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Forord

Jeg blev undervist i begreberne hypo- og hyperrepons allerede som ung afspeendingspeedagog-
elev pd Skolen for Kropsdynamik, da jeg blev uddannet 1975-1978. Begreberne blev fort med
over som centrale grundbegreber i skabelsen af Bodynamic Analyse.!

For mig personligt har disse begreber veeret vigtige. De har stettet mig til at forstd, at jeg som
menneske bdde er preeget af opgivelse (hyporespons), af kontrol (hyperrespons) og af frit
tilgeengelige ressourcer. Jeg har kunnet anvende begreberne til at fatte mine egne indre
dynamikker mellem de 3 aspekter i mig - og fatte hvor tet de arbejder sammen.

Jo leengere tid, jeg har arbejdet bade personligt og professionelt , jo tydeligere er det blevet
for mig, hvor radikal en strategi opgivelsen er. Fordi den ofte er usynlig. Fordi den netop ikke
gor opmeerksom pa sig selv.

Jeg har et steerkt fokus i mit arbejde i dag, der handler om at lefte denne usynlige strategi
frem og give den opmaerksomhed. Specielt i relation til de sider af livet, der rummer hgj
intensitet: Stress, fraumer, - og positivt ladede hgjintense oplevelser.

Hvordan inkluderer vi de hyporesponsive dele af os i vores selvforstaelse og vores varetagelse af
os selv - samtidig med at vi fungerer under pres - og maske ogsd trives i det hgje tempo?

Dette spergsmdl er udgangspunktet for denne artikel.

Det jeg formidler baserer sig pd systematisering af over 30 drs erfaring som underviser og
terapeut. Jeg henter stotte og inspiration til min erfaringsbaserede viden gennem faglig
udveksling med kolleger internationalt - og gennem Ieesning af relevant faglitteratur.

Den viden, jeg skaffer mig gennem dialog og lesning har en indvirkning pd min metodeudvikling.
Den skeerper min forstdelse af og evne til at fortolke de feenomener, jeg iagttager i praksis, og
dermed finder jeg nye indfaldsvinkler i arbejdet.

! Bodynamic Analyse er et dansk udviklet kropspsykoterapisystem, grundlagt af Lisbeth Marcher. En gruppe mennesker
har veeret aktive i skabelsen af systemet: Lisbeth Marcher, Lennart Ollars, Ellen Ollars, Steen Jergensen, Erik Jarinees,
Sonja Fich, Marianne Bentzen, Merete Holm Brantbjerg - og fra 1994 ogsa Ditte Marcher. (Bentzen, Bernhardt & Isaacs,
1997, Fich & Marcher, 1997, Jergensen & Ollars, 2001, Brantbjerg, 2005, Brantbjerg, 2007.)
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Indledning

Jeg har i en arreekke specialiseret mig i at anvende metoden “ressourceorienteret
feerdighedstreening” i arbejde med mestring af stress og traumer. Metoden bygger bl.a. pd
forstaelsen af hypo- og hyperrespons som psykologiske mestringsstrategier repraesenteret i
muskulaturen - og nedvendigheden af at tilpasse eller dosere kropslig feerdighedstraening
preecist til den kapacitet i forhold til neerveer, der er tilstede hos hver enkelt person, i hvert
kropsomrdde, i hver muskel. 2

Hyperrespons svarer til speendthed, opspaending, kontrol, tilbageholdelse af folelser og
psykomotoriske impulser knyttet til den pageeldende muskel. Hyporespons derimod modsvarer
opgivelse, fjernhed, energileshed - og opgivelse af felelser og impulser.

Neutralt respons modsvarer, at personen har fri adgang til felelser og impulser knyttet til en
muskel.?

Hyperrespons eller speendthed - er kendt og beskrevet i mange sammenhang som relateret til
stress. Langt det meste stresslitteratur fokuserer pg, at stress forstdet som en indre tilstand
rummer for meget spending, og at folk har brug for at leere at slappe af, komme i ro o.s.v.
Dette fokus er forstdeligt ud fra det autonome nervesystems reaktion pa stress, som ofte
udviser en overveegt af sympatisk innervering. Vi ser mennesker eller oplever os selv med
stresssymptomer som sevnproblemer, svert ved at finde hvile o.s.v.

Denne artikel seetter fokus pa et andet og mere skjult feenomen i vores mestring af stress -
nemlig den hyporesponsive mestringsstrategi.

De steder i kroppen vi i forvejen har det laveste energiniveau, de feerdigheder, som er preeget
mest af opgivelse - er dem, vi ferst mister kontakt til, ndr vi oplever pres bade udefra og
indefra. Et "svar" pd presset kan veere at forsvare sig ved at give yderligere op, blive fjern og
miste indre fylde og neerveer. Dermed maerker man ikke presset og de tilhgrende impulser og
folelser. Man maerker ikke, hvorndr det er nok, og man mister energi* og styring indefra.
Hyporespons udger en seerlig udfordring i stressmestring, fordi de steder, der har givet op, ikke
pakalder sig opmeerksomhed pd samme made som fx speendte skuldre. Det betyder, at vi meget
nemt overhgrer den del af kroppens signaler som ligger i fraveeret - med den konsekvens, at de
opgivne steder i kroppen typisk giver endnu mere op. Denne onde cirkel er en made at forstd en
veesentlig dynamik bag feenomenet udbraendthed.

At “leere at slappe af” endrer ikke den beskrevne dynamik. At eendre den kreever, at man lerer
at kunne tdle og fastholde et neervaer. At man traener sig i at finde den dosering i en aktivitet,
der opbygger neerveer i stedet for at udmatte. Det er disse grundleeggende feerdigheder, der er
sveekket, nar man er preeget af hyporespons.

Dette tilfgjer efter min erfaring et veesentligt fokus i forhold til at forsta og afhjeelpe
stressproblematikker.

? Dosering er et kernebegreb i metoden ressourceorienteret feerdighedstraening. Den findes detaljeret beskrevet i
Brantbjerg, 2007 og Brantbjerg, 2008.
® Disse begreber om muskelrespons er udviklet indenfor Bodynamic Analyse.

* Begrebet "energi” anvendes i denne artikel som synonymt med neerveer og fylde. Energi er vanskeligt , neermest umuligt
at definere - og samtidig betragter jeg det som en faenomenologisk kendsgerning, at vi kropsligt kan sanse “energi” eller
grader af neerveer og fylde bdde hos os selv og andre. Det er synligt, om en krop er mere eller mindre udfyldt. Det kan
meerkes om et hdndtryk er energifyldt eller fraveerende/energilest. Uden “energi” ville en ded og en levende krop veere
identiske.

Energibegrebet knytter sdledes ikke til fysisk kraft, metabolisme eller lignende. Det knytter til neerveer, fylde og
sansning af liv.

© 2009 MOAIKU Bodynamic ® Braw}bjev*g Alle weHigl/\eclev* fov*bel/\oldes Den skjmlfe Mdfoy‘dv‘iy\g ’IS’I.pclf 5



At forbedre evnen til at mestre stress begynder med accept af den kapacitet, den enkelte har -
uanset sterrelse. Og med stotte til bdde at hvile - og at opbygge energi® og neerveer og beholde
deft.

Hvad er muskelrespons - og derunder hyporespons?

Muskelrespons er det begreb, der anvendes i Bodynamic Analyse til at beskrive forskellige
grader af udfyldthed og neerveer i muskulaturen. ¢

Der skelnes mellem 3 slags respons - neutralt respons, hyporespons og hyperrespons. Og der
skelnes mellem forskellige grader af henholdsvis hypo- og hyper-respons.”

En muskel kan sdledes veere praeget af udfyldt nerveer, hvilket vil modsvare, at den
psykomotoriske handlefeerdighed, der er knyttet til musklen, vil veere tilgaengelig for personens
bevidsthed og frie valg.?

En muskel kan veere preeget af speending (hyperrespons), hvilket modsvarer at den
psykomotoriske handlefeerdighed bliver kontrolleret og holdt tilbage. Personen har ikke et frit
valg i forhold til at tage denne handlefaerdighed i anvendelse. Valget er preeget af kontrol.

Og endelig kan en muskel veere praeget af energileshed, dedhed, manglende fylde (hyporespons),
som modsvarer, at personens adgang til den psykomotoriske handlefeerdighed er praeeget af
opgivelse, fjernhed, energiloshed, manglende oplevelse af, at det er muligt at handle. Nar
hyporesponsen er kraftig bliver handlefaerdigheden helt vaek - og er dermed ikke indenfor
reekkevidde af et bevidst valg.

Hypo- og hyperrespons opfattes som mestrings- eller forsvarsstrategier - som tages i
anvendelse, ndr vi som mennesker er konfronteret med situationer og oplevelser, hvor vores
indre oplevelsesverden og ydre handlemuligheder ikke kan rummes i samspillet med den ydre
kontekst, vi stdr i. Konflikten mellem egne oplevelser og handleimpulser og omverdenens
afvisende, bencegtende o.s.v. respons ma lgses pa een eller anden mdde. Opgivelse eller kontrol i
muskulaturen er mulige “lzsninger”, der ger det muligt for os at tilpasse os den kontekst, vi pd et
givet tidspunkt md fungere i. “Lesningerne” efterlader os i fastlaste konklusioner, som kommer
til udtryk i fastldste monstre. °

® "At bygge energi op" refererer til den effekt det har i muskulaturen, nér man arbejder med langsom muskelaktivering

og langsomt slip af aktiveringen. Muskelaktivering generer varme, energi, gennemstrgmning - og hdr denne sgede
livfuldhed ikke udlgses i et udtryk, en bevaegelse eller lignende, forbliver den i muskulaturen og giver hgjere grad af
nerver - eller hgjere energiniveau.

Bade "Energiopbygning” og "Energiudlesning” opfattes som kropslige traningsprincipper med forskellig effekt afhaengigt
af om de muskler, der bergres af den kropslige aktivitet er hypo- eller hyperresponsive. I Appendix A findes en model
over kropslige treeningsprincippper og deres effekt pa henholdsvis hypo- og hyperresponsiv muskulatur.

® Muskelrespons er ikke det samme som muskeltonus i almindelig fysioterapeutisk forstand. Og heller ikke fysisk
treeningsgrad. Muskelrepons madler graden af neerveer eller udfyldthed i muskulaturen. Begreberne hypo- og
hyperrespons er formuleret af Lisbeth Marcher ( Ollars, 1980, Bentzen, Bernhardt&Isaacs, 1997) - inspireret af bl.a.
Lillemor Johnsen's begreber hypo- og hypertoni. (Johnsen, 1976).

" Forst p& Skolen for Kropsdynamik og siden i Bodynamic systemets regi er der udviklet en muskeltest, hvor man gennem
palpation af muskler registrerer tilstedeveerelsen af de forskellige slags muskelrespons i en persons krop. Der skelhes
mellem 4 grader af hypo- og 4 grader af hyperrespons samt neutralt respons. Muskeltesten kaldes i dag en BodyMap - og
danner grundlag for hypoteser om let og sveert tilgaengelige psykomotoriske feerdigheder hos personen - samt hypoteser
om personlighedsudvikling, karakterstrukturer og traumer i personens baggrund og nutid. (Bernhardt & Isaacs, 2000,
Jergensen & Marcher, 1998)

® Koblingen mellem specifikke muskler og psykomotoriske handlefeerdigheder er beskrevet detaljeret i Bodynamic
Analyse. (Brantbjerg & Ollars, 2006, Fich & Marcher, 1997.)

° I Bodynamic systemet navngives de I@ste megnstre som karakterstrukturer. (Bentzen, Bernhardt & Isaacs, 1997, Fich &
Marcher, 1997). En karakterstruktur modsvarer pa det muskuleere plan tilstedeveerelsen af hypo- og eller hyperrespons i
et antal muskler (ca. 30), som alle er involveret i en bestemt udviklingsfases psykomotorik.
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Hvordan fungerer hyporespons som strategi - og hvordan adskiller den sig fra

hyperrespons?

Opgivelse i muskler betyder, at vi bogstavelig talt mister adgang til sansemeessigt neerveer og til
handlemuligheder. Strategien i dette er, at jeg slipper for at meerke en del af mig selv, som jeg i
den givne kontekst ikke kan handtere at meerke.

Hvis jeg f.eks. har meget travlt og det er leenge siden jeg har haft tid til at elske med min mand,
sa ville sansning af mine inderldrsmuskler medfere sansning af bade min seksualitet, men ogsa
smerte, savn, frustration, vrede - “umulighed”. Min “lesning” kan veere at den tendens, jeg i
forvejen har til at vaere hyporesponsiv i en del af mine inderlarsmuskler forgges - hvilket
resulterer i, at jeg ganske enkelt ikke kan meerke impulsen til seksuel kontakt. Jeg maerker ikke
min seksuelle lyst lengere. En lgsning, som jeg deler med mange under stress. Den manglende
kontakt til seksualitet kan sd blive eet aspekt i den fastlaste rolle, jeg fungerer i, hvis jeg bliver
for effektiv, hurtig, skal nd det hele 0.s.v.™

At seksualitet forsvinder for mange mennesker under stress har en naturlig forklaring i
fastl@ste tilstande i det autonome nervesystem. ! Jeg tilfajede ovenfor en muskuler dimension
til hvordan seksualiteten kan forsvinde - som kan veere meget hjelpsom, hvis man vil finde den
igen, nar stresset har lagt sig - eller hjelpe sig selv til at meerke at seksualiteten fortsat findes
i een - 0ogsd under stress. At stette neerveer gennem energiopbygning i de muskler, der gav op er
en vej tilbage til det potentiale, der knytter til musklerne.

Jeg fik en personlig erfaring med denne dynamik, da jeg i en periode ledede et gruppearbejde,
der arbejdede med formuleringen af hvilke psykomotoriske feerdigheder, der knytter til
mestring af ken og seksualitet. (Brantbjerg & Ollars, 2006, afsnittet om Kensfeerdigheder) I
samme periode arbejdede jeg under et voldsomt ydre pres. Jeg var udmattet, ndr jeg medte op
til gruppemederne og seksuel lyst var “en by i Rusland”. Efter ganske kort tids praktisk arbejde
med aktivering af muskler og eksperimenter med psykomotorisk beveegelse meerkede jeg
sanselighed, sensuelle og seksuelle folelser. Det aeendrede ikke, at jeg havde sveert ved at skaffe
plads i mit liv til at udtrykke denne del af mig - men det var betydningsfuldt for mig at meerke
og vide, at den fortsat var levende i mig.

Hyporespons er en kraftfuld strategi. Vi kan bogstavelig talt fjerne muligheder fra
bevidstheden med den, sd de ikke leengere findes tilgeengelige. Hvis hyporesponsen er sat ind i
personlighedsudviklingen i barndommen og hvis den er tilstraekkelig dyb, sd har en
handlemulighed mdske aldrig fandtes i den virkelighed, personen har adgang til at opleve.

Her adskiller hyporesponsen sig fra hyperresponsen. Nar man holder en impuls eller en folelse
tilbage findes impulsen og felelsen fortsat. De har ikke fri plads i kroppen at leve og udfolde sig i
- men impulsen eller folelsen findes. Dermed ger hyperresponsen ogsd mere opmaerksom pa sig
selv. Ophobede fglelser og impulser i kroppen kan som regel maerkes. De speendte skuldre, den
spaendte lend eller det speendte mellemgulv giver ubehagelige sansninger. De generer os, de ger
ofte ondt. De gor opmaerksom pd, at noget er blokeret, at der ikke er frit flow i kroppen.

1% Begrebet “fastldst rolle” er hentet fra SCT - Systems Centered Therapy. Der skelnes mellem funktionelle og l&ste
roller. En funktionel rolle indebeerer, at personen udfylder sin medlemsrolle i den nutidige kontekst, vedkommende
befinder sig i - hvorimod l@ste roller typisk relaterer til gamle automatiserede menstre, der stdr i relation til en fortidig
kontekst. (Agazarian, 2006)

" Seksualitet er grundleeggende en parasympatisk aktivitet. Hvis det autonome nervesystem er I8st i en hej aktivering af
det sympatiske nervesystem, hvilket er tilfeeldet i de fleste almindelige stresstilstande, kan det veere vanskeligt eller
umuligt at give sig hen. Det er samme dynamik som kan gere det sveert for folk at hvile eller sove.

En anderledes dynamik findes ogsd, hvor hyperarousal og seksuel energiopbygning felges ad - og hvor man bl.a. kan sege
stressreduktion gennem seksuel udlgsning.
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Det er ofte sddanne sansninger, der forteeller os, at vi er stressede eller er forsvarspragede,
sidder fast i laste roller.

Hyporesponsen far os til at forsvinde i stedet. Dele af os bliver usynlige - og ger dermed heller
ikke opmaerksomme pa sig selv. En kraftfuld og genial strategi til at hdndtere noget, vi ikke
oplever mulighed for at hdndtere bevidst.

Balancen mellem hypo- og hyperrepons som fremtraeedende forsvarsstrategier har forandret sig
med udviklingen af "det senmoderne samfund”. Et citat fra Carsten René Jorgensen
understgtter dette synspunki:

"Groft sagt kan man sige, at hvor man i den klassiske modernitet sa mange mennesker med
neurotiske lidelser centreret omkring undertrykte folelser og behov, er disse i senmoderniteten
blevet aflest af identitetsforstyrrelser (Hohl 1989). Endvidere kan man argumentere for , at
historiske forandringer i de moderne samfund og heraf fglgende eendringer i menneskets
livsbetingelser har eendret nogle af de klassiske lidelsers (angst, depression)
fremtreedelsesformer. Den modne forsvarsmekanisme fortraengning har en central placering i de
neurotiske lidelser. Via fortraengningen holdes "forbudte” folelser, behov og fantasier mere eller
mindre permanent uden for bevidstheden. Ved de alvorligere identitetsforstyrrelser er
fortraengningen aflest af den mere primitive forsvarsmekanisme splitting, hvor subjektivt
uforenelige identitetselementer holdes skarpt adskilt fra hinanden og pa skift dominerer
individets bevidsthed." ( C.R.Jergensen, 2008 s.21)

Ud fra min forstaelse svarer “neurotiske lidelser” til tilstande praeget af hyperrespons. En
overveegt af hyperrepons i kroppen er knyttet til klassisk neurotiske forsvarsstrategier.

En overvaegt af hyporespons er derimod knyttet til tilstande af mangelfuld integration i
personligheden. Mennesker preeget af identitetsforstyrrelser, borderline og lignende tilstande
har efter min opfattelse og erfaring en overvaegt af hyporespons i muskulaturen. (Bernhardt &
Tsaacs, 2000, Jergensen & Marcher, 1998, Fich & Marcher, 1997)

Det er sdledes en tiltagende udfordring i behandlingsverdenen at finde terapeutiske strategier,
der kan afhjeelpe de diffuse, uintegrerede, hyporesponsivt preegede tilstande. Metoder, der
fokuserer pa folelsesudlesning, frit udtryk, nedbrydning af forsvar, slippe speending og give slip
henvender sig primeert til den hyperresponsive strategi. Noget er holdt og har brug for stette
til at give slip, blive udtrykt eller slappe af.

Den hyporesponsive tilstand har brug for et andet sprog, et andet fokus. Der er brug for
metoder, der statter opbygning af nerveer og rumning, samling af fokus og identitet samt
udvikling af handleferdigheder. Mange terapiretninger arbejder i dag med primeert fokus pa
her- og nu orienteret jeg-stotte.

Ressourceorienteret faerdighedstraning anvendt med preecis individuel dosering, der tilpasser
kropslige gvelser til det energiniveau, den grad af nerver, personen kan folerere i de
hyporesponsive steder i kroppen, er eet bud pa en metode, der preecist kan mede den
hyporesponsive strategi. (Brantbjerg, 2007, Brantbjerg, 2008)
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Hvilken konsekvens har hyporespons i forhold til mestring af stress?

Hvad er stress? Mestring af indre og ydre intensitet'

Stress er et ord, der anvendes til at beskrive bdde ydre vilkar og indre tilstande. Vi taler om
stress bade nar vi star med stort ydre arbejdspres - og nar vi beskriver hvordan det foles
indvendig at veere presset. (Serensen, 2007)

Nar jeg underviser i stressmestring anvender jeg begrebet intensitet - til at skelne imellem
bdde grader af ydre pdvirkning og grader af indre intensitet i vores respons pa ydre pdavirkning.

Ydre pavirkning kan befinde sig pa en skala mellem hverdagslig udfordring og eksistentiel trussel.
En anden skelnen i forhold til ydre belastning er om den er akut eller kronisk.

Indre tilstande kan befinde sig forskellige steder pd en skala mellem lav intensitet og hgj
intensitet, hvor graden aflaeses ud fra hvor kraftige udslagene er i det autonome nervesystem
og i hvor radikale strategier, vi veelger i vores mestring - d.v.s. om vores mestring er styret fra
personligheden eller fra "overlevelsesintelligensen”, som rummer de funktionsmader, der treeder
i kraft i hgjt stress. Figur 1.

Ydre stressorer Indre tilstand
Eksistentiel trussel Haj intensitet

wypoar‘ousal Hyperarousal
Overlevelses.

intelligens

I ]

Personlighed=

i

>
>

™\

Udfordringer Lav intensitet

<
C

2 Grader af "indre intensitet" anvendes her som et begreb, der beskriver grader af aktivering i det autonome
nervesystem. En hgjintens indre tilstand kan sdledes veere karakteriseret af hgj grad af bdde hyper- og hypo-arousal -
og dertil herende indre sansning og oplevelse . Hgj indre intensitet modsvarer, at nervesystemet responderer steerkt pa
en ydre pévirkning.

Grader af ydre intensitet anvendes synonymt med grader af hvor voldsom en pavirkningskraft en ydre begivenhed har.
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Mennesker har forskellig kapacitet i forhold til mestring af hgjintensiv ydre pavirkning og hgj
arousal i nervesystemet. En relativt lav grad af intensitet i ydre pavirkning kan hos nogen
mennesker udlese en hgj grad af arousal i den indre respons - hvor responsen hos andre holder
sig i lav eller lavere intensitetsgrad.

Nogen mennesker har en evne til at bevare et roligt neerver og handlekraft i hgj arousal og
under hgj ydre belastning, mens andre mister nerveer, skelneevne og handlekraft ved selv sma
belastninger.

Hvad udlgser denne forskel? Er der feerdigheder, der er afgerende for vores evne til at
hdndtere kraftfuld ydre pévirkning?™
Mit svar pd ovenstdende spergsmdl er ja.

Ressourceorienteret feerdighedstraening

Min undervisning og min personlige erfaring gennem de sidste 30 ar har bekreeftet mig i, at
kropsligt neerveer og kropsligt baserede mestringsfeerdigheder ger en stor forskel i forhold fil
hvordan mennesker tdler og handterer forskellige intensitetsgrader. Bade i indre tilstande og i
ydre pdvirkning. (Brantbjerg, Marcher & Kristiansen, 2004)

Feerdigheder som beveegelighed, centrering, jordforbindelse, afgreensning, rumning, orientering
og evne til at regulere kontakt stetter nerveer her- og nu - gennem konkret sansning af kroppen
og konkret orientering i omverdenen. Den konkrete kropssansning holder et fokus hos mig selv,
sa jeg kan meerke, at jeg er der. Jeg kan registrere min krops signaler, jeg kan respondere ud
fra dem - og kropssansningen fungerer som container for min falelsesmaessige tilstand.’* Den
konkrete sansning af den ydre verden forankrer mig i den faktuelle virkelighed.

Hvis feerdigheder tranes og anvendes hyppigt nok automatiseres de.

Nar vi er under pres, ndr intensiteten i reaktionerne i det autonome nervesystem eges kraftigt,
sa indsneevres vores adgang til bevidst styring af vores handlinger. Vi handler automatisk, gar pa
“autopilot”, hvilket vil sige, at vi anvender de feerdigheder, der er automatiserede og som er
nemt tilgaengelige. (Gonzales, 2003, Gladwell, 2005 , Brantbjerg, Marcher & Kristiansen, 2004,
Siegel, 2006) Vi er ikke gode til at eendre handlestrategier, nar vi er under pres. Vi anvender de
neurale netveerk, der er banet og allerede vel brugt.

(Maurer, 2006, Gladwell, 2005)

Den store udfordring, vi star overfor, nar intensiteten eges bade udenfor os og inden i os, er
hvordan vi forbliver nervaerende. Det lyder maske enkelt - men det er det for de fleste
mennesker ikke.

 Dette spergsmdl er en parallel til det spargsmdl mange har stillet sig i traumeforskning: Hvad karakteriserer en "god
overlever"? Bogen "Deep Survival" , Gonzales, 2003 giver mange interessante bud pd svar pa dette spergsmdl. En
afgerende feerdighed beskrives som evnen til at orientere sig i virkeligheden, kunne justere det mentale kort efter den
faktuelle virkelighed - og kunne opstille delmdl. Eet lille skridt af gangen.

Samme tankegang stettes af en helt anden indfaldsvinkel med navnet Kaizen (Maurer, 2006) Forandring af fastldste
menstre lykkes bedst af at tage smé skridt af gangen. Derigennem undgar man, at indre stress udleses, fordi opgaven
bliver overveeldende, "umulig”, pressende o.s.v. Ved hgjt indre stress er vi ddrlige til at eendre strategi, til at leere nyt.
Ved at veelge smd skridt af gangen omgds denne dynamik.

' Beskrivelsen her bygger pd en begrebsmeessig skelnen mellem konkret kropssansning og felelsesfarvet kropsoplevelse.
Den konkrete kropssansning er faktuel og uden tolkninger eller ladninger. For definitioner og uddybelse se Brantbjerg,
2007.

!5 Gonzales, 2003 pdpeger hvor afgerende evnen til orientering i den faktuelle virkelighed og dermed villighed til at
justere sit indre mentale kort er for chancen for overlevelse i kritiske situationer.
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Min erfaring fra treening af de grundliggende nerveers- og mestringsfeerdigheder, som jeg
neevnte ovenfor er, at menneskers kapacitet i forhold til at mestre forskellige grader af arousal
viser sig tydeligt i deres evne til at bevare centrering, afgraensning, jordforbindelse o.s.v.

Og at menneskers evne til at forblive neerveerende under ydre og indre pres forbedres gennem
treening og automatisering af disse feerdigheder.

De kropslige feerdigheder giver basis for at mede og tage stilling til ydre pavirkning og rumme
indre mobilisering - og veere tilstede samtidig bevidsthedsmeessigt.

Jo svagere disse feerdigheder er hos en person, jo lavere arousalniveau kan vedkommende
mestre med oplevelse af indre succes. Med svaekket centrering eller jordforbindelse eller
afgreensning, kommer der hurtigere reaktioner som overveeldelse, forvirring, fraspaltning af
felelser, behov for kontrol o.lign.

Hyporespons i muskler, der knytter til de basale neerveers- og mestringsfeerdigheder vil fore til,
at disse feerdigheder er svaekkede, fjerne og sdrbare overfor pres udefra og overfor indre
intensitetsstigning. Foregelse af ydre pres vil typisk forsteerke den hyporesponsive strategi.
Man klarer sig ved at fjerne sig - eller ved at fjerne dele af sig. En defensiv strategi, man
prover pd en mdde at ga under presset, komme vaek fra det pa den made. Fra en hyporesponsiv
strategi findes muligheden af at mede og tage bevidst stilling til pres ikke.

Reaktioner pa stress - og hyporesponsens betydning

Nar arousalniveauet stiger, anvender vi de automatiserede reaktioner, vi har til radighed. Vi har
hver vores karakteristiske strategier, der udleses i forskelligt intensitetsniveau.

Hvilken grad af arousal vaekker nysgerrighed, parathed, neerveer, engagement hos dig? Og
hvilken slags arousal?

Hvilken grad og hvilken slags vaekker oplevelsen af ubehageligt pres - og hvordan reagerer du
typisk pa det?

Alle mennesker har bade hypo- og hyperresponsive muskler i kroppen - og muskler med neutralt
respons. I forskellig balance - og forskellig grad.

Men vi har alle een eller anden balance mellem dele af os, som responderer pad pres ved at
speende op, tage os sammen, slds - andre dele, der giver op, traekker sig, bliver defensive, og
dele, der kan forblive nerveerende og forholde sig realistisk til presset.

Hvis man gav disse dele stemme ville de f.eks. sige:

Den hyperresponsive del: "Jeg slds - jeg holder til presset - jeg lever op til omverdenens og mine
egne forventninger - jeg lukker af, sa jeg ikke meerker sd meget - jeg vil ikke veere svag - jeg
skal veere steerk - jeg skal klare det.”

Den hyporesponsive del: “Det er for meget - jeg stdr af - jeg gemmer mig - jeg forsvinder, sa
jeg ikke kan meaerke, hvor overveeldet, jeg bliver - jeg er treet - jeg er svag - jeg kan ikke."

Den neutralt neerveerende del: “ Hvad er facts her? Hvilke oplysninger har jeg brug for at
skaffe mig for at kunne tage stilling til situationen? Og hvad er min egen kapacitet? Jeg er
fortsat neerveerende - jeg har fortsat energi til rddighed - jeg kan fortseette et stykke tid
endnu. Jeg ved endnu ikke hvor leenge. Jeg ved at jeg skal have en pause pa et tidspunkt, hvor
Jjeg kan tanke op - og maerke efter igen. Vil jeg blive, mgde og matche presset? Kan jeg finde et
flow, en mdde at ga med? Eller vil jeg gd? "

Hvordan er balancen mellem disse 3 respons hos dig? Mdske er balancen forskellig afheengig af
graden af pavirkning og arten af pavirkning.

Typisk bliver vi mindre og mindre fleksible i vores valg af strategier, jo mere voldsom en ydre
pdvirkning, vi star i. Vi bliver mere og mere afhengige af, hvilke strategier, der er
automatiserede pd forhdnd.
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Hvis den hyporesponsive strategi er dominant, sG veelter vi under presset. Vi kollapser og giver
op. Og kommer ofte ud af situationerne med en folelse af fiasko.

Hvis den hyperresponsive strategi er dominant, sd bliver vi i presset uden at treeffe
realitetsbaserede valg i forhold til det. Vi prever at slds os igennem, lykkes mdske - og far maske
bekreeftet et fastlast selvbillede endnu engang.

Jo mere neerveerende vi kan forblive, jo bedre mulighed har vi for at treeffe realitetsbaserede
valg.

Dette er de enkle billeder. Vores indre virkelighed er som regel mere sammensat.

Nar jeg f.eks. har for meget at lave og reagerer pd presset ved at preve at slds mig igennem det
- sa er der samtidig nogen andre dele af mig - de hyporesponsive, som star af. Jeg slds - OG jeg
mister kontakt med dele af mig selv. De dele af mig, der star af er dem, der i forvejen er mindst
nerveerende. Hvis jeg f.eks. i lang tid ikke har givet mig tid til at gere ting ud fra lyst og hvis
jeg i forvejen har et lidt uklart forhold til, hvad der ER lystfyldt for mig, sa stdr denne del med
sikkerhed af, ndr der er hgjintensivt pres og ting, der skal geres hele tiden. Og den star af
gennem at musklerne, der beerer de lystfyldte impulser bliver hyporesponsive.

Udbyttet af strategien er, at jeg ikke leengere meerker, at der ikke er plads til lyst. De dele af
mig, der skulle meerke det har givet op. Jeg kan dermed veere endnu mere effektiv. Ulempen er,
at de dele af mig, der kunne give signaler om, at nu er det tid til en pause, nu er det tid til at
meerke efter, til at treekke vejret, til at holde fri o.s.v. - de dele er ikke leengere nerverende.
De deltager ikke - de har meldt sig ud.

Min erfaring som leder af stressmestringskurser er, at de fleste mennesker genkender denne
dynamik i een eller anden version. De som ER “gdet ind i vaeggen” og er i en regenereringsproces
genkender dynamikken som del af det, der gik forud for kollapset. Andre genkender hvordan de
mister kontakt til dele af sig selv nar de er pressede, hvordan andre dele bliver dominante - og
hvordan dette tilsammen bliver til en last strategi.

De hypo- og hyperresponsive dele af os indgar i en ubevidst indre dialog, som handler om
forskellige mader at klare og overleve pres. Ingen af strategierne baserer sig i
realitetsforankrede valg. Og eftersom den hyperresponsive del har mest energi til radighed, sd
er den ofte i ydre handling dominant. Det er det som ger, at vi kan presse os selv lengere, end vi
har godt af eller kan tdle. Det er den dynamik, der i veerste fald kan fere til grader af
udbreendthed eller til at man fungerer i arevis i en last rolle som "den, der kan tdle alt”.

At oge neerveer gennem energiopbygning er en vej

Hvad kan vi sd stille op med disse dynamikker? Det mest almindelige bud er som tidligere sagt at
leere folk at slappe af - d.v.s. at fa de hyperresponsive muskler til at give slip og slappe af. Et
andet bud som ofte tilfgjes er kropslig aktivitet gennem motion.

Kropslig aktivitet har en effekt pd de hyporesponsive muskler - men KUN hvis aktiviteten er
doseret med respekt for, hvor meget neerveer og fylde, personen kan tolerere, at der bygges op i
musklerne. Hyporespons er ikke kun en fysisk opgivelse. Det er en psykologisk strategi. Det
betyder, at det at fa neerveer tilbage i de opgivne muskler igangseetter en folelsesmeessig
proces. De dele, der har veeret opgivne kommer teettere pd bevidstheden. Hvis den kropslige
aktivitet ikke respekterer dette, sa risikerer man, at personen overveeldes, og at de
hyporesponsive muskler igen ikke deltager i aktiviteten - og sd er vi tilbage i mensteret, hvor det
er de dele af personen, der har mest kraft og energi, der deltager i aktiviteten, hvorimod de
dele, der har givet op i bedste fald ikke pavirkes - i veerste fald eger opgivelsen.

I ressourceorienteret feerdighedstraening meder jeg den hyporesponsive strategi gennem at
Iere folk at lave gvelser med en dosering, der matcher det indre energiniveau. Hver gang en
ovelse vaekker freethed eller oplevelse af, at det er svaert at meerke noget, opfatter jeg det
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som tegn pa hyporespons - og jeg anbefaler personen at lave svelsen mindre, med mindre kraft
og maske langsommere. Gor det samme, men gor det smdt.

Et eksempel: Hvis de muskler, der stotter den muskulere sansning af det fysiske balancepunkt
(M.Psoas major og M.Quadratus lumborum) er hyporesponsive, viser det sig, ndr man treener
centreringsevelser. Stdende kryds/kravl beveegelse, hvor hajre knee og venstre albue fores mod
hinanden, venstre knee og hgjre albue o.s.v. aktiverer bl.a. de centrale muskler. Denne bevaegelse
stetter derfor op om sansning af det fysiske balancepunkt og dermed oplevelse af centrering.
Hvis musklerne er hyporesponsive vil det opleves sveert eller anstrengende at udfere avelsen. En
lavere dosering kan veere at lave beveegelsesudslaget mindre - helt ned til, at benet ikke lgftes
fra jorden - men knee og albue bare fores ganske let mod hinanden. Doseringen kan ga helt ned
til at man neesten kun teenker beveegelsen, forestiller sig, at udfere den. Ofte sker det magiske,
at personen, nar doseringen bliver preecis i forhold til graden af indre neerveer, pludselig kan
registrere en sansning af kroppen indefra. Det bliver muligt at opdage gennem en vag
muskelsanshing, at der foregar noget inde i centrum af mig! En sadan muskelaktivering - uanset
hvor lille den er - pdbegynder en opbygning af neerveer og fylde i musklen. Den del, der er stdet
af og har givet op bliver inviteret ind i bevidstheden igen gennem respekt for det energiniveau,
den kan tolerere. N@r gvelsen udferes med preecis dosering kan den opleves med indre succes.

At beholde neerveer, fylde og handlekraft er det, der ikke leengere er tilgeengeligt, ndr den
hyporesponsive strategi er sat ind. Kropslig treening, der fokuserer pa at bygge energi op med
respekt for det energiniveau, personen kan rumme og beholde er en virksom metode i arbejdet
med de dele af et menneske, der har givet op i sterre eller mindre omfang.

I forhold til mestring af stress tilbyder arbejdsformen en mulighed for at bevidstgere dialogen
mellem de dele af os, der tager over og bliver dominante - og de dele, der giver op og mister
energi. Denne bevidstgerelse dbner mulighed for at veelge at stette neerveer og fylde i de dele,
der har mindst energi - og dermed heeve det generelle energiniveau og neerveer i kroppen. Ofte
forer denne energiopbygning til at de hyperresponsive dele slapper mere af af sig selv - eller far
et friere valg i forhold til at kunne slippe speendingen gennem udlgsning i bevaegelse, lyd eller
lighende.'® Tilsammen eger disse forandringer personens nerveer betragteligt - og dermed
muligheden for at relatere realistisk til den form for ydre eller indre pres, man stdr i.

1* @velsen er neermere beskrevet i Brantbjerg, 2007

Y Uddybning af begrebet dosering findes i Brantbjerg, 2007 og Brantbjerg, 2008

'8 "Energiudlesning” betragtes som et kropsligt treeningsprincip pé linje med “Energiopbygning” (Se note 5 side 3). Samme
bevaegelse kan udferes energiopbyggende eller energiudlgsende. Energiudlgsning indebeerer, at en bevaegelse fores hele
vejen igennem og afsluttes med et slip, maske med en lyd. Se ogsd Appendix A.
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Et eksempel pa ovenstdende dynamik:

Pd stressmestringskurser beder jeg deltagerne i starten af kurset om at veelge en situation fra
deres liv, som de oplever som stressende. Jeg beder dem vaelge en situation, der har en rimelig,
ikke for hgj pavirkningskraft for at holde leeringsprocessen i den grad af mobilisering, hvor det
er tilgeengeligt at indleere nye feerdigheder. Under den kropslige feerdighedstraeening beder jeg
indimellem deltagerne om at teenke pd situationen og preve feerdighederne af i forhold til den.
Hvilke af de kropslige feerdigheder stetter dem i at forholde sig til den valgte situation?

Den forste kursusdag instruerer jeg i mange ovelser, der stgtter konkret kropssansning og
energiopbygning i muskulaturen. Det medferer, at det kropslige neerveer hos deltagerne langsomt
bliver steerkere og steerkere. Energiniveauet stiger. Ud pa eftermiddagen, nar jeg igen beder
dem om at taenke pd den stressende situation og beder dem registrere, hvordan de nu reagerer
pd situationen er svarene typisk: “Situationen opleves mindre. Jeg faler mig ikke presset mere.
Jeg kan bedre se situationen pa afstand nu. Jeg er blevet storre - balancen mellem situationen
og mig er helt anderledes"”.

Disse svar peger pa, hvor stor indflydelse vores kropslige energiniveau og neerveer har pa
oplevelsen af ydre pres - og dermed pd hvilke reaktioner, der vaekkes i os.

Mestring af hgjstress - overlevelsesintelligensen tager over.

"Autopilot” mekanismen, som jeg har omtalt tidligere udleses, nar vi i gjeblikke eller over tid
oplever hgjintense indre tilstande (udlest af ydre pres), der overstiger hvad vi kan rumme med
personlighedens tilgeengelige ressourcer eller forsvarsstrategier.

Dan Siegel kalder denne reaktionsmade for "The low road” - den lave rute - hvilket refererer til
den form for aktivering, der sker i hjernen. Meget forenklet beskrevet afbrydes samarbejdet
mellem den preefrontale cortex og de evolutionsmaessigt eeldre dele af hjernen - det limbiske
system og hjernestammen. Dermed er der ikke lengere nogen dialog mellem vores
refleksmeessige respons' pd den ene side og vores evne til at reflektere og veelge bevidst pé den
anden side. (Siegel, 2006) ° Vi reagerer direkte fra det, jeg vaelger at kalde vores
"overlevelsesintelligens”. Reaktionerne er lynhurtige, vi handler for vi nar at teenke - en
hastighed, som er dybt hensigtsmeessig, ndr vi faktisk er i situationer, der handler om liv og ded.
I forhold til overlevelse har vi ikke tid til at teenke og justere os selv til den sociale kontekst,
for vi handler. Personlighedens normsystem seettes til side - og handlinger, der har
udgangspunkt i overlevelsesreflekser setter ind i stedet. (Brantbjerg, Marcher & Kristiansen,
2004).

Siegel beskriver "den lave rute” sdledes: “Lavmodus-bearbejdning indebeerer, at sindets hgjere
processer afbrydes og individet efterlades i en tilstand af staerke folelser, impulsive reaktioner,
rigide og repetitive svar og mangel pa selvrefleksion og hensyntagen til en anden persons
synspunkt. Den preefrontale cortex er ikke involveret, nar man befinder sig pa den lave rute.”
(Siegel, 2006 s.159)

Til sammenligning beskrives "den hgje rute” sdledes: "En form for informationsbearbejdning, der
er forbundet med de hgjere, rationelle, refleksive tankeprocesser i sindet. Hgjrute-
bearbejdning tillader omtanke, fleksibilitet i vores reaktioner og en integrerende fornemmelse
af selvbevidsthed. Den hgje rute involverer preefrontal cortex i sine processer.” (Siegel, 2006
5.159)

¥ "Refleksmaessig respons” forstds som de reaktioner og handlinger, der udleses, ndr aktiveringen i det limbiske system
arbejder direkte sammen med hjernestammen - og ikke med cortex. Disse refleksmeessige reaktioner er dels medfedte
og dels automatiserede pd baggrund af erfaring.

% Deft ligger udenfor denne artikels ramme at formidle detaljerne i vores hjernemessige funktion under hgjstress.
Siegel, 2006 rummer en enkel og preecis formidling af denne teori.
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Hvad udleser skiftet mellem mestring i personligheden (den hgje rute) - og mestring i
overlevelsesintelligensen (den lave rute)? Min opfattelse er, at mekanismen udleses i situationer,
som har en intensitetsgrad, som overstiger hvad vi kan mestre med personlighedens tilgaengelige
ressourcer og forsvarsstrategier. Det betyder, at det er individuelt, hvor hgj grad af ydre
belastning, og hvilken slags belastning, der udleser skiftet. Det er forskelligt hvor hgj intensitet
- bade i ydre belastning og i indre arousalniveau, der skal til fer et menneske foler sig
eksistentielt fruet - og dermed skifter til styring fra overlevelsesintelligensen.

Eller sagt pa en mdde, der relaterer til de forrige afsnit: Hvor steerk personens forankring i et
kropsligt baseret naerveer her- og nu er, er afgerende for, hvor hgj ydre og indre intensitet
vedkommende kan veere i - og fortsat bevare nerveret og samarbejdet med den preefrontale
cortex. Treening af kropslige mestrings- og neerversferdigheder har potentialet til at flytte
skiftet til “den lave rute" hgjere op pa intensitetsskalaen. (Se modellen side...)

At vi er i stand til at skifte mellem styring i personligheden og styring i overlevelsesintelligensen
er dybest set konstruktivt og nedvendigt for vores overlevelse. Og uanset hvor gode nerveers-
og mestringsfeerdigheder, vi har, er der situationer i livet, der vil udlgse “den lave rute”.

At personligheden ikke kan styre, hvorndr overlevelsesintelligensen tager over opleves ofte som
et smertefuldt eller overveeldende tab af kontrol.

Pludselig har vi gjort noget eller sagt noget, som havde en intensitetsgrad, som kom bag pa os
selv. Eller ndr det drejer sig om leengerevarende eksistentielt truende situationer, sidder vi
mdske bagefter med oplevelsen af at have reageret pd mader, som ellers ligger langt udenfor
vores selvopfattelse.

At bygge bro mellem de 2 dele af os, personligheden og overlevelsesintelligensen, er efter min
opfattelse en vaesentlig del af traume- og hgjstressbearbejdning. (Brantbjerg, Marcher &
Kristiansen, 2004, Brantbjerg, 2007)

I denne artikel vil jeg koncentrere mig om de af ovenstaende mekanismer, som er relevante i
forhold til stressmestring.

Under oplevelse af hgjt arousalniveau og feolelse af at vaere truet udlgses “den lave rute”.
Udsvingene i det autonome nervesystem bliver kraftige. Det reguleres ikke leengere gennem
samarbejdet med den preefrontale cortex.

Citat fra Siegel, 2006 s. 180: "En af de mange vigtige funktioner, som orbitofrontal cortex
menes at udfere, er reguleringen af det autonome nervesystem (ANS), den del af vores
nervesystem, der regulerer kropsfunktioner som hjertefrekvens, dndedreet og fordgjelse. Det
har to grene, det sympatiske, der ligner en speeder, og det parasympatiske, der ligner et
bremsesystem. De to systemer reguleres for at holde kroppen i balance, klar til at reagere med
sget sympatisk aktivering eksempelvis pd en trussel og i stand til at berolige sig selv, nar faren
er overstaet. Evnen til at have en afbalanceret selvregulering kan bero pd det orbitofrontale
omrddes evne til at fungere som en slags emotionel kobling, der bringer kroppens speeder og
bremser i balance.”
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Sd leenge vi er i stand til at komme frem og tilbage mellem dominant aktivering af den
sympatiske (S) og den parasympatiske gren (PS) af det autonome nervesystem, mestrer vi i min
erfaring den intensitet, vi oplever eksternt og internt. Sa leenge jeg kan sove om natten, sa
leenge jeg kan holde pauser og tage neering ind (skift til dominant PS aktivering), og sd lenge jeg
kan mobilisere handlekraft, sd jeg kan matche det, jeg meder (S aktivering), sG mestrer jeg den
situation, jeg stdr i. Jeg kan fole mig presset af tilstanden, eller jeg kan nyde den hgje arousal -
Jjeg kender begge versioner.

Under hgj mobilisering i ANS kan vi skifte mellem hyperarousal (hgj grad af aktivitet i S) - og
hypoarousal (hej grad af aktivitet i PS). I hyperarousal er vi ekstremt aktive, handlingsberedte,
hurtige, hyperopmeerksomme. I hypoarousal gar vi ded, vi gar i dvale, i dyb dremmeles sovn f.eks.
21 T voldsomt stressede perioder i mit liv har jeg oplevet at skifte mellem disse 2 tilstande.
Ekstremt parat og handlingsorienteret, sa snart jeg vagnede - og fuldsteendig ded, sa snart jeg
havde et gjebliks pause - eller ndr jeg sov om natten. Det er belastende for organismen at
fungere i hgj arousal i lang tid - men det er fortsat mindre belastende, hvis vi har evnen til at
svinge mellem hvile og aktivitet intakt.

Modellen (Figur 2.1) viser intensitetsskalaerne med svingninger mellem det parasympatiske og
sympatiske nervesystem. Udsvingene bliver sterre, jo hgjere op pd intensitetsskalaen man
kommer. Modellen illustrerer den evne, vi potentielt har til at bevare svingningen mellem den
parasympatiske hviletilstand og det sympatiske handleberedskab helt op i hgjintens pavirkning.

Distress

“Distress"%?, som rummer de former for stressrespons, som er steerkest belastende for
kroppen, viser sig, nar vi ikke leengere har denne naturlige regulering mellem sympatisk og
parasympatisk dominans intakt.?®

Vi kan blive "fanget" i bade hyper- og i hypoarousal. I ldst hyperarousal mister vi evnen til at
hvile og regenerere. Vi er pd hele tiden, konstant vdgne og mobiliserede til at handle og reagere.
I last hypoarousal er situationen modsat - organismen gdr ded, kollapser, sover meget, kan ikke
komme i gang efter sevn. I modellen (Figur 2.2 og 2.3) ses de laste positioner som en
forskubbelse af spiralbevaegelsen til den ene eller den anden side. De laste positioner kan
sdledes veere mere eller mindre ekstreme afheengigt af, hvor langt spiralen forskubbes.

Begge ekstremreaktioner er overlevelsesstrategier, der hjeelper os igennem hgjintense
pdvirkninger. De er del af overlevelsesintelligensens repertoire. Samtidig er de steerkt
belastende for organismen - og det tager tid at lande og regenerere efter dem.

* Bemeerk at hypo- og hyperrespons i muskulaturen og hypo- og hyperarousal i det autonome nervesystem ikke er det
samme. Skeletmuskulaturen varetager vores konkrete handlefeerdigheder - og styringen af musklerne er, ndr vi er i
personligheden, under bevidsthedens kontrol. Vi kan beslutte os til at lefte en arm - eller lade veere. Muskelrespons - i
form af hypo-, hyper- eller neutralt respons - er sdledes knyttet til personlighedens handleferdigheder. Vi regulerer
med muskelresponset vores adgang til disse potentielt bevidste handlefeerdigheder. Det autonome nervesystem
regulerer livsvigtige funktioner som andedreet og hjertefrekvens. Reguleringen sker automatisk udenfor personlighedens
kontrol.

? Begrebet distress blev introduceret af Hans Selye helt tilbage i 1930'erne. "Distress” opfattes som negativt ladet
stress, der belaster kroppen fysiologisk og psykologisk. I den anden ende af spektret anvendes ordet “eustress” til at
navngive den form for stress som opleves positivt - som en form for eufori. (Serensen, 2007, Goldwag, 1979)

 Jeg anvender ordet “dominans” for at markere, at svingningen i det autonome nervesystem ikke er en svingning mellem
enten/eller. Den parasympatiske og den sympatiske gren er begge aktive hele tiden - men den ene eller den anden kan
veere dominant. Denne beskrivelse klarger ogsd, at begreberne “hvile" og "aktivitet" er relative og kan daekke over mange
versioner med forskellig grad af aktivering i henholdsvis PS og S.
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At vi oplever livssituationer, der udleser disse hgjstressmekanismer er et faktum. Vi kan nogen
gange treeffe valg i vores liv, der acendrer vores livsomsteendigheder i en retning, der matcher
vores ideelle funktionsniveau bedre. Og det er vigtigt at tage denne mulighed for at skabe
eendringer i den ydre verden alvorligt.

Samtidig er min erfaring, at hgjstress og traumer “sker”. De er en del af livet, som vi ikke kan
veelge fra. Vi kan veelge, om vi forholder os bevidst til, at feenomenerne findes - og dermed ogsa
hvad vi kan stille op med dem.

De feerdigheder, vi har treenet og integreret godt nok til at de er automatiserede - de fglger
med os ind i overlevelsesintelligensens repertoire. Dette betyder, at vi kan udvide vores
repertoire, oge vores adgang til forskellige valgmuligheder under hgjstress gennem
feerdighedstraening, mens vi ikke er stressede.

Dette er kernen i den forandringsstrategi, ressourceorienteret feerdighedstraening bygger pd i
relation til stress og traumer.

Mestring af overgange

Hvilke feerdigheder hjeelper os til at mestre overgangene mellem hgj arousal og lav arousal og
omvendt? Hvad hjeelper os til at kunne skifte mellem aktivitet og hvile? Hvad hjcelper os til at
lande igen, ndr vi har fungeret fra overlevelsesintelligensen et gjeblik eller i en leengere periode?

Mestring af disse overgange er afgerende for, hvordan vi fungerer i de forskellige tilstande.
Hvis vi kan "fd os selv med" igennem overgangene er chancen for at kunne fa det bedste ud af
tilstandene storre.

Min erfaring er, at en indre dialog mellem de dele af os, der er preeget af henholdsvis hypo- og
hyperrespons, spiller en stor rolle for, hvordan vi mestrer overgangene. Og at bevidsthed om
denne indre dialog kan give os nye muligheder.

Skift mellem aktivitet og hvile - at holde pauser.

At skifte mellem hvile og aktivitet, d.v.s. at svinge mellem dominans i det parasympatiske og det
sympatiske nervesystem, er en feerdighed pd linje med andre basale feerdigheder - og den kan
treenes. Ferdighedstraening fungerer som tidligere sagt kun, nar den foregadr i et arousalniveau,
hvor personen er nerverende og har plads til at leere noget nyt. Nar intensiteten for alvor
stiger (bdde i ydre belastning og i indre arousal), er vi afhengige af, hvilke feerdigheder, vi har
automatiseret f.eks. i forhold til sving mellem hvile og aktivitet. Det betaler sig altsa at treene
feerdigheden, nar man ikke er presset - nar det ikke er “ngdvendigt”.

Hvad er “"en god pause” - og hvordan ved du det?. Hvad bestemmer, om pausen opleves god eller
darlig? Hvad stetter dig til at komme fra aktivitet og ind i pause/hvile- tilstand? - Og hvad
stetter dig til at komme i gang igen pa en made, hvor du far dig selv med fra pausetilstanden ind i
aktivitet igen?

Den indre dialog mellem de hypo- og hyper-responsive dele af os viser sig ofte i svarene pa disse
spergsmal.

For at en pause er “god”, kraever det set i relation til det autonome nervesystem, at den

parasympatiske aktivitet bliver dominerende. Men ikke den del af det parasympatiske, der er
aktiveret i hypoarousal. I hypoarousal regenererer vi ikke - vores fysiske organisme overlever.
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Stephen Porges har introduceret en teori, som beskriver 3 grene i det autonome nervesystem:
Den sympatiske gren og 2 forskellige grene af det parasympatiske nervesystem. En dorsal gren i
det parasympatiske nervesystem opfattes som den, der innerverer vores evolutionsmaessigt
tidligste overlevelsesrespons pa trussel. Man leegger sig ded, man gar i hypoarousal. Aktiveringen
i den sympatiske gren af ANS knyttes til evnen til flugt og kamp. Den sidst udviklede
overlevelsesreaktion reprasenteres af vores evne til at knytte os og opsege social kontakt, nar
vi har falt os truet. Dette respons knytter til innervering af den ventrale gren i det
parasympatiske nervesys‘rem.24 (Hart, 2006, Claesson, 2003, Keereby & Serensen, 2008)

Jeg har ikke viden til at vurdere Porges' indspil neuroanatomisk. Ud fra praktisk erfaring i
arbejde med stress og traumer ved jeg, at det er meget meningsfuldt at skelne mellem 2 former
for parasympatisk reaktion. Een der er dominant, nar vi er i hypoarousal, d.v.s. at vi reagerer fra
overlevelsesintelligensen - og een der er dominant, nar vi hviler os, regenererer, tanker op, tager
neering ind, elsker o.s.v. Jeg anvender derfor denne skelnen i det falgende.

Tilbage til spergsmalet om hvad der ger en pause god eller funktionel - eller det modsatte. Pa
stressmestringskurserne sperger jeg deltagerne den ferste dag efter frokostpausen, om de har
haft en god frokostpause - og hvad de vurderer dette ud fra. Ud fra alle disse svar - og ud fra
min egen erfaring definerer jeg en funktionel pause, som en pause, hvor man har taget noget ind,
der opleves som neering - og hvor man har skiftet fokus fra det man var i gang med i
tilstreekkelig hgj grad. Der er store individuelle forskelle pa hvilken slags neering, der opleves
som god pausencering - og 0gsd forskelle pd i hvor hgj grad, man har brug for at slippe det, man
kom fra helt.

At tage neering ind er en aktivitet. Uanset om det handler om mad, kontakt, beveegelse, natur,
oplevelser, inspiration. Det kraever nerveer og feerdigheder i kroppen at slippe det, man er i
gang med, orientere sig i forhold til tilgeengelige neeringskilder, veelge, reekke ud, tage ind og
fordgje. Hvis man er udmattet eller kollapset er denne form for aktiv udveksling med
omverdenen ikke tilgeengelig. Sagt ud fra Porges’ syn pd ANS: En god pause kreever, at vi kan
engagere os i den sociale platform og interagere med den pa en made, der giver os neering. Dette
indebeerer aktivering af den ventrale del af det parasympatiske nervesystem. %

Hvad betyder den indre balance mellem de hypo- og hyperresponsivt preegede dele af os for
muligheden for at etablere dette engagement i den sociale platform fra den ventrale del af PS?
Den tilstand, vi er i, mens vi er i aktiviteten for pausen, betyder noget for, hvor let eller sveert
det er at mestre overgangen til pausen. Hvad sker i et typisk stressmeonster, hvor de
hyperresponsive dele af personen er dominante og hvor andre dele er blevet veek i hyporespons,
ndr vi gdr til pause? Vi dumper ofte ned i hyporesponsen - eller for ikke at havne der slipper vi
ikke opspaendingen og far dermed slet ikke holdt pause.

* De 3 overlevelsesstrategier har vi fezlles med forskellige dyrearter. "At g8 ded” mekanismen deler vi med alle arter
helt fra eencellede dyr som f.eks. amgber. Kamp/flugt muligheden deler vi med andre dyr, der aktivt kan flytte sig. Og
muligheden af at sege kontakt, engagere sig socialt deler vi med dyr, der lever i flokke. (Claesson, 2003, Hart, 2006)

% Udtrykket "at interagere med den sociale platform” eller “at engagere sig i den sociale platform", som jeg bruger
senere i artiklen, skal forstas bredt. Det kan indebeere alt fra at Ieese en bog, veelge at se en film, gd en tur, snakke med
nogen i telefon, besege nogen, sidde og se ud af vinduet og nyde udsigten, blive rert ved o.s.v. - altsd@ mange forskellige
grader af kontakt mellem omverdenen og mig.
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De hyporesponsivt preegede dele af os er de dele, der bliver glemt, ikke maerket, som ikke geor
opmeerksom pd sig selv. De bliver ofte skubbet yderligere til side, nar vi gar i gang med noget,
skal preestere eller veere effektive, fordi de er langsomme og mangler fylde og neerveer. I den
forstand er de “besveerlige”. De har sveert ved at “felge med" og bliver ofte udelukket fra vores
bevidste selvbillede. Og samtidig er de der jo og er en ligesa fuldgyldig del af os som de dele,
der har et hgjere energiniveau og de dele, der slds.

De bortglemte, hyporesponsive dele treeder ofte i forgrunden, nar vi skifter til at holde pause.
Hvis vi ikke har givet disse dele af kroppen opmarksomhed undervejs, sd ligger de pd en made og
"venter"”, til vi slipper det aktive fokus. Sa viser de sig som fomhed, udmattelse, impulsleshed,
“ved ikke hvad jeg har brug for eller lyst til”. Det bliver sveert at holde en god pause, fordi de
dele, der skulle meerke efter og orientere sig i forhold til mulige neeringskilder har givet op. Jeg
genkender dette som min typiske reaktion, nar jeg kommer hjem fra mange dages intensiv
undervisning. De dele af mig, som jeg ikke har haft eller taget mig tid til at tage mig af eller
meerke, de dukker op, ndr jeg kommer hjem som tomhed eller tristhed og vanskelighed ved at
meerke hvilken slags neering, jeg har brug for. Jeg er naturligt treet, men jeg er ogsd preeget af
de hyporesponsive dele af mig. Risikoen i denne situation er, at jeg begynder at arbejde igen, for
ikke at meerke tomheden - eller at jeg kollapser. Hvis jeg bliver i fomheden og energilegsheden,
hvis jeg tolererer sansningen af tilstandene, s samles der langsomt neerveer i min krop pd en
anden made. Der bygges energi op igen de steder, der har givet op. Ofte kommer der en fase
med irritation - og sG begynder jeg at kunne meerke hvad jeg har lyst ftil.

At forholde sig bevidst til denne dynamik stettes af at man kender sine egne tendenser til
hyporespons godt nok. Hvilke omrader af kroppen er det, der typisk “bliver vaek", som jeg nemt
glemmer at maerke? Hvilken slags impulser er det, jeg typisk mister kontakt til, som f.eks. at
treekke vejret, se mig omkring, sperge mig selv hvad jeg har lyst til, finde retning indefra,
meerke kroppen, beveege mig, maerke min centrering, sege stette i ryggen, beveege mig fremad
e.a.

Ud fra dette kendskab til mig selv, kan jeg veelge bevidst at holde opmaerksomhed pd og stette
nerver i disse omrdder, for jeg gdr i gang med en aktivitet. Intentionen i disse valg er at tage
bevidst vare pd de dele af mig, der har en tendens til at blive vaek. Tkke fordi “det er synd for
dem"”, men ud fra erkendelsen af, at de dele er der, og at de ligegyldigt hvad jeg ger har en
indflydelse, bdde mens jeg er i aktivitet og nar jeg har brug for at holde pause. At gge mit
neerveer gennem energiopbygning i de hyporesponsive dele er at tfage ansvar for, at de er del af
mig - og samtidig at begynde at inkludere sansningen af dem i den information, jeg bygger mine
valg pa.

Det er samtidig vigtigt at huske, at hyporespons er en psykologisk forsvarsstrategi. At age
nerveeret i hyporesponsive dele af kroppen er en forandringsproces, der kun kan foregd i et
tempo og et omfang, som vi er klar til. Et princip i ressourceorienteret feerdighedstraeening er
altid at ga efter de ovelser, der giver en oplevelse af succes. I forhold til hyporespons vil det
veere steder i kroppen, der har en relativt let grad af opgivelse, som dermed kan bringes ind i
neerveer gennem aktivering af musklen - og hvor det psykologiske materiale, der vaekkes kan
opleves som en ressource.
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Ddrligt fungerende pauser beskrives ofte som de pauser hvor man er kollapset - d.v.s. at man
dumper ned i hyporesponsen eller helt ned i den dybe hypoarousal. F.eks. hanger foran
fjernsynet uden at tage stilling til, hvad man vil se - og uden at kunne tage neering til sig fra det,
man ser pa. Eller de “ddrlige pauser” er karakteriseret af, at man ikke far givet slip, bliver
heengende i aktivitet, bliver forstyrret - og dermed ikke far sluppet den sympatiske innervering
og maske heller ikke den hyperresponsive dominans, maske som en beskyttelse mod at dumpe ned
i opgivelsen.

Reguleringen af ovenstaende dynamikker foregdr i et samspil mellem reguleringen i det autonome
nervesystem og den relation, vi har til vores handlefeerdigheder, som kommer til udtryk i graden
af hypo-, hyper- og neutralt respons i musklerne. Den almindelige made at beskrive
stressmenstre pd fokuserer pd reguleringen af nervesystemet. Ndr vi er stressede er vi typisk
ldst i overaktivering af det sympatiske nervesystem, vi er last i aktivitet - og har brug for at
komme ind i det parasympatiske og hvile.

Fokus pd hyporespons i muskulaturen tilfgjer en anden dimension til dette forenklede billede.

De hyporesponsive muskler deltager ikke aktivt i reguleringen af en aktivitet. De giver ikke
signaler om stop/bliv ved. De kommer ofte aldrig rigtig med ind i aktiviteten eller de star af
undervejs, hvis arousalniveauet stiger.

Hvis der ikke er tilstraekkeligt neervaer i muskulaturen, sa lander vi ikke i social kontakt, som
ifelge Porges modsvarer aktivitet i den ventrale del af det parasympatiske nervesystem. Sa
lander vi i en krop, der er praeget af opgivelse i sterre eller mindre dele af muskulaturen. I den
tilstand er det svaert at holde pause og regenerere, fordi det er sveert at meerke og udfere de
impulser, der starter neeringsudvekslingen med omverdenen. I forhold til nervesystemet forer
det nogen gange til, at man glider ind i hypoarousal i det parasympatiske nervesystem, d.v.s. at
man glider helt ud af det sociale engagement, hvor regenereringen kan ske.

Disse tilstande afhjeelpes ikke af at Ieere at slappe af. De afhjcelpes af at erkende og integrere
de hyporesponsive dele i selvbilledet - og Ieere at kunne bygge energi op og beholde den.

Dette har betydning

- iovergangen fra hvile til aktivitet. At gge neerveer gennem energiopbygning i
hyporesponsive omrdder stgtter muligheden af at fd os selv sd helt som muligt med ind i
en aktivitet.

- under en akftivitet. Hvordan holder vi kontakt til de dele af os, der har mindst fylde og
neerveer? Hvordan skifter vi mellem opmeerksomhed pd de dele, der kan tdle og maske
elsker at fungere i hgj intensitet - og de dele, der stdr af, ndr arousalniveauet stiger?

- iovergangen fra aktivitet til hvile. Hvordan stetter vi nerveeret i de hyporesponsive
dele af kroppen, ndr vi slapper af - sd vi er i stand til at regenerere i udveksling med
omverdenen i stedet for at kollapse?

De beskrevne overgange er tilstede mange gange i lebet af en dag i forskellige grader af bade
indre og ydre intensitet. Hverdagen byder pd en uendelig razkke af overgange, hvor vi kan
optreene opmeerksomheden pd, hvordan vi bedst muligt far os selv med gennem skiftene. Hvordan
kommer vi ud af sengen om morgenen? Hvordan kommer vi i gang med dagens aktiviteter?
Hvordan skifter vi mellem hvile og aktivitet i lebet af dagen? Osv.

At inkludere opmeerksomheden pa de hyporesponsive dele af os i disse overgange rummer et
dybt forandringspotentiale. Og det opbygger feerdigheder, som er afgerende, nar vi skal mestre
de voldsomme overgange mellem personligheden og tilstande af hgj arousal.
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Ind i og ud af hgj arousal. Hvordan “letter” og "lander” vi?

Hvilke feerdigheder er afgerende for, hvordan vi mestrer overgangen til hgj arousal? Og hvad
hjcelper os til at lande igen, ndr vi har fungeret i hgj arousal et gjeblik eller i en lengere
periode?®

Som beskrevet i forrige afsnit er den tilstand, vi er i, ndr vi kommer ind i en aktivitet,
betydningsfuld for, hvordan vi kommer ud af aktiviteten igen. Den “platform” vi “letter” fra, nar
vi gar ind i hgj arousal - er den platform vi “lander” pa.

Sd hvilke feerdigheder stetter os i disse overgange - og hvilken betydning har opmeerksomheden
pd hyporespons i dette?

Jo mere neerveer og udfyldthed, vi har i kroppen, jo mere hgjintensiv ydre pavirkning kan vi mede
og matche. Dette betyder, at vi kan forberede os pa skift ind i hgj arousal ved at bygge energi
op i musklerne. Fra et udfyldt kropsligt neerveer opleves et skift ind i refleksstyring langt
mindre overveeldende eller skreemmende, end det ger, hvis kroppen er fraveerende og slap, ndr vi
pludselig udfordres af een eller anden form for hgjintens pavirkning.

Nar vi skifter til "den lave rute”, til styring fra overlevelsesintelligensen sker et skift i styringen
af vores motorik. Sa lenge vi fungerer fra personligheden er styringen af musklerne under
bevidsthedens kontrol. Vi kan beslutte at lefte en arm - eller lade veere. I de hgje
arousaltilstande beveeger vi os refleksstyret?’. Vi taenker ikke for vi fjerner hdnden fra den
varme kogeplade. Vi har fjernet den fer vi har ndet at teenke eller meerke noget som helst.
Heldigvis.

Dette skift ind i refleksstyring er en feerdighed, der kan treenes. I artiklen “The body as
container of Instincts, emotions and feelings” (Brantbjerg & Stepath, 2007) har jeg beskrevet
en gvelsesraekke, der treener feerdigheden - at turde overgive sig til kroppens
refleksbeveegelser.

I denne artikel vil jeg reflektere over hyporesponsens betydning i forhold til denne feerdighed.
Hvis kroppen er praeget af hyporesponsiv muskulatur opleves et skift ind i hgj arousal og
refleksstyring overvaeldende. Kroppen er ikke i en tilstand, der egner sig til at rumme det
intensitetsniveau, der udleses i refleksbevaegelserne. Teenk pd, hvad kroppen ger, nar du kommer
ud af balance, er ved at falde og genfinder balancen. Hastigheden og intensitetsniveauet i disse
beveegelser er hgj. Forestil dig sa, at en stor del af din muskulatur er preeget af opgivelse i
gjeblikket for du kommer ud af balance? Hvordan opleves forskellen?

Angst og stivnen er typiske reaktioner. I forhold til Porges’ 3 kategorier af overlevelsesrespons
er sandsynligheden for at organismen “vaelger"?® den mest radikale strategi, at stivne og g ded,
stor.?® Kamp/flugt kreever udadrettet kraft - det er sveert og oftest umuligt at mobilisere fra
en tilstand praeget af hyporespons.

% I Brantbjerg, Marcher & Kristiansen, 2004 findes et helt kapitel (Kapitel 5), der handler om treening af kropslige
mestringsfaerdigheder som choktraumeterapeutisk metode. En tidligere udgave af det, jeg skriver her, findes i det
kapitel. En del af sprogbrugen er eendret, men grundtankerne er de samme.

%" Refleksstyring inkluderer i min forstdelse ogsd anvendelse af automatiserede handleferdigheder.

% “Veelger" stdr i citationstegn, for at markere at de valg, vi treeffer i overlevelsesintelligensen ikke foregdr bevidst.
Tkke desto mindre er der en instans i os, som lynhurtigt orienterer sig i situationen og treeffer valg som bestemmer
vores respons.

® At “leegge sig ded” er en kraftfuld overlevelsesstrategi. Indenfor traumeforskning og traumeterapi er der 2
forskellige opfattelser af, hvad der sker i ANS under dedhedsfasen: Den ene forstdelse er, at ANS er preeget af total
dominans af PS aktivering. I Porges' version - i den dorsale gren i PS. (Claesson, 2003, Hart,2006) Den anden forstdelse
er, at “speeder og bremse er aktiveret samtidig”, hvilket vil sige, at man har en kraftig aktivering i S - og ovenpa den
leegger sig en kraftig aktivering i PS. (Levine, 1998) Disse 2 forstdelser leegger op til forskellige terapeutiske strategier
- og det er dermed ikke ligegyldigt hvilken, man relaterer til. Min opfattelse er, at begge versioner sandsynligvis
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Dominerende hyporespons i muskulaturen kan sdledes preedisponere os for at ga ded eller stivne,
ndr vi kommer i hgj arousal.

Omvendt vil dominerende hyperrespons i musklerne preedisponere os til at ga i kamp eller flugt -
hvis situationen tillader det.

De overlevelsesrespons, vi "veelger" baserer sig pa en lynhurtig orientering i mulighederne i den
faktiske situation kombineret med de tilgeengelige ressourcer hos een selv. At arbejde med de
hyporesponsive muskler og derigennem heeve det generelle neerveersniveau i kroppen er sdledes
en metode, der kan pavirke hvilket respons, vi har tilgeengeligt i os selv, nar vi er i hgjt stress.
Med mere neerveer i de hyporesponsive omrader af kroppen vil det ofte opleves mere trygt at
give slip i de hyperresponsive magnstre (slippe kontrol) og dermed overgive sig mere frit til
refleksstyringen.

Hvordan sa med landingen, nar vi kommer tilbage fra hgj arousal? Hvordan mestrer vi overgangen
fra hgj til lav indre intensitet - fra refleksstyring i haj arousal til styring i personligheden?

Udfordringen er forskellig afhaengigt af, om vi skal finde tilbage fra henholdsvis hyper- eller
hypo-arousal. Og ogsd om de hgjarousaltilstande vi har vaeret i har veeret positivt eller negativt
ladede. Landing fra en positivt ladet hgjintens situation®® er en udfordring lige svel som det at
lande fra en negativt ladet hgjstressoplevelse, hvor man har veeret enten lammet/gaet ded -
eller har veaeret kampberedt.

F.eks. oplever jeg det som en udfordring at afslutte og komme hjem fra en stor faglig
konference - eller et intenst ugekursus. Det indebeerer skift fra en hgjintens kontekst med
mange mennesker og et hgjt aktivitetsniveau til min hverdagskontekst, som jeg lever i sammen
med min mand.

At beholde et kropsligt nerveer under landingen, og foretage handlinger, der sikrer, at
arousalniveauet seenkes rimeligt langsomt i stedet for brat og hurtigt er de bedste redskaber,
Jjeg har fundet i denne overgang.

Risikoen for kollaps, som jeg beskrev i forrige afsnit om pauser, er i hgj grad tilstede, nar vi
kommer tilbage fra hgj arousal. Kroppen er naturligt treet efter den hgje grad af mobilisering.
Der er ofte en naturlig impuls til at svinge over i hvilemodus. Samtidig lander vi som regel i en
kontekst, der er preeget af lavere engagement, mindre stimulation, mindre trussel, hvis vi
kommer fra en negativt ladet situation. Der er et tab, ndr vi lander. Et tab af intensitet. Det kan
opleves som en lettelse eller som en skuffelse. Forskellige emotioner kan vaekkes i landingen.
Hvis skiftet sker brat, hvis vi slipper nerveret og en vis aktivitet i kroppen lander vi meget
nemt i et kollaps praeget af hyporespons i kroppen eller endda af hypoarousal, hvor det er svaert
at meerke, hvad der foregdr i os. Hvor vi ikke maerker folelsesreaktionerne knyttet til skiftet i
graden af intensitet. Udfordringen er at bevare et tilstraekkeligt neerveer i kroppen, sd vi er i
stand til at lande med engagement i den sociale platform. Dette kreever set fra det muskulere
synspunkt, at vi beholder noget af den fylde og aktivitet, der er i kroppen og langsomt slipper
den i stedet for at kollapse.

forekommer - og at udfordringen som traumeterapeut er at skelne, hvorndr man star overfor hvilken form for
hypoarousal. I denne artikels regi holder jeg mig til forstdelsen af hypoarousal som udtryk for kraftfuld aktivering i den
dorsale gren af PS.

% Oplevelser preeget af positivt ladet haj arousal kaldes ogsd “hejdepunktsoplevelser” eller "peakexperiences"”. I disse
oplevelser er man i en udvidet bevidsthedstilstand udenfor personlighedens domaene. (Jarlnaes & Luytelaar 2004,
Brantbjerg, Marcher & Kristiansen, 2004)
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At slippe langsomt er en feerdighed som kreever ligesa meget neerveer som det at gere sig parat
gennem opbygning af energi. Og begge dele udfordrer de dele af os, der er preeget af
hyporespons.™

En anden udgave af landing fra hgj arousal er at vi ikke lander. Vi "vaelger” at forblive i
hgjarousaltilstanden. Dette er som jeg forstdr det kernen i uforleste traume- og hgjstress-
tilstande. Man forbliver helt eller delvist i hgjarousal reaktionerne.

Forudseetningen for at kunne lande er, at der findes en platform at lande pd - bdde i een selv og i
en social kontekst. Eller sagt i et andet sprog: Graden af tryghed i personlighedens domaene
bestemmer graden af landing. *

Landingsprocessen synligger overgangen mellem personlighed og overlevelsesintelligens - og
seetter dermed fokus pa, hvor godt disse 2 dele af os samarbejder. Det samme geelder for
skiftet fra almindeligt arousalniveau til hgj arousal - som beskrevet ovenfor.

I det folgende vil jeg preesentere en systematisering af forskellige menstre i forholdet mellem
personlighed og overlevelsesintelligens - knyttet til henholdsvis hypo-/hyperrespons i
muskelsystemet - og hypo-/hyper-arousal i det autonome nervesystem. Praesentationen baserer
sig pa mine tolkninger af menstre, jeg har iagttaget hos klienter, elever, kolleger og mig selv
igennem mange ars arbejde med stress og traumer.

I gennemgangen inkluderer jeg ogsd tanker om hvilke behandlingsstrategier i forhold til hyper-
og hypo-mgnstrene, jeg har erfaringer for er mest brugbare.

Skematisk kan man stille mulighederne sdledes op:

Arousaltilstande i ANS - det autonome nervesystem

Figur 3.
Dominerende Hyperarousal Dominerende Hypoarousal
Hyperarousal i ANS Hypoarousal i ANS
kombineret med dominans kombineret med dominans
Dominerende Hyperrespons af hyperrespons i af hyperrespons i
muskulaturen muskulaturen
Psykologiske mestringsstrategier
repraesenteret i muskulaturen
Hyperarousal i ANS Hypoarousal i ANS
kombineret med dominans kombineret med dominans
Dominerende Hyporespons af hyporespons i af hyporespons i
muskulaturen muskulaturen

%! P& en psykoterapikonference i Cambridge i 2007 blev jeg - baseret pé& ovenstdende indsigt - bedt om at forberede
deltagerne pd afslutningen af begivenheden og hjemrejsen gennem kropslig feerdighedstraening. Jeg bevidstgjorde
verbalt det skift i intensitet afslutningen pd en konference er - og jeg guidede deltagerne ind i sanshing af basale
kropslige faerdigheder som jordforbindelse, centrering og personlig afgransning. Ferste guiding skete om morgenen den
sidste dag - og den afsluttende guiding skete en halv time for konferencens slutning. Tilbagemeldingerne fra deltagere
og arranggrer var meget positive. Mange oplevede det som en stor hjelp at blive opmeerksom pa muligheden for at
anvende konkret kropssansning i mestringen af overgangen.

% Optimering af tryghed er neglen til at muliggere en landing og integration af de dele af personen, der fortsat har
veeret bundet ind i uforlgste traumereaktioner. Tryg base, Anker, Sikkert sted er begreber der anvendes i alle slags
traumeterapi, jeg kender til. (Rothschild, 2004, Levine, 1998, Anstorp,Benum & Jakobsen, 2006)
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Hyperarousal i ANS kombineret med dominans af hyperrespons i muskulaturen.

En tilstand af kampberedthed i nervesystemet og dominerende opspendthed og kontrol i
muskulaturen vil betyde, at energiniveauet i kroppen er MEGET hgjt. Man vil typisk veere ldst i
hgjintens aktivitet - og hvis man holder fri ger man det i aktivitet. En anden mulighed er, at man
ikke lander, aldrig holder fri, fordi personligheden, som man skulle lande i ikke tillader det. Man
holder sig i gang altid. De dele af personen, der er praeget af hyporespons, holdes langt veek fra
bevidstheden og kommer aldrig i fokus. De er ekskluderet helt fra selvbilledet. Med denne
kombination er der brug for at leere at slappe af - nok til at begynde at opdage de dele af een,
der aldrig har veeret synlige. Derefter er det klogt at arbejde pd at bygge naerveer op i de
forsemte dele, parallelt med fokus pa afslapning. En sa kraftig hejspeendt strategi er der jo af
en grund. Sa hvad er det man har holdt sig veek fra ved at veere i sd hgjt et aktivitetsniveau? De
hemmeligheder ligger ofte skjult i de godt gemte hyporesponsive dele.

Hyperarousal i ANS kombineret med dominans af hyporespons i muskulaturen

Denne kombination fgrer ofte til, at personen svinger mellem ikke at ville/kunne lande - og at
kollapse. Dominansen af hyporespons i muskulaturen vil gere det vanskeligt at “lande med
engagement pa en social platform” (modsvarende den ventrale gren af PS i falge Porges). Sa
snart intensiteten daler viser tendensen til at kollapse sig - og i stedet for at lande i en
neeringsudveksling med omverdenen, ender man i passiv opgivelse eller i ekstreme tilfeelde i
hypoarousal i stedet. Eller man bliver i mobiliseringen i hyperarousal, hvor man har handlekraft,
kerer i hgjgear, er social pd den made, man kan veere social, ndr man er praeget af hejt arousal
niveau. Men hellere det end at kollapse - kan vaere konklusionen.

Jeg ser meget ofte denne kombination enten som det dominerende menster eller som et
delmenster, hos mennesker, der er preeget af uforlgste traumer. At arbejde med at bygge
nerveer op i den hyporesponsive muskulatur og dermed fa flere mestringsfeerdigheder til
rddighed i personligheden er afgerende for at starte en forandringsproces. En strategi, der
fokuserer pd hyperarousal-delen af mgnsteret og dermed gar efter at leere personen at slappe
af, virker i bedste fald ikke. I veerste fald udlgser den kollaps i hypoarousal, hvor der ikke sker
nogen heling - og som det kan veere sveert at komme ud af igen.

En del mennesker med udbreendthed har dette menster. De har fungeret i hyperarousal leenge,
har deekket over opgivelsesmenstrene gennem hgjstressmobiliseringen - indtil systemet ikke kan
mere. Sa kollapser de ned i hypoarousal. Den brik som mangler er at Ieere at bygge nerver og
energi op pa en made, der respekterer den indre dosering og derigennem langsomt fa
feerdigheder til at kunne engagere sig i den sociale platform fra personligheden og ikke fra
hgjstress-mensteret.
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Hypoarousal i ANS kombineret med dominans af hyperrespons i muskulaturen

Hypoarousaltilstande er skremmende for de fleste mennesker, eftersom de rummer en dyb
oplevelse af magtesleshed og umulighed af at handle. At lande fra hypoarousal er en udfordring
for alle - og min og andre traumeterapeuters erfaring peger pa, at landing kun sker, hvis der er
tryg kontakt med trygge personer tilgaengelig - og accept og forstdelse af dedheden og
impulslesheden i tilstanden. (Rothschild, 2004) Denne form for kontakt giver mulighed for, at
tilstanden kan komme i bevaegelse. Nar dette ikke sker (hvilket er tilfeeldet i mange uforleste
traumer og hgjstressmenstre), hvordan "lander” vi sa i personligheden? En mulighed er, at vi
anvender alt hvad vi har af hyperresponsive menstre til at holde hypoarousaltilstanden veek fra
bevidstheden.

Det betyder, at man altid er i gang, altid aktiv. Det er sveert at slappe af. Opgivelsen truer
nedenunder, og vil meget nemt tage over, sd snart man slapper af eller giver sig hen. Sa det
forseger man at undgd. Indimellem vil hypoarousaltilstanden bryde igennem personlighedens
forsvar - og sd starter en ny kamp for at vriste sig selv ud af dedheden og ind i aktivitet igen.
Hvad hjeelper her? Langsom opbygning af neerveer i de hyporesponsive dele af kroppen giver
mulighed for at neerme sig de dybe folelser i magteslosheden og dedheden fra et mere
ressourcestaerkt sted. Der skal opbygges en container i kroppen og personligheden, der kan
tolerere at meerke tilstandene, sa det bliver muligt at erkende dem og integrere dem, som
naturlige reaktioner pd ekstreme pavirkninger.

En strategi, der fokuserer pa afslapning er direkte kontraindiceret. At slappe af med
ovenstdende monster er det samme som at dumpe ned i hypoarousal - og sa leenge der ikke er
opbygget en container for tilstanden, findes der ingen anden mulighed end at keempe sig ud af
den igen og dermed genetablere kontrollen repreesenteret i de hyperresponsive muskler.

Hypoarousal i ANS kombineret med dominans af hyporespons i muskulaturen

Denne kombination rummer en dyb opgivelse bade som overlevelsesstrategi og som
personlighedsforsvar. Tilstanden vil ofte komme til udtryk i en vanskelighed med at fungere i en
normal tilvaerelse. Med dominans af hyporespons i musklerne er der ingen mulighed for at fjerne
sig fra magteslesheden og dedheden. Der er ingen container og ingen handlekraft til at fjerne
sig fra dedheden. Langsom, forsigtig energiopbygning - med stadig integration, verbalisering og
opbygning af jeg-feerdigheder i en terapeutisk relation er den mulighed, jeg kender, som har en
chance for at pavirke tilstanden. Strategier som fokuserer pd afslapning eller folelsesudlgsning
er absurde i denne sammenhcaeng. Problemet er at der ingen samling, og ingen handlekraft er -
der ER ikke noget at slippe.

Ovenstdende er forenklede beskrivelser. Virkelige personer har ofte flere af disse strategier til
rddighed - og skifter mellem dem - ofte med en favoritstrategi som den dominerende.

Mit vigtigste eerinde med beskrivelserne er at formidle en forstdelse af, hvor afgerende
opbygning af nerveer i hyporesponsiv muskulatur er i arbejde med mestring og landing af
hejstresstilstande. Det er styrken i containeren i personligheden - som bl.a. bestar af vores
psykomotoriske handlemuligheder knyttet til musklerne - der afger hvordan vi kan interagere
med den sociale platform. Og det er denne interaktion med den sociale platform, der giver
muligheden for landing og forlesning af de hgje arousal tilstande.
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En kropslig tilfajelse - en brik mere i hypo/hyper-billedet:

Nar man iagttager mennesker, der er praeget af hgjstress tilstande, hvordan viser tilstandene
sig sa i kroppen?

Muskelresponsmenstrene viser sig i grad af fjernhed - udfyldthed/neerveer - opspaending i
muskulaturen.

Arousaltilstandene viser sig i endringer i puls, hjertefrekvens, pupilsterrelse,
temperaturregulering, dndedreet o.s.v. Men de viser sig ogsa i tilstanden i kroppens bindeveev -
sener og fascier®®. Bindevaevet er det forste veev, der mobiliserer, nér vi blot teenker pd at lave
en beveegelse. Leenge for musklerne aktiveres - og fer bevidstheden er klar over at vi geor os
parate til noget.

For at meerke forskellen pa muskelaktivering og bindevaevsaktivering kan du gere folgende:

Lad den ene arm haenge ned langs siden af kroppen og left den derefter ud til siden. Meerk med
den anden hand pa den muskel, der sidder gverst pa din overarm (M.Deltoideus midterste del).
Nar armen leftes ud til siden aktiveres musklen, hvilket vil meerkes som at den bliver fastere og
hdrdere. Dette er muskelaktivering.

Lad armen hange ned langs siden igen - teenk pd at lefte armen ud til siden - og meerk den
mobilisering, der sker, ndr du ger det. Denne mobilisering sker i sener og fascier omkring
musklen. Meerk ogsa den tilstand af parathed, der aktiveres med den neesten usynlige fysiske
mobilisering.

Bindeveevet aktiveres, nar vi mobiliserer og ger os klar til handling. Bindeveevsaktiviteten
knytter til intentionen om at lave en beveegelse - ikke selve udferelsen.3* Den er maerkbar som
en energifornemmelse bade hos en selv og hos andre.

Ogsa bindevaevet kan veere praeget af hyper- og hypo-respons. Det betyder en yderligere brik i
puslespillet - og yderligere en reekke mulige menstre og kombinationer af hypo- og hyper-
praeegede manstre. Jeg vil ikke gennemgd disse muligheder systematisk - blot pege et manster
ud, som jeg ofte meder hos personer med ldste stressmeonstre.

Hyperarousal i det autonome nervesystem er ofte kombineret med hyperrespons i bindeveevet.
Det betyder, at kroppen far et spandt udtryk, som ikke kun kommer fra nervesystemet, men
som ogsd kommer fra energiudstrdlingen fra det speendte fasciesystem. Kroppen er holdt i en
permanent mobilisering.

Hvis man ikke ser efter udfyldthed i muskulaturen - ikke teenker pa muligheden af, at der kunne
ligge dominans af hyporespons i muskulaturen nedenunder det spandte bindeveev - sa overser
man det maske - og veelger en strategi der fokuserer pd, hvordan man kan hjeelpe denne person
til at slappe af. Strategien kan ikke anbefales. Med underliggende dominans af hyporespons i
muskulaturen er der ikke nogen attraktiv landingsbase. At mobilisere til handling i
overlevelsesintelligensen er ikke det samme som at have handleferdigheder til radighed i
personligheden. Der er fortsat brug for at bygge neerveer op i musklerne og treene
grundlaeggende psykosociale feerdigheder, som efterhdnden kan hjeelpe til at etablere en
landingsplatform i personligheden.

Hyperarousal haenger typisk sammen med hyperrespons i bindevaevet - hvorimod hypoarousal
hanger sammen med hyporespons i bindeveevet.

% Fascier er tynde bindevaevshinder, der sveber sig om alle kroppens vaev, muskler, knogler, organer. De er bundet
sammen i eet stort sammenhangende system, der forbinder hele kroppen.

% Begrebet “intentionsbeveegelser” knyttet til bindeveev har jeg leert af Peter Levine tilbage i 1980'erne.
Intentionsbevaegelser er et centralt begreb i tfraumearbejde. (Levine, 1998)
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Konklusion og perspektiv.

Fokus i denne artikel har ligget pa at lefte forstdelsen af den hyporesponsive strategi frem -
specielt i relation til stress af forskellig intensitetsgrad. Hyporespons udger som titlen pa
artiklen peger pa en skjult udfordring i mestring af stress, fordi den ikke gor opmaerksom pa sig
selv.

Erkendelse og accept af tilstedeveerelsen af hyporespons i kroppen er en kraftfuld proces, der
potentielt forandrer et menneskes selvopfattelse.

For de fleste mennesker, jeg underviser ferste gang, er hyporesponsen en ikke-erkendt del af
deres kropslige virkelighed og deres selvbillede. De signaler, der kommer fra hyporesponsive
steder i kroppen tolkes typisk som “speendthed” - og vanetaenkning ferer ofte til den konklusion,
at det, der er brug for er at Iere at slappe af i kroppen.

Navngivning af hyporespons som en virkelighed i dele af vores muskulatur - side om side med
hyperrespons - udvider selvopfattelsen - og udvider tolkningsmulighederne i forhold til hvad
kroppens signaler betyder.

Samtidig ansvarliggeres vi i forhold til de dele af os, der er repreesenteret som hyporespons i
kroppen. Det vi ikke er bevidste om, kan vi ikke tage ansvar i forhold til.

Erkendelsen af, at hyporespons findes og har brug for en anden tilnerming end hyperrespons
har, abner op for muligheden for at veelge at forholde sig bevidst til de dele af een, der er
preeget af hyporespons.®

Viden om og erfaring med, at der er kropslige strategier - som at bygge energi op og respektere
individuel dosering - som har en effekt pa de hyporesponsive dele, dbner muligheden for at
veelge at forholde sig aktivt handlende i forhold til de hyporesponsive dele i een.

Nar man ved noget findes - og man ved, der er noget, der virker - sd har man et bevidst valg
tilgaengeligt. Hvordan vil jeg forholde mig til de hyporesponsive dele af mig? - Hvordan
respekterer jeg pd een gang, at hyporesponsen er en forsvarsstrategi, som jeg ikke bare kan lave
om - og pa den anden side at jeg faktisk har mulighed for med realistisk dosering at raeekke ind
bag strategien og etablere kontakt til det psykomotoriske potentiale, der ligger i musklerne?

Tkke-erkendt hyporespons er ofte bundet sammen med I&ste one-down roller.* Hvis jeg er i en
dominerende hyporesponsiv tilstand oplever jeg nemt mig selv som “offer”, “lille”, “duer ikke til
noget” , "kan ikke", “andre ma gere det" o.s.v. Disse roller leegger op til bestemte modroller - man
legger op til at den anden tager over, bliver styrende, lgser tingene, redder een eller forfalger
een.

Kundskab om hyporespons og kundskab om preecise metoder, der har en effekt pa hyporespons
stotter op om muligheden for at treede ud af disse ldste rollesamspil. Jeg kan f.eks. sperge en
elev/klient, der er ldst i passivitet, hvor der mangler neerveer i kroppen. Dette spergsmal alene
har muligheden for at bryde de laste roller - og pdbegynde en feelles opdagelsesrejse ind i
hyporesponsens verden.

% Som neevnt andre steder i artiklen er det vigtigt at respektere hyporespons som psykologisk forsvarsstrategi. At
bygge naerveer op i hyporesponsive muskler vaekker glemte eller aldrig integrerede dele af personen - og kan derfor kun
med succes foregd i det tempo, disse dele kan integreres i bevidstheden. At fokusere pa de steder i kroppen eller
gvelser, hvor kontakten til de hyporesponsive muskler umiddelbart vaekker noget, der kan opleves som ressourcer er en
méde at dosere og respektere denne integrationsproces.

% Min anvendelse af begrebet "roller” er igen inspireret af SCT, Systems Centered Therapy. Se note 10. (Agazarian,
2006) En anden vigtig inspiration i relation til min forstdelse af de laste samspilsdynamikker, der knytter til
hyporespons/opgivelse, er Karpman's trekant - of fer, forfelger og redningsmand. (Karpman, 1973). Efter min erfaring, er
hyporesponsive menstre altid repreesenteret i ldste samspil mellem de 3 roller. Jeg ser synlige hyporesponsive mgnstre
hos de personer, der beerer offerrollen - og skjulte, of te ikke-erkendte hyporesponsive menstre hos de som beerer
redder og forfalger rollerne, deekket af udadrettede, hyperresponsive manstre.
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Hvor sidder opgivelsen? Er der nogen beveegelsesimpulser? Hvis ikke kan jeg mdske foresla en
beveegelse, der aktiverer kropsomrddet - og preecisere at dosering er vigtig. Mdske skal
beveegelsen udferes meget smat. Eller mdske er den rigtige dosering blot at give omradet
opmeerksomhed - anerkende at det findes - mdske leegge en hand der. Er der andre steder i
kroppen, der slapper af, nar dette sted far opmeerksomhed og begynder at blive levende? Osv.

En sddan opdagelsesrejse ind i hyporesponsens univers vaekker ofte hdb. Hab om at forandring
er mulig ogsa de steder, hvor jeg har mistet adgang til mit neerveer og min handlekraft. Og habet
veekkes ikke af at en anden ger det for mig. Habet vaekkes af, at der er noget, jeg selv kan gere
- mdske stottet af et kontaktfelt.
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Appendix A
Kropslige akftiviteter - traeningsprincipper.

Nedenfor er sammenfattet mange ars erfaringer omkring, hvordan forskellige former for
kropslig aktivitet pavirker spaendingstilstande i musklerne, og dermed ogsa personligheden og
det psykologiske/fglelsesmaessige materiale, som er forbundet med de muskulcere
speendingsforhold.

Treeningsprincipper i ressourceorienteret faerdighedstraening.

Der er 3 hovedkategorier af muskuleere speendingstilstande eller muskelsvar:

Hyperresponsive, overspaendte, muskelsvar - modsvarer at folelser og impulser holdes tilbage/kontrolleres
Hyporesponsive, underspendte, muskelsvar - modsvarer at felelser og impulser opgives

Neutrale eller sunde muskelsvar - modsvarer at felelser og impulser er tilgengelige for bevidstheden
Forskellige kropslige aktiviteter pdvirker hyperresponsive og hyporesponsive svar forskelligt:

STRAK
bevirker:

ENERGIOPBYGGENDE
OPSPANDING

(sejt og med mod-
stand)

bevirker:

ENERGIUDL@SNING
(der spaendes op og
speendingen udlgses -

i en beveegelse - f.eks.
skubbe vazk) bevirker:

BEVAGELSE AF/
OMKRING LED
bevirker:

HYPERRESPONSIVE SVAR
Overspeendt

Musklerne kan slippe speen-
ding, ofte opleves mere liv.
Felelser kan komme op.
Personen kan blive mere
indadvendt.

Musklerne speender mere op.
Kan give fornemmelse

af mere energi og speending.
Eller irritation/ophobning af
energi. Eller ingen effekt.

Muskelspaending aktiveres
og udlgses, hvilket ferer til
slip af speending. Ofte op-
leves mere liv og energi.
Folelser kan komme op.

Ofte opleves mere liv, gennem- -
streming og helhed i kroppen.
Som regel ikke cendret muskel-
svar eller adgang til felelser.

HYPORESPONSIVE SVAR
Underspeendt

Ingen vaesentlig pavirk-

ning af musklerne, - eller

de slipper yderligere.

Personen kan blive fjern,

sevnig eller f& lyst til at traekke
sig veek fra kontakt.

Musklerne speender op.
Opleves som mere fylde,
mere nerveer, mere liv.
Folelser kan komme op.

Musklerne slipper mere,
mister energi.

Oplevelse af treethed og
udmattelse efter brug af
musklerne.

Ofte opleves mere liv, gennem-
streming og helhed i kroppen.
Som regel ikke cendret muskel-
svar eller adgang til felelser.

BEVAGELSE UD
FRA LYST
bevirker:

@get aktivitet i kroppen, gget flow
Oftest eendres spaendingsmenstre
ikke.

@get aktivitet i kroppen, gget flow
Oftest endres speendingsmgnstre
ikke.

Copyright Bodynamic Modellen beskriver erfaring samlet af leerergruppen i

Bodynamic Institute/Bodynamic International fra ca. 1985-2000.
Formuleret af Steen Jergensen og Merete Holm Brantbjerg
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