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Fosterstallning — en reaktion pa
stress/hot/fara




. Figth-Flight-Freeze responsen

%
Automatisk reaktion vid hot/fara @™=.

kroppens overlevnadssystem
aktiveras. logik och fornuft kopplas
bort for att vi ska kunna agera sa
snabbt som mojligt.

2. Kroppen drar ihop sig (startle
response) till fosterstallning for att
skydda de mjuka och sarbara delarna

av kroppen.



Masseter (Kakmuskeln)

Sternocleidomastoideus
(Den sneda halsmuskeln)

Trapezius (Kappmuskeln)
iafragman

dratus lumborum
ggsmuskel)

)
Spanning som b /
uppstatt pga stress ~
Y

och trauma kan %/[ liacus
skapa kroniska (Hoftbsjaren)
spanningar i muskler

och bindvav. Dessa ﬁggilél;t?_rgrr)na

spanningar
vidmakthaller en
feedback loop som
sager till
nervsystemet att
“faran finns
fortfarande kvar”.



Hur ska vi ladda ur stress och trauma?
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Neurogena skakningar

Automatisk respons fran hjarnstammen

Kroppen framkallar skakningarna for att slutfora och
“ladda ur” efter fight-flight-frys-mekanismen (Scaer 2001)

Skakningarna ar en del av var biologi

* Nyckeln till att l1aka traumatiska symptom hos
manniskor ligger i var formaga att “hdrma vilda djurs
formaga att skaka ur upplevelsen” (Levine, 2002)

* | naturen finns ingen kronisk stress... .
Dr. Peter Levine
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Tension & Trauma Releasing

o TR E Exercises

release - rebalance - renew

Vad?

En sjalvhjalpsmetod for att slappa
fysiska och emotionella spédnningar
direkt genom kroppen:

- En enkel, ‘fysisk’ ovning

Hur?

Aktiverar ett inbyggt biologiskt
system for stress-release via det
autonoma nervsystemet
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Tension & Trauma Releasing

o TR E Exercises

release - rebalance - renew

Varfor?

For att hitta lugn, avslappning
‘genvag till meditation’. Forbattra
idrotts- eller arbetsprestation.
Behandla psyskisk och fysisk smarta.

For vad?

Tillfallig eller kronisk stress,
muskelspanningar och
smartproblem, oro och angest,
rehabilitering efter skador och
trauma.
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Tension & Trauma Releasing

o TR E Exercises

release - rebalance - renew

TRE vid PTSD

Anstrangningslost

Latt att lara sig

Release utan prat

Kan utforas i grupp och pa egen
hand (med vagledning)
Intensitet kan regleras
Kostnadseffektivt

Gott om anekdotisk evidens, val
underbyggd vetenskaplig modell,
forskning pagar.
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Det Sociala Nervsystemet

"We are wired for
connection”

- Stephen Porges
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Polyvagalteorin

Stephen Porges, neurolog och professor
i psykiatri

Introducerade PVT och har utvecklat

teorin om det sociala nervsystemet
sedan 1994

Fran ett tvadelat ANS till tredelat ANS

Uptackten av vagus tudelning i ventrala
och dorsala vagusnerven




Polyvagalteorin

Traditionell Teori

/\

Sympatiska Nervsystemet (SNS) Parasympatiska Nervsystemet (PNS)
Mobiliserande system for Vila, matsmaltning,
bla fight/flight responsen aterhamtning

Polyvagalteorin

Sympatiska Nervsystemet (SNS) Parasympatiska Nervsystemet (PNS)
Mobiliserande system fér Ventral Vagal Dorsal Vagal
bla fight/flight responsen Parasympatiska Parasympatiska

Social Interaktion Immobilisering och frys
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Polyvagalteorin

Right vagus nerve (CNXp——_

Pharyngeal branch
Superior lanmgeal nerve —
Left vagus nerve (CN X)

Sinus nerve—

Internal — :;""LL
Laryrgeal nerve {Exwfnal'“ e 'famgrg;lme
Superior cardiac nerve ——
Right recurrent aryngeal narve—" / — " Cardiac plaxus
Inferice cardiac branches — \
Pulmanary plexus—— ;:’*g&’ﬁ“” of DG

Eso | plexus ——
prgese I Anterior gastric nerve

Posterior I .
Or gasinc nerve — -> v_,.-GSBU‘DCD‘MCh&S

Celiac ganglion and plexus £

Suparior mesenterc ——fF—— 1 25
ganglion A

Pylaric branch—"
Renal plaxus —

Hepatc flexure ~——

T—Branches to the small and
large intestine as far as the
left codc nexure

Ventrala vagus

Kopplad till muskler i
ansiktet, oronen och halsen

Mimik, horsel och réstlége

Gemensamt for alla
daggdjur — sociala varelser

Kontakt och sakerhet och
trygghet

“Vi bdr hjdrtat i ansiktet”
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Det sociala nervsystemet

Vad sager vi egentligen?

Jag soker narhet .
(Jag soker narhet) Ar du trygg?

] Ar du farlig?
Kan jag lita pa dig?

(Jag vill ha kontakt)
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Trygghet

Vi kan bara komma at det Sociala NS (Ventrala Vagala systemet)
nar nervsystemet upplever omgivningen som trygg och saker.

Trygghet skapas genom:
« Ogonkontakt
Ansiktsuttryck

* Formaga att hora mansklig rost

Bekanta manniskor och platser
 Utveckla sociala relationer
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"Trygghetsnerven”
Ventrala Vagus

"Vagal Brake”

* Finjustering och
inhibering av
hjarta/sympatikus

* Innan fight/flight
aktiveras

 "Trygghetsnerven”

Dysfunktionell vagusreglering

* PTSD

e autismspektrum,
borderline

* ANS Hyper- eller
hypoaktivering,

e Utslatad mimik, monoton
rost, hyperakusi
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Utveckling av klinisk kompetens

Medvetenhet om neurogena skakningar

”Att skaka ar normalt”

o 0 Y

Fraga
Uppmarksamma
Bekrafta

Utbilda

e Skakningar som en naturlig

biologisk releaseprocess vid
stress och trauma.

e Utbilda om stress- och

avslappningsresponsen (om du
inte redan gjort det)

e Bada ar positiva processer!




|
QrE

Utveckling av klinisk kompetens

Grundning och Sjalvreglering
Att va i kontakt med sig sjalv och andra

I-nr?(.roppsnérvaro — tillgéng Patienten reglerar sitt nervystem mot ditt
till fysiska fornimmelser,
kanslor och intuition

* Grundning — stabilitet,
trygghet, formaga att
harbargera turbulens och
utmaning

Yttre:

* Lugn, uppmarksam,
lyssnande, 6gonkontakt
oppen kroppshallning

* Mimik, réstldge/ton,
kdnsla av kontakt
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Utveckling av klinisk kompetens

Grundning och Sjalvreglering
Att vara det, dar att Idra ut det

e Lyssnar jag med Praktiskt:

kroppen? o e Utvilad, matt, lugn miljo
* Arjagikanslomassig ) ,

ontakt?  Kann din kropp

* Arjaglugn? * Andas
e Fokusera pa kontakten med
jorden/golvet

Uppmarksamma och mot
motstand — fysiskt/
emotionellt/mentalt
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TRE - Tension & Trauma Releasing Exercises

och Det Sociala Nervsystemet

Tack for mig!

Rasmus Schroder
TRE-instruktor
Osteopat D.O.

www.changesosteopati.se
changesosteopati@gmail.com

Tel: 0704-502816




