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Lige sa vigtigt som pauser, hvile og sundt andedret er for
menneskets velbefindende savel fysisk som psykisk, lige sa stor
betydning har de kropsholdninger vi benytter os af i det daglige.
Dette geelder savel pa arbejdet som i fritiden.

Det sjove er, at den starste hjelp til en korrekt kropsholdning faktisk
er at finde i kroppen selv. Neermere betegnet en muskel kaldet
”Psoas musklen”. Pa graesk betyder “psoa” laend, og navnet “psoas”
henviser til, at der er tale om en leendemuskel.

Psoas musklen har sine tilhaftninger pa siden af lendehvirvlerne og
pa larbenet. Vi bruger den blandt andet nar vi gar pa trapper. Denne
muskel er én af de sterkeste muskler vi har i kroppen.

| gsten bruger man blandt andet energien fra denne muskel til
kampsport, fordi styrken indefra — bade fysisk og mentalt giver
meget mere power.

Vi aktiverer blandt andet
musklen ved at rette vores
opmarksomhed pa puden bag
storetden, nar vi sidder, star
eller gar.

Nar vi aktiverer Psoas
musklen, sa retter kroppen
sig automatisk ind, saledes at
vi star fjedrende pa foden
(puden bag storetaen),
knaeene bliver fjedrende og kan ikke overstraekkes, ryggen far sin
naturlige S-form, skulderbladene samles — de kan ikke spredes,
halsmusklerne aktiveres og traekker hagen bagud og nakken retter sig

op.

Nar vi har opmeerksomheden pa Psoas musklen, vil kroppen veere
mere stabil, og vi kan holde fulcrum (balance) og det vil betyde, at vi
kan bruge kroppen mere hensigtsmassigt.



Det mest forunderlige er, at vi ikke engang behgver at sta op til dette.
Hvis vi sidder ned og aktiverer Psoas musklen, sa sker det samme i
kroppen — vi kan sidde pa samme made som vi star og gar.

Opmarksomhed pa Psoas musklen er noget alle kan have glade af.

Der er for eksempel bgrn, som bliver mobbet i skolen, der oplever, at
de nu har et veerktgj, og nar de bruger det, sa stopper mobningen. Det
samme geelder pa arbejdspladser, hvor der efterhanden ogsa er en del
stress og mobning.

Samtidig er det guld ved meningsudvekslinger at bruge Psoas
Musklen. Vi opnar starre fokus pa samtaleemnet, og vores
samtalepartner vil opleve et starre naerveer i den felles
kommunikation. Vi faler sterre selvsikkerhed og har derved lettere
ved at fa sagt det vi vil — med respekt for bade os selv og andre.

Vi vil desuden som mennesker blive bedre i stand til at modsta en
ydre pavirkning af mental og energimassig karakter samt til en vis
grad fysisk karakter, hvis der holdes koncentration og fokus pa Psoas
musklen.

Jo mere vi bruger og aktiverer musklen, jo mere vil det blive
indarbejdet i vores bevidsthed. Vi vil blive bedre og bedre til at
kunne holde fokus pa det vi er ved at lave. Vi hjelper ganske enkelt
os selv til at leve mere i nuet.

Som en ekstra gevinst, kan vi undga at blive mentalt, falelsesmaessigt
og fysisk pavirkede af de mennesker vi omgiver os med, savel
arbejdsmaessigt som privat.

Huvis vi er fglelsesmaessigt engagerede, kan vi vere ude af stand til at
handle hensigtsmaessigt. Vi kan ligefrem vare handlingslammede, og
kan umuligt se nogen udvej pa et problem. Her kan vi med stor
fordel aktivere Psoas musklen. Derved vil vi opleve, at vore falelser
“treeder” lidt til side. Vi kan fa et stgrre overblik og blive mere
handlingsorienterede og rationelle.



Men men men....- det er for sent at komme i tanke om musklen, nar
vi er ved at drukne i problemer eller diskussioner.

Der skal gvelse til - det er et mentalt arbejde at holde sig selv til
ilden, og huske pa sig selv, sit fokus og Psoas Musklen.

Som et redskab til dette, skal til sidst naevnes et eksempel pa en
mental gvelse, der kan udfares dagligt:

Vi har for eksempel alle tiders chance for at treene vores mentale
styrke, sammen med vores fysiske balance, mens vi ser
nyhedsudsendelser. Nar vi aktiverer vores Psoas muskel, mens der
bliver talt om alle mulige negative ting, som kunne pavirke os
folelsesmaessigt, vil vi fa en hel anden oplevelse af de informationer,
som vi modtager.

Ver ogsa opmarksom pa musklen generelt i det daglige — nar dine
barn skendes, nar du har en konflikt med en partner, ven eller
kollega eller bare nar et menneske har brug for din fulde
opmarksomhed og narvaer mens han /hun halder ud af ererne”.

Foreer dig selv den gave, der ligger i at oplaere dig selv til starre
kropsbevidsthed og fokus pa Psoas musklen - puden bag storeten.

Psoas musklen er en
velsignelse for kroppen og
vores mentale tilstand.

Held og lykke med stgrre
balance og naerveer i livet.
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