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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

Denne guide handler ikke om diæter,  forbud eller  kalorier.  Den handler om noget mere
grundlæggende:  hvordan  måden,  vi  spiser  på,  hænger  sammen  med,  hvor  rolige  vi  er
indeni.

I klinikken taler jeg ofte med mennesker, der spiser i farten, foran skærmen eller med et
nervesystem  i  højt  gear.  Kroppen  fordøjer  bedst,  når  den  er  rolig  —  og  omvendt  kan
rolige måltider være med til at berolige nervesystemet. Det er den sammenhæng, guiden
udforsker.

Det,  du  læser  her,  er  almen  viden  om  krop  og  trivsel  —  ikke  kostvejledning  eller
behandling. Har du særlige behov, så tal med din læge eller en diætist. Tag det, der giver
mening for dig, og lad resten ligge. God læselyst.

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

Mad, fordøjelse og
nervesystemet
Kroppen fordøjer bedst, når den er i ro — og omvendt.



Fordøjelse hører til hvile

Fordøjelsen styres i høj grad af det autonome nervesystem — den del, der arbejder uden
for din bevidste kontrol. Og den fungerer bedst, når kroppen er i  ro. Man taler ligefrem
om nervesystemets  beroligende gren som ‘hvile  og fordøjelse’:  det  er  i  den tilstand,  at
spyt, mavesyre og tarmens bevægelser arbejder, som de skal.

Er  kroppen  derimod  i  alarm  —  stresset,  presset  eller  på  vagt  —  nedprioriterer  den
fordøjelsen.  Blodet  ledes  ud  til  musklerne,  klar  til  handling,  og  maven  kommer  i  anden
række.  Det  er  en  af  grundene  til,  at  mange  oplever  mavepine,  oppustethed  eller  uro  i
maven i pressede perioder. Det er ikke indbildning; det er nervesystemet, der taler.

Fordøjelsen hører under den parasympatiske ‘bremse’ — hvile og fordøjelse. Er kroppen i ‘gas’, nedprioriterer
den maven. Derfor betyder ro noget for, hvordan du har det, når du spiser.

Ro og mad hænger sammen begge veje

Sammenhængen  går  begge  veje.  Et  roligt  nervesystem  giver  bedre  fordøjelse  —  og
rolige,  nærende  måltider  kan  omvendt  være  med  til  at  berolige  nervesystemet.  Når  du
sætter  dig  ned,  ånder  ud  og  spiser  i  fred,  sender  du  kroppen  et  signal  om  tryghed.
Denne guide handler mest om dét: ikke så meget hvad du spiser, men hvordan.
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Ø V E L S E  1

Tre åndedrag før maden
En lille pause før måltidet hjælper kroppen med at skifte fra gear til  ro, så fordøjelsen
kan komme i gang. Det tager under et minut.

1. Sæt dig ned med maden foran dig, før du begynder.
2. Tag tre rolige åndedrag med lidt længere udånding.
3. Mærk kort, at du er sulten, og at du nu har tid til at spise.
4. Begynd først at spise, når kroppen er faldet en smule til ro.
Tip Det lyder enkelt, men signalet til nervesystemet er tydeligt: nu er der ro, og nu kan

kroppen fordøje.
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K A P I T E L  2

At spise i ro
Måden, du spiser på, betyder næsten lige så meget som maden.



Vi spiser ofte i alarm

Mange af os spiser i farten: foran skærmen, i bilen, gående eller mens vi arbejder videre.
Kroppen  når  knap  at  registrere,  at  den  spiser.  Når  vi  spiser  med  et  aktiveret
nervesystem,  fordøjer  vi  dårligere,  mærker  sværere  mæthed  og  får  sjældnere  ro  af
måltidet. Maden bliver brændstof på flugt frem for en pause.

At  spise  i  ro  er  ikke  en  luksus,  men  en  enkel  måde  at  støtte  både  fordøjelse  og
nervesystem på. Du behøver ikke lange, højtidelige måltider — bare nogle minutter, hvor
du faktisk sidder ned og spiser, uden at lave andet samtidig.

Langsommere er nok

Noget  af  det  mest  virksomme,  du  kan  gøre,  er  blot  at  spise  lidt  langsommere.  Når  du
tygger  ordentligt  og  holder  små  pauser,  får  kroppen  tid  til  at  følge  med  —  både  til  at
fordøje  og  til  at  mærke,  hvornår  den  er  mæt.  Det  kræver  ikke  disciplin,  kun
opmærksomhed på at sætte tempoet ned.

Ø V E L S E  2

Ét roligt måltid om dagen
Du  behøver  ikke  lave  alt  om.  Ét  bevidst,  roligt  måltid  om  dagen  er  nok  til  at  mærke
forskellen og til at træne en roligere måde at spise på.

1. Vælg ét måltid om dagen, hvor du spiser uden skærm eller arbejde.
2. Sæt dig ned, og læg maden pænt frem.
3. Spis langsomt, tyg ordentligt, og hold små pauser undervejs.
4. Læg mærke til smag, konsistens og kroppens mæthed.
Tip Frokost eller aftensmad fungerer for de fleste. Det vigtigste er, at ét måltid får lov

at være en rolig pause.
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K A P I T E L  3

Stabil energi giver mere ro
Store udsving i energi kan mærkes som uro og irritabilitet.



Når energien svinger

Kroppen  kan  lide  en  nogenlunde  jævn  energitilførsel.  Går  der  for  lang  tid  mellem
måltiderne, eller spiser vi noget, der giver et hurtigt energispring efterfulgt af et dyk, kan
det for mange mærkes på humør og ro. Uro, irritabilitet, koncentrationsbesvær og en kort
lunte kan hænge sammen med, at kroppens energi svinger meget.

Det er individuelt,  hvor følsom man er. Men mange oplever, at de bliver mere rolige og
mindre ‘korte for hovedet’, når de spiser regelmæssigt og undgår at blive alt for sultne.
En sulten krop er ofte en mere urolig krop.

V I D S T E  D U ?

Når  du  bliver  meget  sulten,  kan  kroppen  tolke  det  som en  mild  stresstilstand  og
skrue  op  for  alarmberedskabet.  Det  er  en  del  af  forklaringen  på,  hvorfor  mange
bliver  urolige,  irritable  eller  ukoncentrerede,  når  der  går  for  længe  mellem
måltiderne.

Jævn frem for perfekt

Du behøver ikke tælle eller følge komplicerede regler. For de fleste handler det bare om
ikke at springe måltider over, at spise noget mættende med jævne mellemrum og at have
en  fornuftig  mellemmad  ved  hånden  på  lange  dage.  Målet  er  jævn  energi  —  ikke
perfektion.

Ø V E L S E  3

Undgå den store sult
At  forebygge,  at  du  bliver  alt  for  sulten,  er  en  enkel  måde  at  holde  både  energi  og
humør mere stabilt. Det handler om rytme, ikke om regler.

1. Læg mærke til, hvornår på dagen du typisk bliver urolig eller kortluntet.
2. Tjek, om der ofte er gået lang tid, siden du sidst spiste.
3. Sørg for et mættende måltid eller en mellemmad før det tidspunkt.
4. Mærk efter, om roen og humøret holder bedre.
Tip Det  handler  ikke  om  at  spise  hele  tiden,  men  om  at  undgå  de  store  dyk,  hvor

kroppen bliver urolig.
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K A P I T E L  4

Tarm og hjerne taler
sammen
Maven og nervesystemet er tættere forbundet, end de fleste tror.



En livlig samtale

Maven kaldes nogle gange ‘den anden hjerne’. Tarmen har sit eget udstrakte netværk af
nerveceller  og  er  forbundet  med  hjernen  gennem  blandt  andet  vagusnerven.  Der  går
hele tiden signaler frem og tilbage: hjernen påvirker maven, og maven påvirker, hvordan
vi har det og tænker. Derfor kan uro i maven og uro i sindet hænge sammen.

Det forklarer også de velkendte udtryk: sommerfugle i maven, en knude i maven, at have
det  på  fornemmelsen.  Maven  reagerer  på  følelser,  fordi  den  er  tæt  koblet  til
nervesystemet. Og omvendt kan en urolig mave påvirke humør og ro.

V I D S T E  D U ?

En stor del af kroppens signalstof serotonin, der blandt andet har med velvære at
gøre,  findes  i  tarmen.  Det  er  en  af  grundene  til,  at  forskere  taler  om  en  tæt
‘tarm-hjerne-akse’ — og til at maven og humøret ofte følges ad.

Pas på maven, pas på roen

Man skal være varsom med at love, at bestemt mad ‘kurerer’ uro — så enkelt er det ikke.
Men  det  er  rimeligt  at  sige,  at  en  mave,  der  har  det  nogenlunde,  er  en  god  ven  for  et
roligt  nervesystem.  Regelmæssige  måltider,  ro  omkring  maden  og  opmærksomhed  på,
hvad der giver dig mavero, er enkle skridt i den retning.

Ø V E L S E  4

Læg mærke til mavens signaler
Maven fortæller ofte om din tilstand, før tankerne gør. At lytte til den træner din evne til
at mærke dig selv tidligt.

1. Sæt dig roligt, og læg en hånd på maven.
2. Mærk efter uden at vurdere: er der ro, uro, spænding eller tomhed?
3. Læg mærke til, om fornemmelsen ændrer sig, når du ånder roligt ud.
4. Bemærk sammenhængen mellem mavens tilstand og dit humør.
Tip Maven  er  en  følsom  måler  for  dit  nervesystem.  Jo  bedre  du  mærker  den,  jo

tidligere kan du gøre noget godt for dig selv.
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K A P I T E L  5

Koffein, sukker og uro
Nogle ting lægger gas på et system, der i forvejen er kørt op.



Koffein og et vagt system

Koffein virker ved at skubbe kroppen mod mere vågenhed og aktivering. For mange er
en  kop  kaffe  en  god  ting.  Men  er  dit  nervesystem  allerede  i  højt  gear  —  uroligt,
anspændt  eller  søvnunderskud  — kan  koffein  forstærke  det  og  gøre  uroen  værre.  Det
bliver  længe  i  kroppen,  så  selv  eftermiddagskaffe  kan  påvirke  både  ro  og  søvn  om
aftenen.

Du behøver ikke droppe kaffen. Men det kan være værd at lægge mærke til, om din uro
hænger sammen med, hvor meget og hvornår du drikker koffein — og eventuelt  skrue
lidt ned eller flytte den sidste kop tidligere på dagen.

Sukkerets bølge

Meget  sukker  på  én  gang  giver  typisk  et  hurtigt  energispring  efterfulgt  af  et  dyk.  For
nogle  mærkes  det  dykket  som  uro,  træthed  eller  irritabilitet.  Igen  handler  det  ikke  om
forbud,  men  om  at  lægge  mærke  til  mønstre:  bliver  du  urolig  et  stykke  tid  efter  noget
meget sødt, kan der være en sammenhæng værd at undersøge.

Ø V E L S E  5

Bliv nysgerrig, ikke streng
I stedet for at forbyde noget kan du undersøge, hvad der påvirker din ro. Nysgerrighed
holder længere end regler.

1. Læg i nogle dage mærke til, hvornår du drikker koffein og spiser sødt.
2. Bemærk, hvordan du har det 1–2 timer efter.
3. Se, om der er et mønster mellem uro og bestemte ting.
4. Juster forsigtigt dét, der ser ud til at give dig uro.
Tip Målet er ikke at leve perfekt, men at kende din egen krop og træffe valg, der giver

dig mere ro.
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K A P I T E L  6

Måltider som rytme
Regelmæssighed er en gave til både krop og nervesystem.



Kroppen elsker rytme

Ligesom med søvn trives kroppen med en nogenlunde fast rytme omkring måltider. Når
du spiser på nogenlunde faste tidspunkter, ved kroppen, hvad den kan forvente, og kan
indstille fordøjelse og energi derefter. Uforudsigelige måltider — snart tidligt, snart sent,
snart springes over — giver mere uro i systemet.

Rytme  handler  ikke  om  skemaer  på  minuttet,  men  om  en  genkendelig  struktur:
morgenmad, frokost, aftensmad og eventuelt mellemmåltider på nogenlunde samme tid
fra dag til dag. Den forudsigelighed er i sig selv beroligende for nervesystemet.

Start med morgenmaden

For  mange  er  morgenmaden  det  måltid,  der  sætter  tonen.  At  starte  dagen  med  noget
mættende  kan  gøre  det  lettere  at  holde  energi  og  humør  stabilt  frem  til  frokost  —  og
mindske risikoen for at  blive alt  for sulten senere. Springer du ofte morgenmaden over
og bliver urolig op ad formiddagen, er det et godt sted at begynde.

Ø V E L S E  6

Fastlæg dine ankre
Nogle  få  faste  måltidstidspunkter  fungerer  som  ankre  i  dagen.  De  giver  kroppen  en
forudsigelig rytme at hvile i.

1. Vælg to-tre måltider, du vil spise på nogenlunde faste tider.
2. Læg dem, så der ikke går alt for lang tid imellem.
3. Hold fast i tiderne i en uges tid, så kroppen vænner sig til dem.
4. Læg mærke til, om energi og humør bliver mere stabilt.
Tip Du behøver ikke ramme klokkeslæt præcist. Det er den nogenlunde rytme, kroppen

falder til ro i.
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K A P I T E L  7

Mærk sult og mæthed
At lytte til kroppens egne signaler er en form for ro.



Kroppen ved ofte besked

Sult  og mæthed er  blandt  kroppens tydeligste signaler  — men mange af  os har  lært  at
overhøre dem. Vi  spiser efter  uret,  efter  tallerkenen er tom, eller  efter  følelser frem for
efter, hvad kroppen faktisk siger. At genlære at mærke sult og mæthed er en enkel måde
at komme i bedre kontakt med kroppen på.

Det handler ikke om regler for, hvor meget du må spise, men om at lytte: er jeg egentlig
sulten nu? Er jeg ved at være mæt? Denne opmærksomhed — en del af det, man kalder
interoception,  evnen  til  at  mærke  sig  selv  indefra  —  hænger  tæt  sammen  med  et
velreguleret nervesystem.

Spis med opmærksomhed

Når du spiser lidt langsommere og tjekker ind med kroppen undervejs, bliver det lettere
at  mærke,  hvornår  du har  fået  nok.  Kroppen er  lidt  forsinket  med mæthedssignalet,  så
pauser undervejs hjælper. Det er ikke en teknik til at spise mindre, men en måde at spise
mere i pagt med kroppen.

Ø V E L S E  7

Tjek ind midt i måltidet
En  kort  pause  midt  i  maden  hjælper  dig  med  at  mærke  kroppens  mæthed,  før
tallerkenen dikterer det.

1. Hold en kort pause, når du er cirka halvvejs gennem måltidet.
2. Læg bestikket, og tag et roligt åndedrag.
3. Mærk efter: er jeg stadig sulten, eller er jeg ved at være mæt?
4. Spis videre ud fra kroppens svar — ikke ud fra tallerkenen.
Tip Der  er  ikke  noget  facit.  Formålet  er  at  lytte  til  kroppen  frem  for  at  spise  på

autopilot.
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K A P I T E L  8

Mad, følelser og trøst
Nogle gange spiser vi for at regulere følelser — og det er menneskeligt.



Mad er også trøst

Mad handler ikke kun om ernæring. Vi bruger den også til at trøste os selv, fejre, dæmpe
uro eller fylde en tomhed. Det er dybt menneskeligt og ikke noget at skamme sig over.
Fra vi er små, er mad og omsorg tæt forbundet. At spise kan i sig selv være beroligende
for nervesystemet.

Udfordringen opstår, hvis mad bliver den eneste måde at regulere svære følelser på —
hvis uro, ensomhed eller stress altid ender med noget at spise, selv når kroppen ikke er
sulten. Så er det ikke maden, der er problemet, men den ubearbejdede uro, den forsøger
at dæmpe.

Mød følelsen, ikke kun sulten

Et venligt spørgsmål kan gøre en forskel: er jeg sulten, eller mangler jeg noget andet —
ro,  hvile,  trøst  eller  kontakt?  Uden  bebrejdelse.  Nogle  gange  er  svaret,  at  du  gerne  vil
spise,  og det er helt  fint.  Andre gange opdager du, at  det,  du søger,  er ro — og at  der
findes andre veje til den, som denne serie handler om.

Ø V E L S E  8

Sulten eller noget andet?
Et blidt tjek, der hjælper dig med at skelne mellem fysisk sult og trang til at regulere en
følelse. Helt uden dom.

1. Mærk trangen til at spise, når den melder sig uden for måltider.
2. Spørg venligt dig selv: er jeg kropsligt sulten lige nu?
3. Hvis nej — hvad mangler jeg så? Ro, pause, trøst, kontakt?
4. Vælg frit: spis, eller giv dig selv det, du egentlig mangler.
Tip Der  er  intet  rigtigt  svar  og  ingen  bebrejdelse.  Opmærksomheden  alene  giver  dig

flere valgmuligheder.
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K A P I T E L  9

Enkle vaner for mere ro
Små, rolige greb omkring mad, der er til at holde til.



Det, der ofte hjælper

Guiden  kan  koges  ned  til  nogle  få  enkle  vaner.  Sæt  dig  ned,  når  du  spiser,  og  undgå
skærm ved mindst ét måltid.  Spis langsomt, og tyg ordentligt.  Hold en nogenlunde fast
rytme,  og  undgå  at  blive  alt  for  sulten.  Læg mærke  til,  hvordan  koffein  og  meget  sødt
påvirker din ro. Og mød dig selv venligt, når mad handler om følelser.

Ingen  af  delene  kræver  diæter,  forbud  eller  store  forandringer.  De  handler  alle  om det
samme: at bringe lidt mere ro til måden, du spiser på — og dermed til kroppen.

Vælg én ting

Som med alt andet i denne serie gælder: vælg én vane at begynde med. Måske ét roligt
måltid om dagen, måske morgenmad hver dag, måske tre åndedrag før maden. Lad den
blive til rutine, før du føjer mere til. Små, holdbare skridt slår store, kortvarige ryk.

Ø V E L S E  9

Din ene madvane
Én lille vane, der bliver til  rutine, gør mere end ti  gode forsætter. Vælg den, der føles
lettest for dig.

1. Vælg én vane fra denne guide, der virker overkommelig.
2. Knyt den til noget fast, du allerede gør (fx frokosten).
3. Hold fast i den i to uger, før du føjer en ny til.
4. Læg mærke til, om der kommer mere ro omkring maden.
Tip Regelmæssighed slår intensitet. Det er de vaner, du kan holde til, der former roen

over tid.
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K A P I T E L  1 0

Når mad og krop kræver
mere hjælp
Nogle ting hører til hos en fagperson — og det er vigtigt at vide.



Denne guide har sine grænser

Denne guide handler om ro og trivsel  omkring mad — ikke om behandling,  diæter eller
sygdom. Ved reelle  helbredsproblemer,  kostbehov eller  et  vanskeligt  forhold til  mad er
det vigtigt at få hjælp fra de rette fagpersoner. Der er ingen svaghed i at søge hjælp; det
er ofte det klogeste, du kan gøre.

Søg hjælp, hvis du oplever dette

Kontakt din læge eller en autoriseret fagperson, hvis du oplever ét eller flere af følgende:
vedvarende  maveproblemer,  vægtændringer  eller  symptomer,  der  bekymrer  dig;  et
anstrengt eller kontrollerende forhold til mad, overspisning eller udelukkelse af måltider;
eller  tanker  og  følelser  omkring  mad,  der  fylder  meget  og  gør  dig  ked  af  det.  Ved
mistanke  om en  spiseforstyrrelse  er  det  vigtigt  at  søge  professionel  hjælp  — din  læge
kan henvise videre.

Kropsterapi  er  ikke  kostvejledning  og  erstatter  ikke  læge  eller  diætist.  Men  som  et
supplement  kan  et  roligt  arbejde  med  nervesystemet  nogle  gange  gøre  det  lettere  at
være i kroppen — også omkring mad.

Hvad kropsterapi kan bidrage med

I  klinikken  arbejder  vi  roligt  og  kropsligt  med at  berolige  nervesystemet.  For  nogle  gør
mere  ro  i  kroppen  det  lettere  at  mærke  sult  og  mæthed,  at  spise  i  fred  og  at  være  i
kontakt med kroppens signaler. Målet er ikke et bestemt resultat med mad, men mere ro
at leve og spise ud fra.

Ø V E L S E  1 0

Sådan mærker du fremgang
Fremgang viser sig som en roligere tone omkring mad — sjældent som en dramatisk
ændring. Brug tjeklisten til at følge din udvikling.

1. Sætter du dig oftere ned og spiser i ro?
2. Mærker du sult og mæthed lidt tydeligere end før?
3. Er der mindre uro i maven i pressede perioder?
4. Møder du dig selv lidt venligere omkring mad?
Tip Læg mærke til de små forandringer. Det er dem, der viser, at der er ved at komme

mere ro — også omkring maden.
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L I L L E  S E L V T J E K

Spiser du med et uroligt
nervesystem?
Sæt et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Det er blot en måde at mærke,
hvor din krop er lige nu.

Du spiser ofte i farten eller foran en skærm

Du bliver urolig eller kortluntet, når du er sulten

Uro i maven i pressede perioder

Svært ved at mærke, hvornår du er mæt

Meget kaffe eller sødt for at holde dig kørende

Du spiser tit for at dæmpe følelser

Måltiderne er sjældent en rolig pause

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 uroen 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  →  Grænser uden dårlig samvittighed.

BOOK INTRO-SESSION · 575 KR.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN
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