Dette opsamlende materiale er udarbejdet med udgangspunkti Modul B2: "Orkanens gje", og
det er beriget med perspektiver og dybdegaende faglige begreber fra kilderne om
stresshandtering, integral sundhed, bevidsthedspraksis og traumeforstaelse. Materialet
fokuserer pa stress, trivsel og psykoterapi i ID-terapi-konteksten.

Opsamling: Modul B2 - Stress, Helhed og Psykoterapi
A. Den Holistiske Forstdelsesramme for Stress

Stress kan overordnet defineres som en situation, hvor ydre belastninger overstiger individets
evne til at tilpasse sig, og hvor den pageeldende pavirkning, udfordring eller trussel ikke er
blevet fjernet eller handteret. | en psykoterapeutisk kontekst kan stress betragtes som en
respons, hvor kroppens kontrolbalance trues.

Modul B2 placerer stress i den pentagrale forstaelsesramme (de 5 dimensioner), hvilket
sikrer en bred tilgang til forebyggelse, handtering og behandling.

Yderligere perspektiv (Inspireret af
kilder)

ID Dimension Centralt fokus

Toftegard refererer til mulige seks
Stress som en sindstilstand, der  niveauer for stressoprindelse (fx

Sind opstar fra bevidste og ubevidste  kognitivt). Gina Lake fremheever, at
in
tolkninger af situationer som stress i hgj grad skabes af tanker,

ubehagelige eller farlige. domme og identifikation med egoet
("stress channel").

. Toftegard fokuserer pa kropslig
Stress som en neurologisk . ] . .
. L udladning og teknikker til at fa "stress
reaktion, hvor reptilhjernen saetter .
. . ud af kroppen". Elliott Dacher
gang i produktionen af . . .
Krop inkluderer det biologiske aspekt
stresshormoner, der opleves som . ]
. . . (fysisk krop, sg@vn, ernzering) som en
intenst fglelsesmaessigt og fysisk

fundamental dimension af integral
ubehag.

sundhed.

Ydre pavirkninger fra omgivelserne Nadja Preetorius fremhaever, at alvorlig

(arbejdsmiljg, konflikter stress kan veere et "moderne traume",

Kultur/Relationer uhensigtsmaessig som stammer fra samfundsmzessige,

ansvarsfordeling) som primzer organisatoriske og kulturelle

anledning til stress. betingelser (fremmedggrelse,

dehumanisering, management som



mobning). Social stgtte og feellesskaber
fungerer som vigtige
beskyttelsesfaktorer (Tilknytning).

o . . . Dacher inkluderer det psykospirituelle
Abninger i bevidstheden kan ggre

) aspekt (bevidsthedsudvikling, mening)
os ekstraordineert fglsomme og

. som et af de fire aspekter af eksistens,
o saenke stresstaersklen, iseer uden

And . hvilket understreger betydningen af
grounding-gvelser. Centret

] ] . indre veeren. Lake fokuserer pa at finde
(selvveeren) giver derimod et roligt

indre fred (stillness) gennem spirituelle
og mindfulness-traditioner.

centrum.

. . . Dette perspektiv understgtter behovet
Stressreaktionen er oprindeligt en .
. . for handling og bevaegelse for at
naturlig, evolutionaer

Natur . imadega trusler. Toftegard fremhaesver
beskyttelsesmekanisme

fokus pa robusthed/resilience over for
(kamp/flugt).

fremtidig stress.

B. ID Stresshandteringsmodel - CPU-G-H (1.1)

CPU-modellen er en tilgang, der er seerligt god ved begyndende eller lettere stress, men som
kan integreres i dybere terapeutiske forlgb. Modellen forbinder handlinger med de 5
dimensioner:

C: Centrering (And)

Formalet er at finde ind til oplevelsen af ‘bare at vaere’ (selvvaeren), som fungerer som
orkanens gje — det stille og stabile centrum i livets stormvejr. Dette stabile jeg (attraktor) er
essentiel for at navigere i kaos.

* Terapeutisk anvendelse: Guidet centreringsmeditation for at opna sindsro. @velser i
disidentifikation fra tanker.

¢ Inspireret af kilder: Dette svarer til Gina Lakes praksis med at disidentificere sig fra ego-
sindet og finde ro gennem neaerveer/stillness. Dacher nsevner ogsa, at helingspraksisser som
meditation gger forbindelsen mellem sind og krop.

P: Prioritering (Sind)

En hyppig arsag til stress er, at vi siger ja til for meget og nej til for lidt, fordi vi mangler afklaring
af, hvad der er virkelig veesentligt.



e Terapeutisk anvendelse: Vaerdiafklaring (liste over vigtigste ting i livet) for at kunne sortere
i ggremal. Klienten holder beslutninger op imod sine livsveerdier for at reducere stress.
Kognitiv omstrukturering af uhensigtsmeaessige tankemeanstre (perfektionisme, overdrevne
tanker) kan supplere prioriteringen.

U: Uddelegering (Relationer/Kultur)

Uddelegering er centralt, nar vi har for mange bolde i luften. ID Sfeere-modellen hjeelper med
at afklare, hvad vi selv kan patage os, og hvad vi kan uddelegere til andre.

¢ ID Sfaere-modellen: Skelner mellem Interesse-sfaeren (hvad der drager vores
opmaerksomhed), Indflydelses-sfeeren (hvad vi reelt kan pavirke) og Ansvars-sfaeren (hvad vi
er ansvarlige for).

* Stress opstar: Nar vi fokuserer pa Interesse-sfeeren frem for Indflydelses-sfaeren, eller nar vi
tager ansvar for noget, vi ingen indflydelse har pa. Et for stort ansvarsomrade kan ogséa skabe
stress, selv for kompetente personer.

¢ Inspireret af kilder: Praetorius’ fokus pa at navigere i organisatoriske krav og
graensesaetning understatter denne proces, da det hjeelper klienten med at definere, hvad
der ligger inden for deres Indflydelses-sfeere.

G: Grounding (Krop)

Grounding hjeelper klienten med at genfinde jordforbindelsen, sa kroppen bliver et stabilt
omdrejningspunkt i kaos.

* Terapeutisk anvendelse: Guidet staende eller siddende grounding-gvelse.

¢ Inspireret af kilder: Dette er direkte forbundet med Toftegards fokus pa kropslig regulering
og afspaendingsteknikker.

H: Handling (Natur/Adfaerd)

Lase ender og ufaerdige projekter er store stressfaktorer, der skaber uoverskuelighed.
Handling handler om at finde den/de mest uoverkommelige opgaver — "sovsegryden og den
fedtede stegepande" - og fa dem klaret.

¢ Terapeutisk anvendelse: Identifikation af de mest uoverskuelige opgaver. Hvis klienten
udskyder handling pa grund af falelser (afmagt, hjeelpelgshed), skal terapeuten arbejde med
at klienten rummer folelserne. Toftegards metode er ogsa trin-for-trin baseret, hvilket
understgtter konkret handling.

C. Stress og de 5 Domaener (2.0)



De fem domeaener tilbyder en struktureret tilgang til arbejdet med stress:
0. Domaene (Udredning — Nutid)
Fokus pa at veere realistisk omkring klientens aktuelle udgangspunkt og tilstand.

e Symptomer: Vurdering af stressniveau via Grgn, Gul og Rad stress. Rad stress (f.eks.
hukommelsesbesveer, isolation, hjerte-karsygdomme) kan veere livsfarlig og kraever
leegekontakt.

¢ Inspireret af kilder: Toftegard foreslar et stressregistreringsskema til at kortlaegge
symptomer og udlgsere. Preetorius advarer om, at alvorlig stress kan ligne traumatisering
(Belastningsreaktioner), og terapeuten ma vurdere symptomprofilen og differentiere fra
almindelig stress.

1. Domeene (Planleegning — Fremtid)
Motivere klienten til at skabe en overkommelig og overskuelig kareplan mod et positivt mal.

* Bagleens planlaegning: Reducerer stress ved at dekonstruere store mal til sma,
overkommelige delmal.

* POSITIVT-tjeklisten: Sikrer at malet er Positivt, Overkommeligt, Specifikt, Involverende,
Tids- og stedsbestemt, Indefra kommende, Vigtigt, og Troveerdigt.

2. Domaene (Opbakning — Samtid/Bagland)
Afsgge muligheder for aflastning og statte i klientens naermiljg (familie, venner, kolleger).

* Kommunikation: Treening i STABIL kommunikation for at udtrykke fglelser og behov pa en
selvansvarlig made, da stress ofte farer til pirrelighed og isolation.

¢ Inspireret af kilder: Praetorius betoner staerkt, at tilknytning og feellesskab er afggrende for
heling. Klienten kan have brug for hjeelp til at navigere i dialogen med ledelse og kolleger.

3. Domane (Afslutning — Fortid/Baggrund)
Arbejde med baggrunden for stresstilstanden, emotioner og at fa afsluttet haengepartier.

e Ufeerdige cirkler: Stress skabes af ufeerdige ggremal og projekter (arbejdsmeessigese:**
Forbindelsen mellem selvfglelse og et stabilt omdrejningspunkt i kaos (3. domaene).

4. Domeene (Tilbagetraekning — Cyklisk Tid/Rammer)

Afdaekke rammerne for at kunne traekke sig tilbage fra stressfremkaldende interaktioner,
eventuelt sygemelding.

e Sacred Space: Hjeelpe klienten med at finde et ‘sacred space’ (helljdslivet efter en krise.



D. Stress og de 5 Udviklingsveje (3.0)

Det terapeutiske arbejde med stress vinkles gennem de fem udviklingsveje for at sikre en
dybdegaende og varig forandring.

Udviklingsvej Fokusomrade Relation til Stresshandtering

At vokse op

At dbne op

At rydde op

At vagne op

At lyse op

Modenhed og udvikling. Principper:
**Ansvarlig9].

Hjerte og bevidsthed. Principper: Udvidelse
(blive stgrre end de overvaeldende A .
. . Abning af bevidstheden er
falelser/kropsfornemmelser), Reorientering )
] . . essentiel for at kunne rumme kaos
(finde nye vinkler), Inklusion (rumme
smertefulde falelser, som derved

transformerer sig).

og genvinde ro.

Rense ud i uhensigtsmeessige manstre.

Principper: Mgnsterafbrydelse (bryde . .

. Toftegards mal om at skabe
destruktive tanke- og adfeerdsmgnstre), o

. . . . robusthed over for fremtidig stress
Energibalancering (genetablere fysiologisk
) i o kreever mgnsterafbrydelse og

balance via afspaending/restitution), )

. . balancering.
Integration (integrere fornaegtede

sekundeere sider for at blive mere hel).

Bryde identifikationen med de . .
L Disidentifikation er et centralt
stressfremkaldende former. Principper: . .
] koncept hos Gina Lake, hvor frihed
Bevidstgorelse (erkende symptomer og .
. . L og ro opstar ved at se tanker som
ubevidste former), Disidentifikation . ) ]
. . .. feenomener, ikke som identitet.
(betragte jeget fra en empatisk metaposition . .
] . Transformation leder til oplevelsen
udenfor jeget), Transformation (ggre

. o ) af selvveeren (orkanens gje).
subjekt til objekt for dybere bevidsthed).

Anvende de nye indsigter og kompetencer i

verden. Principper: Videregivelse (dele . .
. Toftegard understreger fokus pa
overskuddet med omgivelserne), R .
L . vedligeholdelsesplaner og varig
Implementering (implementere nye vaner i X
L. . .. endring efter endt forlab.
hverdagen), Transmission (udstrale positive

forandringer nonverbalt).



E. Stress og Formarbejde (4.0)

Stress involverer neesten altid flere arketypiske primaere former (Den overansvarlige,
Pleaseren, Perfektionisten, Den utilstreekkelige, Over-jeg’et/Den indre kritiker).

Det er afggrende i stress-terapi at hjeelpe klienten med at bevidstggre de involverede primeere
former og de sekundaere former (de komplementeere, fortraengte sider).

¢ Sekundeere former: Hvis de sekundeaere former ikke bearbejdes og integreres, projiceres de
ud som ‘skyggen’, og klienten mister adgang til vigtige ressourcer og potentialer.

* Ansvarliggerelse: Terapeuten skal sikre, at klienten tager ansvaret for formen og ikke
eksternaliserer den som et selvsteendigt vaesen (disintegration).

Stress Psykogeografi-processen
Denne proces er en metode til at arbejde med de indre stressfaktorer. Den involverer:

1. Genoplevelse og identifikation af former: Klienten genoplever stressfasen, mens
terapeuten lytter efter de involverede former ved at spgrge: "Hvem er du, nar du siger
sadan?".

2. Kortleegning af formens aspekter: Terapeuten noterer tillaegsord, kropssprog, falelser,
behov, overbevisninger og tankemgnstre for hver form.

3. Afdeekning af flere former: Terapeuten hjeelper klienten med at disidentificere sig fra den
undersggte form og finde andre former fra samme periode. Dette kan ofte bringe sekundeere
former frem.

4. Psykogeografi: Klienten lsegger papirerne med de forskellige former pa gulvet der, hvor det
fales rigtigt (hvilket kan afslgre simultan inkongruens).

5. Vidne-position: Klienten guides til at finde ind til det "allermest vagne og empatiske sted
inde bag gjnene" for at iagttage alle formerne. Dette er gvelsen i
Disidentifikation/Transformation for at finde Selv-vaerensoplevelsen.

F. Refleksioner for Psykoterapeutisk Praksis
Anvendelsesomrade Fokus iterapi (Kildeinspireret)
Brug Dachers model til at kortlaegge klientens ressourcer og

Holistisk

udfordringer pa de fire dimensioner (Psykospirituelt, Interpersonelt,
Assessment

Biologisk, Sociokulturelt) for at sikre en helhedsforstaelse.



Traume-Informeret
Tilgang

Regulering og
Naerveer

Styrkelse af
Resiliens

Anvend Preetorius’ perspektiv ved alvorlig stress: overvej om der er tale
om traumatisk belastning. Adressér kraenkelser, tab af autonomi og
veerdighed, ikke kun symptomer. Dette kan lette klientens skam.

Integrer Toftegards og Lakes praktiske teknikker: progressiv
afspeending, andedraetsgvelser og disidentifikation fra egoets
stressforteellinger som konkrete hjemmeopgaver. Dette understgtter
den kropslige/mentale regulering.

Arbejd aktivt med at styrke robusthed gennem, iseer ved rad stress.



