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E N  H I L S E N  F R A  B E H A N D L E R E N

Hej, jeg hedder Peter

Mange  forbinder  bevægelse  med  træning,  præstation  og  puls  op.  Men  i  arbejdet  med
nervesystemet  har  jeg  set,  hvordan  den  helt  rigtige  slags  bevægelse  kan  gøre  det
modsatte: sænke uro, løsne spænding og hjælpe kroppen tilbage til ro.

Det handler ikke om at yde mere, men om at bevæge sig på en måde, kroppen oplever
som tryg. Blidt, rytmisk og i  dit eget tempo. Denne guide viser dig, hvordan bevægelse
kan blive et redskab til ro frem for endnu et krav.

Prøv  de  øvelser,  der  taler  til  dig,  og  læg  mærke  til,  hvordan  kroppen  reagerer.  Der  er
ingen rigtig eller forkert måde — kun den, der føles godt for dig. God læselyst.

— Peter Goldek, kropsterapeut
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K A P I T E L  1

Bevægelse og
nervesystemet
Hvorfor en krop i bevægelse hjælper nervesystemet med at finde
balance.



Kroppen er lavet til at bevæge sig

Nervesystemet  og  kroppens  bevægelse  hænger  tæt  sammen.  Når  vi  er  stressede,  gør
kroppen sig klar til  handling — til  at  kæmpe eller flygte. Den energi er tænkt til  at  blive
brugt  gennem  bevægelse.  Men  i  en  moderne  hverdag  sidder  vi  ofte  stille  med  et
aktiveret nervesystem: kroppen er gearet op, men energien får ingen vej ud. Over tid kan
det sætte sig som uro, rastløshed og spænding.

Bevægelse giver den ophobede aktivering et sted at gå hen. Den hjælper med at fuldføre
kroppens naturlige stressrespons, så systemet kan falde til ro bagefter. Derfor kan selv
en  kort,  rolig  gåtur  ændre,  hvordan  du  har  det  —  ikke  fordi  du  har  trænet,  men  fordi
kroppen har fået lov at bevæge sig.

Bevægelse taler til nervesystemet

Når du bevæger dig roligt og rytmisk, sender kroppen signaler op til hjernen om, at der
er styr på tingene. Muskler, led og balancesans giver hele tiden hjernen information om,
hvor  kroppen  er,  og  hvordan  den  har  det.  Blid,  forudsigelig  bevægelse  tolkes  som
tryghed — og tryghed er det, nervesystemet skal bruge for at slippe beredskabet.

V I D S T E  D U ?

Regelmæssig, rolig bevægelse som gang er en af de bedst dokumenterede måder
at sænke stress på. Den påvirker både stresshormoner, humør og søvn — og du
behøver hverken svede eller yde for at få gavn af den.

Ø V E L S E  1

Den rolige gåtur
Rytmisk  gang  er  en  af  de  enkleste  måder  at  berolige  nervesystemet  på.  Rytmen  i
skridtene virker regulerende, og bevægelsen giver ophobet energi et sted at gå hen.

1. Gå i et tempo, der føles behageligt — ikke for hurtigt.
2. Mærk fodsålerne møde jorden i en jævn, rolig rytme.
3. Lad armene svinge frit, og slip spændingen i skuldrene.
4. Gå i 10 minutter uden mål — bare for bevægelsens skyld.
Tip Er du meget urolig,  må du gerne starte lidt  hurtigere og gradvist  sænke tempoet.

Lad kroppen geare ned undervejs.
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K A P I T E L  2

Ikke al bevægelse beroliger
Tempo og tilgang afgør, om bevægelse geares op eller ned.



To slags bevægelse

Bevægelse er ikke bare bevægelse. Den samme aktivitet kan både aktivere og berolige,
alt  efter  hvordan  du  gør  den.  Hård,  hurtig  og  præstationsorienteret  bevægelse  lægger
mere gas på nervesystemet — hvilket kan være sundt og godt, men ikke er det, du har
brug  for,  når  målet  er  ro.  Blid,  langsom  og  rytmisk  bevægelse  trækker  derimod  i  den
beroligende retning.

Det betyder ikke, at hård træning er dårligt. For mange er det en vigtig ventil. Men hvis
dit  nervesystem allerede er  kørt  op i  højt  gear,  kan endnu mere intensitet  nogle  gange
holde det oppe frem for at hjælpe det ned. Så handler det om at vælge den bevægelse,
der møder kroppen, hvor den er.

Samme krop, forskellig virkning: blid, rytmisk bevægelse trækker mod ro, mens kraftig, hurtig bevægelse
lægger mere gas på — brug spektret som guide.

Lyt til kroppen bagefter

Den bedste målestok er, hvordan du har det efter bevægelsen. Føler du dig mere rolig,
samlet og til  stede — så har bevægelsen virket beroligende. Er du mere opkørt, rastløs
eller  udmattet  på en tom måde,  var  den måske for  meget  lige nu.  Der  er  ikke ét  rigtigt
svar for alle; det handler om at lære din egen krop at kende.
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Ø V E L S E  2

Mærk efter bagefter
At  lægge  mærke  til,  hvordan  bevægelse  påvirker  dig,  gør  dig  bedre  til  at  vælge  den
rigtige slags. Det træner samtidig din evne til at mærke dig selv.

1. Vælg en bevægelsesform, du kan lide.
2. Læg mærke til, hvordan du har det inden.
3. Bevæg dig, og mærk kroppen undervejs — ikke for at præstere.
4. Tjek ind bagefter: er du mere rolig eller mere opkørt?
Tip Der  er  ikke  noget  rigtigt  svar.  Formålet  er  kun  at  lære,  hvilken  bevægelse  der

beroliger netop dig.
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K A P I T E L  3

Det rytmiske beroliger
Gentagne, blide bevægelser er noget af det mest beroligende, kroppen
kender.



Rytme skaber tryghed

Der er en grund til, at vi vugger et grædende barn, og at gyngestole findes i næsten alle
kulturer.  Rytmisk,  gentagen  bevægelse  er  dybt  beroligende  for  nervesystemet.  Den  er
forudsigelig,  og  forudsigelighed  signalerer  tryghed.  Når  kroppen  gentager  den  samme
blide bevægelse igen og igen, får hjernen et tydeligt signal om, at der ikke er nogen fare.

Gang,  gynge,  vugge,  langsom svømning,  en  rolig  cykeltur  — alle  bygger  på  rytme.  Du
kan  bruge  det  bevidst:  når  du  er  urolig,  kan  en  enkel,  gentagen  bevægelse  ofte  gøre
mere end at prøve at ligge helt stille.

V I D S T E  D U ?

Vuggende og gyngende bevægelser taler til kroppens balancesans i det indre øre,
som er  tæt forbundet med de dele af  nervesystemet,  der  regulerer  ro.  Det  er  en
del af forklaringen på, hvorfor det at blive vugget virker beroligende — hele livet,
ikke kun som barn.

Find din rytme

Du behøver ikke en gyngestol. Du kan vugge blidt fra side til side, mens du står, rokke let
frem og tilbage siddende,  eller  lade kroppen finde en naturlig  rytme,  mens du går.  Det
vigtigste er, at bevægelsen er blid og gentagen, og at du lader den fortsætte længe nok
til, at kroppen kan falde ind i den.

Ø V E L S E  3

Blid vugning
En  enkel,  rytmisk  bevægelse,  der  taler  direkte  til  nervesystemets  behov  for  tryghed.
God når du er urolig eller har svært ved at falde til ro.

1. Stå eller sid, og lad kroppen begynde at vugge blidt fra side til side.
2. Hold bevægelsen lille, langsom og behagelig.
3. Lad åndedrættet følge med i sin egen rytme.
4. Bliv ved i et par minutter, og mærk kroppen falde til ro.
Tip Du kan også vugge frem og tilbage, eller  rokke let,  mens du sidder.  Lad kroppen

selv finde den rytme, der føles rigtig.
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K A P I T E L  4

Blid udspænding — at give
slip
Ikke for at blive smidig, men for at lade kroppen slippe spænding.



Spænding vil gerne slippe

Når nervesystemet har været i beredskab, sætter det sig som spænding i musklerne —
ofte  i  nakke,  skuldre,  kæbe  og  ryg.  Blid  udspænding  handler  ikke  om  at  blive  mere
bevægelig eller at nå langt. Det handler om at give kroppen en oplevelse af at slippe: at
spænde op og derefter give los, så musklen kan finde tilbage til hvile.

Forskellen fra almindelig stræk-træning er tempoet og hensigten.  Her strækker du ikke
for  at  yde,  men  for  at  mærke  og  for  at  give  slip.  Langsomt,  blidt  og  med
opmærksomheden inde i kroppen.

Blidt slår hårdt

Kraftig,  smertefuld  udspænding  kan  faktisk  aktivere  nervesystemet  mere  —  kroppen
tolker det som noget, den skal værne sig imod. Blid udspænding, hvor du bliver et roligt
sted lige på grænsen uden at presse, giver derimod kroppen lov til at slippe af sig selv.
Mindre er ofte mere, når målet er ro.

Ø V E L S E  4

Slip nakke og skuldre
Nakke og skuldre er blandt de steder,  hvor stress oftest  sætter sig.  En blid,  langsom
løsning her sender et tydeligt signal om ro til resten af kroppen.

1. Sid roligt, og lad skuldrene falde ned væk fra ørerne.
2. Læg langsomt det ene øre mod skulderen — kun til du mærker et blidt stræk.
3. Bliv der i nogle rolige åndedrag, og lad udåndingen være lang.
4. Skift side, og gentag et par gange uden at presse.
Tip Stop altid før det gør ondt. Målet er at give slip, ikke at strække langt.
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K A P I T E L  5

Åndedræt i bevægelse
Når vejrtrækning og bevægelse følges ad, forstærkes roen.



Bevægelse og åndedræt hører sammen

Åndedrættet  er  en  af  de  mest  direkte  veje  til  at  berolige  nervesystemet,  og  når  det
kobles  med  bevægelse,  bliver  virkningen  ofte  stærkere.  Bevægelsen  giver  kroppen
noget  at  samle  sig  om,  og  åndedrættet  giver  bevægelsen  en  rolig  rytme.  Sammen
hjælper de opmærksomheden væk fra tankerne og ned i kroppen.

Du kender det måske fra yoga eller qigong, hvor bevægelse og vejrtrækning følges ad.
Men du behøver ikke kunne noget særligt. Selv en simpel armbevægelse, der følger ind-
og udånding, kan skabe en rolig, meditativ tilstand i kroppen.

V I D S T E  D U ?

Når du forlænger udåndingen, aktiverer du kroppens beroligende ‘bremse’. Kobler
du  den  lange  udånding  med  en  blid,  synkende  bevægelse,  understøtter  krop  og
åndedræt hinanden i at fortælle nervesystemet, at det er sikkert at slippe.

Ø V E L S E  5

Løft og sænk
En enkel bevægelse, hvor arme og åndedræt følges ad. Den skaber en rolig rytme, der
beroliger både krop og sind.

1. Stå eller sid roligt med armene ned langs siden.
2. Træk vejret ind, mens du langsomt løfter armene ud til siden og op.
3. Pust langsomt ud, mens du sænker armene igen — lad udåndingen være lang.
4. Gentag i et blidt, roligt tempo 5–10 gange.
Tip Lad bevægelsen være så langsom, at den følger åndedrættet — ikke omvendt. Det

er roen, ikke tempoet, der tæller.
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K A P I T E L  6

Ryst spændingen løs
Kroppen kan ryste anspændthed af sig — helt naturligt.



Rysten er en naturlig udladning

Har  du  nogensinde  rystet  efter  en  forskrækkelse,  en  svær  samtale  eller  en
nærved-ulykke? Det er ikke et tegn på svaghed, men kroppens naturlige måde at udlade
spænding og aktivering på. Dyr ryster helt spontant efter fare og vender så tilbage til ro.
Vi mennesker har ofte lært at holde rystelserne tilbage — men kroppen kan stadig bruge
dem.

Blid, frivillig rysten kan hjælpe med at løsne anspændthed og give ophobet energi et sted
at gå hen. Det skal føles godt og trygt — aldrig voldsomt eller ubehageligt. Tænk på det
som at  ryste  kroppen  let  løs,  sådan  som du  måske  instinktivt  gør,  når  du  vil  slappe  af
inden noget vigtigt.

V I D S T E  D U ?

Rysten er  en indbygget  udladningsmekanisme,  vi  deler  med mange dyr.  Efter  en
faresituation ryster de energien af og vender tilbage til ro. Blid, bevidst rysten kan
for  nogle  være  en  enkel  måde  at  hjælpe  kroppen  med  at  slippe  overskydende
spænding.

Ø V E L S E  6

Ryst løs
En let, frivillig rysten, der hjælper kroppen med at udlade spænding. Hold den blid og
behagelig — det handler om at løsne, ikke om at anstrenge sig.

1. Stå med let bøjede knæ, og lad kroppen begynde at bounce blidt op og ned.
2. Lad rystelsen brede sig til arme, hænder og skuldre.
3. Ryst løst i 30–60 sekunder i et tempo, der føles rart.
4. Stå derefter helt stille, og mærk efterdønningerne i kroppen.
Tip Skal  det  føles  ubehageligt  eller  overvældende,  så  stop.  Blid  rysten  i  kort  tid  er

rigeligt til at mærke en effekt.
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K A P I T E L  7

Bevægelse når du er lukket
ned
Blid aktivering, der hjælper kroppen op af tomhed og træthed.



Når energien er trukket indad

Nogle  gange  er  nervesystemet  ikke  i  alarm,  men  i  nedlukning:  tomhed,  træthed,  en
følelse  af  at  være  koblet  fra  krop  og  omverden.  Her  er  behovet  et  andet.  At  ligge  helt
stille kan trække dig længere ned. I  stedet hjælper det ofte at aktivere kroppen blidt —
nok til at vække den, men uden at presse.

Målet er ikke at ‘tage dig sammen’, men at give kroppen et venligt puf tilbage mod livet.
Lidt  bevægelse,  lidt  sansning,  lidt  kontakt  med omgivelserne.  Små skridt,  der  langsomt
henter dig tilbage i kroppen.

Ø V E L S E  7

Blid opvågning
En mild måde at aktivere kroppen på, når du føler dig flad eller lukket ned. Det handler
om at vække kroppen nænsomt, ikke at presse den.

1. Rejs dig op, og stræk armene blidt over hovedet.
2. Rul langsomt skuldrene, og ryst let hænder og arme.
3. Gå et par langsomme skridt, og mærk fødderne mod gulvet.
4. Kig dig omkring, og læg mærke til tre ting i rummet.
Tip Tag det roligt. Bare det at komme op at stå og bevæge dig lidt er nok til at begynde

at vende nedlukningen.
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K A P I T E L  8

Bevægelse når du er i
alarm
Giv den ophobede energi et sted at gå hen.



Alarm er energi, der vil ud

Når nervesystemet er i alarm, er kroppen fyldt med aktivering — den er klar til at kæmpe
eller flygte. Sidder du stille med den energi, kan den blive til hjertebanken, rastløshed og
indre uro.  Her kan lidt  kraftigere bevægelse hjælpe:  den giver  den ophobede energi  et
sted at gå hen, så systemet kan begynde at falde til ro bagefter.

I alarm er den sympatiske ‘gas’ aktiveret. Bevægelse hjælper med at bruge energien, så den parasympatiske
‘bremse’ kan overtage og bringe kroppen til ro.

Fra kraftig til rolig

En god fremgangsmåde er at starte, hvor kroppen er, og gradvist geare ned. Er du meget
urolig,  kan  du  begynde  med  hurtigere  bevægelse  —  gå  rask,  løb  lidt  på  stedet,  ryst
kraftigt — og så langsomt lade tempoet falde, til kroppen lander i ro. På den måde følger
du kroppens energi i stedet for at kæmpe imod den.
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Ø V E L S E  8

Udlad og land
En øvelse, der først giver alarm-energien et udløb og derefter hjælper kroppen ned i ro
igen. God når uroen er kraftig.

1. Bevæg dig kraftigt i 30–60 sekunder: gå rask, løb på stedet, eller ryst armene.
2. Sænk gradvist tempoet, til bevægelsen bliver langsom.
3. Stå stille, og tag nogle rolige åndedrag med lang udånding.
4. Mærk, hvordan pulsen og uroen langsomt falder.
Tip Følg kroppens energi frem for at tvinge ro. Først udlade, så lande — det er ofte den

korteste vej til ro.
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K A P I T E L  9

Små bevægelsesvaner i
hverdagen
Det er de små, hyppige bevægelser, der former nervesystemet.



Ofte og lidt slår sjældent og meget

Du  behøver  ikke  sætte  tid  af  til  lange  træningspas  for  at  få  gavn  af  bevægelse.  For
nervesystemet betyder små, hyppige bevægelser ofte mere end en enkelt stor indsats.
Nogle minutters bevægelse spredt ud over dagen holder kroppen i gang og forhindrer, at
spænding og uro bygger sig op.

Tænk i afbræk frem for i træning. Rejs dig og stræk dig et par gange i timen. Gå en kort
tur efter frokost. Rok lidt, mens du venter. Ryst hænderne løs mellem opgaver. Ingen af
delene kræver tid eller udstyr — kun en lille beslutning om at bevæge dig.

Knyt bevægelse til noget fast

Den nemmeste måde at få bevægelse ind i  hverdagen på er at knytte den til  noget,  du
allerede gør. En kort strækketur hver gang du henter kaffe. Et par rolige åndedrag med
armbevægelse,  før  du  starter  computeren.  Når  bevægelsen  hænger  på  en  vane,  du
allerede har, sker den næsten af sig selv.

Ø V E L S E  9

Bevægelses-pauser
Korte  afbræk,  der  holder  nervesystemet  i  balance  gennem  dagen.  De  forhindrer,  at
spænding hober sig op.

1. Vælg et fast holdepunkt — fx hver gang du rejser dig eller drikker vand.
2. Stræk dig, rul skuldrene, eller ryst hænderne løs i 20–30 sekunder.
3. Tag samtidig et par rolige åndedrag.
4. Mærk kort kroppen, før du fortsætter.
Tip Fem korte bevægelses-pauser om dagen gør ofte mere for nervesystemet end én

lang træning om ugen.
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K A P I T E L  1 0

Når kroppen har brug for
mere
Bevægelse rækker langt — men ikke altid hele vejen.



Selvhjælp har grænser

Bevægelse er et enkelt og virksomt redskab til at berolige nervesystemet, og for mange
gør  det  en  stor  forskel  i  hverdagen.  Men  det  kan  ikke  stå  alene  ved  alt.  Sidder  uro,
spænding  eller  tristhed  dybt  og  vedvarende,  er  der  ingen  svaghed  i  at  søge  hjælp  —
tværtimod.

Tegn på, at du bør søge hjælp

Overvej at kontakte din læge eller en fagperson, hvis du oplever ét eller flere af følgende
over længere tid: vedvarende uro, tristhed eller udmattelse, der ikke bedres; smerter, der
forstyrrer din bevægelse eller hverdag; en krop, der konstant er i alarm eller helt lukket
ned;  eller  tanker  om  ikke  at  ville  leve.  Ved  akutte  fysiske  symptomer  skal  du  altid
kontakte læge først.

Kropsterapi  er  ikke  en  erstatning  for  lægelig  behandling  eller  genoptræning,  men  kan
være et  værdifuldt  supplement,  der arbejder roligt  med krop og nervesystem, dér hvor
bevægelse og selvhjælp alene ikke helt rækker.

Hvad kropsterapi kan tilbyde

I  klinikken  arbejder  vi  roligt  og  kropsligt  med  at  berolige  nervesystemet  og  løsne  det,
som stress og pres har sat sig som spænding. Vi møder kroppen, hvor den er, og støtter
dens egen evne til  at  finde tilbage til  ro og til  fri,  tryg bevægelse — i  dit  tempo og i  en
tryg ramme.

Ø V E L S E  1 0

Sådan mærker du fremgang
Fremgang viser sig ofte som en retning frem for et spring. Denne lille tjekliste hjælper
dig med at følge din udvikling over uger.

1. Føles kroppen en smule lettere eller mere fri at bevæge?
2. Vender roen hurtigere tilbage efter bevægelse?
3. Har du lidt mere lyst til at bevæge dig end før?
4. Mærker du kroppens signaler tidligere?
Tip Læg  mærke  til  de  små  forandringer.  Det  er  dem,  der  viser,  at  kroppen  og

nervesystemet er ved at finde mere ro.
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L I L L E  S E L V T J E K

Sidder uroen fast i kroppen?
Sæt et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Det er blot en måde at mærke,
hvor din krop er lige nu.

Rastløshed eller uro, der er svær at sidde stille med

Spændinger i nakke, skuldre eller ryg

Svært ved at slappe af, selv når du hviler

En krop, der føles ‘låst’ eller stiv

Energi, der ikke rigtig finder et udløb

Træthed uden at kunne falde til ro

Trang til at bevæge dig, men uden overskud

Sætter  du  kryds  ved  3  eller  flere?  Så  er  der  god  grund  til  at  give  dit
nervesystem  opmærksomhed.  Tag  vores  gratis  nervesystem-test  på  to
minutter og få et klarere billede.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN
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N Æ S T E  S K R I D T

Vil du mærke det på egen krop?
Denne  guide  er  et  sted  at  begynde.  Sidder  spændingen  dybt,  er  en
intro-session en rolig og uforpligtende måde at mærke kropsterapi an på —
hvor vi sammen finder ud af, hvad netop din krop har brug for.

I en intro-session får du:  ·  ro til at mærke, hvor din krop står  ·  konkrete
redskaber, du kan tage med hjem  ·  en tryg, uforpligtende start uden pres.

Næste guide i serien  →  Spis for mere ro i kroppen.

BOOK INTRO-SESSION · 575 KR.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN
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