D e baerre keiserfamilien som
kain bruk dein refargen - sinober. Otto har jort me nysjerri pé farga. /£ bynne 4 se
@tte ulike nyansa av rett. Haillninga mi t farga enre s@. I dag teenke @ at syne hadd
blitt gétt ndk t & se farga. Jeernen hadd blitt avslappa nak t  bry s@. Koss hadd @
opplevd farga som barn?

I dag har & avstan t d som va. & klare & se litt av d som va. Da férsto @ itj koss d va.
Férdi @ itj oppfatta. D e tre grunna t at & no ser koss d va:

1. & har averskudd t 4 tenk - bevisst refleksjon.

2. Auvstan i ti og funksjon jer i s@ sjel d muli 4 se litt av d som va.

3. Nér nd e enra, jor enringa at ® ser litt - av begge posisjona.
D som va, jir perspektiv t d som e - & motsatt. Som barn levd & fir my 1 sitvasjonen
min. Klart itj & oppfatt. Hadd itj perspektiv. D berre va sénn.

A farstar konsepte hoyre / venstre fra & e 5 &r. Men d har ingen praktisk / konkret
referanse. Klar itj & leer hoyre/venstre. Syns d e rart. Utn & tenk meir over d. Har
heiller itj farutsetninga far & teenk. My lettar me nor-ser, gst-vest. & veit aillti ka som
e nor. Men itj ka som e heyre. £ tenke itj nd pa d. D e barre sdnn. Ainner tenke it
nor-sar. No 1 &tteti teenke & d va enkelt at nor-ser itj hadd me me 4 jor. Nor-ser hadd
me sola & lyse. Sola va i ser - kl 12/13. Skyggan pekt mot nor. & ble minna pa d ofte
nak t & husk.

Farfar farteel at serveggn pa hytta e en time feil. Hain bygd hytta sénn far 4 fa meir
varme fra sola pa @&ttemiddan. Marran pé fjelle e kaill s en time betyr my. D e lett far
ma som gutt & farstd. /£ har sansn far dein tenkninga farfar jor. Men @ veit at d e f
som taenke ser & vest. D huse vi bor 1 har serveggn 3 tima mot vest. Men d har & itj
hert nd om. Va d itj planlagt & ha serveggn litt mot vest?

D va itj veerdn som va fientli. Istedn va d & som hadd en motorisk jerneskade.
Oppdaglsn kam seint & tok lang ti. &£ va intressert i my da @ jikk pé skoln. Tema som
kuinn distraher me. Astronomi: solas bane e 100 tusn lysér pé tvers. Men motorikk.
A stolt pd psykologn da hain anbefalt Feldenkrais. Férdi & hadd gatt en time 1 uka t
psykologn i to &r. Som psykolog kuinn hain utelukk at d psykiske va primeert. £ va
letta & farundra. Ant itj ka motorikk va. Tenkt itj pa & sper ndnn. En bynnende
farstalse kdm 1 Feldenkrais-timan utn at na ble sagt.
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Ka e bevissthet

Bevissthet e et lys og et rom som lgfte en hendelse fra folsans lager t tenkningsrom.
Rommets storrelse hadd ekt. Lysets styrke ha blitt sterr. Paenge me lofte e & kuinn ha
et rasjonelt farhaill t dein ytre veerdn. Nér & kjem t ei trapp vurdere & om 2 ska ga i
trappa eiller itj. E d gelender & korr enklt / langt e d & g& runt? & lare at isn e far glatt
far mee. £ tenkt my pé ka @ itj fikk t. Men lite pd at ainner fikk d t. Férsjelln pa me &
ainner farble i folsans merke. & va praega av at bevissthetn a refleksjonen mangla.

Utn lys oppfatte @ itj merke som merkt. Redsl & tungsinn ble egne fenomen forst nér
redsln itj va total. Opplevlsn traeng itj bevissthetn - men kontrastn. Opplevlsn va
spontan & brukt mang ar pé a né bevissthetn. I di &ran ble smaertn von. En smeerte e itj
kjeinne knuge ma. Utn at hdpe om enring eksistere. I dag har & lert at vein ut av
smertn e at d e vont. D e gatt at d e vont. Vont farteel om enring. At & leve. En muskl
vakne. Et psykisk menstr / en episode e klar fér a slipp.

At @ itj opplevd ma / krippn jor at @ folt me verdiles. Nar @ itj fikk t ble
vaerdileshetn uinnerstraka. I forste klasse folt & at & farsto my. & trivdes me fagan &
apninga av d intllektuelle. Men d enra itj vaerdileshetn. Skille meillom verdi/folsa &
kunnskap va etablert. & fikk litt krdppsopplevlse. Nak t & farsta - ubevisst - at my
opplevlse mangla. Visshetn om at krippn va en protese kdm. ZE traengt litt bevissthet
far 4 fa oye pa kontrastn meillom 4 ha 4 mangel. A ha vise ma at d e my  itj har.

A folt ma alein. D va itj nytt. Men folsn va meir patrengende. & jikk t psykolog.
Burde veaer gla far 4 bli sett. Men opplevelsn av itj & ha blitt sett kdm narmar. & ble it
sjolbevisst av & g t psykolog. Men @& kam nermar valgan & matt ta.

£ e treg - aillt tar lang ti. Ass farstalsn. & oppdaga itj ma sjel for & va i 20 aran.
Sjelbevissthetn va barre delvis. ZE bynne a gé i en liten helsekostbutikk. Studian jir
ma ber ti einn skoln @ e feerdi me. Butikken har en spennende bokavdeling. & kjopt
fa sma boker. Visst at @ itj klart & laes my.

Butikken flytta t et stor lokale, & ble sete far et eget miljo. & va feig 4 jikk itj inn i
miljoe. Va barre me pd ndnn meditasjona & et halldr me alternativ dains. Men & farsto
at d faintes en ainna vaerdn @ villa strekk ma atte. /E firsto 4 at & mangla né far & n
dein vardn - kréppn min. Opplevlsn av krdppn e fundamente far oppvakning.
Oppvékning kain itj veer flukt fra me sjol - @ treng & ver grundi.

Valg

A hadd itj né opplevlse av 4 ha et valg om koss @& sku lev live. Men hadd heller itj ni
opplevlse av 4 itj ha et valg. Istedn va @& ubevisst. Hadd itj nd opplevlse. Trening ble
et friste. & traent far 4 treen. Hadd mista trua pa trening fir a fa ber funksjon. No ser at
d va befriende. & kuinn tren utn at & sku oppnd na. Traeninga va meningsles.
Nysjerrihet & opplevlse av trening va frikabla fra nytte. /£ hadd et friste - utn
nytteteenkning. Flyt ble muli.
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D e my d e gitt & itj kjeinn pa. Far ma e skam 4 bitterhet fir vont & vanskeli. I dag ser
@ at skam & bitterhet har preega ma. £ va nummen - folsesles. Lall satt folsan i
kréappn. Krdppn samle opp @rfaringa & lagre @rfaringan som folsa. Mangeln pa
bevissthet om egne folsa jor krappn meir fremmed. Krappn kjeint skammen &
bitterhetn. Men kuinn itj fartel. Istedn va skammen 4 bitterhetn ei mork sky som hang
aver me heile tia. /£ hadd itj pause - va knuga dag & natt.

Da @& vai20-édra va @ litt bevisst at & va pingle. Virkelihetn min ble litt minner
skremmende. Langsln @tte deden avtok litt. Et farsikti hdp om enring fikk fotfeste.

Vein t bevissthet

Da @ va 15 ar oppdaga @ felelsn av at krédppn itj va min, men ei protese. ZE folt at & itj
va et menneske. Folelsn va gamml, men @ huske at & hadd et gyeblikk da @ plutseli
ble bevisst dein folelsn. ZE gér systematisk til vaerks for & avgjer korr greinsa gar
mellom krépp og protese. &£ finn ut at det itj e nd greinse meillom krapp og protese. &£
opplevd at sjol tunga & kjeven itj € min, men en protese. D va s& skremmende at &
slapp bevissthetn om d.

Smartn vaekt ma. Smertn dver & vaer ma. Hadd ainner samme smertn? A hadd itj nd
a sammenlign me. &£ hadd bearre vaert ma. Mang gamle kultura trur pa jenfedelse, &
da hadd @ hatt nd 4 sammenlign me. Men smertn ga s itj. Dein va en del av mz.
Fullt me heile tia. Hadd smaertn en funksjon? Sku @ bli bevisst? Se ma sjol?

& va grinat. Skyan 14 pé skuldran min. D va barre en folse, itj en bevisst refleksjon.
& Klart itj & lev opp t farveintningan min. & ser d forst 1 2005 ve at @ oppleve
kontrasten — & bli bli & oppleve heoy himmel. Ka kuinn @ jor? Svare ble & jabb me
fArveintningan min.

Bynne & spar t @ bli vdksen som 5 aring. Grue ma t militere. Sjol om @ farveinte 4 do
nar som heilst. Veit d e my & itj kain. Var laeng opp - treng my sevn. Bruk opp
energien pa leik. Bli alvérli 4 ansvarli. Far itj t & ta imot / spark fotball. Opplev avstan
t anner, men tenk itj pa d. D va far vont & ver ma. £ lengta @tte a itj opplev me.
Kanskje skoln kuinn ver et friste.

Da @ va 12 hadd @ et gyeblikks klarhet om alkohol - villa itj drikk. & va reidd fér at
motorikkn sku bli daliar - om barre fir ei begreinsa ti. Beslutninga om 4 itj drikk har
fullt me t no. Beslutninga vise korr opptatt @ har vaert av kontroll. Korr reidd & har
veart. Korr alein @ har folt me - @ kain itj ta fri/ @ har baerre ma. Utn drikking e et
bilde pa at & e ainnsleis a utafér. [ dag e & 1 ferd me & leer ma & var sosial. For va d
utfardrende nék & dverlev. No har & dverskudd t litt sosialt. £ leegg merke t at & har
gétt glipp av na. Itj drikk va en go beslutning da - & no. & har lert 4 ver me.

A bynne me vekttreening 1 1981. / hadd fatt her at vekttraening villa gi ma ber
balanse. Balanse & krappskontroll hadd vart et problem heile live. Trygve e
krappsbygger 4 instruere deratte. Dein gangen va d nastn ingn ainna mate 4 tren pa.
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Musklan ska bli stor & tydli. D va en ainna treeningsmetode - vektlofting. £ kjeint it
dein metodn. Men metodn hadd itj vert ber far mee. Begge metodan fokusere pé
fasisk. Farskjelln e at vektlofting har faerre ovelsa a styrke isteden far muskelmasse
som fokus.

Traening fortsatt & vaer ufarstali & sjelbevissthetn delvis. Live 4 krappn va
skremmende - & kdm itj nd vei. £ ant itj kem @ va. Hadd nédk me & ver testede i
sitvasjonan & befant ma i - aill va sd kreevende. | dag ser @ at d va vikti at & lert a
veer testede 1 sitvasjonan. A hadd &ssé laert 4 ha fokus pé fleir ting samtidi - nir na va
motorisk kraevende. £ e ung a har pdgangsmot. Sjel om & hadd prevd fleir ting som
itj funka. ZAtte 8 ar me vekttrening mé @ @rkjeinn at itjna har skjedd. & har blitt
steerkar. Men funksjonsnivée e itj ber. Skufflsn e sa stor at @ itj klare & fortsett
treeninga.

[ fleir &r provd & 4 lag ma et mentalt kart aver krappn. & hépa at et mentalt kart villa
gi ma en opplevlse av krdppn. Men utn opplevlsn va d mentale skikkeli vanskeli. Utn
referanse firble annatomien tom & meningsles. Bestemmlsn om & ler anatomi va d
eineste som haillt ma 1 gang. Lesninga ble & treen muskla & farsekt & ler - 4 lag ovelsa
a treeningsprogram far a leer. Me referanse t treening kjeint & farsjelln. Et mentalt kart
hadd ftt litt meining. Dein mentale anstraenglsn har vaert en vikti del av vein t
opplevelse av krappn.

Heosten 2002 bli & kjeint me Jan. En farsikti sosial enring har bynnt. Far forste gang
har @ et farsikti jensidi vennskap. Jan treeng ma - hain e fysisk & psykisk nekjort. S& &
lage et opplegg t hain pa treening. Jan utnytte me itj - haill en behageli avstan. No ser
@ at d va nedvendi me avstan. £ leegg merke t 4 reflektere aver at Jan har gétt av
treeninga. ZE fér et bevisst a reflektert farhéill t mee sjol. Jan dedd i 2013. Jan har veert
en &ndeli veileder - bodisatva.

Fra 2012 har @ 4 ar me averskudd. Dagen farsvinn itj - men lar me opplev tia som
kjem. A& e 1 begravelsa t Jan. Jan va stolt av opptreninga mang itj hadd fitt me se. &
sorge &ver Jans deod 4 at hain itj hadd blitt sett. Assa sorgen foles @kte - nd Jan vise
me. Jan hadd treena s opp a va klar far d nye live. &£ sorga aver at Jan itj fikk
opplev. "Gla da aver di smé tingan - dem e d mang av", pleid Jan 4 si.

Intressn for psykn

Intressn far psykn har enra se. I dag enske @ a farsta folsa a kiss deem ha prega me.
For va intressn en flukt. I dag har psykn kdmme narmar - blitt nd som angér me. Ka e
psykn & ka e d som har firma psykn min? A& ser f&r m@ en minnebank i fleir etasja me
aillt & har opplevd. I forste etasje kjem episodan inn. Sa télkes episodan a lagres som
opplevlsa i en ainna etasje deer deem here jeem. Sé talkes opplevlsan a bli t folsa.

Negative opplevelsa & folsa here t uinner bakken, positive éver. Folsan talkes & bli t

sjolbilde - e @ et gatt eiller dili menneske,bor & skam me,e @ verdiles? &£ har mang
folsa men et sjolbilde.
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Sjelbevissthet

D har tatt ma lang ti & fa en bevisst refleksjon - bli sjelbevisst. Ulike tema folle sin
egen tidsplan. Nann gang dverfore & d @ har lert. Pust e et snedi tilfelle. D e 25 ar sia
@ snakka me persona som har pusteavbrudd om natta - om at d pavirke dagn. &£ kjem
pa at d har vaert nyheta pa radio om at en itj bli utkvilt av far dali pust om natta. Men
@ ser itj at d angdr mae/at & kanskje har far dali pust. Ailt som barn visst & at & siv
meir einn ainner. /E traene opp smé muskla 1 nakke 4 kjeve. D jir me ber pust & sevn.
Séa sugeror. Utn & se kablinga - far mee.

Historjen min e farstali sett fra i dag - & ser ka historjen pekt pa: dagens sitvasjon. Da
va @ fértvilt & fArvirra. Utn en bevisst oppfattlse av koss @ hadd d & korr & va pé vei.
Live va trauri. Traurihetn sku fortsett. Itjnd ga nd hint om enring. &£ va motles a
haples 1 ar @tte &r. Mangln pa bevissthet va barmjerti 4 d som haillt ma 1 hiplashetn.
Okende alder me nye krav apna fér bevissthet.

Motoriske utfirdringa praega envar sitvasjon 1 stor grad. D jor at jeernen min tok
skade. My av jernen ble offer fir en kortsluttning - fikk litn eiller ingen stimuli. D e
forst di siste 20 &ran @ har fitt psykiske & sosiale stimuli. At d motoriske har enra s&
har jort d muli 4 f& gye pé psykn min. D ble muli & fa refleksjon pa koss psykn e & har
veert. Spersmal om restn av barndommen e fortsatt uférstdli. Men itj lik fjeernt som fér
3 ér sia. £ utvikle me. Ane itj koss farhaill & hadd t fareldran min. Felsan va
avstumpa. & hadd itj @vne t & vaer gla i,eller syns syn pa. Sjikkli autistisk.

Bevissthet 4 refleksjon e kreevende. £ trengt smerte. D va sd my @ itj onska a se. At
@ itj va som ainner. D va tydeli for barneskolen. Men @ klart & fartreeng
@rkjeinnelsen. Isteden va @& opptatt av gresk mytologi & buddhisme. D va muli sa leeng
@ bodd jem.

I dag oppleve & sjalbevissthet. Tenke at d har vart en lang vei. Feldenkrais va
bynnlsn pa vein. £ férsto d itj da. Bevissthet hadd itj referansa t inner liv. Bevissthet
va barre relevant i farhaill t d ytre. £ hadd itj hatt na firmeining om @& va bevisst eller
itj psyken min.

Folsan

& har heyt blotrykk. Merkli fardi @ treene 4 spise bra. Kain d vaer psykn. D tar lang ti
a farstd / gota at d e né alvérli me psykn. Koss kain @ fa grep pd psykn? & skreiv far &
lag ma en fantasivaerdn. D jikk skikkeli sakte & skriv. Men @ hadd d itj travelt - kuinn
konsntrer ma om & skriv. ZE skreiv barre far me. S4 skrifta ble fort leesli. ZE skreiv d
@ hadd lyst t - utfirska lystn min. Utn & sensurer. D tok ti ar 4 fa skrevve ndk t at d va
en farstali fantasiverdn. Ve 4 les d @ hadd skreve, ser & leengsln & angstn. &£ hadd
laga me illustrasjona pd mitt inre. & oppdaga i 1997 at & va paranoid, men fortsatt
uten a opplev redsln og angstn.

Skille meillom tanka & folsa e snedi. &£ va ubevisst begge. Deem baerre va der.
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Opplevlsn av a itj fa t fort t tanka om & itj straekk t. Men @ va itj bevisst tankn. Visst itj
korr dein kam fra. Tankn va sann - som at Sudan 1a 1 Afrika. Itjna a teenk pa. At ingen
tok mangln pa funksjon pé alvér fort t at & skamma me. D va barre sann. Skam va
rikti. Z va itj menneske & trengt 4 skam me.

D tar mang ar 4 farsté at folsa e reel. folsa styre d meste av live. Om @ ska std opp nar
& vékne eiller veint. Ka @ ska spis t frokost. Om @ ska pa treening - ka @ ska traen.
Sjeldisiplin e oppskrytt. D e begreinsa ka sjoldisiplin kain brukes t. Istedn etablere &
vana. Sa @ slipp a tenk.

11997 visst @ itj koss & hadd d. Einno skull d gd mang ar. Men d va barmjearti. £
hadd kdmme t & vaert megatrist. Fér d sto skikkeli dali t. /E sav 16 tima i degne. /E
klart naestn itj & ga eiller haill i. D va s tungt & gi at d itj va kailt. £ freis itj. D va sé
slitsomt & lev at & hadd slitt me ut & dedd om d hadd fortsatt utn enring. Opplevlsn av
a veer pingle avtok né av at & kdm naermar folsn. En farsikti nysjerrihet va vakt. Ka
hadd @ opplevd 4 folt? £ va 30 ar 4 klar far & @rkjeinn min virklihet.

A e mest pa vakt nédr @ e heilt ubevisst at & e reidd. I 20 ara va @ litt avslappa nar &
va t mormor & morfar. Rart. Kontrastn utfdrdre ma t & legg maerke t d. D e gatt & ver
jem alein. Fardi @ slappe av. D tar nann ar & bli bevisst kontrastn. Z& slappe av jem
fardi @ e trygg. Ka e kontrastn? At @ itj e trygg. &£ fole ma neastn itj trygg ndnn gang.
Endli e d muli 4 nest i menstre mitt. Koffer fole & ma utrygg? Ka e fali? £ har egen
leilihet & e uforetrygda.

D e slitsomt & veaer sosial. £ bruke mang &r pa 4 oppdag d. Bevissthetn har fleir
nivéd/stadia. [ mang &r e @ itj bevisst slitnhetn. S& gar d mang ér for @ koble slitnhetn t
d & vaer sosial. Men koffer bli @ slitn? D tar mang &r a firsta & gota at & har vert
sjikkli reidd fra tili. My redsl e knytta t sosiale situasjona. D e skremmende a var
sosial. & e reidd félk ska bli sint pd meae. D e slitsomt & var reidd.

D tar ti &r 4 oppdag felsn av 4 ver pingle. £ va 32 ir da @ ble uferetrygda. D ble
offisielt at @ itj va som ainner. & fikk ti & mulihet t & tren my. Opplevlsn av & itj
streekk t avspeila en fysisk-motorisk virklihet. A straekk itj t. &£ laga me en aversikt i
2003 aver motorikkn min. 4 feilstillinga 1 anklan & 3 1 hoftan va energisluk. At &
mangla pinsettgrep vist at d va my @ itj kuinn fa t. Dvs d fysisk-motoriske vist vei t
arbeid me psykn.

A trengt bevissthet. Itj far motorikkn. Z kuinn ha laert 4 farhdill me adekvat t ma &
motorikkn min utn & bli bevisst. Bevissthet & vilje e oppskrytt. D meste & har lert har
@& leert utn & veer bevisst. A ga laert & leng for & ble bevisst - automatisk
krappskontroll. At d e gatt 4 vaer pa trening e en type laering som itj treng & bli bevisst
- folsans automatiske styringssystem. Z trengt virkli bevissthet. Folsans
styringssystem hadd svikta mee. £ maétt bli bevisst far & korriger folsan. Bevissthetn
kuinn bli dein lerern @ itj visst at & trengt.

A trengt & bli bevisst folsan min. Lag ma en aversikt. Ka e folsa. £ visst itj at &
hadd felsa. S& & métt gransk naermar. D e folsa som styre live mitt & verdagens smé
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oyeblikk. D e nan plassa @ trives mens ainner plassa jor me stressa. ZE trengt a farsta
at bitterhet a takknaemlihet e konkurrenta. Nar @ e bitter ser @ itj at takknaemlihet
angar me. Folsa kjeem fra/e min innre reaksjon pa sitvasjona & e i - skamme & ma
aver d @ itj far t. Farstalsn av felsans opphav apne far tru pa at folsa kain endres.
Enring treeng itj ver fartrengnin. E d kun spontant & villkrli? Eiller kain & jor nd?
Koss endres folsan min.

No i @ttekant fasinere d ma a taenk pa korr lite & farsto 4 fikk me ma da. £ va sa
nekjort av vaerdagns slitsomhet. D va vanskli & husk pé seppelposn nar & sku ut av
leilihetn. Nekkeln i 14sen e en stor motorisk utfardring einno i dag. Di sma tingan va
beklat ndk vear far se. D va sd mang sméting som matt huskes. Nar dem itj kjeem
automatisk. Muskelminne 1 beina bli fér di fleste itj slitnt nér du gér. Men nir & ma
planlaegg aillt motorisk, bli jernen fort slitn. Utn at @& far jort stort.

A farsto at sjelmord hadd vert folsans losning pa redsl & paranoia. Bevissthetn sé
leengsln @tte dodn & farsto mang ar for @ kjeinnt redsln. Bevissthetn va nysjerri - &
treengt & farstd barndommen. Langsin @tte dedn hadd blitt avlest av hap om enring for
& ble bevisst 4 for @ trena farnufti. Ka va d farnufti & bruk bevissthetn t nér
dadslengsln hadd sluppe? & kuinn ta tebake historjen min. Jor live mitt.

Motorikk

I mars 1995 mete & en ergoterapaut. /£ va innkalt t arbeidskontore. I ndnn ar hadd
arbeidskontore vert usikker pd ma. Ergoterapautn ber ma ta d me ro d neste hallare.
A farstar itj. Men e villi - tar d me ro. Slitnhetn kjeem & tar ma. Ka sa ergoterapautn?
At @ va slitn? Hesten 1995 har @ fleir mota me ergoterapautn. & tar fleir prova -
huske itj nd. Konklusjonen e at & e treg - bruke 3 tima var marra pa 4 kdm 1 gang - &
fungere dali. Vein t uferetrygd bynne.

A gar t psykomotorisk fysioterapaut i 1997. Hu introdusere skille tonisk - fasisk. Utn
at & far d me ma. barre at d e vikti fir ma. /& bynne 4 leit. Assa pd medisinsk
bibliotek. Atte tre ar fir @ laes en hovedfagsoppgave. Dein hainle om farhaille tonisk -
fasisk. & les a levere dein fra me.

Dein forste anatomiboka @ les (1999) e svensk, ‘Anatomi og treningslere’. Dein har
tegning av sentrale bein me muskelfesta. D star & litt om repp & sett. Repp e antall
jentagelsa av bevegelsen for pause. Sett vise t antall pausa - e en meir. 4 pausa - 5 set.
A e hekta. Anatomi 4 trening e min nye intresse. Bli min eineste intresse 1 15 ar.

A ble fasinert av "verdens sterkeste mann". En konkurranse pa tv. Menn fra fleir lainn
mgtes for & konkurere. @velsan variere fra ar t ar. Sa d itj bli muli & spesialiser se.
Ovelsan e a sé krevende at styrkn ma ver omfattende. Loft av store ruinne steina pé
150 kg kraeve mang sterke muskla.

Av atedme en krappsbygger 1 konkurransn. Hain ser ut t & vaer my ber traent a e 30
kg tynger. Men i gvelse &tte gvelse e hain itj sterk ndk. Spennende. Tydeli farskjell
pa styrke a utseende. Sa my @ itj har tenkt pa.
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I lope av ndnn &r far & me mae koss repp - a sett-struktur dem har. D&m som trane t
konkurransen ‘Verdens sterkeste mann’ har 6 sett a 2 rep pa ulike ovelsa.
Krappsbvggeran har 4 sett 4 12 t 20 rep pa ulike ovelsa. &£ hadd tatt 4 sett & 12 repp di
forste aran @ treent. £ e klar far nd ainna. Dein svenske boka fareslar pyramide
6-5-4-3-2-1-2-3-4-5-6, dvs 11 sett me ulikt antall repp, & slik stor variasjon i
belastning.

Danskebéten 2003. D e store denninga. Gulve kjem opp & farsvinn ne. Di fleste e pa
lugaran sin. D e go plass 1 di store gangan. &£ oppdaga at d e et menster 1 gulve sine
bevaglsa. Oppdaglsn av menstre jor at & klare a tepass me - haill balansen. D e na &
kjeinne jen. £ hadd opplevd at uinnerlage itj haillt s& 1 ro. D va sdnn da & va barn - &
visst itj korr langt d va ne. Uinnerlage belga. Nér stoppa d?

Del IV. Motoriske enheta.

Me fokus pa myo-sett & tonisk kain 2 bli meir bevaegli. Tonisk jir en stabilitet
som apne far bevaeglihet. Myo-sett jor at fasiske muskla itj bli stiv. Muskeln lzere
a slapp av\vaer avspent. Me lange sett - ti repp - lzere muskeln 4 haill spenninga.
/E treengt 4 farsta at d e tre faktora som pavirkes av traening.

1 Muskln - dein deln som har kontakt me nzervn - bli ster a sterkar.

2 Signale jennom ngervn t muskeln bli steerkar a tydliar.

3 Kontaktn meillom muskln & nzrvn bli ber.

Fir mz e kontakt meillom nzerve 2 muskel mest intressant av di tre. Assi
intressant & avleer musklan spenning. Redsln 2 har levd me hadd lzert musklan &
haiill spenning. D tok ma mang ar a fa di heer refleksjonan. /& hadd flaks som jor
d som fir mee va rett.
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V. A vakk en muskel

"D e itj far seint & fa en lykkeli barndom"

Far 25 ar sia kjeint & dein psykiatern som sa d t ma. Heilt ufarstéeli. Barndommen e
avslutta & e som dein e. Men @ har fitt se barndommen min i et nytt lys. & fole stert
at barndommen 1itj e avslutta. Barndommen e me ma. Praege vert ayeblikk. Z har
akseptert at barndommen e me ma. Akseptn vise t at & farstar at barndommen e me
me - heile tia & uansett. Akseptn jor at & e klar t & se nermer pé kossd va. D e
barndommen som har firma me - & @ e farneyd me dein & e no. Da ma & ver farneyd
me d som har vert. Me en ainna barndom hadd @ vert en ainna 1 dag

& kain traen laegga pa larpressapperate. Sjol om apperate e beregna pa & aktiver laran.
Eiller @ kain treen lar pa @& leggapperat. £ velge a aktiver legg ve 4 bay\strekk 1
ankeln. Ve & bay\strekk 1 knee aktivere @ lare. Men koss muskel 1 ldre som aktiveres
klare @ itj 4 bestem. D e itj @ som avjer men motorikk. Samme ka e jor klart @ itj &
aktiver rectus femoris. At rectus femoris sav ga ma déli balanse. Rectus femoris gér
aver to ledd & gir deerfar et rent loft. Muskeln @& brukt t gding gar dver ett ledd &
farstyrre balansen. ZE ma heile tia korriger me arman nér @ itj bruke rectus femoris t
gding. Héill i me i gelendere pé trappa.

Faror

Fér ndnn &r sia - pa treeningssenter - la & maerke t at & itj va sd unik 4 fremmed. D va
ganske vanli 4 ha d som ma, baerre 1 minner grad & 1 et avgreinsa omrade.

A ser fir ma 3 typa situasjona korr funksjonsevnan bli redusert. £ mett persona som
hadd en av disse tre utfordringan:

1. Ve skifte av hofte el.l. skades ndnn nerva lokalt. Kain for t endra funksjon.

2. Psykisk traume kain for t at en tar s sammen sa my at funksjonen endres.

3. Midlertidi mangl pa beveglse kain endre funksjon. Jernen har glemt
bevegelsen / menstre

D va rart & gatt & oppdag at mine @rfaringa kuinn veer relevant far ainner.

At transversus itj va aktiv hadd fleir konsekvensa. ZE ser konsekvensan atte vert som
d bli ei enring av at transversus vakne. 1 1 1996 fikk @ en ide om at transversus kuinn
jor pustn ber. Farsterk utpuste far & jor innpuste stor. Far vart utpust sku a traekk
magn inn & slipp ut magn pa innpust - fikk itj t d. &£ hadd ingn fairmeining om korr
passiv transversus va. 2 Styrke 4 bevaglihet i inre ryggn fra 1999 va féarsek pa
aktiver transversus fér a fa ber pust. Marke itj nd. 3 Balansn bli litt ber. Balanse e
a@vnen t spontant & fort ndk a korriger krappns posisjon. vnen va itj lik fravaernde
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E d fleir signala som gar fortar meillom jerne a krépp - fardi & jdbbe me transversus?
Arti & opplev effekt av treeninga - sjol om d e forst i dag @ har en bevisst refleksjon. 4
Férhaille t mat & spising enre s&. Nar transversus slutte & ver passiv kain & skill
metthet fra stinnhet. ZE treeng itj a fyll pd me mat far at transversus ska vaer stram.
Dein bli i stan t & stram s& som en muskl. 5 En aktiv transversus kain stimuler
fardeylsn. At transversus har dynamiske bevaglsa pavirke tarmen. D bli lettar & tom
s@. 6 Transversus jir m& opplevlse av ma a krappn min - unik plassering & aktivitet.

At transversus itj va aktiv hadd fleir konsekvensa. ZE ser konsekvensan @tte vart som
d bli ei enring av at transversus vakne. 1 I 1996 fikk & en ide om at transversus kuinn
jor pustn ber. Farsterk utpuste far & jor innpuste stor. Far vart utpust sku a treekk
magn inn & slipp ut magn pa innpust - fikk itj t d. £ hadd ingn fairmeining om korr
passiv transversus va. 2 Styrke & bevaeglihet i inre ryggn fra 1999 va férsek pa a
aktiver transversus far & fa ber pust. Marke itj nd. 3 Balansn bli litt ber. Balanse e
@vnen t spontant & fort ndk & korriger krdppns posisjon. AEvnen va itj lik fravernde

E d fleir signala som gér fortar meillom jarne & krépp - fardi @& jdbbe me transversus?
Arti & opplev effekt av treeninga - sjol om d e forst i dag & har en bevisst refleksjon. 4
Férhiille t mat & spising enre s&. Nar transversus slutte & ver passiv kain & skill
matthet fra stinnhet. ZE treeng itj & fyll pd me mat far at transversus ska var stram.
Dein bli 1 stan t & stram s& som en muskl. 5 En aktiv transversus kain stimuler
fardeylsn. At transversus har dynamiske bevaglsa pavirke tarmen. D bli lettar & tom
s@. 6 Transversus jir ma& opplevlse av ma & krdppn min - unik plassering & aktivitet.

Live har vaert en eventyrli reise. £ va itj me pa planlaegginga. Istedn har & vert apn
ndk t 4 ta imot. Kontrastan e stor. ZE va pé greinsa t & drukn 1 sjelfarakt. [ dag ser &
skammen sjolmelidnhetn bitterhetn & sinne som sjelfaraktn besto av. Sinne va
vollsomt & uférstali - plutsli. Sinne va skremmende & ble grundi fartreengt. Da sé e itj
dein paniske angstn far & opplev ma. A sekt impulsa fér 4 bli distrahert. Som barn
fainn @& pd regnestykka nar @ va desprat. I dag e @ firundra & takknaemli. Reisn har jitt

me en innblikk i me. &£ matt leer 4 slipp kontrolln. £ har itj svaran. Men e traeg 4
reidd

Innledning

No oppleve @ at & har vart jennom en hafti opptrening. Men @ opplevd itj nann
gang at d sto en hefti opptrening farran mae. Bevissthetn om at mang muskla sév kam
@tte veert som dem vakna. & hadd heiller itj nd opplevlse av at & jor nd stort - endra
funksjonsnivae mitt. £ veit itj koss @ hadd d. Itj baerre motorikkn som va redusert.
Assa farhille t verdn 4 mae va hemma. D va s& my @ itj oppfatta 4 firsto. Barmjerti.

Arkjeinnlse & vaekking e sia av samme prosess. ZArkjeinnelse av at en muskl sgv
farteel mee at muskln ma vaekkes. Samtidi e d veekkinga som fértael at muskln har
savve. D e 1 opplevisn av dein vakne muskin & oppleve kontrastn. Fardi @ itj opplevd
at muskln sav treeng @ kontrastn. D e dein nye funksjonen kontrastn ligg. At @ lofte
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me sjol 1 trappa - pd en ny mate - ma bety at & bruke en ainna muskl. £ har fatt en ny
funksjon fardi en muskl har vakna. Sé kain @& prev & finn ut koss muskl.

A las anatomi & fokuserte pa korr musklan 14 & ka deem jor - koss bevaglsa dem laga.
Sa kuinn @ leit @tte funksjona som mangla. /£ hadd itj nd ainna mulihet t & oppdag
muskla som sav. Fremgangsmaten va tefeldi - itj averveid eiller bevisst. D e forst no
atte en del ti att & ser d - har en refleksjon. £ hadd flaks a ble styrt av nysjerrihet. Ka
sjer om @ jor sdnn?/ hadd itj na folse eiller tanke om ka @ héillt pd me. Baerre jor d.
Snakka itj me nann. Visst itj at & lurt pd na.

E d nak 4 se fir ma ryggn? A jibb mentalt me pustn. Se fir m at pustn stryk
ryggvirvlan - pa vei inn 4 ut. Eiller ma @ jor né fysisk/motorisk - lag ma et
treeningsprogram? E @ villi t & prov barre d mentale? Eiller foles d sikrar & dssd ha et
treeningsprogram?

Koss muskla treeng @ & treen opp? Av deem @ itj har trent for. A leite 1 anatomien.
Prove 4 lag ma en dversikt aver sjelettmuskla. Se fir ma krédppn. Gar far enkle
pustemuskla.

& les, & ser far me. Lure pa koss dein enkelte muskeln kain aktiveres. Ser pa
anatomiboka. Koss muskl skal bli den foersten @ prove a fa kontakt me pa egen hain. D
ser ut t & veer enkelt. Darfar velge @ transversus t & veer forst. &£ ska lag ma en
prosedyre - arbeidsmate.

«Motorisk enhet»

Heostn 2010 snakka @& me Per som har vart jennom en hefti opperasjon. Nann daga
ligg Per 1 sykehussenga - heilt utslitt. Opperasjonen har vert megaslitsom. Lagn
kjeem pé visitt & si at Per har fatt slim 1 lungan ette 4 ha ligge heilt 1 ro. Lagn anbefale
motstan pa pustn fir a fi ber funksjon & fa ut slime. Historjen t Per kjeem pa rett ti. ZE
vil prev d utstyre Per fikk pa sykehuse. Atte ei stun finn @ ut at sugeror e lik bra.
Seinar here @ at lungeavdelinga bruke utstyre fir motstan pa pustn.

My av kommunikasjonen meillom hode & krdpp e inni musklan. Narvn som gar t
muskeln & styre muskeln dele sz a har direkte kontakt me muskelfibran. Antall
muskelfibra var del av narvn har kontakt me, variere fra mang i store muskla t {4 i
smé muskla. Kontaktpunktan (motoriske enheta) jor at jernen kain styr muskeln & jir
jernen besjea fra muskeln. /£ hadd far fa motoriske enheta. D jor dein enklte muskl
utydli far jeernen. Krappns samla antall motoriske enheta va far lite t & ji en
krdppsopplevlse. Muskln & krdppn mangla pi si sie styrke a presisjon. D e forst no &
teenke sann. Far 20 r sia hadd @ itj nd modell.

Psyke & motorikk har vart dela av samme prosess. & hadd snusa litt pd psykn da &
bynt & traen farnufti. Fortsaette t psykologn t januar 2004. £ hadd sluppe nék rigiditet t
a ta imot en ukjeint mate & treen pa - Feldenkrais. Di naste aran jor treninga ma i stan
t & se neermar pa psykn. I oppvakstn hadd motorikk & psyke féarsteerka varainner
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negativt. No bynne en positiv farsterkning. /E fortsatte & skriv - min méte 4 jdbb me
psykn pa. Bli klar aver a aksepter leengsel a frykt.

Nér @ jabbe me psykn far d fasiske muskla t & slapp av. Fasiske muskla va praega av
kjemp/flukt-beredskap. Ber psyke épne far primitive dela av jernen. D ble lettar &
treen opp toniske muskla. Toniske muskla gke aktivitetn i primitive dela av jernen &
jor psykn ber. Traening jir ekt sirkulasjon & nervekontakt &ssa i jeernen. D ble lettar far
me a tenk - jor d fortsatt lettar 4 jobb me psykn. No har & bevisshet om slike
sammenheaenga. & visst itj na far 25 ar sia - hadd berre flaks.

No ser & at d va tre viktie moment

1 Fé repp/myosett far 4 gk antall motoriske enheta
2 Opptrening av tonisk system fér 4 avlast fasiske muskla & d mentale/viljen
3 Veakking av muskla som sov.

Fér 25 ar sia féarsto @ itj opptrening & hadd ingn idea om ka @& métt jor. &£ hadd itj nd
opplevlse av en stor utfardring. Istedn va d flaks. £ férsto itj at d & jor va lurt. £ ant
itj at & treengt opptrening eiller ka som va muli. Hadd itj hert om ndnn som hadd
treena s opp. Fortsatt har @ itj nd perspektiv pa ka @ har jort. £ har itj nd &
sammenlign ma me.

Pé skoln visst @ itj ka som va probleme. Ingn ainner heiller. Antagelsn hittil hadd veaert
at gding villa jor me flinkar t & g&. P4 skoln fikk @ ekstra skrivetraening. Heilt
bortkasta. Tydli at ingen férsto koffer @ skreiv stygt og seint. D e itj hainna som traeng
treening forst. Finmotorikk / skrift farutsette at arma e stabil. Darfir oke @
treeningsdosn 1 lepe av 10 ar far stabiliseringsmuskla. Fra 1 time i uka hos
fysioterapeutn t 30 tima i uka pa egen hain.

Atte & hadd bynnt med tonisk rygg fortsette & me pustemuskla. D e fleir muskla som
kontrollere skuldrans posisjon. Ve 4 trekk skuldran litt utdver & oppéver bli brystkassa
stor. Lungan strekkes & far plass t meir luft. Uinnertrykke jor at luft stremme inn 1
lungan.

Lage averdreve innpust. Kjeinne pa pustens bevegelsa. Koss ska a belast innpusten?
A utfarske innpust mot belastning. Me ulike treeningsapperat kain @ tepass
belastningens retning. Belastninga gir fokus. Muskla som har belastning aktiveres nar
@ puste inn. Innpuste bli farsterka. Fasinerende. & bli systematisk.

A hadd itj né reflelksjon eiller plan 1 1997. Héillninga t treening va praega av at
treening itj hadd fungert - treening hadd itj jitt mae ber funksjon. Samtidi va & desperat
&tte 4 jor nd - treen. Laengsin @tte 4 fol at @ provd va enorm. Sa & fyllt dagan me néd &
it trudd pa - trening. No ser & at & pa et dypt/ubevisst niva nerma ma en aksept av
at my va urealistisk. At d va urealismen som hadd hindra ma fra & ha et utbytte av
treeninga. S& leng MALAN me traeninga va fir ambesios ble itf TRAENINGA
gruinnleggende nak. D ble et mal & leit &tte buin - korr grundi/primitiv matt & bli?

En primitiv farstalse av nd konkret n&erme sa. &£ bynne & traen stabilitet i anklan 1
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1998 - sjol om bevisst refleksjon pa anklan ligg 15 &r uinna. & lage ma et sjikkli
gruinnleggende program far treening av ryggn. &£ snakka me en pé trening som
fartelt om far steerke ytre ryggmuskla i farhaill t innre. S& @& hadd en viss refleksjon. I
2001 bynne & me ovlsan far innre backkn som @ fortsatt bruke. Opplevlsn av at
treening av innre bakkn jeor rectus femoris tejengli kjeem 1 2003. Innre skuldr syns & e
spennende for & ser nyttn. Fra 1998 treene @ subscapularis. Mens farstalsn av innre
skuldrs betydning far pust & hainn kjem gradvis nann ar seinar.

Transversus

D kjeinnes som et jennombrudd - 3.uke i mars 2025. & e ivri & nysjerri. Transversus
har vaert vanskli. Fleir gang har @ folt pd jennombrudd. Utn at d har vert d store.
Eiller har @ itj huska & farstatt utgangspunkte. Z har lett fir a glam koss d va. D e fér
skremmende. Transversus virka itj. Dein va der som et bdinn - itj som en muskl.
Transversus va itj en aktiv jelpemuskl t ainner muskla. & kuinn heiller itj stram
transversus. /E ant itj at dein faintes - marka ma itj me transversus pd anatomiplansjn.
D va fokuse mitt pd pust som jor ma nysjerri pa transversus.

D forste jennombrudde kjem 1 1998. &£ oppleve at transversus kain farsterk utpuste.
Fra 2002 oppleve @ at transversus jor d lettar & kontroller tonisk rygg. Fra 2006
naerme & farstilsn av firsjelln t obliqus. Transversus & obliqus e litt aktiv nér & gir - &
fole mae meir stabil. 2011 @ preve a stram transversus. Far itj t d - men fér t & stram
obliqus. Hestn 2023 fele @ at transversus bli meir tejengli. D tar et r & fa t & traekk inn
magen me transversus pa innpust. I speile ser & at d e utn a aktiver obliqus.

Transversus bestemme korr & koss @& ska bgy. Mens transversus va et passivt

bainn bayd @ ledde meillom hofte & rygg. Nér & sku plukk opp na fra gulve. Seinar
boyd @ 1 beinan - ledde hofte/ baekkn & kna. Nér transversus hadd fatt litt fleksibilitet.
Sa fikk @ t 4 bey 1 averkant av korsryggn. Sa like neom nakken. Bevaglsan 1 ryggn va
sma. & jabba me bevaglsan i di to omradan. Transversus klart & blékker beveglse i
ainner dela av ryggn. Beveaglsn ble stor i et minner omrade. D bli muli & bevaeg inni
korsryggn. Transversus kain lag et laft mens @ sitt me ryggn mot stolryggn.

Nér dein skrd magemuskel strammes firkértes dein rette magemuskel. Enkelt 4 se.
Transversus jor itj dein rette magemuskel kartar ve stramming. Férsjelln e tydli - vises
a kjeinnes.

Nér dein skrd magemuskel strammes firkértes dein rette magemuskel. Enkelt & se.
Transversus jor itj dein rette magemuskel kartar ve stramming. Férsjelln e tydli - vises
a kjeinnes.

Transversus bestemme korr 4 koss & ska beoy. Mens transversus va et passivt

bainn beyd @ ledde meillom hofte & rygg. Nar & sku plukk opp né fra gulve. Seinar
boyd @ 1 beinan - ledde hofte/ baekkn & kna. Nar transversus hadd fatt litt fleksibilitet.
Sa fikk @ t 4 boy i dverkant av korsryggn. S4 like neom nakken. Bevaeglsan i ryggn va
sma. & jabba me bevaglsan i1 di to omradan. Transversus klart & bldkker bevaeglse 1
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ainner dela av ryggn. Beveaglsn ble stor i et minner omrade. D bli muli & bevag inni
korsryggn. Transversus kain lag et loft mens @ sitt me ryggn mot stolryggn.

D forste jennombrudde kjem i 1998. & oppleve at transversus kain farstaerk utpuste.
Fra 2002 oppleve @ at transversus jor d lettar & kontroller tonisk rygg. Fra 2006
nerme & farstilsn av farsjelln t obliqus. Transversus a obliqus e litt aktiv nar & gar - &
fole me meir stabil. 2011 @ prove & stram transversus. Fér itj t d - men fér t 4 stram
obliqus. Hestn 2023 fole @ at transversus bli meir tejengli. D tar et r 4 fa t & traekk inn
magen me transversus pa innpust. I speile ser & at d e utn a aktiver obliqus.

D kjeinnes som et jennombrudd - 3.uke i mars 2025. & e ivri & nysjerri. Transversus
har veert vanskli. Fleir gang har @ folt pd jennombrudd. Utn at d har vert d store.
Eiller har @ itj huska & farstatt utgangspunkte. Z har lett fir a glaam koss d va. D e fér
skremmende. Transversus virka itj. Dein va der som et bainn - itj som en muskl.
Transversus va itj en aktiv jelpemuskl t ainner muskla. & kuinn heiller itj stram
transversus. ZE ant itj at dein faintes - marka ma itj me transversus pd anatomiplansjn.
D va fokuse mitt pa pust som jor ma nysjerri pa transversus.

Teji

Aran me opptraening har brakt ma nzrmar me sjol. Km e &. Koss leve ainner. £ har
fatt oye pa skammen aver a bruk s& my ti pd me sjol. Ti som @& burde ha brukt pd
viktie ting - jabb a frivillihet. Har @ rett t & veer sd ego. Ka e @ fér ainner - snylter 4
luksusdyr. Ka bidrar & me - e d vikti & bidra. Ferst no ser dein stor problemstillinga
som @ har bailla me i 40 ar utn a ver bevisst. No ¢ & klar t 4 teji ma sjol/sjebnen min.
D e et stort prosjekt & vil ta lang ti. Men @ har d itj travelt. Berre at & bynne e vikti.

Ka betyr d a teji? Kaem treeng @ & teji. Koffer teji. D e et stort tema. Ka jor temae
relevant fir opptraening? Utn at @ tejir veeks bitterheta sa stor & hinre me i & opplev
live som mitt. Live va barre na @ farvalta pa vegne av mang ainner - itj ma. Ve a teji
me sjol far at & deett pa glatta 4 itj leve opp t mine farveintninga jor & live mitt. A teji
e stort - kraeve my. /& tejir baerre daem d e vikti 4 teji. A teji me firteel ma at & e
viktigst. [jen hadd z itj nd refleksjon eiller bevissthet. A teji va baerre en nedvendi del
td d som skjedd me ma. Flaks.

A har vert sjikkli sint pd ma sjol. Da & sku ler englsk villa itj muinn vaer me pé
utaln. Fokuse flyttes fra BOR 4 JOR t ver a opplev. Perspektive flyttes fra fremtia t
oyeblikke. Live e mitt heer & no. Trening e en prosess utn et jitt mal. Istdn e trening
en ovlse i & ver i egrn kripp. Far at & ska oppdag & utfirsk me. A teji e en evi
prosess. Nye sia dukke stadi opp. & traeng a fa et avslappa farhdill t mee sjol. Far 4 se
ka @ har. Ka e @ nysjerri pa. Ka vil @ bruk tia mi pa. Kain @ lar 4 aksepter me sjol?

Feldekrais

Psykologn sett ma pé spore. Far ma t & bynn i privattima t en fysioterapeut me dein
rette spesialiseringa, Feldenkrais. Z bynne med Feldenkrais-terapi hosten 1996. D e
sa anstrengnde for jaernen at & sdvne. Ver gang ve timens bynnlse. Sjol om @ hadd
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savve like for timen. Atte to ar e d muli & veer litt viken. F& me me litt av timens
innhold. £ tok me ma Feldenkrais hjem ve at & praktisere Feldekrais hjem.
Feldenkrais e praega av praktiske teknikka. Manipulering me heinner & instruering. Itj
farklaring. D jor me nysjerri. £ lengte ®tte & firstd. Lag me en farklaring.

Z bynne me fire gvelsa. To for bekkene & to for nakken. Ligg pa ryggen i senga.
Arman langs krppen. Beina i en trekant - fotsdlen i senga & knaan peke mot take.
A. Lage 5 nikk me hode a bekken (to evelsa).
B. Sinei 5 gang me hode & bekken (to gvelsa).

Seinar lert @ to gvelsa t pa ver sie. Rull dver pé sia - samme posisjon i beina.
C. Left gverste knae mot take, mens fotan berere verainner. Atte 5 loft, skift
ovelse.
D. Lefte gverste fot 5 gang mens knaern bergre verainner.

Etterpd rull over pa ainner sia.
A gar t Feldenkrais en time 1 uka 1 5 &r. ZE oppleve tre Feldekrais-metoda:

1. Masser ryggvirvla.
Ryggvirvlan bli massert féarsikti av terapeuten. Gang @tte gang.

Krappn va fremmed. £ ant itj korr & ble berort. D tok lang ti & leer korr virveln som
vart berort e. £ oppdage at & beerre kan foll me pa tre virvla fra hode. D starte en
prosess som munne ut 1 en forstilse av at mang av de motoriske probleman mine
skyldes for déli opplevlse av koss krappn og virklighetn e.

2. Manipuler ledd - sjikkli grunnleggende bevegelsa.
Terapeutn manipulere ledd me heinnern.

Men @tte repetisjon av metode 1 bli d muli 4 leer & heeng me. Krdppn bli meir min.
Merkeli. D e en forberedelse til metode 3. Instruksjon me samme bevegelsa. Fokuse

far gvelsan e a fa t stabilisering.

Ovelsan farrige side — A, B, C, D - kain veer del av bade metode 2 4 metode 3. &£
opplevd berre treening av toniske muskla 1 Feldenkrais.

3. Instruksjon e siste del av leringa for at jeernen ska oppdag at den kan gjor anner
bevegelsa.

Atte vert far metode 3 meir ti og metode 1 minner ti. D ble muli & ta imot
instruksjona. Méten @& gér pa endra sa. D vil si bevegelsa / menstere & benytta bli
pavirka av ting @ itj trene pa — en averforingsverdi.

Koss
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D bli tydli at @ itj klare stram. /£ mé tenk pé bevegelsn & innpust far a aktiver
pustemuskln. Konsntrasjonen ma var pa topp. Bevaegelsn ma ver rikti. £ ma se far
ma skuldra. D e en mental prestasjon. £ mé pakall di anatomiske bildan ut i fra
bestemmelsn om at sdnn ser @ ut. £ e anatomisk som aill ainner. Nevrologisk e &
redusert. Fortsatt mangle my bevisst refleksjon. E i liten grad sjelbevisst. Taenke
opptrening utn 4 ha fitt oye pé at & tenke opptrening. Reflekter itj aver at & tenke
pa opptrening. Metanivae mangle.

D va oppdagelsn av at @ itj klart & stram. Konkrent & intressant - utn at & hangt ma
opp i d. At @ itj klart & stram fartelle ma i dag at my av probleman va i jernen - itj i
musklan. D kuinn belys at @& folt at krappen itj va min. Da (2002) va & fokusert pa
koss @& kuinn aktiver muskla. Z& tok far jitt at aktivering dver ti villa skap dein
kontakten som mangla. £ hadd itj nd bevisst refleksjon om sitvasjonen min. Om &
belaste en muskel pé rikti méte vakne muskeln. £ ma bruk passe lite vaekt - langs dein
riktie banen. Muskeln traengt belastning far 4 kdm igang - muskeln métt kjeinn vakta
for bevaegelsen starte.

Men transversus @&gne s itj. /E klar itj & aktiver transversus. Da kain @ heiller itj bruk
transversus. ZE treng nd ainna. N& som e konkret nak t at d kain brukes t & fa meir
kontakt. En muskl eiller fleir muskla som kain gi ma en opplevelse av krappen. At
krdppen e min.

Pust

& vil lag ma et treeningsprogram. A& laes meir anatomi. Far & farstd. Koss muskla ligg
1 ryggn? Ka vil vaer métn a aktiver en muskel pa? I ei bok oppdage @ d innerste lage i
ryggn. A bestemme me far & satse pa 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 @& hépe avlastninga vil endre pustn.

Ser far me to effekta:
a. Pustemusklan bli sterkar - gir et ber innpust.
b. Okt nevrologisk aktivitet jor pusten meir automatisk, fordi pustesentret i jernen
styrkes.

I lope av ér e d my som endres.
a. Averkrippen/brystkassa bli ster - omkretsen gke me ti cm.
b. Brystkassa bli bevegeli - 5 cm férskjell 1 omkrets pa innpust & utpust.
c. Z kain styr innpust & utpust. Inn heilt ne t bekkene eiller i dein ene skuldra. Et
stor utpust.

12020 ser & plutseli pustn. Rart. & har strevd leng. A glemt aillt - fleir gang. Som
barn va & my anpustn. 12 dringen lart & styr pustn. I korte perioda. Pusten ble itj ber.
Men @ kam jennom. & kuinn ga fortar nar @ styrt pustn. Pustn va da som
jevnaldrendes pust. £ si d itj. Hadd meir einn ndk me me sjol. D va skremmende a
ha sa dali pust.
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Rygg

Nann ména @tte kommentaren om sammentrykt rygg (sist i kap.1) e & i gang. /E
tenke at & ve a lag bevagelsa i ryggn kain satt 1 gang systeme av toniske muskla. &
prove 4 bey ryggen -  rett opp. Isteden far & bey nederst - ve bekkene - & gverst - ve
hode. £ oppdage at ryggen e skikkeli stiv. D fartelle me at @ har funne nd d e vikti a
jabb me. &£ e motivert - villi t stor innsats. ZAtte ti &r har @ litt ber folsomhet i fotan. £
kjeinne om & har vakta pa innsia eiller utsia nar & gar.

Resultat

Ar me vekttraening har finjustert heile apperate t et innre syn. Sarli sensora i ledd &
muskelfesta har gitt ma krappsopplevlse. Krdppen e min a tydelig. Sensora 1 muskelns
aktive del & opplevelsn av tyngdekraftens retning gir ma letthet. ZE oppleve at & e 50
kilo. Bevegelsan bli meir effektiv. Tyngde a styrke bli tydliar.

D tar ti 4 bygg styrke. Musklan e latterli svak. No tenke & at mang muskla itj har vart
aktiv for - tonisk rygg pustemuskla & en del ainner. D va flaks at & klart & bryt ma inn
1 en del musklas refleksa - aktivering ve belastning. Styrken bli fungsjonell - egne s 1
vaerdagn - & ndnn menster far bevaegelsa endre s&. Muskla som har vert brukt far my
far kvil s&. Spenninga i bakken & skuldra avtar,pustn bli ber. Musklan etablere
kontakt me jernen/viljen.

Folelsn av & vear pa rett vei kjem. D mentale bilde av skuldra bli tydliar. Itj lik
krevende & haill. Kontakten me muskln @ traene gar ber - e lettar. D e lett & motiver
s t time atte time, dag @tte dag, ar ®tte ar. Fortsatt utn refleksjon.

Store fasiske muskla e tydeli minner stressa. & jor na rett. Men @ har itj blitt leenger
eiller e endra pa en ainna synli mate. D e muli & flytt vaekta fra utsia t innsia av fotan -
fardi & kjeinne meir. D flytta vaekta jennom bakkne fra fasiske t toniske muskla.
Trangn t 4 toy baksia av 1aran bli minner. Gangen bli minner vaggende. D foles naturli
a gé ne pa huk. Isteden far 4 bey ryggen naer bekkene nér @ ska plukk opp né fra
gulve. D e lettar & gd. Muli me tur 1 marka.

& oppleve & funger. E itj desperat. Live e gitt. Men @ hdill fokuse - tonisk rygg. I
april 2024 far ® ijen krappsvarmen - ®tte 8 ar. /E kjeinne meir fra musklan. £ kain
boy ryggen meir ngyakti - haill 1 ro omrada e vil haill 1 ro. Fortsatt e bevaegelsan sméa
/ minner einn & tenke ma t fir a streekk ryggen.

D va kreevende a ler at skuldra itj hang fast i rygg. Z visst at d sku ga an & bevag
skuldra mens @ haillt 1 ro ryggn. At skuldra hadd mang egne muskla - som itj bevaega
ryggn. Men & oppdag d /fa t avgreinsa bevagelsa e nd ainna. D tok ti &r me malretta
treening. Sé kuinn & fokuser pa 4 bevaeg ryggen meir neyakti - haill leddan fra
veerainner. Bevaeg nann ledd & haill ainner 1 ro. Fér sé & skift - bevaeg dem som hadd
veart i ro.
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Heostn 2002 klare @ & snakk me ainner pa trening. Jernen bynne & funger. £ oppdage
radio 4 tv. Klare 4 foll me pa programme, sjol om @ glemme fort. I februar 2004
bynne & me musikkterapi - tomatis - & slutte t psykolog. & sev heile tia pd tomatis,i 6
av di 8 dran @ gar deer. D bli muli & hainle mat pé vei fra treening fardi jernen fungere
litt. Istedn far & ha hainling som egen tur. Fra 2012 gar & to tura i marka veer uke. I
september 2016 bli @ akuttinnlagt pd sykhuse. Mistanke om slag. Lam pé hoyre side &
kain 1tj snakk. Fleir preva men ingen konklusjon. Utskrevve @tte ei uke.

D va en rystende opplevelse. Utn & oppdag & farsta hadd « vert far aktiv. Hadd &
samla opp slitnhet i lang ti - eiller va d na spesielt & reagert pa. &£ folt me sa jelpelos.
A hadd fallt sammen skikkeli. Laell va d vaerste at & kjeint jeen funksjonsnivée fra
1997. Kam @ t & matt bruk 20 &r pd & bli brukbar. D tok to ar & bli stabil -psyken va
déli. No har @ brukt 6 ar t. Hipe & huske korr pinglat @ e. Klare & sett greinsa ut i fra
begreinsningan min.

& bor i krappen. £ oppleve krdppen & en rekke muskla. £ hadd lert me latinske
navn & plassering 1 streve @tte & opplev. Men aillt farble tanka a fjeernt. No leve & 1
jennombrudde. Fantastisk. ZE oppleve skille mellom den mentale anstrengelsn & dein
kroppslige opplevelsen som avgjerende for & kuinn si at krappen e min.

I lope av 20 ar endra my sa. D sjer gradvis utn at & fir d me ma. Vanskli & beskriv.
Ka kain @ sett fingern pd? Sevnkvaliteten e ber. ZE sov 8 tima 1 dogne 1 perioda. Nér &
treene optimalt. [ 1997 sdv @ 16 tima. £ fole ma 1 stan t 4 klar vintern. For 2014 va is
a sng beklat. £ hadd itj trudd @& kuinn kdm dit. Syne har blitt klarer. For 1997 va aillt
uklart. Men @ hadd blitt vant & glemt. No har syne mitt ei greinse meillom klart &
uklart - pé en meter. [ 1999 var greinsa 30 cm.
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V1. Altteor

A e fundamentalt ainnsleis 1 dag einn fir 25 ar sia. Da va & gammel 4 slitn. Folt at &
va 90 ar 4 hadd levd et langt & kreevende liv. £ glaedd me t dein store kvile. D va sa
my som tynga me - utn at & va d bevisst.

Dein 25 érie reisa har vert innhdillsrik & spennende. £ e dverraska aver aillt & har
endra - at d har veert muli. &£ ser far ma jernen min som en skog d har vaert lynneslag
a brainna i. No har my ti skogen vékst sa t. Enringa fartel om desperasjon. At & va
villi t stor innsats i lang ti - 25 ar. S& ille va situasjonen min.

Atteor. historjen min e en del av dein & e. Men barre en del. £ e itj historjen min. /£
e 4ssa koss @ valge & farhaill ma t historjen min. Valge @ 4 omfavn historjen - ha et
neert fArhaill t dein. Eiller prove @ & héill historjen min pé avstan. Fartale itj nd t nann.
Dein mest dpenbare delen av ma e koss & velge & oppfor ma. Klare & & oppfor ma
som & enske? Koss gnske & & oppfer ma? Eiller bli & stadi skuffa/farundra dver ka &
jor?

I januar 2020 utfarske @ nye mata & treen skuldran pa. Fortsatt e d itj planlagt. & ser d
forst 1 aetteti. Istedn e d bare nysjerrihet. Z har lyst t 4 prov na ainna. &£ oppdage at
ovelsan jor nd me ryggn. Ryggn e et langt prosjekt. I mai bli hdinnskrifta ber. Itj s& my
estetisk. Istedn e d enklar & skriv. £ jenoppdage at skriving har vart a e slitsomt.
Skriving har tatt s my konsentrasjon & oppmarksomhet. Heilt sia @ jikk pa skoln.
Spennende. & e pa vei. Trening e arti - meningsfult!
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