AKTIVERA DIN INRE
ATERHAMTNING

En Komplett Djupgdende Kursbok for Somatisk Likning, Nervsystemreglering & Varaktig
Balans

+ Vetenskap & Fysiologi + Somatisk Praktik 4+ Kognitiva Verktyg + 90-Dagars Lakandeprogram +

Vialkommen till Din Likanderesa

Denna kursbok ar utformad for att ge dig bade den teoretiska forstaelsen och de praktiska verktygen som kravs
for att bryta langvariga stressmonster och aterstilla jaimvikten i din kropp och ditt sinne. Aterhdmtning &r inte
en passiv avsaknad av aktivitet — det dr en aktiv, fysiologisk och somatisk process. Genom att integrera
neurobiologi, somatisk praktik och kognitiv omstrukturering skapar vi forutsidttningar for djup och varaktig
lakning.

Del 1: Vetenskapligt & Teoretiskt Ramverk

1.1 Nervsystemets Fysiologi & Langvarig Stress

Det autonoma nervsystemet (ANS) styr alla de funktioner i kroppen som sker automatiskt: hjartslag,
matsmaéltning, andning och hormonutséndring. ANS ar uppdelat i tvd huvudsakliga grenar:

* Sympatiska nervsystemet (SNS): Kroppens "gaspedal". Aktiveras vid upplevda hot och krav, vilket
leder till frisdttning av adrenalin och noradrenalin. Hjértslagen 6kar, blodtrycket stiger och blodet
styrs om till stora muskelgrupper.

» Parasympatiska nervsystemet (PNS): Kroppens "broms". Ansvarar for vila, dterhdmtning,
matsmaltning och cellreparation ("Rest & Digest").

HPA-axeln (Hypotalamus-Hypofys-Binjureaxeln): Vid utdragen stress aktiveras HPA-axeln, vilket leder
till en kontinuerlig Utséndring av kortisol. Vid langvarigt paslag uppstdr en neuroendokrin obalans:
immunforsvaret nedregleras, matsmaltningen forsdmras, sOmnarkitekturen stérs och hjarnans
minnescentrum (hippocampus) paverkas negativt medan skriackcentrum (amygdala) blir 6verkansligt.
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1.2 Den Polyvagala Teorin (Dr. Stephen Porges)

Den polyvagala teorin beskriver hur vagusnerven (den 10:e hjdrnnerven) reglerar vara fysiologiska

tillstdnd baserat pa neuroception — hjirnans omedvetna avldsning av trygghet eller fara i omgivningen

och i kroppen. Systemet ar uppbyggt i tre phylogenetiska trappsteg:

Tillstand Fysiologisk upplevelse Kénsla / Beteende

Ventral Vagus Myeliniserad vagus
(framsidan)
Sympatisk Spinala nerver &
Aktivering gransstrangen
Dorsal Vagus Omyeliniserad

vagus (baksidan)

Lugn pulshastighet, god
matsmaltning, avspand
ansiktsmuskulatur.

Hog puls, snabb andning, spdnda

muskler, ytlig uppmarksamhet.

Lag puls, avstangd matsmaltning,
dranerad energi, tung kropp.

1.3 Kognitiva Mekanismer & Tankefallor

Trygghet, socialt engagemang,
narvaro, kontakt, nyfikenhet.

Kamp eller flykt (Fight/Flight),
angest, irritation, oro,
rastloshet.

Nedstdngning (Freeze/
Shutdown), avdomning,
hoppléshet, utmattning.

Hjdrnan &r ett protektivt organ som prioriterar dverlevnad framfor vdlmdaende. Vid kronisk stress

aktiveras invanda tankemonster (kognitiva snedvridningar) som skickar kontinuerliga felsignaler om hot

till amygdala, vilket vidmakthéller den fysiologiska stressreaktionen.

» Katastroftextualisering: Att automatiskt anta det varsta tdnkbara scenariot.

* Allt-eller-inget-tankande: Att se situationer i svart eller vitt utan nyanser.

» Maste/Borde-krav: Inre kravbilder som skapar konstant skuld och prestationsstress.

* Kroppslig 6vervakning: Att feltolka naturliga kroppssignaler som tecken pa allvarlig sjukdom eller

sammanbrott.
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Del 2: Omfattande Ovningsavsnitt & Somatisk Praktik

Ovning 2.1: Guidad Somatisk Kroppsscanning (15 minuter)

Syfte: Att skifta fran kognitiv analys till direkt fornimmelse och trdna upp *interoception* (férmagan att
kénna kroppens inre tillstdnd utan vardering).
1. Ligg ner i en bekvam position med stéd under knéna. Placera en hand pa brostet och en pa magen.

2. Rikta uppmarksamheten mot fotsulorna. Lagg mérke till temperatur, pirrande eller tyngd. Undvik att
andra nagot — bara observera.

3. Ror dig ldngsamt uppat genom vader, knédn, 1ar, backen, mage, brost, axlar, kdkar och panna.

4.Vid omrdden med spanning: Andas in i omradet och tdnk ordet "Tilldt" pa utandningen.

Ovning 2.2: Vagusstimulerande Ovningar (Vagarton-aktivering)

A. Ogon- och nackévningen (Basic Exercise): Knipp hinderna bakom huvudet. Hall huvudet rakt fram.
Rulla endast 6gonen sa langt till héger du kan utan att vrida huvudet. Hall kvar i 30-60 sekunder tills du
kdnner en ofrivillig suck, svaljning eller gaspning. Upprepa at vanster. Detta slappnar av
suboccipitalmusklerna och stimulerar vagusnerven.

B. Ljud- & Vibrationsteknik (Nynnande & Gurgling): Vagusnerven passerar stimbanden och svalget. Att
nynna pd en lag frekvens (t.ex. soundet "OM" eller "Mmm") i 3-5 minuter skapar vibrationer som
stimulerar parasympatisk aktivering. Gurgla rent vatten i 60 sekunder vid morgonrutinen.

Ovning 2.3: Kognitiv Verktygslida — CBT & RAIN-modellen
RAIN-Modellen for Kansloreglering:
* R (Recognize): Erkann kédnslan eller tanken som finns hér just nu. T.ex. "Jag kdnner en stark klump av
oro i brostet."

* A (Allow): Lt kénslan vara dar utan att forsoka dndra, trycka undan eller fly frdn den. Sag tyst: "Det
ar ok att det kdnns sd héar just nu."

I (Investigate): Utforska med nyfikenhet och medkénsla. Var sitter kianslan i kroppen? Vilka tankar ar
kopplade till den?

* N (Nurture): Erbjud dig sjalv sjalvmedkéansla. Placera en hand éver hjartat och ge dig sjalv trostande
ord som du skulle ge till en nara van.
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Ovning 2.4: Yinyoga for Nervsystemet

Hall positionerna i 3-5 minuter med passivt stod frdn kuddar eller filtar. Fokusera pa langa, mjuka
utandningar (4 sekunder in, 6-8 sekunder ut).
* Fjirilen (Baddha Konasana): Oppnar héfter och sldpper spanningar i landrygg och sitesmuskulatur.

* Benen upp mot viggen (Viparita Karani): Inversion som sanker blodtrycket och skiftar kroppen till
parasympatiskt lage.

* Barnets position (Balasana): Ger en kénsla av trygghet, avskarmning och lugnar sinnet.

Aktivera Din Inre Aterhdmtning — Komplett Kursbok Sida 4



Del 3: Arbetsbok, Reflektion & Daghocker

3.1 Kartlaggningsblad: Personliga Stress- & Nervsystemsignaler

Fyll i nedanstdende falt for att 6ka din self-awareness och kdnna igen dina tidiga varningstecken:

Mina kroppsliga tecken pa Sympatisk aktivering (Kamp/Flykt):

(T.ex. spand kéke, ytlig andning, hjartklappning, magknip)

Mina kroppsliga tecken pa Dorsal Vagus (Freeze/Shutdown):

(T.ex. extrem hjarntrotthet, kdnsla av tomhet, avskdrmning, tunga lem)

Mina primaéra Stress Triggers (Manniskor, miljoer, situationer):

3.2 7-Dagars Aterhamtningsprogram (Intensivutmaning)

Dag Mél & AktiVitet

Dag Blodsockerstabilitet
1

Dag Skarm- &
2 Intryckssanering

Dag Mikropauser
3

Dag Vagus-aktivering
4

Dag Somatisk Rorelse
5

Dag Gréanssattning

6

Dag Aktiv Utvilning

At proteinrik frukost inom 60 min frdn uppvaknande. Inget kaffe pd tom mage.

Inga skdrmar de forsta 30 minuterna pa morgonen och sista 90 min fére somn.

Léagg in 3 x 3 minuters medveten andning (box breathing) under arbetsdagen.

Genomfor 6gondvningen + 3 minuters nynnande pa kvéllen.

20 minuters mjuk Yinyoga eller langsam naturpromenad utan horlurar.

Ség nej till minst en sak som drdnerar din energi denna vecka.

Gor en helarsinventering och spendera 1 timme i total passiv vila
(kroppsscanning).
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3.3 Daglig Tacksamhets- & Kvallsdagbhok (Reflektionsmall)

Daglig Uppfoljning — Datum:

1. Vad kiande min kropp idag och vilket nervsystemstillstind dominerade?

2. Tre saker/ogonblick jag dr genuint tacksam for idag:

3. Hur gav jag mig sjdlv dterhdmtning och trygghet idag?

4. Vad slipper jag bidra med mig in i morgondagen (sldpp taget):

3.4 90-Dagars Handlingsplan & Personlig Akutplan

Min Akutplan vid Akut Stress / Panik / Shutdown:

1. Grundning: Satt bada fotterna i golvet, se dig omkring och ndmn 5 saker du ser, 4 du kan rora vid, 3 du
hor.

2. Andning: Forlang utandningen (Andas in 4 sek, hall 2 sek, andas ut 7 sek).

3. Sjdlvberoring: Placera hoger hand under vinster armhdéla och vénster hand pa hoger axel (ge dig sjalv en
kram for att markera kroppens granser).

4. Min trygga kontaktperson:
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