Twistterapi

Allt som existerar ror sig hela ti-
den, dven om vi inte ser det. R6-
relser i rummet, vaxande och sjél-
va livet &r en rorelse i tiden, allt
detta ar olika former av rorelser
och foérandringar.

"Jag tanker, alltsa finns jag” sa
den franske 1600-talsfilosofen
Descartes, men tanken roér sig
ocksa: den kommer, utvecklas,
forandras och forsvinner. Att sa-
ker och ting
kommer, ut-
vecklas och
forsvinner ar
olika rorelser
somkommer
fran samma
process, or-
sakad av He-

Homo
Cirkular rorelse

begrénsas av att hastigheten inte
ar oandlig, expansion begrénsas
av grénser, fordndring begrénsas
av likhet. Vi forstar och reglerar
vart liv genom att repetera, kraf-
ten att aterforena hindrar forand-
ring och kallas Homokraften. Sam-
verkan mellan Homo- och Hete-
rokrafterna liknar en dragkamp.
Om en av dem skulle segra forlo-
ras sjalva livet och varlden skulle
forsvinna.

/

Hetero
Rak rorelse

terokraften,
den forand-
rande kraf-
ten.

Om bara
den kraften
fanns i varl-
den skulle
allt forsvin-
na, utan att
ens ha tid att
komma till.
Alla rorelser

Neuto
Ingen eller
mycket liten

rorelse

Neutro

Spiralrérelse
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Neutro harmoniserar

Det finns en harmoniserande
kraft, Neutrokraften. Malet for
Neutrokraften &r att hjélpa exis-
tensen genom att hjalpa bada de
stridande sidorna. Déarfor beho-
ver manniskan tva 6gon for att se
med, och faglar behdver tva ving-
ar for att flyga.

Om livet &r rorelse, vad liknar
den? Homo och Hetero &r alltid
tillsammans och bada krafterna
drar 4t sitt eget hall och bada ror
sig i tiden. Resultatet av deras
gemensammavag ar spiralformad.
Allting ror sig i spiral: luftens
massa, vagor i havet, himlakrop-
parnas rorelser, atomernas mins-
ta bestandsdelar, delar av orga-
nismer och &ven tankar och kéns-
lor. Armar och ben roér sig i spiral
nar vi gar, det ar darfor det ar sa
bra att ga.

Tvdrarorelser och rorelser rakt
fram kan ge svara olyckor. Mins-
kande kvantitet och volym av
rorelser leder till svaghet i den
levande organismen. Spiralrorel-
ser, Neutro, ddremot dr stérkan-
de. De aktiverar energifloden och
organismens metabolism, forbatt-
rar andningen och blodcirkulatio-
nen, balanserar tankarnaoch kéns-
lorna.

Twistterapi &r en del av Onnuri
Medicin som utvecklats av pro-
fessor Park Jae Woo. Hans syste-
matiska beskrivningar av rorelser
visar oss vilka twistrorelser och
kroppspositioner vi ska anvanda
for att ldka brutna energifloden,
aterskapa energiflodets kopplingar
i kroppens problemomraden ochi
deinre organ, och skapanyakopp-
lingar dar det behdvs.

Kroppens energisystem

For att det ska vara mojligt att bo
i ett hus behOver man varmesys-
tem, vattenledningar, avlopp och
ventilation. Nar dessa system slu-
tar att fungera ringer vi till en
reparator som kan laga det som
har brustit och fa igang flodet
igen. Liknande system finns i
manniskan och specialister i twist-
terapi kan snabbt reparerade brut-
na lankarna i energisystemen vil-
ket hjalper organismen att bekdm-
pa sjukdomar.

Behandling med twist-
terapi

En behandling med twistterapi
ser mycket enkel ut, darfor ser
resultaten ut som mirakel. Alla
kan lara sig att gora twistterapi for
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Kroppens spiralnét sett framifran och uppifran.

sin egen skull och for att hjélpa
andra manniskor, bade vid kro-
niska och akuta sjukdomar. Ib-
land racker det med att titta nog-
grannt pa klienten for att veta hur
man ska hjélpa denne.

Man ser till exempel en kvinna
som har huvudvérk. Hon sluter
sinadgon och bojer huvudet fram-
at och till vanster och stéder hu-
vudet med hé&nderna. Den hér
positionen minskar hennes lidan-
de men hjélper inte helt. Da kan
vi rada kvinnan att utan att dndra
stallning vrida huvudet at hoger
och vanster. Om vridningen till
vanster forvarrar tillstandet bety-

der det att behandlingen bestér av
att vrida huvudet at hoger. Ogo-
nen ska ocksa vridas till hoger.

Genom att stodja huvudet med
hénderna minskas muskelspén-
ningarna: Samma effekt kan man
uppna genom att gora vridningen
samtidigt som man andas in. Man
ska hitta det sista laget av vrid-
ningen, precis innan stelheten och
spanningarnakanns och sedan hal-
la den stéllningen i 30 sekunder.
Efter det atergar man till utgangs-
stéllningen och andas ut. Sedan
ska man sitta med rakt huvud,
avslappnad och ta fyra djupa an-
detag.
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Titta nu pa klienten: lidandet
har forvunnit fran hennes ansik-
te, huvudet har klarnat och 6go-
nen dr tacksamma. FOr att Oka
framgangen och gora den varak-
tig kan hon upprepa den behand-
lande vridningen noggrannt tva
ganger till, men nu ska hon halla
stallningen i en minut varje gang.
Du kommer att kdnna dig som en
trollkarl!

Tank dig nu en annan situa-
tion: du har arbetat hart vid da-
tornunder fleratimmar, dinkropp
ar stel och lyder dig inte, du har en
skérande smadrta i 6gonen och
huvudet &r tungt... Slappna av
och tillsammans med inandning
borjar du langsamt vrida huvudet
och stracka ut nacken, uppat till
vénster med slutnadgon. Omdina
dgon, armar och bréstkorg fojer
med i rorelsen blir effekten star-
kare. Hall positionen i maximal
vridning at vanster i 30 sekunder
eller en minut. Tank inte pa na-
got, hall bara koncentrationen pa
den valda positionen. Ett lugnt,
mijukt leende pa lapparna hjalper
dig att uppna malet.

Nar du atervander till ur-
sprungsstallningen ska du ocksa
gora det mijukt, langsamt och
med utandning. Upprepa 6vning-
en tvd ganger till. Oppna inte
dgonen nér du &r klar och forlora

inte leendet medan du tar fyra
djupa andetag. Oppna darefter
6gonen och du kommer att upp-
tacka att fargerna nu ar Klarare,
ditt humdr har blivit battre, and-
ningen har blivit lugnare som om
du haft en god vila! Med hjélp av
rorelsen har du bjudit in Hetero-
kraften och 6ppnat en vég for
den. Du behover bara tva minuter
for att aterfa dina krafter!

Samma princip for hela
kroppen

Det hér dr ett enkelt sétt att hjalpa
sig sjalv eller ndgon annan. Du
kan anvdnda metoden for olika
delar av kroppen: huvudet, ben,
armar, balen eller for alla sma
delar som till exempel tungan,
nésan, ké&ken, 6gonen, fingrarna
och &ronen. Det finns en mang-
fald av metoder i twistterapi som
ger effekt dven vid mycket svara
sjukdomar. Téankta rorelser till-
sammans med andning kan vécka
till liv aktiva rorelser som du inte
har kunnat gora tidigare. Tanken
har inte nagra granser och den ror
sig ocksa!
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Exempel pa twistterapi: Om Klienten har
ont i vanster arm och upplever att problemen

att ha tvéttat dig,
ta en mjuk vriden
handduk, sta fram-
for spegeln, hall

- handduken i &nda-

rna, strack ut den
och héll den mot
‘] | huden langst ner
8 pa hogra sidan av
e halsen. Dra sedan
handduken sakta
upp och ner med
hoger hand med ett
latt tryck mot hu-
den, medan vén-
ster hand haller

blir varre nar man vrider armen inat rekom- emot.

menderas istallet utatvridning.

Hall den behagliga positionen positionen i trettio
sekunder och kontrollera sedan om det kéanns
mindre nar man vrider armen inat. 1 sa fall
upprepas Gvningen tva ganger, hall en minut
varje gang. Upprepa tre ganger om dagen tills
besvéren har upphort.

Twistmassage

Hudvridningar eller twistmassa-
ge dr ytterligare ett underbart sétt
att 6ka tonus i kroppen, humor,
andra figur, aterge ungdom och
skonhet. Sa har kan du dvertyga
digsjalv: om du inte tycker om dig
sjalv pa morgonen, kan du efter

Hardugjortdet?
Upprepa den hér
dvningen steg for
steg ldngs halsen
upp till hakan, pa
ansiktet till harfas-
tet och upprepa
samma procedur
pa vanster sida av
ansiktet: hoger
hand nedat och
haller emot, vénster hand drar
ocharbetar uppat. Tycker du battre
om dig nu? Har du vaknat? Gor
den hér enkla proceduren varje
dag sa kommer du att se resultat
inom Kort.
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Twistgymnastik

Om du inte har tid eller om du &r
for lat for att ga till gymmet men
vill &nda vara i form d&r twistgym-
nastik din metod! Tva minuter
med harmoniska vridningar av
kroppen ger en komplett genom-
gang. Lockande, eller hur? Sadan
gymnastik for 6gonen hjalper dig

att forbéattra synen, for magen kan
det hjalpa att fa bort forstoppning
och stérka magmusklerna, for
brostet kan det hjalpa till att stér-
ka lungorna och hjartat och ge en
battre hallning.

Exempel pa twistgymnastik:

ey

1. Stréck 2. Strack
armarna  armarna nedat
uppat till till hoger,
vanster, hand-  handryggen
ryggen utat utat

Ja

3. Strack 4, Stréck
armarna  armarna nedat
uppat till till vanster,
hoger, hand-  handryggen
ryggen utat utat

Upprepa hela sekvensen fyra ganger
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Twistgang

Om man ar bekvam av sig eller
mycket upptagen finns det bland
alla mojligheter av twistterapi,
dven twistgang! Det &r en fascine-
rande, rolig och behaglig syssel-
sattning som inte kraver nagon
sarskild tidpunkt. Gor vridninga-
rna nar du gar. Gor det i hemmet,
palandet, i tradgarden eller nar du
gar i skogen. Borja med att vrida
benen, lagg till rérelser med hén-
derna, huvudet och balen. Twist-
gang ar betydligt effektivare an
vanlig gang, det ar till och med
battre for kondition och hélsa dn
stavgang. Du kdnner snabbt hur
din kropp blir latt och ditt sinne
klart. Du kan préva dig fram till
vilken satt att ga som ar bast for
dig, kom ihag att det alltid ska
vara behagliga rorelser. Du kan
ocksa konsulteraen twistterapeut,
han eller hon kan hjélpa dig att
vélja vilka rorelser just du beho-
ver. Aven om gang i vanliga fall
ger dig lidande kommer det nu att
ge dig gladje!

Twistterapi i vérlden

Egen erfarenhet, olika l&kares
praktik och twistterapispecialis-
ter fran Ryssland, Polen, Dan-

mark, Tjeckien, Sverige, Grek-
land, Israel, Indien och fran andra
lander Gvertygar utan ord om ef-
fektiviteten och langsiktigheten
av den hdr nya, snabbt utvecklan-
de, riktningen inom medicinen
som é&r oberoende av lakemedel.

Twistterapi ger tillfredsstallel-
se och leende inte bara hos pa-
tienterna utan &ven hos twisttera-
peuterna. Formodligen ar det na-
got ovanligt att behandling &r be-
haglig!

Marina Shamanina

Marina &r ldkare. Hon &r dven
utbildad i traditionell kinesisk
medicin och Su Jok-akupunktur.
Sedan flera ar &r hon en av de
ndrmaste medarbetarna till professor
Park Jae Woo, grundaren av Onnuri
Medicin som innefattar bade Su Jok,
Twistterapi, Leende Meditation med
flera tekniker. Marina &r redaktor for
tidskriften Onnuri Medicine. Hon
bor i Moskva och undervisar regel-
bundet bland annat i Sverige.
Twistterapi, twistmassage, twist-
gymnastik och twistgang ér alla
metoder som ingar i Spiralrérelser.
Till spiralrérelser hér dven bland
annat Leende Yoga och Treursprungs
Taiji. Lds mer i artikeln " Tre-
ursprung och spiralrérelser” i
NaturMedicin & Hélsa nr 8.
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