Forsta dit nervesystem:
Svaret ligeger 1 det, du ikke siger

Vi lever ofte i den tro, at det er vores rationelle jeg, der tegner landkortet for vores liv. Vi planleegger vores karriere,

vaelger vores relationer og tager beslutninger baseret pa logik og sunde argumenter. | virkeligheden er det dit
nervesystem, der reagerer forst - laenge for dit bevidste sind nar at tage over.

Faktisk bliver de fleste af dine reaktioner skabt i de dybe, biologiske lag, tar du overhovedet har tormuleret en
forklaring. Vi tror, vi styrer processen med hovedet, men det er nervesystemets tilstand, der saetter retningen for,

hvordan vi meerker og handler i verden.

Hvordan "lytter" man egentlig til kroppen?

At lytte til kroppen er ikke bare at maerke, om man er sulten eller treet. Det er at laere at tyde de sma,
preecise signaler, som dit nervesystem sender ud hvert eneste sekund. Prgv at stoppe op lige nu og laeg

meerke til:

* Pacing: Teenker du hurtigere, end din krop egentlig kan talge med til? Er der en

indre "gearing", selvom du sidder helt stille?

* Muskulaer mikro-tonus: Er dine skuldre trukket bare en millimeter op? Er din tunge

oresset mod ganen? Det er nervesystemets made at fortzelle, at det er i beredskab.

e Temperatur og stramninger: Marker du varme i brystet, en summen i heenderne

eller maske en pludselig kulde? Det er energi og information, der bevaeger sig.

Nar vi leerer at lytte til disse nuancer, begynder vi at forsta, hvorfor vi pludselig mister talmodigheden,
hvorfor vi "fryser" i sociale sammenhaenge, eller hvorfor vi gentager de samme mgnstre, selvom vi har lovet

os selv at lade veere.

Den integrative vej: Fra overlevelse til samarbejde

For at skabe reel forandring har vi brug for en integrativ kereplan. Det nytter ikke noget at tvinge kroppen til ro

med viljestyrke; det svarer til at rabe af en bange hund for at fa den til at slappe af.

| stedet arbejder vi pa at opbygge et fundament af tryghed. Nar vi forstar nervesystemets hierarki, kan vi guide os

selv (og andre) fra en tilstand af overlevelse tilbage til ro og kontakt. Det er her, den virkelige integration sker — nar

hovedets viden og kroppens oplevelse smelter sammen.
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At folge signalet (Process Work 1 praksis)

Her flytter vi fokus fra at tale om problemet til at made det der, hvor det bor. Inden for Process Work ser vi ikke

kropsligt ubehag som en fejl, der skal fikses, men som en proces, der er ved at udfolde sig.
Nar du arbejder med kroppen, leerer du at felge de sma impulser. En knude i maven er ikke bare et symptom; det er

ofte en uafsluttet bevaegelse eller en ressource, der endnu ikke er blevet hgrt. Ved at give disse ordlase signaler

plads og nysgerrighed, lader vi kroppen gaere det arbejde, den allerede er i gang med.

Vejen mod at blive psykoterapeut: At vide og at maerke

Nar man uddanner sig til terapeut hos os, handler det om at integrere to forskellige mader at kende verden pa. Der

er den viden, vi kan laese os til — de vigtige teorier, diagnoser og bevistarte konklusioner, som giver os det
nodvendige faglige overblik. Men der er ogsa en anden, dybere form for viden, som kun opstar gennem direkte

erfaring.

Inden for Process Work lzerer vi, at det er netop denne erfaringsbaserede viden, der for alvor fjerner tvivl og skaber

ro i sindet. Du kan have leest alt om, hvordan stress pavirker os, men det er fgrst i det gjeblik, du maerker dit eget

nervesystem skifte fra lammelse til flow, at du virkelig forstar, hvad forandring kraever.

At blive psykoterapeut er derfor en rejse i at treene dit eget nervesystem til at veere den ro-givende base, som andre

kan spejle sig i. Det handler om at mestre kunsten at lytte til alt det, der bliver sagt uden ord, og have tillid til den

visdom, der ligger gemt i kroppens egne processer.

Er du nysgerrig pa din krops skjulte logik?

Hvis du vil leere at bruge nervesystemet og kroppens ertaringer som et praecist og keerligt kompas — bade for din
egen skyld og for at kunne stgtte andre — kan du laese mere om vores integrative psykoterapeutuddannelse og vores

seerlige kareplan her.

Laes mere om uddannelsen og med vores undervisere
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