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Poetisk, mjuk och
annorlunda - men
mycket bestamd. Sa
kan den franska anti-
gymnastiken beskrivas.
Och aven dess skapare
Thérese Bertherat. Nu
finns antigymnastiken
1 Sverige.

AMGA HAR LAST Thérése Derche
raxts storsiljande bok "Kroppen har
sina skail”. Jag sjibv fick den | min

hand vid cot vagskal i livet. Hennes and rorde

wid en langtan som jag burit inom mig linge
och den visade pd en vig till der som verkligen
intresserade mig i tillvaron. Den blev sista
knuffen fir mig in i stora fordndringar - ete
nytt yrke, en ny vardag, nva sidor av mig sjalv
och en ny kinsla for vem jag var.

"Kroppen #r ett hus som bér ditt namn®,
skriver Thérése Bertherat 1 borjan av boken
cch fortsiirver med art beskriva hur wi for
lange sedan har tappat nycklarna tll virt hus,
----- L Men ditt bus vet allt om dig. | husets viiggar, 1
stalheter och spanningar finng hela din histo
ria. Det kan berftea hur du har varir rill lags
och lytt, dnda frdn spadbarnstiden, och hur
du sk bi‘l't".ﬁl'l.il:'lgﬁrl‘l byvtte ut din verkliga, dyna-
miska, glada kropp mot en frimmande kropp
som du har sviirt att acceptera och kanske
innerst inne tar avstind frin. Det kan lita
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Antigymnastikens moder, Thérése Bertherat, anser att motion ir ett cnadigt mode % QJ/‘J-C %ﬂh (4
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3 an - m
Lar kdnna din
naturliga kropp

1. Axlar

Shtt dig eller sta upp. Ta din viinstra hand och
stryk dmt omkring higer axel, Kinn formern.
Flytta handen narmare nacken och kdnmn
muskeln mellan axeln och racken, Tryck lite
med handen maot muskeln. Krama den och
Iyt tag i den en stund. Vila armen. Hur kanns
det nu efter&l? Lyft och rdr pd hoger axel
mdgra ganger och jamfir med hur det kinns
att sedan rdra pd winster axel,

Gdr o samima sak med din vanstra axel,

2. Nacke

Satt dig skont, Vind pa huvudet nagra ganger
fran sida tifl sida. Ta din héara hand och lige
pa nackens muskler, Ta ndgra grepp med
handen om musklerna ech kiinn hur det
kdnns,

[ kan ocksd prova att halla kvar ett myp-
grepp en stund ach samtidigt micka lite
framit med huvudet. Ta nya grepp nar det
behdvs, Byt arm om du vill vila den andra

Vila och lEgg midrke till alla férnimmelser
som vickts till liv. Rér huvudet fran sada ll
sida igen, Hur gar det nu?

3. Kake

St dig bekvamt eller lige ner pa rygg.- Opp-
na och stang munnen mjukt ndgra ganger.

Plarera hiper pikdfinger mellan framtin-
derna =4 att nageln pekar at vinster sida. Du
kan gira flera itta bitande rirelser med tan-
derna mot fingret,

Placera sedan lngfingret under pekfingret,
54 att du Bppnar munnen mer, Stanna i det
lipet en stund och andas in sval luft genom
nasan och ut ljummen luft genam munnen,

Placera nu dven ringfingret under de andra
twd fingrarna, Det &r som en kamp metlan
kikmusklerna som vill dra ihoep sig igen och
fingrarna som vill hilla munnen Gppen. Lat
andningen fa medla i konflikten!

Wila. Hur kdnns det nu?

Killa: Lisa Dandsen Wikstrom, sjukgym-
nast ach antigymnastikpraktiker

40

dyseert men hon skriver ocksi: "Det dr inte for
sent, Det dir aldrig for sent ant ta sig ur det ens
forflutna har programmerat in, att sjalv ta
ansvar fir sin kropp, at uppricka forur oana

de mijligheter.”

ALLT DET KAN jag skriva under pd. Och viigar-
naatt gi drminga. Andgymnastiken har Kt
viinta pd sig | Sverige. Farst nu, tio ar efter ant
"Kroppen har sina skil” kom ur pd svenska, ar
engrupp svenska prakriker frdiguthildade av
Thértse Bertherat, PA senhdsten besolee hon
sverize och HALSA fick en pratstund med
henne ech en stunds prova-pi-antgvmnastik.
Thérése ar en liten, mycket ndrvarande och
mycket bestimd dam med glimten i Ggat. Hon
iger art hon dr 85 dr, men hennes elever vis-
kar att hon ar 75. Art intervjua henne éir svart,
fior hon berinar frictom det hon tycker dr vik-
tiet och friigorna kommer avsig. PA frdgan om
vad antigymnasrik fir bra for svarar hon:

—Der gir inte attsiga, Det drsom med psy-
koanalys, det kan vara som en storm inuti,
men behiver inte synas utanpad. Eller sa upp-
tidcker du bara en dag atc du stér dir naturligt
och sjdlvklart pd dina foteer - och &r vacker!

Thérése Bertherat v mycket kritisk mot
motionstrenden nu, att manniskor tar ut sig
och pressar sina kroppar till prestationer pa
gymochijopgingspér,

L

—Det ar mode. Man blir lycklig et tag, Men
det #r bara for at vi lyder ett gammalt pro-
gram i cgs, frdn frhistorislk tid, som séger at
vi miste springa fort och anstranga oss han
for art undkomma faror.

Minga triningsformer ir inrikrade pa att
bygga upp stytka. Det dr helr farkasthigt enligt
I'hérése Bertherat.

— Ménga som har ont i ryggen tror act det
berar pd att den dr svag. Men det stimmer
inte. Mer trining ger ofta bara mer stethet, |
sjilva verket drvi redan hoperyekea under var
egen styrkal

— Om du ser nfigon komma gihende pd
gatan, ser hur personen ror sina fotter, sina
skuldror, kandu frigadig: Vad arsmartsamti
den hiir kroppen? Personen kanske inte kiin-
ner det sjilv, men under yean finns déir oftast
nagot som blir virre och varre,

HAR KOMMER THERESE Bertherats liknelse
mied "rigern” in, den tiger som vi alla bér inom
oss. Enligt hennes synsdtt beror manga
kroppsliga problem pd ar muskularuren som
vi bir omkring pA harstammar frin en tid
innan ménniskan hade rest sig upp pé sina tvi
ben.

—Se pd en hare, en katt eller enorm. De har
mibrk frg pd ryagen och fall eller péls som
ticker. Men pd magen ar de ljusa och har inte
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| a.ntig_'.'rnpa.n jobbar man med att 'I'ﬁrl.ﬂ.ng.n

baksidans muskier for att vir kroppshalining
inte ska bli ihoptryckt.

s& mycket hir, Ddr ar de mer oskyddade, som
om omridet inte rilrigt dr Birdiggjore

58 dr det hos oss minniskor ocksi, siger
hon. PA baksidan av kroppen har vi en ling,
arrnligt stark muskelkedja, som hiinger thop
hela vigen friin nacken ned till tArna. Musk-
lerna ligger som takpannor som Sverlappar
varandra nch arberar rillsammans som en
enda enhet. Striicker vi ut ndgonstans s fir-
korras ndgon annan del. P4 framsidan dére-
mat finng inte 2amma sammanhilning och
inte heller lika minga och starka muskler,

—Det som ar ett skydd for djuren, det bir vi
pa baksidan av kroppen nédr vi no ghe pd nef
ben, Vimérer i stillet virlden med framsidan,
den svagaste delen, med alla sina mjuka,
dmtaliga nmriden .

Ju mer vi anstréinger oss och tar i, desto
kortare och starkare blir rvggmusklerna. De
rrycker thop katorna ach diskarna. Svanken
blir starre, huvudet skjurs fram och nacken
frkortas

Det betyder att tigern - ett glinsande, smi-
digt och vackert djur - har bérjar motarbeta
oss. Kroppen blir s sméningom allt annat éin
vacker och smidig, snarare hoprrprkt ach ful
Dérfor arbetar man i andgymnastiken med
rorelsersom loser upp och forlinger balsidans
muskler. Det finns ocksd dvwningar fGr act hind-
rabaksidan av kroppen friin act jobba s hirt.
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"Méanga som har ont i ryggen tror att det
beror pa att den ir svag. Men det stimmer
inte. Mer tréning ger ofta bara mer stelhet.”

- Nir baksidan slépper tager, ser vi hur
framsidan reagerar. D méste de musklerna
jobba mer. Och det ir de inte vana vid.

&d om magen putar tinker man inom anrd
gymnastiken inte att magmusklerna behiver
stiirkas. [ stédllet Jater man dem aktiveras av sig
sjilva och uppticker artde kan hélla inmagen,
bara ryggmusklerna slipper sitt grepp.

ATT TAMJA TIGERM och samarbeta med den
drett av syftena med antigymnastik.

— Mér kroppen vil har férsede, s vill den
tillbaka till sitt naturliga ickesmértanda och
ickespéinda tillstfind, séiger Theérése Bertherat.

Nir jag provar pd antigymnastik i hennes
undervisningsgrupp liter Théréee oss farst
sitra i en myckee obekviim stallning, och siger
att om baksidans muskler var tillrickligt
langa =& shoulle vi klara det utan problem. Hon
stiller frigor om hur det kiinns och pekar ut
allt som blir fel. Det tar inte ling tid att Ata sig
dvertygas om atl vara ett nitstan hopplost fall.
Sedan fir vi ligga oss ned och filja instrulaio-
ner for nya stillningar. Mycket tid agnas &t
kilcarna, rungan, att gapa stort.

~Viir individuella historia harvi mycketav i
smamusklerna kring dgon, mun och kike.
Redan zom spdidbarn bérjar vi hirdna till dar,
siiger Thérése Bertherat.

Visst tar det emot act binda upp kéken med
hénderna. Det finns ett ovanligt sensuelle
inslag i instruktionerna ocksi. Kropps-
appningarna, kinsorganen, bendmns och vi
blir medverna om dem och deras kineligher.
Fotterna dr ocksa viktiga, Thérése och hennes
medhjdlpare gir runt och masserarviira forsu-
lor néir vi ligger och striicker benen mot taket.

Efterdt nér vi sirter oss upp igen r mycket
annorlunda. Baksidan &r faktiskt lingre och
det kiinng berydlign littare att sitta. 53 nu vet
min kropp lite mer ... hoppas den kommer
ihdg det,

— Diet &r ett pedagogiskt arbete, inte en
behandling, siger Thérése Bertherat. Anti-
gymnastik gor vi inte i stallet for att gi dillen
likare. Men alla som har en kropp har nytta
av antigymnastik och man l&r sig att forebye-
ga problem. Jag fir sjilv ont i rvggen ibland,
till exermpel nir jag reser och bir tungt baga-
ge. Men det varar aldrig mer 4n 20 minuter,
fiir jag vet hur jag ska bota det.

— Det handlar om medvetenhet. Om man
inte vet vad man gdr, 53 vet man inte heller
hur man ska géira det man vill.

MEN DET HAR MED kroppen och sjilen da? |
sin bok skriver Thérése Bertherat mycket om
de kinslomassiga insikter som kommer med
kroppsmedvetenheten,

—Ja, det som finns i kroppen finns alltd i
pevket ocksd, sager hon, Var det egentligen
béirjar dr som ate avgbra frigan om hinan
eller dgzet, det gir inte att svara pa.

I antigymnastiken ingar det darfor ocksa
art prata och Ivssna till varandra,

Hur kroppen och psyket kan hanga ihop
beslkriver Thérése Bertherat med ett exempel:

— Det kanske kommer ndgon med en
inflammation [ axeln. Det kan man fa om man
knyter thop sig om sin ilska i stiller for ar 513
och avreagera sig. Eftersom det hiir inte dren
medicinsk metod =i bérjar vi inte an jobba
med axeln —den dr fr klumpig medan det gir
ont i den. Vi birjar med ett annat seélle som
liknar axeln, till texgmpq-l kiillkleden, Genom
att frigdra kiikarna fir man mojlighet act
uttrycka sig och farklara hur man kiinner. Det
ar viktigr fér att inte svimmas Gver av
kiinslorna, Gor vi det sa tappar vi formagan
att utrryeka oss och det ger ocksd en kinsla av
miselychande, som gir att vi kniper ihop dnnu
mer, Men pd det hiir séittet kan man bérja for-
sté sig sjilv och komma uren ond cirkel.

Vi vill apr manniskor ska E:': makten u-l,h
Ivckas ta hand om sina liv. €

Test LEMA OLAUSSON
Fote AMTOMN SVEDBERG

i har 10 exemplar av pocket-

boken Kroppen har sina skal
av Therdse Bertherar, virde 59

kronor, till utlottning.
skriv namn cch adress pd

elt \rl(kullut_ll skicka till
“Antigympa’, HALSA, 112 85
Stockholm eller gd in pa

wawve halsa.se ach anmal din

intresse gm du vill vinna en
bok. Senast den 31 januari
behdver vi ditt svar.

» Vill du veta mer?
Antigymnastik sker i grupp, en géng i veckan
ellar mer koncentrerat under en helg.

Pi antigymnastikens hemsida fnns en lista
gwer praktiker i Sverige
wurw.antgymnastk. se

Eller kantakta Lisa Dandsen Wikstrom,
Hilsans Hus i Stockholm, tel: oB-716 o1 o6,
e-post: lisa@friskareliv.se

Kroppen har sina skl av Therése Bertherar
[WEW Pocket, 2004)
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