Fra Stress til Stilhed: Vaerktgjer
for Indre Fred

Dette materiale er udarbejdet som forberedelse til undervisningen pa
Psykoterapeut-studiet med udgangspunkt i Modul B2: "Orkanens oje". Det
integrerer perspektiver fra central faglitteratur om stresshandtering, integral

sundhed, bevidsthedspraksis og traumeforstaelse.

Vi udforsker, hvordan stress kan forstas og behandles gennem en holistisk tilgang,
der omfatter sind, krop, kultur, &nd og natur - den pentagrale forstaelsesramme,
der er central i ID-terapi.




Den Holistiske Forstaelsesramme for Stress

Stress kan overordnet defineres som en situation, hvor ydre belastninger overstiger individets evne til at tilpasse sig, og hvor den pagaeldende

pavirkning, udfordring eller trussel ikke er blevet fjernet eller handteret tilstraekkeligt. I en psykoterapeutisk kontekst betragtes stress som en

respons, hvor kroppens kontrolbalance trues fundamentalt.

Modul B2 placerer stress i den pentagrale forstédelsesramme (de 5 dimensioner), hvilket sikrer en bred og nuanceret tilgang til forebyggelse,

handtering og behandling af stress:

Sind

Stress som en sindstilstand, der opstar fra
bevidste og ubevidste tolkninger af
situationer som ubehagelige eller farlige.
Gina Lake fremhaever, at stress i hoj grad
skabes af tanker, domme og identifikation

med egoet.

And

Abninger i bevidstheden kan szenke stressteersklen, iszer uden

grounding. Centret (selvvaeren) giver et roligt centrum - orkanens

gje - som er essentielt for indre stabilitet.

Krop

Stress som en neurologisk reaktion, hvor
reptilhjernen aktiverer produktion af
stresshormoner. Dette opleves som
intenst folelsesmaessigt og fysisk ubehag,

der kreaever kropslig udladning.

Natur

Kultur/Relationer

Ydre pavirkninger fra omgivelserne som
primeer anledning til stress. Nadja
Preetorius fremheever, at alvorlig stress
kan veere et "moderne traume" fra
samfundsmeaessige og organisatoriske

betingelser.

Stressreaktionen er en naturlig, evolutionser
beskyttelsesmekanisme (kamp/flugt). Dette perspektiv

understotter behovet for handling og beveaegelse for at imedega

trusler effektivt.



ID Stresshandteringsmodel: CPU-G-H

CPU-G-H-modellen er en tilgang, der er seerligt virkningsfuld ved begyndende eller lettere stress, men som kan integreres i dybere terapeutiske

forlgb. Modellen forbinder konkrete handlinger med de 5 dimensioner og tilbyder praktiske redskaber til bade terapeut og klient.
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Centrering (And) Prioritering (Sind) Uddelegering (Relationer/Kultur)
Formadlet er at finde ind til oplevelsen af 'bare  En hyppig arsag til stress er, at vi siger ja til Uddelegering er centralt, ndr vi har for mange
at veere' - selvvaeren - som fungerer som for meget og nej til for lidt, fordi vi mangler bolde i luften. ID Sfaere-modellen hjzelper med
orkanens gje, det stille og stabile centrum i afklaring af, hvad der er virkelig veesentligt i at afklare, hvad vi selv kan péatage os, og hvad
livets stormvejr. Dette stabile jeg er essentiel vores liv. vi kan uddelegere til andre.

for at navigere i kaos. Terapeutisk anvendelse: Verdiafklaring ID Sfaere-modellen: Skelner mellem
Terapeutisk anvendelse: Guidet gennem liste over vigtigste ting i livet for at Interesse-sfeeren (hvad der drager vores
centreringsmeditation for at opné sindsro. kunne sortere i ggremal. Klienten holder opmerksomhed), Indflydelses-sfeeren (hvad
Ovelser i disidentifikation fra tanker. Dette beslutninger op imod sine livsveerdier. vi reelt kan pavirke) og Ansvars-sfeeren (hvad
svarer til Gina Lakes praksis med at Kognitiv omstrukturering af perfektionisme vi er ansvarlige for). Stress opstar nér disse
disidentificere sig fra ego-sindet og finde ro og overdrevne tankemenstre supplerer sfeerer ikke matcher.

gennem naerveer. prioriteringen.
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Grounding (Krop) Handling (Natur/Adfzerd)

Grounding hjeelper klienten med at genfinde jordforbindelsen, sa Lose ender og ufeerdige projekter er store stressfaktorer. Handling
kroppen bliver et stabilt omdrejningspunkt i kaos. Dette er direkte handler om at finde de mest uoverkommelige opgaver - "sovsegryden
forbundet med Toftegards fokus pa kropslig regulering. og den fedtede stegepande" - og fa dem klaret.

Terapeutisk anvendelse: Guidet stdende eller siddende grounding- Terapeutisk anvendelse: Identifikation af de mest uoverskuelige
ovelse, der forankrer klienten i nuet og i kroppen. opgaver. Hvis klienten udskyder handling pa grund af fglelser (afmagt,

hjeelpeloshed), skal terapeuten arbejde med at klienten rummer
folelserne forst.



Stress og de 5 Domeaener

De fem domeener tilbyder en struktureret og omfattende tilgang til arbejdet med stress, der sikrer, at alle aspekter af klientens situation

adresseres systematisk. Hver domaene har sit seerlige fokus og sine specifikke terapeutiske interventioner.

0. Domeene: Udredning — Nutid

Fokus pa at veere realistisk omkring klientens aktuelle udgangspunkt
og tilstand.

o Symptomvurdering: Gron, Gul og Rad stress

e Rad stress: Hukommelsesbesveer, isolation, hjerte-karsygdomme

- kraever leegekontakt

e Stressregistreringsskema til kortlaegning af symptomer og
udlesere

o Differentiering: Alvorlig stress kan ligne traumatisering

1. Domezene: Planleegning — Fremtid

Motivere klienten til at skabe en overkommelig og overskuelig

keoreplan mod et positivt mal.

o Baglaens planlaegning: Dekonstruere store mal til sma,

overkommelige delmal

e POSITIVT-tjeklisten: Positivt, Overkommeligt, Specifikt,
Involverende, Tids- og stedsbestemt, Indefra kommende, Vigtigt,

Troveerdigt

2. Domeene: Opbakning — Samtid/Bagland

Afsoge muligheder for aflastning og stette i klientens neermiljg.

e STABIL kommunikation: Udtrykke folelser og behov
selvansvarligt

o Tilknytning og faellesskab: Afgarende for heling

e Navigation: Dialog med ledelse og kolleger

3. Domeene: Afslutning — Fortid/Baggrund

Arbejde med baggrunden for stresstilstanden, emotioner og fa
afsluttet heengepartier.

o Ufaerdige cirkler: Stress skabes af ufeerdige goremaél og projekter

o Selvfolelse: Forbindelsen mellem selvfolelse og et stabilt
omdrejningspunkt

o Emotionel bearbejdning: Rumme og transformere folelser

4. Domeene: Tilbagetraekning — Cyklisk
Tid/Rammer

Afdaekke rammerne for at kunne traekke sig tilbage fra

stressfremkaldende interaktioner.

e Sacred Space: Hjxlpe klienten med at finde et helligt rum
o Sygemelding: Vurdere ngdvendigheden af pause

e Greaenser: Etablere beskyttende rammer

e Restitution: Skabe rum til helingsprocessen




Stress og de 5 Udviklingsveje

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

repraesenterer en fundamental proces i den terapeutiske transformation, og sammen skaber de en omfattende ramme for healing og vaekst.

At vokse op

Fokus: Modenhed og udvikling gennem ansvarliggerelse

Denne vej handler om at udvikle en moden relation til stress, hvor klienten leerer at tage ansvar for egne reaktioner og valg. Det
indebzerer at skelne mellem, hvad man kan pavirke, og hvad man ikke kan, samt at udvikle evnen til at treeffe bevidste valg fremfor
automatiske reaktioner.

At abne op
Fokus: Hjerte og bevidsthed gennem udvidelse, reorientering og inklusion

O Principper: Udvidelse (blive storre end de overvealdende folelser), Reorientering (finde nye vinkler), Inklusion (rumme

smertefulde folelser, som derved transformeres). Abning af bevidstheden er essentiel for at kunne rumme kaos og genvinde indre
ro.

At rydde op

Fokus: Rense ud i uhensigtsmaessige monstre

@ Principper: Monsterafbrydelse (bryde destruktive tanke- og adfzerdsmenstre), Energibalancering (genetablere fysiologisk
balance), Integration (integrere fornsegtede sekundeere sider for at blive mere hel). Dette skaber robusthed over for fremtidig
stress.

At vagne op

Fokus: Bryde identifikationen med de stressfremkaldende former

ﬁ Principper: Bevidstgorelse (erkende symptomer og ubevidste former), Disidentifikation (betragte jeget fra en empatisk
metaposition), Transformation (gere subjekt til objekt for dybere bevidsthed). Frihed og ro opstér ved at se tanker som faeenomener,
ikke som identitet.

At lyse op

Fokus: Anvende de nye indsigter og kompetencer i verden

Principper: Videregivelse (dele overskuddet med omgivelserne), Implementering (implementere nye vaner i hverdagen),
Transmission (udstrale positive forandringer nonverbalt). Dette sikrer vedligeholdelse og varig seendring efter endt forlab.



Stress og Formarbejde

Stress involverer naesten altid flere arketypiske primeere former, og det er afgerende i stress-terapi at hjeelpe klienten med at bevidstgere de
involverede former. Uden denne bevidstgerelse og integration risikerer klienten at forblive fanget i destruktive menstre, der opretholder og
forsteerker stresset.

Primzere Former Sekundaere Former

De former, der dominerer klientens stressreaktion: De komplementeere, fortraengte sider, som er afgerende at

e Den overansvarlige: Tager for meget pa sig Integrere:

« Pleaseren: Kan ikke sige nej Hvis de sekundeere former ikke bearbejdes og integreres,

L. rojiceres de ud som 'skyggen, og klienten mister adgang til
e Perfektionisten: Intet er godt nok pro] B8 & gang

vigtige ressourcer og potentialer. Integration af disse former

¢ Den utilstraekkelige: Foler sig ikke god nok frigor energi og skaber helhed.

e Over-jeg'et/Den indre kritiker: Dommer konstant L . )
Vigtigt: 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 og involverer folgende trin:

Genoplevelse og identifikation

Klienten genoplever stressfasen, mens terapeuten lytter efter de involverede former ved at sperge: "Hvem er du, nar du siger sddan?"

Kortleegning af formens aspekter

Terapeuten noterer tilleegsord, kropssprog, folelser, behov, overbevisninger og tankemenstre for hver form

Afdeekning af flere former

Terapeuten hjeelper klienten med at disidentificere sig fra den undersogte form og finde andre former fra samme periode. Dette

bringer ofte sekundzere former frem

Psykogeografi

Klienten leegger papirerne med de forskellige former pa gulvet der, hvor det foles rigtigt - hvilket kan afslgre simultan

inkongruens

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-veerensoplevelsen



Refleksioner for Psykoterapeutisk Praksis

Den integrerede tilgang til stresshandtering kreever, at terapeuten mestrer flere forskellige perspektiver og metoder samtidigt. Ved at

kombinere holistisk assessment, traume-informeret forstaelse, konkrete reguleringsteknikker og fokus pé resiliens, skabes et solidt fundament

for effektiv behandling.

Holistisk Assessment

Brug Dachers model til at kortleegge klientens ressourcer og
udfordringer pé de fire dimensioner: Psykospirituelt, Interpersonelt,
Biologisk og Sociokulturelt. Dette sikrer en helhedsforstdelse, hvor
ingen dimension negligeres, og hvor sammenhange mellem

dimensionerne bliver tydelige.
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Regulering og Neerveer

Integrer Toftegdrds og Lakes praktiske teknikker: progressiv
afspeending, dndedrzetsovelser og disidentifikation fra egoets
stressforteellinger som konkrete hjemmeopgaver. Dette understotter
den kropslige og mentale regulering og giver klienten konkrete

redskaber til selvhjeelp mellem sessionerne.
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Traume-Informeret Tilgang

Anvend Prezetorius' perspektiv ved alvorlig stress: overvej om der er
tale om traumatisk belastning. Adressér kreenkelser, tab af autonomi
og veerdighed, ikke kun symptomer. Dette kan lette klientens skam og
abne for dybere healing, da klienten forstér, at reaktionen er normal i

forhold til belastningen.
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Styrkelse af Resiliens

Arbejd aktivt med at styrke robusthed gennem alle fem
udviklingsveje, iseer ved rad stress. Resiliens handler ikke kun om at
komme sig over krisen, men om at udvikle kapacitet til at mode
fremtidige udfordringer med sterre indre stabilitet, fleksibilitet og

ressourcer.

() Afsluttende bemaerkning: Den terapeutiske tilgang til stress i ID-terapi er fundamentalt holistisk og integrativ. Ved at kombinere de

fem dimensioner, de fem domener og de fem udviklingsveje, samt ved at arbejde med bade primeaere og sekundaere former, skabes en

dybtgdende og varig transformation. Malet er ikke blot symptomreduktion, men udvikling af selvvaeren - orkanens gje - som et stabilt

centrum, hvorfra klienten kan navigere i livets udfordringer med sterre nzerveer, ro og visdom.



