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Nar hovedet og kroppen endelig
far lov at fa fri

Langt de fleste af dem, der kommer hos mig, har i arevis kart under et hgjt indre eller ydre pres, og
til sidst siger hovedet, kroppen eller begge dele fra. 77% havde brugt andre behandlingsformer for
deres problematik, men havde stadig behandlingskraevende symptomer, da de opsagte mig. Kun
ca. 10% havde brug for at forleenge deres forlgb ud over de aftalte 10 behandlinger.

Jeg har gennemgaet mine behandlinger i 2026 for at se, hvad folk faktisk oplever undervejs i deres

forlab. Det kan du leese om her.

FOR FORLOBET

Det kommer folk typisk med Smerte og spaending

Sjeeldent én ting. De fleste kommer med fire eller flere af SUTEEE, U St

disse pa én gang, en krop og et hoved, der har vaeret i Angst og panik
alarmberedskab sa leenge, at det er blevet normalen.

Tankemylder og uro
Sveert ved at sige fra Sorg, der sidder fast Traethed, hjernetage
Lyd- og lysfalsomhed Frygt for at ramme bunden igen Sgvnproblemer

Uro i maven

Hovedpine, migraene

Trykken for brystet

Andel af nye klienter, der naevner det ved farste besag.

FRA OG TIL

Sadan lyder det, nar de fortaller om det

Migraene hver anden dagi 20 ar — Stort set vaek i hverdagen
Angstanfald flere gange om ugen — "Jeg har ingen angstanfald mere"
Darlig sevn i arevis — "Jeg sov otte timer i traek"

Konstant trykken for brystet — "Jeg har ikke tryk i brystet mere"
Sygemeldt med stress — Tilbage pa arbejde, nogle pa fuld tid

Kunne ikke sige nej — "Nej, det har jeg faktisk ikke lyst til"
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UNDERVEJS | FORLOBET

Det fortxller de mig

Nar folk har haft et problem med sig ind i forlgbet, hvor mange fortzeller s3, at netop det er blevet bedre?

Hovedpine og migraene _ 83%
Sveert ved at sige fra ] 80%
Tankemylder og uro i hovedet ] 74%
Manglende energi og overskud ] 71%
Sveert ved arbejde og hverdag ] 61%
Smerte og spaending ] 60%
Angst og panik ] 60%
Sevnproblemer — 58%

Klienter i forlab, der selv fortzeller om forbedring pa netop det, de kom med.

GENNEM FORL@BET

Forandringen vokser, jo lengere du kommer

Hvordan har de det i forhold til, da de startede? Her er alle behandlinger delt op efter, hvor langt i forlgbet de (3.

[ 00O
21%

60%

34%
17% 11%
Behandling 1-3 Behandling 4-6 Behandling 7 og frem
65% har det bedre 83% har det bedre 89% har det bedre eller er i mal
@ Markant bedre end ved start @ Bedre end ved start Uaendret, eller midti et dyk

Ca. 90% er i mal eller har det bedre ved slutningen af forlgbet. De fa, der endnu ikke er i mal efter de 10
behandlinger, tilbyder jeg at fortsaette behandlingen, indtil vi er i mal.

"Jeg sov otte timer i nat i "Jeg har en helt anden ro." "Jeg kan tydeligt maerke
traek for forste gang i jeg forskel, hvor jeg kom fra og
ved ikke hvor lang tid." til nu."



HVORNAR MARKER MAN DET?

Forskellige ting slipper pa forskellige tidspunkter

Kroppen og hovedet reagerer ikke pa én gang. Det, der typisk slipper farst, er det, der sidder i kroppen. Det, der handler om,
hvordan du lever dit liv, kommer lidt senere.

De fgrste behandlinger Midt i forlgbet Laengere inde

Kroppen begynder at give slip Overskuddet vender tilbage Du begynder at leve anderledes
Mindre spaending og smerte Mere energi Faerre hovedpiner Siger fra og saetter graenser
Ro i kroppen Klarer arbejde og hverdag Bedre sgvn Roligere reaktioner
Mindre tankemylder Maerker dig selv

Mindre angst

Hvornar kom den forste

Efter 1. behandling ] 57%

forskel?

Efter 2. behandli 24%
Blandt nye klienter, der har maerket en er <. behandiing - ’
forskel. Typisk gik der omkring 17 dage fra Efter 3.-4. behandling - 19%

forste besgg.

SADAN FOREGAR DET

Ti behandlinger, tre maneder og dit eget onlineforlgb

Ferstegangsundersggelse  Forste maned: hver uge Sa hver 14. dag Til sidst en gang om

Vi finder ud af, hvad din krop Vi saetter processenigangog  Nar de farste lag er skreellet maneden

gar rundt med, og hvad der far dit system ud af kamp og af, dukker det nzeste op. Vi Du stdr mere og mere pa
holder det i gang. Siger du ja flugt og over i restitution. tager det i det tempo, din egne ben. Bagefter kan du
til forlgbet, laegger vi planen krop kan folge med i. komme til vedligehold efter
og booker dine behandlinger. behov.

Onlineforlobet falger dig hele vejen. Det er malrettet praecis den problematik, du kommer med. Du fér gvelser og
forklaringer til det, der sker i netop din krop og dit hoved, sa du kan arbejde videre derhjemme.

"Jeg foler mig afslappet. Jeg "Jeg kan kommunikere, jeg "Der er mere lys og glaede i
foler mig fri pad en eller kan tale, jeg kan taenke. Det hverdagen."
anden madde." kunne jeg ikke for."



HVORFOR KROPPEN F@RST?

Nar kroppen slipper, kan
hjernen slappe af

Nar vi har vaeret under pres leenge, star nervesystemet i
kamp, flugt eller frys, og hjernen og underbevidstheden
holder fast i det, leenge efter faren er ovre.

Men vi kan kommunikere med hjernen gennem kroppen og
vejrtraekningen, for der gar langt flere signaler fra kroppen
op til hovedet end omvendt. Og nar kroppen endelig slipper,
er det fordi signalet oppe fra hovedet stopper, og sa kan
hjernen slappe af. Sa bliver der plads til ro, reparation og
overskud.

Det gar ikke i en lige linje

Livet holder ikke pause, fordi du er i forlgb.
Nattevagter, travlhed pa jobbet eller en konflikt
derhjemme kan give et dyk undervejs. Det sker for
over halvdelen. Stort set alle dyk er kortvarige, og
hvis man folger programmet, kommer man
ovenpa igen.

Efter en behandling er den hyppigste reaktion ro og
lettelse. Nogle bliver traette, amme, eller der
kommer fglelser op, som har ligget gemt leenge. Det
er en del af processen, og derfor har jeg som en del
af forlgbet en hotline, sa du kan skrive til mig, hvis
du oplever noget, der foles utrygt.

Det havde de provet

Psykolog, psykiater eller samtaleterapi

FOR DE KOM TIL MIG

—— ar%

Medicin [ ] 11%
(0) Kiropraktor eller osteopat 11%
77 20 P P . :
Massage [ ] 11%

havde allerede provet anden
behandling, men havde stadig Akupunktur eller zoneterapi . 9%

symptomer.

Andel af alle, der udfyldte spargeskemaet for forste besgg. Nogle har provet flere ting.

Kropsterapi behover ikke at sta alene og kan kombineres med alle andre
former for behandling.

TIL DIG, DER LASER MED DERHJEMME

Hvorfor et helt forlgb?

De farste forandringer kommer typisk hurtigt. Men tallene
viser ogsa, at for at fa de helt store forandringer skal man
folge programmet hele vejen igennem. Det er i slutningen af
programmet, at de nye vaner med at sige fra, varig ro, sgvn
og hvile saetter sig fast.

Hvor leenge har du veret
presset?

Siden 2010 har jeg hjulpet mennesker med at fa en bedre hverdag
og komme deres stresssymptomer til livs. Jeg har selv vaeret der, og
jeg ved, at det kan blive anderledes. Sparg mig endelig, hvis du har

spergsmal til forlgbet.

OM TALLENE

Tallene er baseret pa data fra klientjournaler og spergeskemaer. Hver
behandling er gennemlaest og sammenlignet med, hvordan klienten
havde det ved farste besgg. En forbedring teeller kun med, nar
klienten selv beskriver den, eller nar der er en tydelig eendring i
kroppen. Klienter, der kun var til ferstegangsundersggelse, indgar
ikke. Alle citater er anonyme. Oplevelser er individuelle, og
kropsterapi erstatter ikke leegelig udredning.

Mjolner Rankenberg

Kropsterapeut - Krop og Empati - Stenstrup




