Til dig, der faler dybt og yder hajt

En guide til balance, ro og energi gennem nervesystemets visdom
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Formal

Denne bog er til dig, der er sensitiv, ambitigs og har en tendens til at overprastere - men
som lenges efter at leve og lede med ro, klarhed og autenticitet.

Inner Reset er bade et kompas og en praksis, der hjelper dig med at navigere i en verden,
hvor tempoet er hgijt, og det indre liv let bliver skubbet i baggrunden.

PS: Den er ogsa til dig, der bare er nysgerrig og gerne vil forstd, hvordan krop, sind og energi
heenger sammen pa en ny madde.

Min historie

Jeg har samlet en hjaelpende hand - en dybdegdende ressource pa tveers af alt det, jeg selv
har savnet: tekster, erfaringer og indsigter, du kan dykke ned i, nar du begynder din rejse.

En forstaelse, jeg selv manglede, da jeg stod dér - midt i overpraestation, uro og laengslen
efter noget mere aegte. Nu deler jeg det med dig. Sa du ikke skal ga vejen alene.

Hvem er bogen til?
Til dig, der er dybtfelende, intuitiv, hurtigtteenkende og ofte den, der holder sammen pa
alting. Du, som leder, skaber, baerer og braender - men som ogsa kan braende ud. Inner Reset
er til dig, der vil leve og lede med integritet og naerveer.
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En sensitiv high performer er en individprofil,
der kombinerer hej praestations evne med en
udpraeget sensitivitet over for indre og ydre
stimuli. Denne type individ er kendetegnet ved
en steerk kognitiv og emotionel kapacitet,
herunder hej empati, dyb bearbejdning af
information, kreativ teenkning og en staerk
ansvarsfolelse - kombineret med en gget
neurologisk og sanselig modtagelighed over for
pavirkninger i omgivelserne.

Sensitiv high performance opstar i krydsfeltet
mellem hgjt engagement, vedvarende straeben
efter kvalitet og mening, og en samtidig
sarbarhed over for overstimulering, stress og
ubalance. Dette gor individet seerligt
disponeret for bade toppraestation og
udbraendthed, afhaengigt af graden af selv
regulering, stette og bevidst ledelse af det
autonome nervesystem.

Begrebet integrerer elementer fra:

* Hgj sensitivitet (HSP, Elaine Aron) - som
beskriver medfgdte traek ved det sensitive
nervesystem

e Performance-psykologi - som fokuserer pa

motivation, flow og preestationsoptimering

e Nervous system regulation - herunder viden
om det sympatiske og parasympatiske systems
funktion og samspil

En sensitiv high performer trives bedst i
miljger, hvor bade deres preestationspotentiale
og behov for restitution, dyb mening og autonomi
anerkendes og understattes.
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Inner Reset er udviklet med afsaet i de saerlige
behov og udfordringer, som sensitive high
performers oplever i deres professionelle og
personlige liv. Metoden tilbyder en systematisk
tilgang til at stabilisere, regulere og naere
nervesystemet - med det formal at skabe
baeredygtig praestation og dyb indre balance.

Metoden hviler pa tre grundprincipper:

e Nervesystemets intelligens
Inner Reset anerkender, at kroppen og nervesystemet
allerede har en iboende evne til at hele og regulere sig
selv. Ved at skabe bevidst kontakt til denne visdom kan
du styrke din modstandskraft, forebygge overbelastning
og genoprette balancen i tide.

e Praksisbaseret regulering
Gennem teknikker som pranayama (dndedraetsevelser),
yoga-asanas (kropsevelser) og filosofiske principper fra
yoga, far du adgang til konkrete redskaber, der hjeelper
dig med at skifte fra overaktivitet til ro - og fra
udmattelse til energi.

e Indre lederskab og integration
Inner Reset understgtter en bevidst og helhedsorienteret
made at lede dig selv og dine praestationer pa. Nar du
leerer at meerke og mede dine egne greenser med
naerveer, kan du performe med styrke uden at
kompromittere dit velveere.

Metoden er ikke en quick fix, men en invitation
til kontinuerlig praksis - hvor du bygger en
indre baerekraft, der gor det muligt at
navigere med ro, integritet og klarhed i en
verden med hoje krav.
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Yoga er langt mere end fysiske ovelser. Det
er en helhedsorienteret livspraksis med over
5000 ars historie, som tilbyder et kraftfuldt
modspil til vores moderne praestationskultur.
Allerede i de aeldste indiske skrifter - Vedaerne
- neevnes yoga som en vej til indre indsigt, og i
Patanjalis Yoga Sutras systematiseres yogaens
otte grene som en praktisk guide til menneskelig
frigorelse og harmoni.

Ordet yoga stammer fra sanskrit yuj, der
betyder at forene. Det refererer til
foreningen mellem krop, sind og and - men
ogsa til integrationen af det ydre og det
indre, det bevidste og det ubevidste, det
rationelle og det intuitive. For sensitive high
performers er denne forening ikke blot
gnskelig, men ngdvendig.

Nar du lever med et foalsomt nervesystem og
samtidig har hoj praestationskapacitet,
lever du med en konstant risiko for at
overstimulere de systemer i kroppen, der
regulerer stress, fordojelse, immunrespons
og energiproduktion. Her bliver yoga ikke
bare en aktivitet, men en livsngdvendig
praksis.

Stress, vaekst og kroppens biologi

Biologisk set er kroppen designet til at
reagere hurtigt pa trusler. Dette sker gennem
HPA-aksen - hypothalamus, hypofyse og
binyrer - som i fare mobiliserer kamp-eller-
flugt-responsen. Nar denne mekanisme
aktiveres, sendes stresshormoner som ACTH
og kortisol ud i kroppen. Blodet omfordeles
fra fordgjelsesorganerne til ekstremiteterne.
Vi bliver kampklar - men pa bekostning af
vaekst og genopbygning.
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Celler kan ikke bade vokse og beskytte sig
selv pa én gang (Lipton, 2005). De to tilstande -
vaekst og Dbeskyttelse - er gensidigt
udelukkende. | en tilstand af vedvarende
stress vil kroppen derfor begynde at teere pa
sine egne ressourcer. Fordejelse,
immunsystem og hormonbalance
kompromitteres. Og endnu veerre: Hjernen
begynder at &endre sig. Studier viser, at
depression heemmer celledeling i hippocampus
- det center i hjernen, der styrer hukommelse,
leering og falelsesmaessig regulering (Miller
2004; McEwen & Lasky, 2002).

Det er derfor ikke nok at undga stress. For at
trives ma vi aktivt naere det, der stimulerer
vaekst. Det kraever, at vi inviterer kroppen tilbage i
ro og kontakt - et sted hvor parasympatisk
aktivitet kan dominere, hvor fordgjelsen fungerer,
hvor cellerne deler sig, og hvor energi ikke blot
forbruges, men skabes.

Yoga som biologisk intelligens

Yoga, hvis praktiseret bevidst aktiverer kroppens
naturlige  restitutionssystem. Andedreetsovelser
(pranayama) stimulerer vagusnerven, som scetter
gang i parasympatisk regulering. Kropsstillinger
(@sanas) hjxelper med at genoprette
blodgennemstreamning til de indre organer.
Meditation og mantra harmoniserer hjernebgiger
og fremmer folelsen af sikkerhed og. mening.

Denne praksis er ikke kun aeldgammel visdom.
Den er i trad med moderne neurovidenskab og
epigenetik, som viser, at vi kan sndre vores
biologiske responsmegnstre gennem bevidste
valg og regulerende praksis.
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En kvanteforstaelse af transformation
Kvantefysikken tilboyder et fascinerende
perspektiv pa denne proces. Alt i universet -
inklusive os selv - er energi i bevaegelse. Det
betyder, at vores tanker, folelser og
intentioner har reel indflydelse pa vores
fysiske tilstand. Nar du eendrer din indre
tilstand, eendrer du dit energifelt - og dermed
dine muligheder. Yoga bliver her ikke bare en
metode, men en portal til transformation.

| chakra-lzeren - som bade er et energetisk og
psykologisk kort - arbejder vi med syv
energicentre, der hver iser repraesenterer
omrader af menneskets liv: tryghed,
kreativitet, vilje, keerlighed, kommunikation,
indsigt og forbindelse til noget stgrre. Inner
Reset forbinder disse energetiske principper
med konkrete praksisser og moderne
forstdelse af nervesystemets behov.

Fra overlevelse til vaekst - og videre

Inner Reset er fgdt ud af ngdvendighed. Da
jeg selv stod midt i en eksistentiel krise og
blev tvunget til at praestere, selv mens min
krop var syg, var det yogaen, der bragte mig
hjem. Ikke som et quick fix - men som en
langsom, men sikker rejse hjem til mig selv.
Derfor bygger Inner Reset pa fire
dimensioner: krop, sind, hjerte og and. Og det
starter med en beslutning: At du vil tage dig
selv alvorligt. At du vil lede dig selv indefra og
ud. At du ter sta i dit lys - uden at breende ud.

Din Invitation

Hvis du meerker, at du lever i konstant
alarmberedskab. Hvis du laenges efter mere ro,
dybde og retning. Hvis du er klar til at tage
ansvar for dit indre klima - sa inviterer jeg dig til
at begynde din Inner Reset-rejse. lkke for at
undga pres, men for at mgde det med en ny
styrke.

Start med at tjekke ind i din krop. Traek vejret.
Leeg maerke til, hvordan du har det. Fra dette
enkle sted begynder transformationen. Hvis du
er nysgerrig pa min baggrund, har jeg lagt mit
fulde CV samt en oversigt over relevante kurser
og efteruddannelser op pa min hjemmeside.

Nedenfor finder du kildeliste over mine vigtigste
lzerere og inspirationskilder - bade klassiske
tekster, moderne yogaeksperter og faglitteratur
inden for biologi, kvantefysik og psykologi.

Kilder og inspiration
e The Biology of Belief og De intelligenete celler - Bruce
H. Lipton
Yoga Sutras - Patanjali
The Upanishads - oversat af Eknath Easwaran
Bhagavad Gita - oversat af Eknath Easwaran
Ashtanga Yoga - The Practice Manual - David
Swenson
The Mirror of Yoga - Richard Freeman
e Awakening the Inner Body - Mary Taylor
e McEwen & Lasky (2002). The neurobiology of stress:
From serendipity to clinical relevance
e Miller (2004), Kopp & Rethyeli (2004): Studier i stress,
depression og hippocampal funktion

e Forskning i vagusnerven, polyvagal teori - Stephen
Porges

Chakrasystemets psykologi - Anodea Judith’

Simon Krohn Neermere noget, Liv og Luft
Jon Kabat-Zinn - Wherever You Go, There You Are
Peter Levine - Waking the Tiger

Amit Goswami - The Self-Aware Universe
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Din krop er ikke blot et hylster, du bevaeger dig igennem livet i - den er et levende, sansende system,
finjusteret gennem millioner af drs evolution for at registrere, afkode og reagere pd alt, hvad der sker
omkring dig. Bag dine handlinger, stemninger og energiniveauer findes en usynlig arkitekt: det
autonome nervesystem. Det autonome nervesystem arbejder uden for din viljes kontrol, men det
betyder ikke, at du er magteslas over for dets bevaegelser. Tvaertimod. Med bevidsthed og traening
kan du leere at forsta og samarbejde med dette system - og netop her begynder regulering.

Det autonome nervesystem bestar af to primaere grene, som konstant balancerer hinanden:
e Det sympatiske nervesystem - aktivering (kamp eller flugt)
e Det parasympatiske nervesystem - restitution (hvile og fordojelse)

Deres opgave er ikke at konkurrere, men at sikre din overlevelse og sundhed gennem fleksibilitet og
balance - det, vi kalder autonom regulering.

Sympatisk aktivering: overlevelse forst

Nar hjernen - iseer amygdala og hypothalamus - registrerer fare, aktiveres det sympatiske system.
Hypofysen frigiver signalstoffer, der far binyrerne til at udskille stresshormoner som adrenalin og
kortisol. Disse hormoner setter kroppen i hgjeste beredskab: blod omdirigere fra organer og
fordgjelse til musklerne, vejrtraekningen bliver overfladisk, og pulsen stiger. Denne mobilisering giver
os styrke og hastighed til at keempe eller flygte.

For sensitive high performers behaver "fare" ikke at veere fysisk truende - det kan lige sa vel veere
konstante deadlines, folelsen af utilstraekkelighed eller uafbrudt sensorisk stimulation. Derfor
lever mange i en naesten permanent sympatisk tilstand uden pauser til at regenerere.

Parasympatisk aktivering: genopbygning og integration

Nar faren er drevet over, bliver det parasympatiske system aktivt. Det seenker pulsen, uddyber
andedraettet og genaktiverer kroppens fordajelses- og genopbygningsprocesser. Her sker cellevaekst,
hormonel balance og mental integration. Det er denne tilstand, kroppen har brug for for at heles,
vokse og trives.
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Nar reguleringen bryder sammen

Langvarig stress, emotionel overbelastning eller overstimulering kan lase nervesystemet fast i ubalance
- enten i overaktivering (kamp/flugt) eller kollaps (frys). Dette kaldes ofte for “autonom rigiditet” og er
forbundet med sgvnproblemer, uro, tankemylder, traethed eller emotionel fladhed.

Forskning viser, at denne tilstand - hvor kroppen konstant prioriterer beskyttelse - sker pa bekostning
af vaekst. Celler kan ikke bade forsvare og udvikle sig. Nar stressresponsen aktiveres, omfordeles energi
vaek fra vaekst, fordgjelse og immunfunktioner og ind i overlevelsesstrategier. Det betyder, at kroppen
mister evnen til at opbygge energi, forny celler og vedligeholde essentielle processer.

Over tid skaber det en fysiologisk geeld, hvor kroppen forbruger flere ressourcer, end den kan
genskabe. Dette er ikke kun en mental belastning - det er en biologisk realitet.

Inner Reset: bevidst kontakt med nervesystemet

linner Reset bygger pa forstaelsen af, at kroppen er en kompleks energimaskine, hvor energi er
grundlaget for alle livsprocesser. Fra et biologisk perspektiv kraever cellernes vaekst, reparation og
funktion en kontinuerlig tilfersel og omfordeling af energi. Nar kroppen er under stress eller
udbraendt, omdirigeres denne energi til beskyttelses- og overlevelsesmekanismer, hvilket heemmer
vaekst og healing.

Inner Reset-metoden arbejder bevidst med kroppens energicentre - chakraerne - for at genoprette det
naturlige energiflow og skabe balance i bade nervesystemet og kroppens cellefunktion. Gennem
dybtvirkende praksisser som Yoga Nidra, klang, energiarbejde og sansning af kroppens tilstand,
hjeelper metoden med at lgsne blokeringer og genskabe kontakt indefra. Det giver kroppen mulighed
for at skifte fra en tilstand af overlevelse til en tilstand af regenerering, ro og trivsel - bade fysisk,
mentalt og energetisk.
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Fra nervesystem til energisystem - en udvidet forstdelse

Nar du ferst forstar, hvordan dit autonome nervesystem styrer din fysiske og felelsesmaessige
balance, abner der sig et nyt lag af indsigt: kroppens energisystem. | yogatraditionen beskrives
denne dimension med begreber som prana, apana, nadier og chakraer - et sansende og
symbolsk sprog, som mange sensitive high performers intuitivt genkender, men ofte mangler ord
for. Selvom disse begreber ikke direkte kan males med vestlige videnskabelige metoder,
understattes deres gyldighed af moderne forskning i nervesystemets funktion, andedraetets rolle
og kroppens evne til selvregulering.

Prana og Apana - Livets Energibevaegelser

Prana betegner den livgivende energi, som bevaeger sig opad og udad, taet knyttet til indanding,
opmaerksomhed og vitalitet. Det kan sammenlignes med kroppens aktiverings- og
energimobiliseringsmekanismer i det sympatiske nervesystem.

Apana, derimod, bevaeger sig nedad og udad og star for udrensning, afspaending og frigivelse.
Det svarer til det parasympatiske systems evne til at bringe kroppen i ro, fremme restitution og
heling.

Nar prana og apana er i balance, skabes en indre dynamik, der giver mulighed for flow, naerveer
og en harmonisk vekselvirkning mellem aktivitet og hvile.

Nadier - Energiens Finmasket Netvaerk
Prana strammer gennem et netveerk af nadier - subtile energikanaler, der forbinder krop, sind
og bevidsthed. Traditionelt taler man om omkring 72.000 nadier, hvoraf de tre vigtigste er:

e |da nadi: Venstre side, kelende og beroligende - maneenergi, som fremmer ro og restitution.

e Pingala nadi: Hgjre side, varm og aktiv - solenergi, som understatter energi og handling.

e Sushumna nadi: Midtlinjen, som aktiveres, nar der er balance mellem Ida og Pingala, og hvor
den dybere, integrerende energi kan stremme frit.

Disse kan ses som energimaessige paralleller til det autonome nervesystems dobbelte styring af
aktivering og ro. Gennem malrettet vejrtraekningspraksis, meditation og bevaegelse kan du
begynde at maerke disse kanaler og stette din egen regulering. Det bliver et kropsligt kort, der
viser dig, hvor energien flyder frit, og hvor der er blokeringer, som kalder pa opmaerksomhed og
omsorg.
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Ordet chakra betyder “hjul” eller “energicenter” pa sanskrit og refererer til syv primaere energipunkter
langs rygsejlen - fra halebenet til issen. Hvert chakra repraesenterer forskellige livstemaer sasom
jordforbindelse, selvveerd, kreativitet, kommunikation og spirituel abenhed.

Nar energien flyder frit gennem chakraerne, oplever vi vitalitet, indre balance og mental klarhed. Men
blokerede eller overstimulerede chakraer kan skabe ubalancer, der pavirker vores krop, felelser og sind.
Chakrasystemet giver et intuitivt sprog og et redskab til at forsta, hvor i vores system vi har brug for
seerlig opmaerksomhed og omsorg. Det forbinder kroppen, sindet og energien - og er et vigtigt
pejlemaerke for dig, der gnsker at preestere med naervaer og indre styrke.

Langs kroppens centrale energikanal, sushumna nadi, findes de syv chakraer, som hver iseer star i
forbindelse med specifikke kropsomrader, felelsesmaessige mgnstre og udviklingslag. Selvom chakraerne
ikke kan observeres anatomisk, har de stor psykologisk og energetisk betydning som
“reguleringsstationer,” hvor livsenergien omsaettes og balanceres.

| et moderne perspektiv kan chakraerne forstas som centre for integration af sanseindtryk, emotioner og
kropslige tilstande. Nyere forskning i interoception (kroppens evne til at sanse sig selv), vagusnervens
rolle i selvregulering, samt kropsbaseret traumeintegration understgtter, hvordan kroppen “husker” og
hvordan bevidst bevaegelse og andedraet kan skabe dyb forandring.

Det er veerd at naevne, at lignende forstaelser findes i kinesisk filosofi - for eksempel yinyoga som ogsa
arbejder med balancerende energiprincipper, blot under andre navne og i en anden kulturel ramme. Du
kender det fra akupunktur, Disse perspektiver kan berige vores tilgang til kropslig og mental velveere ved
at minde os om, at balance og flow altid handler om de dynamiske polariteter i livet.

1.Root Chakra (Muladhara)

Forbundet med din fglelse af The 3 Major Nadis (rivers) and the 7 Chakras (wheels of energy)
sikkerhed og jordforbindelse. Nar ro—
dette chakra er i balance, skaber det O . i S
en grundleggende ro og stabilitet, (=) fominine (+) mascuiine »

. nja
som h!aelper med at daempe det Pingala Nadi: Sun Ida Nadi: Moon Brow Chakra
sympatiske nervesystem og styrke Right nostril Left nostri
fglelsen af tryghed. Vishuddhi

" Throat Chakra
Sushumna Nadi:
2. Sacral Chakra (Svadhisthana) .

Dette  chakra  relaterer til
fglelsesmaessig balance og kreativitet.
Nar det er abent og i harmoni, eger
det fleksibiliteten i dit nervesystem, sa

&, Manipura
du lettere kan slippe spaendinger og . Solar Chakra

handtere stress. Swadhisthana

Shakii rises 1o meet
Shiva at 6th Chakra

Kundalini . Sacral Chakra

Muladhara
Root Chakra
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3. Solar Plexus Chakra (Manipura)

Dit personlige kraftcenter, som styrer vilje, selvkontrol og selvtillid. Et steerkt og balanceret solar
plexus chakra skaber indre ro og stabilitet i det autonome nervesystem og hjeelper dig med at
reagere mere hensigtsmaessigt pa stress.

4. Heart Chakra (Anahata)

Nar hjertets chakra er abent, fremmer det en dyb fglelse af medfelelse og indre fred. Dette
stimulerer det parasympatiske nervesystem, hvilket understgtter heling, afslapning og
folelsesmaessig balance.

5. Throat Chakra (Vishuddha)

Dette chakra styrer evnen til klar kommunikation og selvudtryk. Nar det er i balance, hjelper
det dig med at skabe klarhed i dine tanker og faelelser, hvilket er afggrende for en harmonisk
nervesystemregulering.

6. Third Eye Chakra (Ajna)
Balancen i dette chakra giver indsigt, intuition og mental klarhed - essentielle elementer for at
bevare fokus og et afbalanceret nervesystem.

7. Crown Chakra (Sahasrara)

Forbundet med andelig forbindelse og hgjere bevidsthed. Nar dette chakra er abent, oplever
du en dyb indre ro og balance, som forbinder dig med din inderste kerne og livets sterre
sammenhang.

Hvorfor det er relevant for dig

Som sensitiv high performer har du et finjusteret og modtageligt system. Det kan veere din stgrste
styrke, men det kraever ogsa opmarksomhed og aktiv regulering for at fungere optimalt. Begreber
som prana, nadier og chakraer giver dig et sprog og redskaber til at maerke kroppen dybere og
forsta dens subtile signaler - som et indre kompas, der guider dig mod balance.

Disse begreber bygger en bro mellem det fysiologiske og det energetiske, mellem det malbare og
det sanselige. De inviterer dig til at made dig selv som mere end blot krop og sind - som et levende,
dynamisk felt af bevidst energi, der kan styrkes og balanceres med bevidsthed og praksis.
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Yogaens filosofi beskriver menneskelig adfeerd og oplevelse som pavirket af tre grundlaeggende
energikvaliteter - de sakaldte gunas. Disse energier former alt i universet: fra den mad, vi spiser, til
vores tanker, falelser og kropslige tilstande. De gunas, som dominerer i dig, pavirker din personlighed,
din made at opleve verden pa og dine handlinger. Ved at forsta og navigere i disse energier kan du
skabe stgrre balance og harmoni i dit liv.

De tre gunas:
e Sattva - balance, fred, klarhed og lethed
e Rajas - aktivitet, passion, bevaegelse og dynamik
e Tamas - tyngde, stagnation, modstand og treeghed

Alle tre gunas er altid til stede, men i varierende grad. Din trivsel afhaenger af, hvordan de balancerer i
dig, og din evne til bevidst at navigere med dem som pejlemaerker.
Hvorfor er det vigtigt for sensitive high performers?

Som sensitiv og hgjt ydende kan du opleve, at din energi nemt tipper mod rajas - for meget aktivitet,
overstimulering, perfektionisme og uro. Det slider pa kroppen og kan fgre til udbraendthed, hvor du
risikerer at glide over i tamas - fglelseslgshed, treethed, indre modstand og stagnation.

Det kraever opmaerksomhed og selvregulering at balancere disse tilstande og bevaege sig mod sattva -
det rolige, klare og balancerede sted i dig, hvor intuition, flow og aegte lederskab kan blomstre.

Et kompas til selvregulering
e fgler du dig overaktiv eller stresset?
Bring dig selv ned i tempo med groundende andedraet og beroligende praksisser for at deempe rajas.
e Foler du dig treeg eller fastldst?
Vaek din energi med blid bevaegelse og bevidst kontakt for at lasne tamas.
e Onsker du klarhed og balance?
Skab rum til stilhed, refleksion og rytme for at styrke sattva.

Yogaens praksis - fra andedraet og bevaegelse til selvrefleksion - giver dig redskaber til at maerke,
balancere og styrke praecis det, du har brug for lige nu.
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Som sensitiv high performer er dit nervesystem fintfalende, og du er seerligt udsat for overstimulering,
stress og et konstant pres for at praestere. Det gor, at du ikke bare har brug for pauser, men for dybere
praksisser, der stotter kroppens og sindets indre rytme, regulerer energien og styrker din evne til at
veere til stede med ro og klarhed.

Yogaens 8-foldige vej, Ashtanga Yoga, er langt mere end fysiske @gvelser - det er et helhedsorienteret
vejkort, der arbejder med bade krop, sind, etik og bevidsthed. Det er en struktur, der hjaelper dig med
at skabe indre balance, styrke din selvregulering og omfavne din sensitivitet som en styrke fremfor en
sarbarhed.

Hvorfor er denne vej seerlig vigtig for dig?

Tidligere har vi set, hvordan dit autonome nervesystem reagerer pa stress og kraever balancering
mellem aktivering (sympatisk) og hvile (parasympatisk). Vi har ogsa talt om energisystemet - prana,
nadier og chakraer - som et subtilt, men kraftfuldt lag af selvregulering og vitalitet. Endelig ved vi, at
energityperne gunas (sattva, rajas og tamas) pavirker, hvordan du oplever og handterer din hverdag.

Den 8-foldige vej forbinder alle disse lag:

e Den hjeelper dig med at regulere nervesystemet gennem kropsstillinger (asana), andedreetskontrol (pranayama) og
tilbagetraekning fra overstimulering (pratyahara).

e Den stetter dig i at skabe et energifyldt, men balanceret indre felt via bevidsthed om energier og indre rytmer.

e Den inviterer til mental klarhed og ro med koncentration (dharana) og meditation (dhyana), der fremmer dyb restitution
og indsigt.

e Den indeholder etiske principper (yama og niyama), som skaber ro i relationerne bade til andre og til dig selv - en vigtig
faktor for at undga udmattelse, nar du er sensitiv og hejt ydende.

e Endelig peger den mod en hgjere tilstand af indre fred og balance (samadhi), som kan veere en kilde til segte lederskab
og baeredygtig performance.

Kort fortalt - hvorfor fglge den 8-foldige vej?

e Et solidt fundament for selvomsorg og personlig disciplin, sa du undgar at braende ud

e En metode til at regulere nervesystemets reaktioner, mindske overstimulering og skabe dyb
restitution

e En made at tune ind pa din krops energisystem, sa du kan genfinde energi og vitalitet

e Praktiske vaerktgjer til at bevare mental klarhed og emotionel balance, selv i pressede situationer

e FEt baeredygtigt kompas, der hjaelper dig med at navigere livet med mere narvaer, rytme og indre
styrke

e For sensitive high performers er denne vej ikke bare en praksis - det er en ngdvendighed for at
skabe balance mellem at yde og at vaere, og for at leve et liv med stgrre glaede, robusthed og
autenticitet.
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1 vej - en p
[feeste i din

or hvordan du forhe
ghed og medfglelse, som
er.

Personlig disciplin og selvomsorg. Fokus pa renhed,
sion og dedikation, som stgtter dit indre velveere og mentale
De fysiske yogastillinger, der styrker kroppen, ager fleksibilitet

] at finde grounding og kropsbevidsthed.

yma - Andedratsevelser, der regulerer energiflowet i kroppe
stemet og skaber indre balance.
ra - Tilbagetraekning af sanserne. En bevidst pause fra ydre ¢
lig med at vende opmaerksomheden indad og finde ro.

a - Koncentration. Evnen til at samle sindet og fastholde fok

klarhed og styrker din mentale kontrol.

a - Meditation. En dyb tilstand af ro og tilstedevaerelse, hvor sind

Istand af be
du oplever e [ [ iverset - en kilde t
dre styrke og fr

Yamas - Etiske r

Shaucha - Renhed

stgj.

Santosha - Tilfredshed: Veer naervaerende med det, der er,
uden hele tiden at skulle na videre.

Tapas - Indre disciplin: Veer tro mod dine praksisser, selv
nar det er sveert.

Svadhyaya - Selvstudie: Brug refleksion, journaling og
indre lytning.

Ishvarapranidhana - Overgivelse: Slap af i tilliden til noget
sterre - ogsa nar du ikke har alle svarene.

d over selvkritik og
graensesaetning over .
Satya - Sandhed: Anerkend det, du meerker, og sta ved
dine behov.
Asteya - Ikke-stjeele: Bevar din energi og veer
opmaerksom pa, hvad du (ubevidst) giver vaek.
Brahmacharya - Moderation: Undga overstimulering,
skab rum til restitution.
Aparigraha - Ikke-tilknytning: Giv slip pa perfektionisme
og forventningspres.
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1. Min energi foles...

A. Klar og rolig (Sattva)

B. Urolig og rastlgs (Rajas)
C. Tung og draenet (Tamas)

2. Mine tanker er...

A. Fokuserede og naervaerende (Sattva)
B. Hoppende og svaere at samle (Rajas)
C. Slave og tagede (Tamas)

3. Mine folelser er...

A. Afbalancerede og venlige (Sattva)
B. Intense og svingende (Rajas)

C. Flade eller overveaeldende (Tamas)

4. Jeg handler mest ud fra...

A. Bevidsthed og ro (Sattva)

B. Pres og impulser (Rajas)

C. Modstand eller opgivelse (Tamas)

Breath.

5. Jeg har mest brug for...

A. At nyde stilhed eller natur (Sattva)

B. At gore noget eller komme videre (Rajas)

C. At sove, lukke ned eller gemme mig (Tamas)

Flest A'er: Sattva
Du er i en tilstand af balance, klarhed og ro. Bliv her - og brug det som fundament for lederskab og
relationer.

Flest B'er: Rajas
Du er i gear - maske lidt for meget. Overvej at seenke tempoet, traekke vejret dybt og skabe sma pauser
i din dag.

Flest C'er: Tamas
Du er muligvis udmattet eller overvaeldet. Din krop kalder pa restitution og stilhed. Veer blid, og tillad
dig selv at stoppe op.
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Sensitive high performers oplever ofte et
hgjt indre tempo, mange sanseindtryk og
intens fglelsesmaessig bearbejdning. Det
kan fare til overstimulering og uro (Rajas),
udmattelse og falelsesmaessig treeghed
(Tamas) - eller i de bedste gjeblikke en
tilstand af klarhed, balance og flow (Sattva).
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Pranayama:

Denne teknik gar ud pa at traekke vejret langsomt og roligt
ind i 4 sekunder og derefter puste langsomt ud i 6-8
sekunder. Ved at forleenge udandingen aktiveres det
parasympatiske nervesystem, som er ansvarligt for at
skabe ro og afslapning. Det hjelper med at balancere den
rajasic energi, vi maske oplever i vores sind og krop, og
reducerer stress og indre uro.

Nar du gentager denne @velse 5-10 gange, giver det dig
mulighed for at komme tilbage til en mere rolig og
centreret tilstand, som er ideel for sensitive high
performers, der egnsker at finde balance og stabilitet i
deres hektiske hverdag.

— Stimulerer det parasympatiske nervesystem og deemper
indre uro.

Asana:
Child’s Pose (Balasana) Fra knalende position folder du
overkroppen fremover og lader panden hvile mod gulvet.

— Skaber ro og jordforbindelse, samtidig med at det
sociale nervesystem aktiveres via pandens bergring, hvilket
fremmer afslapning og tryghed.

Typiske tegn:
Overaktivt sind, uro
i kroppen,
sgvnbesveer,
irritabilitet

O’I Skab ro omkring dig

()2 skeernedpa
skaerme og input
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Pranayama:
Box vejrtraekning er en teknik, der beroliger sindet og
modvirker felelsen af tyngde, stagnation eller traeghed, som
ofte ses ved en tamaskisk tilstand. Malet er at skabe balance og
kontrol i nervesystemet, hvilket gger energi og reducerer
mental uro.

Box Vejrtraekning:

lIndand langsomt gennem naesen i 4 sekunder
Hold vejret i 4 sekunder

Udand langsomt gennem munden i 4 sekunder
Hold vejret igen i 4 sekunder’

— Teknikken giver nervesystemet en blid, rytmisk struktur, som
aktiverer uden at overstimulere.

Asana:
Supported Bridge Pose
Lig pa ryggen med fedder i gulvet og en blok eller pude under

hofterne.

— Giver en mild aktivering af baekken og rygsgjle, lofter
energien hansomt uden at skabe overstimulering.

Typiske tegn: Lav
energi, manglende
motivation,
indadvendthed,
fglelseslashed

O’I Lyt blidt indad

()2 Startidetsma, og
giv plads til langsom
opvagning
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Pranayama: Nadi Shodhana (Vekselandedraet)

Luk skiftevis hgjre og venstre nsesebor med fingrene.
Indand roligt gennem venstre naesebor, udand gennem
hgjre - og skift derefter.

— Denne teknik balancerer hgjre og venstre
hjernehalvdel, hvilket fremmer mental harmoni, ro og
balance i nervesystemet.

Asana: Adho Mukha Svanasana

Start pa alle fire, laft hofterne op og tilbage, sa kroppen
danner en omvendt V. Hold haenderne spredt pa matten i
skulderbredde og fgdderne i hoftebredde. Nakken holdes
afslappet.

— Straekker bagsiden af kroppen, skaber jordforbindelse
og indre ro. Nar stillingen holdes med dyb, bevidst
vejrtraekning, virker den balancerende pa nervesystemet
og understatter mental klarhed og stabilitet - en sattvisk
praksis, der blidt vaekker kroppen og fremmer centrering.

Typiske tegn:
Klarhed, ro,
abenhed, naerveer,
kreativitet

O’I Brug denne tilstand
til kreativitet,
fordybelse og
relationel naerhed

OZ Vedligehold gennem
mikro-pauser og
daglige praksisser.
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by oo ogmer o wegrlening

Som sensitiv high performer er du vant til at balancere mange krav og forventninger - ofte med en
dyb evne til at maerke, forsta og yde. Men i en verden, der hylder konstant aktivitet og preestation, kan
din felsomhed nemt fgles som en udfordring eller et “andethed”.

Men du skal ikke fikses. Du skal stgttes. Din fglsomhed er ikke en svaghed - den er en intelligens. En
form for sansning, der rummer empati, dyb indsigt og et fintunet nervesystem. Det, du har brug for,
er ikke at skrue op for tempoet - men at finde din rytme og leere at regulere energi, sa du ikke
braender ud, men braender klart.

~
S

| yogafilosofien taler man om trsna - den indre tarst. Ikke kun efter vand, men efter anerkendelse,
mening, kaerlighed, succes. En rastlgs laengsel, der driver os til at praestere mere, veere mere, hele tiden
sgge efter noget uden for os selv. For sensitive high performers kan denne tgrst let blive en motor, der
holder dig i gang - men ogsa en kraft, der traekker dig vaek fra dig selv.

Ofte kommer det til udtryk som et konstant indre pres for at lykkes i alle roller - som leder, kollega,
ven, forzalder. Du bliver fanget i ydre orientering og maler din vaerdi ud fra, hvordan du praesterer. Det
er her, mange mister forbindelsen til deres egen kerne.

Moksha - frihed fra identifikation

Yogaens dybere mal er ikke bare at gere os bedre til at udfylde vores roller - men at friszette os fra at
veere fanget i dem. Moksha betyder frihed. Frihed fra identifikation med roller og praestation. Frihed til
at veere, uden hele tiden at skulle bevise dit veerd.

Det betyder ikke, at du skal slippe dine ambitioner - men at du ikke behgver lade dem definere dig. At
du kan handle ud fra naerveer i stedet for indre pres. At du kan lede med abenhed i stedet for kontrol.
Og at du kan finde hjem i dig selv - ogsa nar verden omkring dig raser af sted.
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Hvis du meerker et kald mod mere ro, dybde og balance i dit liv som sensitiv high performer, er du
hjerteligt velkommen til at arbejde videre med mig.

Min tilgang forener moderne viden om nervesystemet med yogaens visdom, og alt mit arbejde tager
udgangspunkt i netop dét, du har laest i denne guide - med respekt for din unikke rytme, dine vaerdier
og din sensitivitet som en styrke.

Jeg tilbyder:

Gratis afklaringssamtale - maerk efter, om vi er det rette match

1:1 sessioner - ashtanga, hatha, yin laer din krop at kende

Mentorforleb for dig, der gnsker klare svar i forhold til karriere, work life balance etc.

Inner Reset-behandlinger, hvor vi kombinerer samtale, krop og andedraet for at genskabe kontakt og
balance indefra

#8 Book via hjemmesiden:
www.mindfulledelse.dk

=2 Eller kontakt mig direkte:
irenehoellund@gmail.com

Du er ikke alene - og du behgver ikke gore det hele selv. Jeg glaeder mig til at mgde dig.
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