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SAMMANFATTNING

Utifran mitt arbete som massageterapeut har jag upprepat fatt erfara att fysiska symptom
som tillexempel smarta i nacke, axlar och rygg, huvudvark och sus i 6ron ofta har sin grund i
sjalslig obalans. Med utgangspunkt i den sjalsliga obalansen, som ofta har sin grund i olika
upplevelser fran barndomen, forsatter sig personen sedan omedvetet i olika situationer som
skapar stress och pa sikt leder till de fysiska symptomen.

Om man till exempel som liten upplever att man alltid ar till besvar, alltid gor allting fel och
inte duger finns det stor risk for dalig sjalvbild/sjalslig obalans som vuxen. Ofta forsoker
dessa personer omedvetet att kompensera detta i vuxen dlder genom att visa att de “duger”
pa olika satt. Detta kan ta sig en mangd olika uttryck som till exempel att sikta mot hog
utbildning och karriar, utsatta sig for extrem traning och/eller diet, skapa det perfekta hem,
vara en perfekt foralder med aktiv fritid tillsammans med sina barn. Samtliga dessa
situationer kan leda till stress och pa sikt fysiska symptom.

Genom att behandla personer som befinner sig i olika typer av stressituationer med en
kombination av massage och SER-terapi med bland annat samtal och andningsévningar
enligt EFB kan man fa en helhetsbehandling av bade kropp och sjal.

Vid behandling av tre personer med denna kombination av behandlingar har jag kunnat
konstatera att muskelspanningarna slappte redan efter en till tva behandlingarna. Efter fyra
till fem behandlingar blev samtliga klienters andning battre liksom deras satt att hantera sina
stressituationer. For bestaende resultat kravs dock betydligt langre tid med SER-terapi for att
klienterna fullt ut ska forsta de bakomliggande orsakerna till varfoér de valt att ga in i olika
stressituationer och darmed erhallit de fysiska symptom de forst sdkte hjalp for.

Samtliga tre fall visar pa samspelet mellan kropp och sjal. De visar att fysisk smarta ofta har
sin grund i sjalslig obalans.
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1. INLEDNING

Vi mots dagligen av en mangd intryck och varderingar fran rubriker i tidningar, sociala
medier och manniskor vi moter angaende hur vi bor vara och gora.

Det mesta i var omvarld gar ut pa konsumtion, snabba vandningar och olika trender.
Ingenting bor vara bestaende eller langsiktigt.

Det finns en forskoning i att konsumera via marknadsekonomiska patryckningar. Allt ska
kunna bytas ut och férnyas sa att nya trender och ron kan foljas.

Bade som barn, ungdom och vuxen paverkas vi av detta. For barn avléser nya trender med
olika leksaker varandra. Det ar viktigt att ha det nyaste och senaste for att passa in. For
ungdomar ar utseende, traning och klader viktiga for de sociala sammanhangen sa att man
inte blir utanfér. Som vuxen galler det att siktar mot karriar, ha ett perfekt forhallande, vara
en god foralder med aktiv fritid tillsammans med sina barn, umgas med vanner och bekanta,
ha ett fint hem och gor spannande resor. Detta kan leda till stress och pa sikt sjalslig obalans
med fysiska symptom som féljd.

Konsumtionen leder dven till att det hela tiden framstalls nya saker, material och dven
livsmedelstillsatser vilka vi inte fullt ut har kunskap om hur de paverkar var halsa och miljo.
Fler och fler forskningsrapporter pekar mot att farliga och fraimmande @mnen i vart samhille
bidrar till det 6kande problemet med allergier och koncentrationsstorningar hos framforallt
barn.

| det komplexa samhalle vi lever idag utsatts vi for allt detta. Lagger vi sedan till
anknytningsteorin® samt andra negativa upplevelser vi kan ha med oss fran var uppvaxt ar
det enkelt att inse att sjalsliga obalanser latt kan uppsta.

| mitt arbete med massageterapi moter jag dagligen patienter som sokt min hjalp for att
komma tillratta med olika fysiska symptom som t.ex. vark i rygg, axlar och nacke, huvudvark,
oronsus eller likande. | nastan samtliga fall har det visat sig att de fysiska symptomen bottnar
i situationer av stress som patienten ar utsatt for/valt att ga in i utifran vad man upplevt
under sin uppvaxt. Jag vill i denna uppsats beskriva hur man genom att kombinera massage
och SER-terapi kan na en helhetsbehandling av kopp och sjal.



2. SYFTE

Syftet med denna uppsats ar att beskriva hur man genom att kombinera massage och SER-
terapi kan na en helhetsbehandling av kopp och sjal.

Jag vill dven lyfta fram vikten av samspelet mellan kropp och sjal och att fysisk smarta ofta
har sin grund i sjalslig obalans.

Jag vill visa att man genom massageterapi ofta kan fa en god boérjan pa att ”l6sa upp” andra
knutar an enbart muskelknutor. Att efter massageterapi sedan arbeta vidare med SER-terapi
bestaende av samtalsterapi och/eller EFB terapeutiska andningsévningar och/eller
Regressionsterapi for att ge en bestaende balans mellan kropp och sjal och darmed stor
hjalp mot sjalslig och fysiska smarta.

3. BAKGRUND

3.1 Vad ar SER-terapi?

SER-terapi® utgdr ifran att vi maste medvetandegdra och bearbeta de kinslor som vi tryckt
undan som barn for att pa ett bestdende och hallbart satt kunna forandra vara relationer,
handlingar och psykologiska ménster.

For att kunna hjalpa klienter att genomleva och bearbeta den kanslomassiga smarta de bar
med sig fran barndomen och utifran detta kunna forsta sina tankar, kdnslor och beteenden
(iscensattningar) for att slutligen forandra sitt beteende har SER-terapeuten flera “verktyg”.

Bland annat anvander man sig av visualisering i Samtalet genom det inre bildspraket i form
av drommar, symbolisering och bildterapi. SER-terapeuten anvander sig ocksa av den
kroppsorienterade terapiformen EFB (Energi Flow Breathing) och Regressionsterapi kopplat
till det inre barnet, roller och iscensattningar’.

Samtalsterapi, Energi Flow Breathing och Regressionsterapi utgor alltsa grundstenarna inom
SER-terapin.



3.1.1 Samtalsterapi

Samtalet utgor SER-terapins sammanhallande lank. Det ar i samtalet som relationen till
klienten byggs upp och dar som férutsattningarna for ett lyckat samarbete mellan terapeut
och klient skapas genom tillit och trygghet.

Det ar ur samtalet som terapiprocessen tar sin borjan och utvecklas utifran vilka
behandlingsmetoder terapeuten bedomer som lampliga for klienten.

3.1.2 Energi Flow Breathing (EFB-metoden)

EFB kan goras enskilt eller i grupp och ar en djupgaende och kraftfull andningsmetod genom
vilken terapeuten vagleder klienten/klienterna. Genom att fokuserar pa andningen?3,
kroppens och benens position kan klienten koppla bort sitt intellektuella och logiska
tankande. Kroppen utséatts pa detta satt for en stressposition vilken skapa vibrationer som
startar olika typer av fysisk och psykiska processer. Detta gor att klienten kan fa till sig
handelser och kanslominnen fran barndomen vilka behéver bearbetas for klientens fortsatta
process med sin personliga utveckling.

Som ett inslag i EFB kan dven mindfullnessmeditation anvandas. Mindfullnessmeditation ar
liksom EFB en andnings- och kroppsrelaterad behandlingsmetod som kan anvandas som
avslappningsévning for att medvetandegora sin kropp och de kanslor och upplevelser som
den férmedlar.

3.1.3 Regressionsterapi

Regressionsterapi ar ett av SER-terapins verktyg for att na fram till orsaken till klientens
iscensattningar i syfte att fa kontakt med de smartsamma kanslor som under barndomen
tryckts undan. Regression ar enligt SER-terapin det som sker vid iscensattning, alltsa da vi
omedvetet och upprepat aterskapar kdnslomassigt smartsamma upplevelser for att kunna
bli medvetna om dem och déarefter bearbeta dem. Enligt SER-terapin kan vi inte langsiktigt
och hallbart forandra vara psykologiska iscensattningsmonster, handlingar och relationer om
vi inte grundligt bearbetar de smartsamma regressiva kanslorna. Forst nar vi gjort de kopplas
det psykiska forsvaret, som orsakat vart reaktionsmonster, ur och vi kan féranda vart
beteende.

Genom att anvanda sig av regressionsterapi via guidade meditationer och olika terapeutiska
ovningar kan terapeuten leda klienten bakat i tiden, till borttrangda smartsamma
kdnslominnen, och pa sa satt medvetandegoéra dem. Genom samtal kan sedan dessa
smartsamma kdnslominnen bearbetas sa att de slutligen inte styr klientens
reaktionsmonster.



3.2 Hur paverkas vi av var barndom?

Under var uppvaxt* paverkas vi av var hemmiljé och den uppfostran vara féraldrar ger oss. |
en tilldtande och uppmuntrande miljo finns stora mojligheter att utvecklas till en stark och
sjalvstandig individ med god sjalvbild/sjalslig balans som vuxen. | de fall man som liten
istallet upplever att man alltid ar till besvar, alltid gor allting fel och inte duger finns det stor
risk for dalig sjalvbild/sjalslig obalans som vuxen.

Redan som mycket liten har barn en "férprogrammerad” vilja att kanslomassigt knyta an till
en speciell person. Vanligtvis ar detta mamman men det kan aven vara en annan person i
det fall mamman inte finns narvarande. Detta fenomen beskrivs av den engelska
psykoanalytikern John Bowlby och den kanadensiska psykologen Mary Ainsworth i
anknytningsteorin®. Teorin arbetades fram under decennierna efter andra varldskriget och
anses idag vara den mest betydelsefulla avseende hur och varfor nara kanslomassiga band
formas. Anknytningsteorin beskriver bland annat att trygg anknytning under det forsta
levnadsaren ar en forutsattning emotionell trygghet och sjalvstandighet senare i livet.

Det lilla barnet ar helt beroende av denna person for sin 6verlevnad och for att fa sina behov
av ndrhet och kérlek tillgodosedda®. Detta gor att barnet omedvetet stravar efter att anpassa
sig till denna persons satt att fungera for att fa sa mycket av sina behov tillgodosedda. | och
med denna anpassning forandrar barnet omedvetet sig sjalv och ett “falskt sjalv” borjar ta
form.

Barnets anpassning/férandring® av sig sjalv och sitt ”sanna jag” fortsatter under hela dess
uppvaxt och sker bade utifran féraldrarnas satt att vara men aven utifran olika miljoer som
barnets vistas mycket i tex dagis och skola. | det fall nagon av dessa baser i barnets liv
(foraldrar, dagis, skola) kraver stor anpassning/forandring av barnet kommer det att komma
langre och langre ifran sitt sanna jag. | det fall verkligheten blir allt fér smartsam fér barnet
tex genom krankningar och 6vergrepp av olika slag kommer barnet att gora om, férneka och
tranga bort kanslor. Ett rollspel/relationsmodell byggs upp for att kunna hantera allt fran
familj, olika samhallsfunktioner och kulturer.

Aven da inga krankningar eller dvergrepp av olika slag férekommer i barnets uppvéxt
forekommer en rad saker som barnet maste anpassa sig/forhalla sig till. Ett exempel ar da
barnet borjar pa forskolan. Detta ar en plats dar barnet ofta tillbringar mycket av sin tid da
foradldrarna ar pa arbetet. Har maste barnet lara sig att forhalla sig till en annan miljé med
andra rutiner och méanniskor (bade vuxna och barn) &n hemmiljon. Detta kompliceras ofta av
aterkommande personalbyten vilket ger nya ansikten och varderingar att forhalla sig till.
Inférande av nya metoder och riktlinjer i forskolorna ger dven det nya forutsattningar som
barnet maste anpassa sig efter. Férutom att barnet maste vara lyhord for att anpassa sig
efter denna typ av férandringar maste barnet lara sig att utveckla sin sjalvstandighet tex
genom att kunna kla pa sig sjalv da personalresurserna pa forskolorna ofta ar begransade.
Utover detta paverkar foraldrarnas vardagssituation barnet med standiga tidspress vid
hamtning och lamning.



Barnet paverkas dven av omvarldens varderingar via tex reklam, kompisar och sociala
medier dar konsumtion utgoér en stor del. Att ha ratt saker, roliga och spannande
fodelsedagskalas med mera ar viktigt for att passa in.

Ju dldre barnet blir ju mer pataglig blir paverkan fran omvarldens varderingar vad galler
reklam, kompisar och sociala medier. Det blir viktigare och viktigare att passa in och inte
sticka ut. Utseendefixering vad galler allt fran att bygga muskler, sminka sig, farga haret och
att ha ratt klader ar viktigt liksom att ha ratt mobiltelefon, Ipad och dator. Nar dessa krav
inte uppfylls kan snabbt mobbing och utanforskap uppsta.

Utover denna psykiska belastning paverkas daven barn och ungdomar fysiskt av olika kemiska
substanser i leksaker, klader, elektronik och livsmedel.

3.3 Var livssituation som vuxen

Forutom det “"bagage” den vuxne har med sig fran barndomen paverkas dven vi av
omvarldens varderingar i form av reklam, vanner, kollegor och sociala medier. Nedan beror
jag ett antal situationer som kan leda till 6kad stress, psykisk- och fysisk ohalsa.

3.3.1 Karriarjakt

Karridrjakten borjar redan i skolan dar alla forvantas passa in i ett férbestamt monster och
prestera enligt ett visst system och i en viss takt.

Den som inte passar in i detta monster och som inte uppfyller prestationskraven gar ofta en
svar framtid till motes. Antingen kampar de vidare med nabbar och klor for att forsoka passa
in eller sa ger de helt upp.

| dagens skolsystem finns mycket liten eller ingen plats for avvikande utvecklingstakt, alla
forvantas fungera pa samma satt och med varandra i grupp. Grupperna utgors dessutom av
ett stort antal barn.

Manga dras med i prestationsjakten da de tror att det forvantas av dem och for att passa in i
ett speciellt monster.

Med prestations-/karridrjakten kommer pa sikt ofta krav pa vad och vilken utrustning som
galler, ratt klader, ratt bil, ratt boende och ratt umgange. Pa sikt blir detta ett ekorrhjul av
stressande situationer vilket kan leda till framtida sjukdomar.



3.3.2 ”Krav” pa en rik fritid med dyra resor

Ett informellt krav pa en rik fritid med dyra resor forekommer inom vissa grupper av kollegor
och bekanta. Manga dras med i detta jamférandespel dar det ar viktigt att beratta vilka
planer man har for sin fritid samt vilka resor man gjort och planerar. Det ar dven viktigt att
under sjalva resa, pa sociala medier, lagga upp var man befinner sig och vad man gor. Det ar
viktigt att det som visas ser mycket pakostat ut samt att alla pa bilden mar bra, har roligt och
ser bra ut. Detta fenomen uppstar oftast i rika kretsar och genererar en stress bade for att fa
till stand de dyra resorna samt under sjalva resan da allt maste vara perfekt.

3.3.3 Fint hem

Aven ”fina hem” uppkommer som informella krav inom vissa grupper av kollegor och
bekanta. Detta kan handla om allt fran typ av bostad, lage, inredning, stadning och tradgard.
| vilken del av en stad man ar bosatt kan vara oerhort viktigt inom vissa grupper da olika
delar i en stad signalerar olika hég status. Aven att byta kéks- och badrumsinredning,
tapetsera och mala om samt kdpa nya mobler enligt nya trender kan véxa till outtalade krav
liksom att ha en vacker och rogivande tradgard. Allt detta leder till stress ur flera perspektiv.
Dels kan en stress ur ekonomisk synvinkel vaxa fram da samtliga delar kraver stérre
investeringar. Dels uppkommer roriga situationer vid flytt och ombyggnation som i sig kan
skapa stress. Outtalade krav om att allting alltid ska var i perfekt ordning ger en standig
kdnsla av att vara jagad da det alltid gar att fa allting (bade stadning, inredning och tradgard)
lite mer perfekt an vad det ar. Detta innebar dven att man hamnar i ett lage dar man aldrig
kan njuta av det man har utan alltid maste forandra nagot.

3.3.4 Utseendefixering och extrem traning

Utseendefixering ar idag ett stort problem bland saval unga som medelalders personer. Vi
"matas” dagligen med bilder pa perfekta kroppar i reklam och pa sociala medier. Kopplat till
detta marknadsfors olika preparat och dieter alternativt olika extrema tranings- och kost
program. Traningspassen ska dessutom helst upprattas och 6vervakas av en personlig
tranare (PT).

Att standigt strava efter en perfekt kropp leder ofta till en inre stress. Att dessutom utéva
extrema traningsprogram utsatter kroppen for stor fysisk/psykisk belastning. Inre stress
tillsammans med stora fysiska pafrestning kan i vissa fall leda till olika obalanser i kropp och
sjal.

Utseendefixeringen kan dven kopplas till klader, smink, olika typer av kroppsbehandlingar
tex vaxning och ”“brun utan sol”, frisyrer och harfargning mm. Samtliga nédmnda aktiviteter i
olika kombinationer signalerar tillhérighet och "kravs” for att fa tilltrade till denna
tillhorighet. Det kravs dven att man haller sig uppdaterad om vad som ar det senaste och pa
sociala medier visa vad man sjalv gjort. Allt detta bygger inre stress. Samtliga namnda
aktiviteter kraver konsumtion.



3.3.5 ”Krav” pa att vara en bra forédlder

Att vara en "bra” fordlder kan idag innefattar en lang rad “masten”. Har inryms allt fran att -
engagera sig i skolan, aktivera pa fritiden, skjutsa till traningar, ha mysiga stunder
tillsammans, ordna roliga kalas - till att alltid se till att barnen har saker utrustning for
samtliga sina aktiviteter t.ex. cykel, hjalm, skor, olika skydd beroende pa sport. Allt detta kan
bygga en stor inre stress da det dven slar an en ton pa "det daliga samvetet” da de allra
flesta verkligen vill sina barns basta. Om man ar 6vertygad om att alla dessa saker maste
uppfyllas for att vara en bra fordlder och dessutom, fér andra, maste visa att man gor alla
dessa saker genom att lagga upp glada bilder pa sociala medier har man skapat en
livssituation med hog stressfaktor. Denna livssituation har ocksa en stor potential for att
skapa ett standigt daligt samvete med sjalvanklagelser for att aldrig racka till.

3.3.6 Perfekt forhallande

Att kunna visa upp ett perfekt férhallande tillsammans med en prefekt partner har for
manga blivit ett maste. Detta innebar att man maste kunna visa upp ett lyckligt och
harmoniskt forhallande med en partner som ar trevlig och varldsvan, har ett perfekt yttre
bade vad galler utseende och kladval, ett bra jobb med karriarsinriktning samt god ekonomi.
Att hitta denna perfekta person skapar i sig en inre stress och kan upprepat ge kanslan av
misslyckande da man inte kan finna denna person. Kanslan av misslyckande kommer dven
att forstarkas da paborjade relationer maste brytas for att de inte uppfyller kraven pa det
perfekta forhallandet. Val i ett langre forhallande skapas aven stor stress for att uppratthalla
den lyckliga fasaden utat. Till vardagen kommer hora att man antingen klandrar sig sjalv eller
sin partner for att inte vara perfekt nog. Kanslor av otillracklighet och frustration blir stora.

3.3.7 Kulturkrockar

Kulturkrockar kan ske i manga olika sammanhang och ta sig manga olika uttryck.
Kulturkrockar kan uppsta t.ex. i forhallande, inom nyanldanda familjer/slakten, pa
arbetsplatser och mellan grannar. Att samverka med manniskor vars varderingar patagligt
skiljer sig fran ens egna ar ofta en stor utmaning och kan medfdra stora psykiska
pafrestningar.

| det fall kulturkrocken sker inom den egna familjen kan konsekvenserna i vissa fall bli
mycket alvarliga och utgoras av t.ex. valdshandlingar och uteslutning ur familj/slakt. Att som
ung vaxa upp i ett nytt land med helt andra och betydligt friare varderingar an hemlandets
kan utgora en stor psykisk pafrestning i det fall familj och slakt kraver att man ska behalla
hemlandets varderingar. Detta kan t.ex. innebara att man till slut véljer att 6verge sina
innersta drommar och énskningar om att leva ett friare liv med en partner fran det nya
landet for att inte bli utesluten av sin slakt.

Kulturkrockar kan aven ske inom forhallanden med parter fran olika kulturer. Detta grundar
sig ofta i olika varderingar mellan de olika kulturerna och kan handla om allt fran uppfostran
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av barn, skotsel av hem och tradgard till umgange med respektive familj. Detta kan i langden
leda till inre stress for att fa allt i forhallandet att fungera.

3.4 Vad hander i kropp och sjal?

Med de upplevelser vi har med oss fran barndomen viljer vi sedan medvetet eller
omedvetet, kanske pa grund av det vi upplevt i barndomen, vilka stressituationer vi tillater
oss attgaini.

De situationer vi har med oss fran barndomen och i vilka vi kdnt en kdnslomassig smarta
tillexempel da vi upplevt 6vergivenhet, utanférskap och/eller maktloshet paverkar ofta vad
vi valjer att uppleva igen. Detta sker da vi har en inre omedveten drivkraft att
aterskapa/hela det sanna jaget, en stark kraft att hitta hem till oss sjalva. Vi dras alltsa
omedvetet till relationer eller situationer dar vi kan ateruppleva den kanslomassiga smartan
som vi fortryckt i barndomen. Detta kallas for iscensattning. Genom att aterskapa kanslan
ger vi oss sjalva mojligheten att bli medvetna om smartan vi upplevt for att sedan kunna
bearbeta den. Genom medvetenhet och bearbetning kan vi darefter lara oss att hantera
relationer och situationer i vardagen som vacker den bakomliggande smartan till liv. Detta
forhallningssatt leder till helande av det sanna jaget. Men vi kan dven vilja att inte
medvetandegora, bearbeta och forhalla oss till smartan. Ett sddant forhallningssatt leder till
att vi upprepat, genom hela livet, kommer att dras till relationer och/eller situationer dar vi
om och om igen kommer att uppleva smartan. Den omedvetna drivkraften att hela det
sanna jaget ar mycket stark och kommer paga tills dess vi tar mod till oss att méta smartan.
Att mota sin smarts ar en pafrestande och anstrangande process som kraver mod, kraft och
talamod vilket gor att manga manniskor valjer att undvika detta.

En iscensattning kan vara att valja ett liv dar vi stéller kravet pa oss sjalva att hitta den
perfekta partnern for att skapa det perfekta forhallandet inom vilket vi sedan skaffar hus och
barn och dar kraven for den perfekta familjen med det perfekta foraldraskapet, rik fritid,
dyra resor och det perfekta hemmet ska uppfyllas. Iscensattning kan dven vara att vilja ett
liv dar vi staller krav pa oss sjadlva att gora karridr och/eller ha ett perfekt utseende for vilket
extrem traning ar ett maste. Allt detta kan orsaka stor inre stress vilket pa sikt kan leda till
fysisk smarta och eller depression. Vi kan dven vilja att stalla ytterligare krav pa oss sjilva
vad géller karriar och utseende och da ytterligare forsatta oss i situationer som kan skapa
Okad inre stress.

Vi kan dven vilja att gd in i nagon eller nagra av dessa situationer utan att for den skull
uppleva nagra krav och masten och istéllet uppleva liten eller ingen stress alls. Kanslan av
vad som ar masten och krav och vad som darmed ger inre stress ar mycket individberoende
och beror till stor del pa vad vi bar med oss fran barndomen.

| stressituationer reagerar vi genom att vara pa var vakt, beredda for kamp eller flykt vilket
omedvetet medfor spand muskulatur ofta med uppdragna axlar och aterhallen andning.

| stressiga situationer hdmmas bland annat diafragmans rorelse och darmed var spontana
andning?®. Detta gor att diafragmans tidigare massageliknande rytm pa bukorganen
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forsamras vilket gdra att symptom som orolig mage kan uppstd. Aven krypningar, stickningar
och kramper i benen kan bli resultatet av hammad diafragmarorelse, da transporten av
syrefattigt blod fran benen pa sin vag tillbaka till hjartat for syresattning forsamras. Kalla
fotter ar dven det ett vanligt symtom.

Nar andningen hammas kompenserar kroppen detta genom att ta andra muskler till hjalp,
bland annat musklerna pa framsidan av halsen. Dessa muskler forsdker nu lyfta bréstkorgen
uppat for att hjalpa till for att fa in mer luft. Detta gor att passagen mellan muskelbukarna
minskar i omfang. | denna passage ligger de stora nervgrenarna som gar ut till armar och
hdnder. Det minskade utrymmet for nervgrenarna kan medféra att man far diffusa smartor
ut i armarna och handerna, dven domningar kan férekomma liksom kalla hander.

Da halsmusklerna jobbar med att férsoka lyfta brostkorgen uppat uppstar dven spanningar i
kdkleds- och tinning musklerna. Likasa maste dven musklerna i nackgropen arbeta hardare
for att forsoka kompensera muskelkraften fran de framre halsmusklerna. Detta kan latt
resultera i kianslor av trotthet och ”seghet” liksom spanningshuvudvark?!?,

Pa diafragmans 6versida finns en braskplatta vilken utgoér den bas som hjartsacken faster pa.
Da diafragmans rorelse minskar kommer hjartsacken att sjunka nagot nedat. Detta kan i
vissa fall medféra en rusningskansla av hjartslagen alternativt extra slag eller en diffus kdnsla
av spanningar i omradet kring hjartat.

Kortvarig stress fungerar oftast som adrenalinkickar med 6kad muskelstyrka och
hjartfrekvens, klarare tankar och ett starkt immunférsvar.

| de fall en person utsatts for langvarig stress kan en rad symptom uppsta dessa ar dock
mycket individuella. Symptomen kan handla om allt fran fysisk smarta pa grund av langvarigt
spanda muskler?, hégt blodtryck, hjart- och magproblem, koncentrations- och sémnproblem,
forsamrat minne, kdnslor av maktloshet och pa sikt depression.

Massagen har dven ett flertal andra positiv effekter utover sjalva muskelavslappningen. | dag
finns ett antal forskningsrapporter som visar pa dessa positiva effekter. Genom massagens
specifika tryck pa hud, vavnader och muskler har man kunnat visa att det autonoma
nervsystemet svarar genom att 6kad blodcirkulation och frisdattande av hormoner. Detta har
visat sig ge effekter som bland annat starkt immunforsvar, 6kad koncentrationsférmaga och
antiinflammatoriska effekter pd musklerna'?.

En studie utford av forskare pa Cedars-Sinai Medical Center i Los Angeles visar resultat pa
minskad mangd av stresshormonet kortisol i blod och saliv samt ldgre niva av arginin
vasopressin, ett hormon som kan leda till 6kning av mangden kortisol efter endast en 45-
minuters behandling med djupgdende svensk klassisk massage. Studien visa dven att
forsokspersonerna efter behandlingen uppvisade en 6kning av antalet lymfocyter, vita
blodceller som &r en del avimmunsystemet?3,

Det finns ytterligare ett flertal studier visar dven pa massagens positiva effekter pa patienter
med spanningshuvudvirk, migran, sdmnstorningar, kiakledsbesviar, depression och dngest™©.
Med aterkommande massagebehandlingar visar studierna att de positiva effekterna blir
bestaende.
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Aven studier av gravida kvinnor som behandlats med massage terapi uppvisar positiva
resultat!®. De kvinnor behandlats med massage uppvisade resultat av battre humor, battre
somn och mindre ryggont an de som inte behandlats. De behandlade kvinnorna hade aven
lagre nivaer av stresshormonen noradrenalin och kortisol i kroppen samt farre
komplikationer under férlossningen.

Genom att behandla personer som befinner sig i olika typer av stressituationer med en
kombination av massage och SER-terapi innehallande samtal och andningsévningar? enligt
EFB kan man alltsa fa en helhetsbehandling av bade kropp och sjal.

Pa kort sikt uppnar man genom massage att patientens spanda muskulatur slappnar av och
att personen i fraga kommer till ro. Genom SER-terapi kan man sedan ta sig an
ursprungsproblematiken. Genom EFB-metodens andningsdvningar kan man hjalpa personen
att ytterligare “"landa” och slappna av samt pabodrja arbetet med att latta upp olika typer av
stressituationer. Darefter kan man ga vidare med samtal och Regressions terapi for att hjilpa
personen att narma sig och slutligen ta sig an och bearbeta sina iscensattningar och
ursprungsproblematik.

Efter att de akuta fysiska symptomen som tex spanningshuvudvark, vark i axlar, nacke och
rygg atgardats med massage kan personen sedan arbeta fordjupat for att fa insikt om
ursprungsproblematiken genom SER-terapi. Genom aterkommande massageterapi och SER-
terapi erhalls bestaende positiva effekter av starkt immunférsvar, okad
koncentrationsférmaga och minnesfunktion, battre sémn och battre stresshantering genom
insikt av grundproblematiken.

4. METOD

Jag har last en rad bocker vilka finns angivna i kallforteckningen samt sékt information via
internet.

Jag har dven fort samtal med tre personer utifran vilka jag fatt en bild av deras livssituation.
Jag har sedan behandlat dem genom massage och olika kombinationer av de olika
metoderna inom SER-terapi (Samtalsterapi, Energi Flow Breathing och Regressionsterapi).
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5. RESULTAT

5.1 Beskrivning av de tre personernas livssituation
5.1.1 Person A

Person A dr fodd och uppvuxen i ett invandrartditt omrdde i en mellanstor stad i Sverige.
Hennes férdldrar invandrade vid 17 drs-dlder frén Grekland till Sverige. De gifte sig och
skaffade barn vid 18-drs dlder. Person A:s mamma arbetade inom dagisverksamhet och
pappan var yrkesverksam som skrdddare.

Pappan arbetade viildigt mycket vilket medférde att mamman ensam hade ansvar fér
barnen och hushdllet. Detta gav dven att barnen tidigt var tvungna att hjdlpa till hemma och
dad i synnerhet person A.

Det blev ofta jobbigt fér person A:s mamman dd hon bdde var yrkesverksam och hade ansvar
fér hushdll och barn. | dessa ldgen hotade hon ofta med att Idmna familjen. Person A fick
ofta skuldkdnslor fér att mamman hade det jobbigt. Pappan podingterade ofta att han
arbetade “fér familjens bdsta”.

Vid 17-ars dlder blev person A pGkommen med sin pojkvén. Person A:s mamma blev rasande
och tvingade dem till giftermdl. Efter ett drs dktenskap visade det sig att mannen som person
A gift sig ed hade stora sex- och spelmissbruk. Person A berdttade fér sina férdldrar och sin
svdrfar att hon ville skiljas pG grund av detta men méttes av ett massivt “Nej” hos samtliga
samt besked om att mannens problem skulle tystas ner.

Efter ett antal dr uppdagades mannens sexmissbruk vilket méjliggjorde skilsmdssa. Person
A:s svdrfar tar ut all sin vrede pd person A eftersom han anser att hon svdrtat ner hans slékt
genom att berdtta om sonens missbruk. Han dr éven rasande eftersom person A fick pengar
och guld till ett véirde av 500 000 kr hon gifte sig med sonen. Han anser att allt ska betalas
tillbaka till honom.

Person A fdr sjélv skéta allt med skilsmdssan. | denna situation finns ingen i sléikten till hjélp
vilken i alla andra Idgen hdller ihop och hjélps at. Hon far endast hjélp med flytten av sin far.

Person A stdller idag véldigt héga krav pa sig sjélv vad gdller karriér och att hennes barn ska
ha det bra. Hon kénner skuld fér att hon “stdllt till det” for sina barn i relationen till deras
slikt. Person A mycket mdn om sitt utseende.

5.1.2 Person B

Person B dr en svensk pensionerad kvinna som vixte upp 50- och férsta delen av 60-talet.
Hon var andra barnet i en skara av tre systrar. Person B har alltid varit lite fumlig, alltid
tappat saker och alltid spillt pa sig. Hon fick alltid héra av sina férdldrar att hon var klumpig
och klantig. Hon jamfordes alltid med sin dldre syster som alltid gjorde allting réitt enligt
férdldrarna. Person B skdmdes ofta 6ver sin klumpighet och férsékte pd alla tidnkbara sdtt
vara fordldrarna till lags for att de skulle tycka om henne precis lika mycket som de tyckte om
den dldre systern.
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Person B gifte sig under 70-talet, 19-ar gammal. Direkt efter giftermdlet kom parets fyra
barn i tét féljd. Mannen drev egen blomsterhandel vilket kréivde oerhért mycket arbete fran
tidig var till sen hést. Person B var hemma under smdbarnsdren och skétte sjélv barn och
hushdll. DG barnen blivit ndgot stérre var person B dven yrkesverksam inom dldrevarden. |
perioder kidnde hon sig mycket stressad, konstant trétt och uppgiven trots att hon sjélv ansdg
att borde vara “den lyckligaste kvinnan i virlden”.

Under de tva till tre manader per dér da ingen verksamhet bedrevs med blomsterhandeln
kunde familjen vila upp sig lite men de dkte aldrig pG semester dd de aldrig het kunde sléppa
verksamheten.

Efter 30 ar av stddning, tvdtt, matlagning, uppfostring av barn, ldxldsning och eget arbete i
dldrevdarden kunde person B inte ladda upp batterierna igen. Trots detta kdnde hon att alla
férvdntade sig att hon skulle stélla upp och hjdlpa till nér sG behévdes.

Person B énskar att hon tydligare kunde veta vad hon sjdlv vill och sedan sditta grinser fér att
fa tid for det hon vill. Hon kénner skuld for att inte orka hdlla hemmet i perfekt skick.

5.1.3 Person C

Person C dr en medeldlders kvinna som vuxit upp i en sovstad utanfér Bisjkek i Kirgizistan.
Hon kom till Sverige pa 90-talet. Person C vixte upp med en fabriksarbetande, alkoholiserad
far och en mor som ensam fick ansvara fér hushdllet och uppfostran av barnen. Fadern
tillbringade dagarna pa arbetet och drack tillsammans med sina véinner pa kvdllarna.
Modern och déttrarna fick skéta hushdllssysslorna vilka var tungarbetade dé allt var mycket
omodernt och eftersatt. Modern beklagade sig ofta éver vilket elédndigt liv hon levde. Person
C kdnde ofta skuld 6ver att hon inte kunde hjélpa mamman att leva ett bdttre liv. Person C
kénda ofta att hon och systern var en del av det eléinde mamman beklagade sig 6ver.

Fadern var sndll men fick ibland raseriutbrott vilka moderna oftast kunde hantera pad ett bra
sdtt. Samtliga vdnner till person C hade likartade livssituationer eller vérre. Detta gjorde att
alla fantiserade om att flytta till Amerika.

Skolan var stréing men ndstan alla barn tyckte om den och férsékte géra sitt allra bésta fér
att uppfylla sin drém om att flytta.

Det ldg en tung uppgivenhet éver hela staden. Efter sjdlvstindigheten blev allt énnu vérre da
alla samhdllsfunktioner blev korrupta. De personerna med bdst kontakter levde bdst.

Alla tjiéinstemdn tog mutor och kunde upphdva gamla éverenskommelser hur som helst och
ndr som helst om de inte fick sina pengar.

Person C dr mycket mdn om sitt utseende och utfér utévar extrem trédning. Hon éGr mycket
mdn om att barnen ska ha en rik fritid och bade utéva fritidsaktiviteter inom sport och musik.
Person C vill att hennes barn ska fad méjlighet att gor allt de hon inte fick.
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Samtliga beskrivna personer ovan sokte min hjalp som massageterapeut da de hade fysiska
symptom som vark i rygg, axlar och nacke, huvudvark och 6ronsus. | samtliga fall boérjade
patienterna att beratta om sina livssituationer under massagebehandlingen. Massagen
forefoll alltsa inte bara 16sa upp de muskuldra knutarna utan dven de sjalsliga. Samtliga
omnamnda personer foreslogs att komma pa samtalsterapi till mig vilket de alla valde att
gora.

Samtliga personer behandlades vid olika tillfdllen med en kombination av massageterapi och
SER-terapi.

De resultat jag kunde konstatera var att muskelspanningarna slappte redan efter en till tva
behandlingarna. Efter fyra till fem behandlingar blev samtliga klienters andning battre liksom
deras satt att hantera sina stressituationer. For bestaende resultat kravs dock betydligt
langre tid med SER-terapi for att klienterna fullt ut ska férsta de bakomliggande orsakerna till
varfor de valt att ga in i olika stressituationer och utifran detta ldra sig att pa ett bestaende
och Iangsiktigt hallbart satt kunna férhalla sig till och hantera framtida situationer.

| samtliga klienters fall anser jag mig ha goda skal for att kunna pasta att de fysiska symptom
de forst sdkte hjalp for har sin grund i sjalslig obalans.

6. DISKUSSION

Utifran mitt arbete som massageterapeut har jag upprepat fatt erfara att fysiska symptom
som tillexempel smarta i nacke, axlar och rygg, huvudvérk och sus i 6ron ofta har sin grund i
sjalslig obalans. Med utgangspunkt i den sjalsliga obalansen, som ofta har sin grund i olika
upplevelser fran barndomen, férsatter sig personen sedan omedvetet i olika situationer som
skapar stress och pa sikt leder till de fysiska symptomen.

Om man till exempel som liten upplever att man alltid ar till besvar, alltid gor allting fel och
inte duger finns det stor risk for dalig sjalvbild/sjalslig obalans som vuxen. Ofta forsoker
dessa personer omedvetet att kompensera detta i vuxen alder. Detta kan ta sig en mangd
olika utryck vilka ofta forsatter personen i situationer av stress.

Att som vuxen ha ett behov av standig uppskattning kan vara ett resultat av en dalig
sjalvbild/sjalslig obalans som barn. Detta behov gora att personen ofta ar mycket mottaglig
for intryck och varderingar fran rubriker i tidningar, sociala medier och méanniskor vi méter
angaende hur vi bor vara och vad vi bor gora. Detta kan leda till att personen skapar en
mangd "masten” som ska uppfyllas for att fa den efterstravade uppskattning. Detta kan
tillexempel handla om att ha ett perfekt hem, ett perfekt utseende, en rik fritid med dyra
resor och/eller ett perfekt forhallande.

Prestation kan vara ett annat satt att kompensera den daliga sjalvkanslan/sjalsliga
obalansen. Prestationen kan tex handla karridr inom ett visst yrke eller att prestera
toppresultat inom en viss idrott. | dessa situationer kan en person pressa sig 6ver orimliga
granser for att visa att han/hon visst duger till och kan.
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Att ha kanslor som liten att alltid gor fel och inte duga till kan ocksa ta sig utryck i
utseendefixering och resultera i extrem traning och diet. Genom utseendet vill personen
pavisa att man visst duger till och att inte blotta sitt sarbara inre. Att pressa sig extremt hart
pa ett fysiskt plan kan vara ett satt att bestraffa sig sjalv utifran grundkanslan att inte duga
till eller vara nagot vard. Fysisk smarta forenad med traning eller hungerkénslor orsakade av
en extrem diet ar ”ratt at mig — jag ar anda inte vard battre”.

Att ha en sjalvbild av att inte duga eller att "ha stéllt till nagot” kan ocksa skapa skuldkanslor
vilka man forséker kompensera genom att alltid vara till lags. Detta kan handla om att man
blir den som alltid staller upp och alltid finns till hands — man blir den som alla tar for givet
tex som arbetskamrat, partner eller foralder.

Med utgangspunkt i de tre personer jag behandlat har jag dragit féljande slutsatser.

Person A har troligen, med utgangspunkt i de skuldkanslor hon tidigt kinde som barn da
mamman fick jobba hart och hotade att lamna familjen om barnen var olydiga, byggt upp en
dalig sjalvkansla/sjalslig obalans. Denna obalans forstarktes sannolikt sedan ytterligare i
samband med den kulturkrock hon upplevde avseende foraldrarnas och sldktens varderingar
och sin egen 6nskan om att leva ett helt annat liv. | detta fall grundade hon sina skuldkanslor
pa att ha stallt till det for sina barn i relationen till deras slakt i samband med att hon skilde

sig.

Person As hogt stallda krav pa sig sjalv avseende utbildning, karridr, utseende och
foraldraskap kan ha sitt ursprung i den daliga sjalvkanslan/sjalsliga obalansen orsakad av
ovan beskrivna skuldkadnslorna. Att stalla héga krav pa sig sjalv bade vad géller karriar,
utseende och foraldraskap kan gora att man kanner stor stress. Detta kan pa sikt leda till
fysiska symptom som migran, spanda axlar och 6ronsus vilken person A sokte min hjalp for i
ett forsta skede.

Person C kan, precis som person A, ha byggt upp dalig sjalvkansla/sjalslig obalans pa grund
av sina skuldkdnslor under uppvaxten. | person C:s fall handlade det om att hon kande skuld
Over att inte kunna hjélpa sin mamma att leva ett battre liv. Person C:s hogt stéllda krav pa
traning och utseende kan ha sitt ursprung i den daliga sjalvkanslan/sjalsliga obalansen
orsakad av skuldkanslorna i barndomen. Den harda traningen som i manga fall genererar
pataglig fysisk smarta kan dven vara ett utryck for att bestraffa sig sjalv i sin anklagan av sig
sjalv for att inte ha lyckats hjalpa mamma. Att stélla denna typ av krav pa sig sjalv kan gora
att man kanner stor stress. Att dessutom alltid fa sina barn entusiastiska 6ver alla
fritidsaktiviteter man sjalv tycker att de ska ta chansen att utova kan vacka kanslor av
frustration i det fall barnen inte vill utéva de dessa. Kombinationen av stress och frustration
kan pa sikt leda till fysiska symptom som vark i rygg, axlar och hofter samt i perioder kraftig
huvudvark vilket person C s6kte min hjalp for i ett forsta skede.

Peron B kan ha byggt upp dalig sjalvkansla/sjalslig obalans pa grund av sina skam- och
skuldkanslor under uppvaxten. Att som barn standigt strdva efter att vara foraldrarna till lags
kan upplevas mycket stressande eftersom man alltid maste vara uppmarksam och kdnna och
|asa av alla situationer for att gora precis det man tror férvantas av en. Den sjalsliga
obalansen kan dven ha forstarkts i vuxen alder hos person B da hon standigt forsokte vara
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sin man och barn till lags genom att sk6ta hemmet helt sjalv med tvatt, mat stadning och
laxlasning och dessutom stétta mannen i hans arbete med blomsterhandeln. Utdver detta
var person B yrkesverksam inom aldrevarden dar hon ocksa alltid forsokte stalla upp pa
kollegor och patienter till hundra procent. Att i alla dessa situationer forsdka vara till lags kan
utgora en stor stress vilken pa sikt kan ge bade fysiska symptom som smartande spanda
muskler och psykisk utmattning. Den psykiska utmattningen kan ge sig uttryck som en kansla
av uppgivenhet och att inte riktigt veta vem man &r. Detta kan bero pa att man i sin stdva
efter att vara alla till lags inte langre vet vad man riktigt sjalv vill och vem man ar. Person B
sokte i forsta hand min hjalp for att komma till ratta med sina fysiska symptom.

Samtliga personer behandlades vid olika tillfdallen med en kombination av massageterapi och
SER-terapi.

De resultat jag kunde konstatera var att muskelspanningarna slappte redan en till tva
behandlingarna. Efter fyra till fem behandlingar blev samtliga klienters andning battre liksom
deras satt att hantera sina stressituationer. For bestaende resultat kravs dock betydligt
langre tid med SER-terapi for att klienterna fullt ut ska forsta de bakomliggande orsakerna till
varfor de valt att ga in i olika stressituationer och darmed erhallit de fysiska symptom de
forst sokte hjalp for.

Samtliga dessa tre fall visar pa samspelet mellan kropp och sjal. De visar att fysisk smarta
ofta har sin grund i sjalslig obalans.

De visar dven att man genom massageterapi ofta kan fa en god boérjan pa att "l6sa upp”
andra knutar an enbart muskelknutor. Att efter massageterapi sedan arbeta vidare med SER-
terapi ger en bestaende balans mellan kropp och sjal och ddarmed stor hjalp mot sjalslig och
fysiska smarta.
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