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EN HILSEN FRA BEHANDLEREN

Hej, jeg hedder Peter

Gennem mere end 8.000 behandlinger har jeg set det samme megnster igen og igen:
mennesker, der fungerer pa overfladen, men baerer rundt pa et nervesystem, der aldrig
rigtig far lov at falde til ro. Uro, anspaendthed, darlig sevn og en fglelse af altid at vaere
'teendt’.

Det, jeg er blevet mest optaget af, er, at kroppen kan laere ro igen. Ikke gennem et hurtigt
fix, men ved at give nervesystemet trygge, gentagne erfaringer af, at det er sikkert at
slippe. Det er dét, denne guide handler om.

Jeg har skrevet den, sa du kan leese den i ro og bruge gvelserne i din helt egen hverdag.
Tag det, der giver mening for dig — og lad resten ligge. God laeselyst.

— Peter Goldek, kropstcrapcut
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KAPITEL 1

Hvad er nervesystemet?

Kroppens kommunikationssystem — og udgangspunketet for at forstd

stress, uro og 10.



Kroppens kommunikationssystem

Nervesystemet er kroppens kommunikationssystem. Det styrer signaler, reaktioner,
regulering og i sidste ende overlevelse — og det er udgangspunktet for at forstd bade
stress, uro og kropslig ro. Traditionelt deles det i det centrale nervesystem (hjerne og
rygmarv) og det perifere nervesystem, der forbinder resten af kroppen med hjernen.

Det perifere nervesystem beerer signaler i begge retninger: fra sanserne ind til hjernen,
og fra hjernen ud til muskler og organer. En vigtig del af det er det autonome
nervesystem — den del, der styrer kroppens automatiske funktioner.

Det autonome nervesystem

Det autonome nervesystem arbejder uden for din bevidste kontrol. Det regulerer puls,
vejrtraekning, fordgjelse, temperatur og det beredskab, der ger dig klar til at handle. Du
behgver ikke teenke over det — men det reagerer hele tiden pa, hvordan du har det, og
pa hvordan du bruger krop og dndedraet.

To grenc: speeder 0og bremse

Det autonome nervesystem har to grene. Det sympatiske nervesystem er kroppens
speeder — det aktiveres ved pres og fare og ger dig klar til handling: pulsen stiger,
musklerne spaendes, opmarksomheden skaerpes. Det parasympatiske nervesystem er
bremsen — det bringer kroppen tilbage til ro, restitution og fordgjelse.

Et velfungerende nervesystem kan skifte smidigt mellem de to, alt efter hvad situationen
kraever. Det er ikke meningen, at du altid skal vaere rolig — men at kroppen kan finde
tilbage til ro, nar presset er ovre.
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NERVESYSTEMETS TO GRENE

Gas og bremse

SYMPATISK PARASYMPATISK
Gas Bremse

Aktiverer ved pres og fare Bringer kroppen til ro
Puls op - muskler spandes Restitution - fordejelse

Klar til handling Hviler og heler

Nervesystemets to grene: den sympatiske ‘gas’, der ger klar til handling, og den parasympatiske ‘bremse’, der
bringer kroppen til ro.

Vagusnerven

Vagusnerven er en af kroppens vigtigste nerver. Den forbinder hjernen med hjerte,
lunger og mave-tarm og spiller en central rolle i ro og i den kropslige fornemmelse af
tryghed. Netop derfor kan vi bruge kroppen — for eksempel andedraettet — til at pavirke,
hvordan vi har det.

VIDSTE DU?

Omkring 80 % af nervesignalerne i vagusnerven gar fra kroppen op til hjernen —
ikke omvendt. Kroppen forteeller altsa hele tiden hjernen, hvordan den har det. Det
er en af grundene til, at du kan bruge kroppen — fx en langsom udanding — til at
skabe ro.
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OVELSE 1

Den forlaengede udﬁnding

N&r udandingen er laengere end indandingen, aktiveres den parasympatiske bremse.
Det er en af de hurtigste veje til at seenke puls og indre uro.

1. Seet dig godt til rette, og lad skuldrene falde.

2. Traek vejret roligt ind gennem naesen, mens du teeller til 4.

3. Pustlangsomt ud gennem let sammenknebne leeber, mens du teller til 6-8.
4. Gentag i 2-3 minutter uden at presse. Lad rytmen vaere behagelig.

Tip Brug den, nar du meerker uro, fer du skal sove, eller som en kort pause i en travl
dag.
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KAPITEL 2

Hvorfor sidder man fast?

Nir alarmberedskabet ikke slukker igen — og hvorfor det ikke er en
fejl.



Nar alarmen ikke slukker

Stressresponsen er designet til at starte hurtigt og slutte igen, nar faren er ovre. Saddan
har den beskyttet mennesker i tusindvis af ar. Problemet i en moderne hverdag er, at
presset sjeeldent stopper helt: mails, deadlines, bekymringer og skaerme holder
nervesystemet i et lavt, konstant beredskab. Nar aktiveringen gentages ofte nok — eller
aldrig helt far lov at slutte — kan nervesystemet miste evnen til at slukke beredskabet
igen.

Resultatet er en krop, der bliver p& vagt, selv nar der ikke er nogen reel fare. Det maerkes
som uro, anspaendthed, déarlig savn eller en felelse af aldrig helt at kunne slappe af.
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Stresscyklussen

Sadan kan et fastlast nervesystem holde sig selv i gang

Alarm

Dirlig sevn

!

Mere alarm

Sadan kan et fastlast nervesystem holde sig selv i gang: pres ferer til alarm, spaendinger og darlig savn, som
saenker din kapacitet — og ger dig endnu mere sarbar over for pres.

Et monster, ikke en fcjl

Det er vigtigt at forsta: et fastldst nervesystem er ikke et tegn pa, at der er noget galt
med dig. Det er ikke overfglsomhed eller svaghed. Det er et nervesystem, der har leert et
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mgnster — og et system, der har leert et mgnster, kan laere et nyt. Kroppen gar praecis
det, den er sat i verden for: at beskytte dig. Den er bare kommet til at gere det lidt for
godt og lidt for leenge.

Derfor er det svaert at teenke sig ud af det

Mange forsgger at taenke sig ud af uro og stress — at analysere, planlaagge eller tale sig
til ro. Det kan hjaelpe, men det rammer sjaeldent dét, der holder kroppen fast. For stress
er ikke kun en tanke. Det er et fysisk mgnster i andedraet, muskler og nervesystem, som
kerer videre, selv nar du godt ved, at der ikke er fare.

Derfor kan du godt forsta din stress fuldt ud og stadig maerke den i kroppen. Vejen
tilbage gar ofte den modsatte vej: nedefra og op — gennem kroppen, andedraettet og
nervesystemet.

OVELSE 2

Orientér dig i rummet

En simpel made at fortzelle nervesystemet, at der er sikkert lige nu. Nar gjnene
langsomt finder rolige punkter i omgivelserne, far kroppen et signal om, at der ikke er
nogen akut fare.

1. Sid eller sta roligt, og lad blikket vandre langsomt rundt i rummet.

2. Lad gjnene hvile pa 3-5 ting, du kan lide eller finder neutrale.

3. Bemaerk farver, former og lys — helt uden at vurdere noget.

4. Laeg meerke til, om vejrtraekningen af sig selv bliver lidt dybere.

Tip God at bruge, nar du kommer ind i et nyt rum, eller nar tankerne begynder at kere.
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KAPITEL 3

Alarm og nedlukning

De to yderpunkeer, nervesystemet kan satte sig fast i — og hvordan de
merkes.



Hyperarousal — for meget gas

Nar nervesystemet er i alarm, taler man om hyperarousal. Kroppen er i forhgjet
beredskab: tankerne kgrer i ring, det er sveert at ‘slukke’, og der er en indre uro, som
ikke helt vil forsvinde. Mange meerker det som anspaendthed i keebe, nakke og skuldre,
hjertebanken uden grund, sveert ved at falde i sgvn eller en fglelse af konstant at vaere
‘teendt’. Kroppen er klar til at handle — ogsa nér der ikke er noget at handle pa.

Hypoarousal — nedlukning

Den modsatte tilstand er hypoarousal — en nedlukning. Her er energien trukket indad.
Det kan foles som tomhed, traethed, fjernhed eller en folelse af at veere koblet fra sin
krop og sine falelser. Det er ikke dovenskab, men kroppens made at beskytte sig pa, nar
presset har staet pa for laenge. Nar gas ikke laengere er en mulighed, traekker systemet i
bremsen — helt i bund.

Skift mellem de to

Nogle mennesker kender mest til den ene tilstand. Andre skifter mellem alarm og
nedlukning uden ro imellem — fra oppe i det rgde felt til helt fladt, ofte pa kort tid. Det er
det tydeligste tegn pé et nervesystem, der er dysreguleret: det har sveert ved at finde og
blive i den midterste, rolige tilstand. Den gode nyhed er, at netop den midterste tilstand
kan traenes.

OVELSE 3

Fodfzeste

Grounding gennem fgdderne henter opmaerksomheden ned i kroppen og veek fra
tankerne. Det er szerligt godt, ndr nervesystemet er i alarm og gearet hgjt op.

1. Seet begge fadder fladt i gulvet, og meerk kontakten mod underlaget.

2. Pres roligt fodsalerne ned, og meaerk, at gulvet beaerer dig.

3. Flyt opmaerksomheden ned i benene og fgdderne — vaek fra hovedet.

4. Naevn i tankerne tre ting, du kan maerke i kroppen lige nu.

Tip Er du i nedlukning i stedet, s& ggr det modsatte: bevaeg dig blidt, straek dig, eller ga
en kort tur for langsomt at veekke kroppen.
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KAPITEL 4

Window of tolerance

Det spxnd, hvor du kan mzrke livet uden at blive overvaldet eller

lukke ned.



Dit tolerancevindue

‘Window of tolerance’ — tolerancevinduet — er et billede pa det spaend, hvor dit
nervesystem trives. Inden for vinduet kan du meerke falelser, pres og udfordringer uden
at blive overveeldet af alarm eller treekke dig i nedlukning. Du kan teenke klart, vaere til
stede og reagere hensigtsmaessigt. Over vinduets gverste kant er du i hyperarousal;
under den nederste kant er du i hypoarousal.

Window of tolerance

Det spaend, hvor du kan maerke livet uden at blive overvaldet eller lukke ned

HYPERAROUSAL — alarm

uro - hjertebanken - tankemylder

WINDOW OF TOLERANCE

M

her kan du teenke klart, vaere til stede og finde ro igen

HYPOAROUSAL — nedlukning
tomhed - traethed - afkobling

Inden for vinduet kan du taenke klart og finde ro igen. Over kanten ryger du op i alarm (hyperarousal), under
kanten lukker du ned (hypoarousal).

Nir du er inden for vinduet

Inde i vinduet er kroppen fleksibel. Den kan aktiveres, nar der er brug for det, og finde
tilbage til ro bagefter. Du kan rumme bade glaede og modgang uden, at det veelter dig.
Det betyder ikke, at du aldrig bliver stresset — men at du har kapacitet til at komme dig
igen. Starrelsen pa vinduet er forskellig fra menneske til menneske og fra dag til dag.

Sadan udvides vinduet

Har du levet med pres, sgvhmangel eller belastning i lang tid, kan vinduet blive smalt: der
skal ikke meget til, far du ryger op i alarm eller ned i nedlukning. Det gode er, at vinduet
kan udvides igen. Hver gang kroppen far erfaringen af at blive aktiveret og derefter finde
tilbage til ro — i tryghed og i et tempo, den kan fglge — vokser kapaciteten en lille smule.
Det er dét, arbejdet med nervesystemet grundlaeggende handler om.
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ODVELSE 4

Merk dit vindue

En kort kropsscanning, der treener interoception — evnen til at maerke sig selv indefra.
Jo bedre du maerker de tidlige signaler, jo far kan du gere noget.

1.
2.
3.

4.
Tip

Sid roligt, luk eventuelt gjnene, og traek vejret et par gange.
Scan langsomt kroppen fra top til t3, og leeg maerke til, hvad du maerker.

Sperg dig selv: er jeg gearet hgjt op, fladt nedlukket — eller nogenlunde midt
imellem?

Du skal ikke eendre noget. Bare bemaerke, hvor du er lige nu.

Brug den et par gange om dagen. Med tiden bliver det lettere at fange, nar du er pa
vej ud af dit vindue.

kropsterapi-kobenhavn.dk
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KAPITEL 5

Regulering af
nervesystemet

Hvordan kroppen finder ti]bage tl] o — 0g hVOTf‘OT tryghed er n@g]en.



Hvad regulering er

At regulere nervesystemet betyder at hjeelpe kroppen tilbage mod balance — fra alarm
eller nedlukning og ind i det rolige, midterste spaend. Det handler ikke om at slukke for
felelser eller altid veere afslappet. Det handler om fleksibilitet: at kunne skrue op, nar livet
kreever det, og ned igen bagefter.

Nedefra og op

Fordi stress og uro lever i kroppen, virker det ofte bedst at arbejde nedefra og op:
gennem andedraet, bevaegelse, bergring og sansning frem for kun gennem tanken. Nar
kroppen far en direkte erfaring af ro — en dybere vejrtraekning, en muskel der slipper, en
fornemmelse af tryghed — sender den besked op til hjernen om, at det er sikkert at
slippe. Det er en mere direkte vej end at forsgge at teenke sig til ro.

VIDSTE DU?

Nar udéndingen er leengere end indandingen, aktiverer du den parasympatiske
'‘bremse’. Derfor er en langsom udanding en af de hurtigste og mest direkte veje til
at seenke puls og indre uro — helt uden at du behgver taenke dig til ro.

Tryghcd er n@glcn

Nervesystemet slipper ferst for alvor, nar det oplever, at der er trygt. Tryghed er ikke en
luksus — det er selve forudseetningen for regulering. Det gaelder trygge omgivelser, en
rolig rytme og, for mange, en tryg relation til et andet menneske. Vores nervesystemer
regulerer nemlig hinanden: ro kan smitte. Det er en af grundene til, at kropslig
behandling i en tryg ramme kan hjaelpe der, hvor selvhjalp alene ikke helt raekker.

VIDSTE DU?

Rolig, tryg berering kan saenke puls, blodtryk og niveauet af stresshormonet
kortisol. Kroppen aflaeser tryg bergring som et signal om, at der er sikkert — og
det ger det lettere for nervesystemet at slippe spaendinger.
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,Regulering l(’cll’l trances

Nervesystemet er ikke fastlast. Det kan lzere nyt gennem gentagelse — pa samme made
som en muskel styrkes over tid. Hver gang du bevidst hjaelper kroppen tilbage til ro, gver
du en feerdighed. | begyndelsen kan det kraeve hjelp og opmaerksomhed; med tiden
bliver det mere automatisk. Malet er ikke at gere dig afhaengig af ovelser eller
behandling, men at styrke kroppens egen evne til at finde ro.

ODVELSE 5

Det fysiologiske suk

En hurtig og veldokumenteret mé&de at berolige kroppen pa. Det dobbelte &ndedrag
fylder lungerne helt, og den lange udanding saetter bremsen i gang.

1.  Treek vejret ind gennem naesen, til lungerne fgles naesten fyldte.
2. Tag et kort ekstra pust ind oveni — s lungerne er helt fyldte.
3. Pustlangsomt og fuldstaendigt ud gennem munden.

4. Gentag 1-3 gange. Laeg meerke til, hvordan kroppen falder lidt til ro.

Tip Perfekt som et hurtigt ‘reset’ midt i en stresset situation — det tager under et minut.
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KAPITEL 6

Praktiske ovelser i

hverdagen

Sma ting, du kan gore hver dag, sd nervesystemet gradvist finder mere

To.



Smi ting, der gor en forskel

Regulering handler sjeeldent om store, dramatiske greb. Det handler om mange sma
erfaringer af ro, gentaget over tid. To korte vaner om dagen betyder mere end en enkelt

lang gvelse en gang imellem. Her er to enkle rutiner, du kan leegge ind i din hverdag,
uden at det kraever ekstra tid.

ODVELSE 6

Morgen—check—in

At starte dagen med et kort tjek af kroppen saetter tonen og traener din evne til at
maerke dig selv, for dagen tager fart.

1. Seet dig pa sengekanten i et halvt minut, fgr du star op.

2. Meerk fgdderne mod gulvet og vejrtreekningen i kroppen.

3. Leeg meerke til, hvordan du har det — uden at lave om p3 det.

4. Tag tre rolige andedrag med lidt leengere udanding, far du rejser dig.

Tip Det tager under et minut og hjeelper dig med at magde dagen fra kroppen frem for
direkte i tankerne.

O®VELSE 7

Mikro—pauser

Nervesystemet regulerer bedst i sma, hyppige pauser frem for én lang pause sidst pa
dagen. Mikro-pauser forhindrer, at spaendingen bygger sig op.

1. Veelg et fast holdepunkt — fx hver gang du drikker vand eller rejser dig.
2. Stop op i 20-30 sekunder, og lad skuldrene falde.

3. Tag to-tre rolige andedrag med lzengere udanding.

4. Meerk kort fedderne mod gulvet, for du fortsaetter.

Tip Fem mikro-pauser om dagen ggr ofte mere for nervesystemet end en time i sofaen
om aftenen.

Veelg én af de to gvelser at starte med. Det vigtigste er ikke, hvilken du veelger, men at
den bliver til en vane. Regelmaessighed slar intensitet, nar det gaelder nervesystemet.
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KAPITEL 7

Varktojskasse: 3 avelser il
akut ro

Til de ojeblikke, hvor uroen rammer, og du hurtigt har brug for at

lande.



Nar uroen rammer

Nogle gange kommer uroen pludseligt — en bglge af indre uro, hjertebanken eller en
folelse af at blive overvaeldet. | de gjeblikke hjalper det ikke at analysere. Her har du
brug for enkle, kropslige greb, der taler direkte til nervesystemet. Veelg dén af de tre
nedenfor, der passer bedst til dig, og v den, mens du har det godt — sa er den lettere at
gribe til,

nar du har brug for den.

OVELSE 8

5-4-3-2-1 — tilbage til sanserne
Né&r tankerne lgber Igbsk, henter denne gvelse dig tilbage til nuet gennem sanserne.
Den giver hjernen noget konkret at holde fast i.

1.
2.
3.
4.

Tip

Nezevn 5 ting, du kan se lige nu.

Naevn 4 ting, du kan maerke (fx tgjet, stolen, luften).
Nzevn 3 ting, du kan hgre.

Navn 2 ting, du kan dufte — og 1ting, du kan smage.

Tag den i dit eget tempo. Formalet er ikke at gere det 'rigtigt’, men at flytte
opmarksomheden fra tankerne til sanserne.

OVELSE 9

Keoligt vand

Kulde mod ansigtet aktiverer en naturlig beroligende refleks (dykker-refleksen), der
seenker puls og indre uro. Et enkelt, kropsligt nadstop.

1.
2.
Sh
4.
Tip

Hold handleddene under koldt vand fra hanen i 30-60 sekunder.
Eller laeg en kelig, vad klud mod kinder, gjne og pande.

Traek samtidig vejret roligt med lang udanding.

Maerk, hvordan kroppen gradvist geares ned.

Seerligt effektiv ved kraftig uro eller begyndende panikfornemmelse. Undlad, hvis
du har en hjertelidelse uden at have talt med din leege.

kropsterapi-kobenhavn.dk
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OVELSE 10

Hind pi hjertet
Rolig, tryg bergring — ogsa fra dig selv — sender et signal til nervesystemet om
omsorg og sikkerhed. Det aktiverer kroppens beroligende system.

1.
2.
Sh
4.
Tip

Laeg en hand pé brystet og eventuelt den anden pa maven.
Meerk varmen og den blide vaegt fra handen.

Traek vejret roligt, og lad udandingen veere lidt leengere.

Bliv ved i 1-2 minutter, mens du lader kroppen hvile i bergringen.

God fer sgvn eller i en sveer stund. Bergring behgver ikke komme fra andre for at
virke beroligende.

kropsterapi-kobenhavn.dk
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KAPITEL 8

Hvornir ber du sege
hjelp?

Selvhjelp rakker langt — men ikke altid hele vejen. Sidan marker du
forskellen.



Selvhjaelp har granser

@velserne i denne guide kan gere en reel forskel i hverdagen. Men selvhjeelp har sine
greenser, og der er ingen svaghed i at raekke ud efter hjaelp. Tveaertimod: at bede om
hjeelp er ofte netop det, et presset nervesystem har brug for — fordi tryg kontakt med et
andet menneske i sig selv er regulerende.

Tegn pi, at du ber sege hjelp

Overvej at kontakte din laege eller en fagperson, hvis du oplever ét eller flere af falgende
over laengere tid: vedvarende sgvnproblemer, uro eller nedtrykthed, der ikke bedres; en
krop, der konstant er i alarm eller helt lukket ned; symptomer, der forstyrrer dit arbejde
eller dine relationer; eller tanker om ikke at ville leve. Ved akutte fysiske symptomer som
brystsmerter skal du altid kontakte laege forst.

Kropsterapi er ikke en erstatning for leegelig udredning eller behandling — men det kan
veere et veerdifuldt supplement, der arbejder med kroppen, dér hvor samtaleterapi
arbejder med tanken.

Hvad kropsterapi kan tilbyde

| klinikken arbejder vi roligt og kropsligt med at berolige nervesystemet og lgsne det,
som stress og pres har sat sig som. Malet er ikke et hurtigt fix, men at stgtte kroppens
egen evne til at finde tilbage til ro — i dit tempo og i en tryg ramme. Mange oplever mere
ro, bedre sgvn og en tydeligere kropskontakt allerede efter de farste sessioner.

OVELSE 11

Sidan marker du fremgang

Fremgang med nervesystemet er sjeeldent store spring, men en retning. Brug denne
lille tjekliste til at felge din udvikling over uger.

1. Falder du lidt hurtigere i sevn — eller sover mere igennem?
2. Vender roen hurtigere tilbage, nar noget har presset dig?
3. Meerker du kroppens signaler tidligere end far?

4. Er der lidt mere overskud i hverdagen?

Tip Laeg meerke til de sma forandringer. Det er dem, der viser, at nervesystemet er ved
at leere ro igen.
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LILLE SELVTIJEK

Er dit nervesystem i alarm?

Saet et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Der er ingen rigtige eller forkerte
svar — det er blot en made at maerke, hvor din krop er lige nu.

Tankemylder, der er sveert at stoppe
Urolig eller afbrudt sgvn

Hjertebanken uden tydelig grund
Spaendinger i keebe, nakke eller skuldre
Sveert ved at slappe af, selv nér du har fri

Treet, men kan alligevel ikke falde til ro

OoOoooooano

En folelse af konstant at vaere ‘pa vagt’

Setter du kryds ved 3 eller flere? Si er der god grund til at give dit

nervesystem lidt opmarksomhed. Tag vores gratis nervesystem-test pid to

minutter og fi et klarere billede.
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https://kropsterapi-kobenhavn.dk/nervesystem-test/

NASTE SKRIDT

Vil du marke det pa egen krop?

Denne guide er et sted at begynde. Vil du lengere, er en intro-session en
rolig og uforpligtende mide at marke kropsterapi an pa — hvor vi sammen

finder ud af; hvad netop din krop har brug for.

[ en intro-session fir du: - ro til at merke, hvor din krop stir - konkrete

redskaber, du kan tage med hjem - en tryg, uforpligtende start uden pres.

Er du stadig i tvivl, kan du begynde med den gratis nervesystem-test — si

finder vi ud af resten sammen.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN

BOOK INTRO-SESSION - 575 KR.

Kropsterapi Kebenhavn - Peter Goldek - Ngrre Sggade 45, kid., 1370 Kgbenhavn K -
kropsterapi-kobenhavn.dk
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