Selvregulering, naerveer
og flow

Din guide til merero

Af Psykoterapeut Line Rotenberg



Sadan bruger du guiden.

Guiden er skrevet til dig, som gerne vil have hjeelp til at komme i gang
med at arbejde med dig selv, hen imod mindre uro i din krop og i dit
sind.

Indled og afslut hver gvelse med at meaerke din krop, veer nysgerrig
omkring balancen mellem ro og uro, og mellem behag og ubehag. Det
giver dig mulighed for at maerke hvad gvelserne giver dig af ro og
udfordringer.

Hvis du undervejs i din proces oplever at en gvelse fales for
ubehagelig eller foruroligende for dig, sa afbryder du blot gvelsen.
Brug de gvelser, som fgles bedst for dig. Vi er alle forskellige, med
forskellige historier og derfor kan der godt veere gvelser, der er rigtig
gode for mange andre, men trigger netop dig.

For du laver en gvelse, sa lees den igennem farst. P4 den made er du
orienteret, sa du kan fokusere og veere neerveerende med gvelsen.

Neerveer handler om at veere til stede lige nu, med opmaerksomheden
og sanserne. Flow handler om at blive sé optaget af nuet at det der var
far og det der kommer efter, naesten ikke har nogen plads i vores
bevidsthed.
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Ovelse 1

Stimulering af vagus nerven ved hjeelp af gjenbevaegelser

Saet dig pa en god stol, sa du sidder med statte i ryggen og ikke synker
sammen. En almindelig stol fungerer fint. Placer begge fadder i gulvet
og placer armene sa du slapper bedst muligt af i arme og skuldre.

Alternativt kan du ligge pa en matte eller et teeppe pa gulvet, med
benene bgjet, sa du ikke overstraekker le&enden. Hav evt. en lille pude til
at stgtte hoved og nakke. Placer armene sa du slapper af i arme og
skuldre.

1. Kig ligefrem

2. Far nu gjnene helt til venstre og lidt ned, sa du kigger nedad til
venstre. Uden at beveege hovedet. Hold blikket der i 30-60
sekunder. Treek vejret almindeligt.

3. Far blikket tilbage til midten og tag et par lidt leengere andedrag.

4. Lad nu gjnene glide til hgjre og let ned, sa du kigger nedad til
hgjre, uden at bevaege hovedet. Hold blikket der i 30-60
sekunder. Treek vejret normalt.

5. Igen fgrer du blikket tilbage til midten og tager et par dybere
vejrtreekninger.

6. Gentag gvelsen 2-4 gange.

God forngjelse.
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Qvelse 2
Vejrtreekningscirklen 4x4

| denne @velse arbejder vi med andedreettet. Dvelsen er god til at
regulerer arousal ned, ved stress, angst og anden uro.

Den bestar af 4 trin, hvor du teeller roligt til 4 ved hvert trin, sa hvert trin
tager ca. 4 sekunder at gennemfgre. Lav 2-4 runder. Hvad der fales
bedst for dig.

Seet dig godt til rette i en stol, hvor du ikke synker sammen, sa du har
fri beveegelighed i mellemgulvet, og hav fgdderne placeret i gulvet, for
god grounding.

Du kan godt blive en smule svimmel nar du laver gvelsen, det er helt
normalt og skyldes at du far iltet blodet godt. Nar vi er vel iltet, seenkes
hjertefrekvensen og blodtrykket. Altsa det modsatte af kroppens
stress-respons.

Indanding, mens du
tellertil 4

Hold vejret ude, Hold vejret inde,
mens du teeller til 4 mens du taeller til 4

Udanding, mens du
tellertil 4
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Ovelse 3

Grounding

Denne gvelse kreever at du har en
pigbold/massagebold. De kan kagbes i supermarkeder
(de seelges ogsa som vaske/tarre bolde),
helsekostbutikker og Matas.

@velsen kan laves siddende pa en stol, eller staende, evt. med handen
pa et bord sa du ikke skal fokusere pa at holde balancen. Lav gvelsen
uden sko pa.

Start med at have begge fgdder i gulvet og meerk dine fadder og deres
kontakt til underlaget.

Placer din ene hael ovenpa bolden. Bevaeg haelen rundt pa den, sa hele
heelen bliver stimuleret, flyt foden og stimuler nu svangen og hele
midterfoden med bolden. Giv dig god tid. Herefter flytter du forfoden
og taeerne ovenpa bolden og masserer dem grundigt. Slut af med at
lade hele foden glide frem og tilbage nogle gange hen over pigbolden.

Seet foden tilbage pa gulvet og meerk igen dine fadder. Laeg maerke til
hvilken forskel der er pa de to fedder og om forskellen maske gar lidt
op i benene. Husk du leder ikke efter noget magisk. Du sanser bare det
derer.

Gentag hele processen med den anden fod. Afslut igen med at meerke
begge fadder og deres kontakt til underlaget.

God forngjelse
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Ovelse 4

Massage af vagus nervens punkter i det ydre gre

Vores ydre gre er et let tilgeengeligt sted og dejlig afgreenset, nar det
kommer til at stimulere vagus nerven. Nar vi stimulerer vagus nerven
falder vores arousal og vi oplever mindre stress og uro.

@re massage er en god made at regulere os selv og f.eks. i stressende
situationer eller inden sovetid.

Pa billedet er tegnet to pletter. Disse to steder pa det ydre
gre er traditionelle steder som er gode at massere.

Brug din pegefinger og massér hvert punkt i et minuts tid
eller to. Brug et let pres og sma, langsomme, rolige
bevaegelser. Det skal ikke gare ondt, det er en blid massage.

1
L

Seerligt ved punkt 1:

Nar du har masseret omrade 1 et minuts tid eller to med pegefingeren,
tag da fat med tommelfingeren pa bagsiden af det ydre gre, sa pege og
tommelfinger holder fast om gret, helt blgdt. Lav et blidt treek fremad,

hold det et par sekunder og slip. Gentag traekket 2-3 gange.

Husk at du ikke skal massere inde i gregangen.

Er der andre punkter pa aret, som du finder beroligende at massere, sa
tag dem med. Prgv dig eventuelt frem.

God forngjelse
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Selvregulering i hverdagen

Der er mange sma veje til at skabe mere ro i nervesystemet i lgbet af
dagen. Nogle af ideerne kan virke lidt uoverskuelige for nogen, men giv
det en chance og husk, at to minutter er bedre end nul. Her kommer
nogle input til hvad du kan ggre. Prgv dig frem se om ikke der er et par
stykker du kan bruge.

e Veeristilhed. Uden musik, podcast, radio, samtale... sid 5-10
minutter med en kop kaffe/te, kig ud ad vinduet, blot i stilhed.
Stilhed kan veere ret sveer at handtere, nar man ikke vant til det.
Er det meget sveert sa start med 2 minutter.

Nar du giver dig selv sma ger af stilhed i en hgjlydt hverdag,
treener du dit nervesystem i at falde til ro, og at det er ok ikke
konstant at forholde sig til alt muligt. Det lyder og er simpelt, men
mange af os har meget sveert ved det. Sa giv det tid. Dvelse gar
mester.

e Brug naturen. Lyt til fuglesang, som virker beroligende pa
nervesystemet, gd mellem treeerne, meerk solen og vinden i
ansigtet. Laeg meerke til de dufte som er omkring dig. Rar ved
blade, bark og grees og bemeerk de forskellige teksturer. Og har
du mod pa det, sa find et tree og giv det et langt kram.
Undersggelser har vist, at nar vi tilbringer tid mellem traeer og i
fuglesang, styrker vi vores immunforsvar, nedseetter blodtrykket
og fremmer heling af stress og traumer. Ydermere udskiller vi
hormonet oxytocin nar vi krammer treeer, det gger folelsen af
velveere og tryghed og seenker dermed arousal i vores
nervesystem.

e Prioriter din tid anderledes. Find 3x5 minutter til at lave ingenting
hver dag. St et kvarter tidligere op, hvis du plejer at stresse om
morgenen. Aflys eller sig nej tak til en aftale eller tre, hvis du ikke
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har nogle aftale-fri dage. Kort sagt: prioriter sa du far skabt tid til
mindre travlhed og sma pauser.

e Nyn. Narvi nynner, stimulerer vi vagus nerven med de vibrationer
der opstar i luftvejene. Sa nyn nar du vasker op, stavsuger eller
bare nar du kan.

e Sluk for telefonen, computeren, Tv’et. Den konstante strgm af
lys, lyd og billeder stresser dit nervesystem og fjerner dig fra
kontakten til dig selv og andre.

Laes en bog, ga en tur, lav noget kreativt, leeg et puslespil, vask
din bil, lug ukrudt... eller noget andet som du kan lide.

Nedsat skeermforbrug i fritiden gger vores neerveer, seenker
stressniveauet og giver os mulighed for at skabe kontakt til os
selv og andre. Kontakt (den positive) og naerveer med andre
mennesker, styrker vores selvregulering.

e Tag et koldt brusebad. Massér derefter god varme ind i kroppen
med et handklaede.
Er du sa heldig at have adgang til havet eller et isbad, sa hop
endelig i et gjeblik. Er der en sauna du kan hoppe ind i efter det
kolde dyp, sa er det kun et ekstra plus.
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