Den glemte krop
Nar bergring og beveegelse virker positivt pa sindet til fremme for mental
sundhed
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Resumé

Et stigende antal mennesker har et hgjt stressniveau. Det er bekymrende idet l&engerevarende
stress har negative indvirkninger pa bade den fysiske og psykiske sundhed med pavirkning af
kroppens celler og organer samt en gget risiko for at udvikle symptomer pa angst og
depression. Dette understreger betydningen af initiativer til forebyggelse og reduktion af
stress som en vej til at forebygge alvorlige sundhedsmaessige konsekvenser og fremme af
savel fysisk som mental sundhed i befolkningen.

Stress pavirker bade kroppen og sindet og symptomer pa stress kan derfor, ved hjzlp af
opmarksomheden, registreres savel i kroppen som i sindet, hvilket er en forudszatning for at
kunne forebygge, navigere i, og reducere leengerevarende stress. Menneskers coping stil i
forhold til stress er forskellig, men alligevel er det almindeligt, at hovedvagten af
opmarksomheden allokeres til kognitive ressourcer og adfaerd i forsgget pa at lgse eller cope
med den eller de situationer, som opleves stressaktiverende. Arsagen hertil er formodentligt
evolutionert betinget, hvor evnen til problemlgsning har udgjort en selektiv fordel.

Desverre er denne tilgang ikke seerlig virksom for mennesker i forhold til stress og gvrige
mentale problemer. Forskningen har nemlig vist at menneskets hgjtudviklede evne til at lgse
problemer i den fysiske verden, er langt mindre effektiv i forhold til at lase psykiske og
mentale problemer. Allokering af opmearksomhed og ressourcer til kognitive- og
adferdsmaessige strategier med intentionen om at cope risikerer at komme til udtryk som
adfeerdsmaessig undgaelse, undertrykkelse eller rumination, som er uhensigtsmaessige eller
direkte skadelige strategier i forhold til at handtere stress. Samtidig, fordi menneskets
opmarksomhed og bevidsthed er en begranset ressource, reduceres opmarksomheden pa



kroppens sansning og vigtige signaler nar hovedvagten af opmarksomheden allokeres til
kognitive ressourcer og adferd i forsgget pa at lgse eller cope med den eller de situationer,
som opleves stressaktiverende.

Herved risikerer kroppen og dens signaler at blive overhgrt og en vigtig informationskilde,
ressource og nggle til mere trivsel, reduktion af stress og fremme af mental sundhed kan ga
tabt.

Jf. Merleau-Ponty er vi vores krop, og krop og sind haenger uadskilleligt sammen som et hele,
hvorfor vi gennem kroppen kan pavirke sindet og fremme vores mentale sundhed og trivsel
og forebygge og reducere stress. Ved at sgge tilbage til kroppen kan vi som individer — og
som samfund — opna narvear med nuet og finde ro.

Der mangler overblik over viden om verdier af at inddrage kroppen til at fremme mental
sundhed og over de positive effekter pa sindet af at inddrage kroppen via bergring og
bevagelse.

Formalet med artiklen er derfor at undersgge og skabe overblik over viden om og evidens for
veerdier af at inddrage kroppen til at fremme mental sundhed og trivsel og til forebyggelse og
reduktion af stress, sa stress bekaeempes for at forebygge yderligere konsekvenser som angst
og depression. Formalet er herunder at undersgge evidens for og skabe overblik over evidens
for virkning af bergring og massage, herunder hormonerne oxytocin og kortisols mulige
virkninger gennem bergring samt virkningerne af beveegelse i form af basic body awareness
therapy. Med afset i krop-sind sammenheng er artiklen undersggende i forhold til forskellige
indgangsporte til sindet og deres variation fra kropslige til mere mentale og tankemaessige.

Det konkluderes, at bergring har en positiv indvirkning pa oxytocin-koncentrationen, som
hemmer HPA-aksen og reducerer kortisolniveauet med reduktion i stress til falge. Basic
body awareness therapy har en positiv indvirkning pa kropsbevidsthed, kontakt til kroppen og
dermed kontakt til og tilstedevaerelse i nuet, naervaer, indre ro, troen pa en selv,
smertelindring, bedre nattesgvn, stress og angst og depression. Inddragelse af kroppen med
malrettet kropslig bergring og bevaegelse, herunder basic body awareness therapy, kan
pavirke sindet positivt og give ro, tilstedeveerelse i nuet og naerveer, samt forebygge og
behandle stress, angst og depression og fremme mental sundhed og trivsel.

Studiet understreger veerdien af bevidst at inddrage kroppen og kropslige tilgange i initiativer
til fremme af mental sundhed. Mennesker er forskellige og ved netop at inddrage kroppen
sikres en stgrre mangfoldighed i tilgangen til menneskers unikke livsverdener.
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Abstract

High levels of stress are increasing and it is worrying since stress frequently is a forerunner of
anxiety and depression, there is a need for initiatives to improve mental health and prevent
and reduce stress in early stages to prevent associated consequences of stress. In this area our
body is a forgotten resource and an important key to the mind.



Stress influence body and mind and stress symptoms therefore can be noticed in body as well
in mind. Human coping strategies related to stress are different, but anyway it is common
allocating attention mainly to cognitive resources and behavior in attempt to solve or cope
with situations experienced as stress activating. The reason for this probably has evolutionary
rooots.

Unfortunately, this coping strategy is not even effective according to stress and other mental
challenges. Our attention and awareness are a limited resource and when the cognitive
attention is predominant, then the attention to the body is reduced and important bodily
signals may be ignored. Then an important source of information, resource and a key to well-
being, stress reduction and mental health promotion is lost.

According to Merleau-Ponty body and mind are inseparable, we are our body, we can
influence our mind through our body, and through bodily touch and movement increase our
mental health and prevent and reduce stress. By returning to the body we can achieve
presence and calm

There is a need for overview of the values involving the body to increase mental health and
of the impacts on the mind by involving the body by touch and movement.

The aim of this study is researching the evidence and values of involving the body to promote
mental health and prevent and reduce stress to prevent further consequences as anxiety and
depression.

The aim of this study is to overview knowledge about bodily touch and massage and its
influence on the mind and on the hormone oxytocin og cortisol, and to overview knowledge
about movement and mainly basic body awareness therapy and its influence on the mind.
Starting from body-mind connection this paper is examining the different entry gates to our
mind and their variation from bodily entry gates to more mental entry gates.

Conclusions: Bodily touch influences positively on oxytocin concentration, inhibiting the
HPA axe and reducing the cortisol level leading to reduction of perceived stress, assisting
inner rest and being present in the moment.

Basic body awareness therapy has a positive impact on body awareness, contact to the body
and with it, encouraging being present in the moment, inner rest, self-confidence, self-
efficacy, pain reduction, better night’s sleep, and reduction of perceived stress, anxiety and
depression. Involving the body with specific bodily touch, movement and basic body
awareness therapy has positive impacts on the mind, resulting in calmness, presence,
preventing and reducing of stress, anxiety and depression and promotion of mental health and
well-being.

This study proves the value of including the body and bodily approaches in initiatives for
mental health. Human beings are different and exactly by involving the body we ensure a
greater diversity in approaches to individuals and individuals unique life worlds.

Keywords
Body, bodily touch, bodily movements, body awareness, contact to the body, body-mind,
mental health, stress, presence in the moment



Introduktion

Baggrund

Et stigende antal mennesker i Danmark har et hgjt stressniveau (1). Dette er bekymrende,
fordi stress ofte er en forlgber for angst og depression (2,3), og andelen af mennesker med
mentale udfordringer som stress, angst og depression er stigende verden over (1,4,5).

Stress er en naturlig reaktion, og kortvarig stress er hensigtsmaessig i forskellige situationer,
hvorimod leengerevarende stress har negative indvirkninger pa bade fysisk og psykisk
sundhed med pavirkning af kroppens celler og organer og er en risikofaktor for udvikling
eller forveerring af sygdom (5), herunder angst og depression (2,3) med store konsekvenser pa
bade individ- og samfundsniveau (1,4).

Dette understreger vigtigheden af initiativer til forebyggelse og reduktion af stress, sa stress
bekaempes i den tidlige fase for at forebygge yderligere alvorlige sundhedsmaessige
konsekvenser, herunder angst og depression, og som en vej til at fremme mental sundhed i
befolkningen (2).

I nogle sammenhange, fx hvis vi er pressede eller stressede, kan vi vende det dgve gre til
kroppen og fornagte, hvad vi meerker i vores krop (6), og vi kan ’leve’ mere i hovedet og
miste kontakten med kroppen, os selv og nuet (7). Nar kontakten til kroppen mistes, og
kroppen glemmes, risikerer vi, at kroppen og dens signaler overhgres, og en vigtig
informationskilde, ressource og nggle til mere trivsel, reduktion af stress og fremme af
mental sundhed ikke anvendes. Som Kabat-Zinn udtrykker det “’din krop kan forteelle dig et
og andet, hvis du ellers er parat til at here efter” (6). Mennesket har tendens til at ville lgse
problemer ad kognitiv vej, og da vores bevidsthed og opmarksomhed er begraenset, kan
opmarksomheden pa kroppen udsultes, nar opmaerksomheden allokeres til kognitive
funktioner og ressourcer (6).

Jf. Merleau-Ponty er krop og sind uadskillelige, vi ér vores krop (8,9). Menneskekroppen og
menneskesindet er uadskillelige feenomener, der i deres helhed pavirkes af bade tanker,
falelser, beveaegelse og bergring, og ”nar vi ser, bergrer, taler og lytter, har kroppen allerede
set, talt, berart og lyttet for os” (9). Kroppen bebor rummet og tiden, og kroppen er det
teetteste, man kan komme pa nutid (10).

Kroppen er nuets ’sted’, 0og ud fra sin position i nuet kan kroppen (re)etablere kontakt til
sindet og bringe sindet tilbage til nuet og dermed til naervaer. Ved at sgge tilbage til kroppen
kan vi opna narvaer med nuet og finde ro og herigennem bremse stress og fremme vores
mentale trivsel og sundhed.

Kontakt med kroppen er saledes essentiel, og netop bergring og beveegelse kan bringe os i
kontakt med vores krop og dermed med ’nuet’.

Bergring og bevagelse kan desuden skabe kropslige sociale interaktioner mellem mennesker
fx gennem dans, sang, handtryk, knus, massage, samtaler og narvar.

Mange faktorer i samfundet bidrager til menneskers oplevelse af stress, og selvom oplevelsen
af stress er subjektiv, er stress ogsa et civilisationsproblem, som haenger sammen med maden,
vi indretter vores moderne samfund pa (11).

Artiklen retter fokus pa, at vi som individer og som samfund ogsa kan gere noget pa
individniveau, nemlig at vende tilbage til kroppen, til kontakten med kroppen og dermed til



kontakten med nuet og med os selv — og at vi gennem kroppen og gennem bergring og
bevaegelse kan fremme vores mentale sundhed og trivsel og saledes gennem non-
farmakologiske interventioner med udgangspunkt i kroppen forebygge og reducere stress og
dermed de mange alvorlige konsekvenser af stress, herunder depression og angst (2).

Nar det at vaere i kontakt med nuet har betydning for at undga og reducere stress og fremme
mental sundhed, nar kroppen er en nggle til at komme i kontakt med nuet, og nar bergring og
bevaegelse kan bringe os i kontakt med vores krop, sa tydeliggares relevansen af at undersgge
og skabe overblik over virkningerne af bergring, massage og bevagelse.

Denne viden er relevant for alle sundhedsprofessioner og sundhedsprofessionsuddannelser,
herunder Psykomotorikuddannelsen og ikke mindst Fysioterapeutuddannelsen, hvor der fx
savnes evidens for bergring og massage.

Formal

Det overordnede formal med artiklen er at undersgge og skabe overblik over viden om og
evidens for veerdier af at inddrage kroppen til at fremme mental sundhed og trivsel og til
forebyggelse og reduktion af stress, sa stress bekaeempes for at forebygge yderligere
konsekvenser som angst og depression. Relateret til mental sundhed er formalet med denne
artikel er at undersgge evidens for og skabe overblik over evidens for virkning af bergring og
massage, herunder hormonerne oxytocin og kortisols mulige virkninger gennem bergring
samt virkningerne af bevagelse i form af basic body awareness therapy. Med afsat i krop-
sind sammenhang er artiklen undersggende i forhold til forskellige indgangsporte til sindet
og deres variation fra kropslige til mere mentale og tankemaessige.

Artiklens opbygning

Efter preesentation af den metodiske tilgang falger en beskrivelse af det terapeutiske
grundlag, dels en model for kropslige og mentale indgangsporte til sindet, dels et afsnit om
fysioterapi, der iszer i Norden er kendetegnet ved en psykosomatisk og bio-psyko-social
tilgang og en "nordisk kropsforstéelse’ (12), samt et afsnit om, at man kan veere i underskud
for bergring. Disse er afsat for de falgende afsnit, hvor evidensen for bergring og bevaegelse
undersgges.

Metodisk tilgang
Vi har inkluderet studier, reviews og bogkapitler med reviews fra 2009 — 2022 publiceret pa
engelsk.

Segning pa touch, massage og oxytocin pa databaserne Cinahl, PubMed, PsycINFO gav 36
hits, hvoraf flere gik igen pa databaserne, og efter gennemleesning af farst titler, dernast
abstracts og endelig fuld tekst blev 9 studier inkluderet (13-21). Grunde til eksklusion var
usikre resultater, uigennemsigtige eller mangelfulde designs/metoder fx uoplyste antal
deltagere, studier der relaterede sig specifikt til fadsel, melkeproduktion v. amning og
gjenstyring.

Segning pa touch, massage og cortisol pa databaserne Cinahl, PubMed, PsycINFO gav 39
hits, hvor nogle gik igen pa databaserne, og efter gennemlasning af farst titler, dernast
abstracts og endelig fuld tekst blev otte studier inkluderet (15,17,22—-27). Grunde til
eksklusion var, intet fokus pa bergring, intet fokus pa kortisol, studier der omhandlede andet
uden relevans for artiklens fokus, studier der var inkluderet i nyere studier, studier der
relaterede sig specifikt til gjenstyring, brandsar, stroke, romantiske omfavnelser, vold og
seksuelt misbrug.



Segning pa basic body awareness therapy (BBAT) med og uden mental health pa databaserne
Cinahl, PubMed, PsycINFO og Google Scholar gav 113 hits, hvor flere gik igen pa
databaserne, og efter gennemlasning af farst titler, dernaest abstracts og endelig fuld tekst
blev 17 studier inkluderet (28-44). Efterfalgende blev et studie fra 2003 ogsa medtaget, da
det indgik som basis i et opfglgende studie fra 2009 (45). Grunde til eksklusion var sprog,
ganske sma studier med fx to interviews, studier der relaterede sig specifikt til scoliose,
osteoartritis, graviditet, preematur, nyfgdte, spaeedbgrn, amning og studier hvor BBAT ikke var
en del eller kun en ubetydelig del af undersggelsen/interventionen.

Forskellige indgangsporte til sindet

| bade paedagogik og terapi arbejdes der for at statte og styrke menneskers trivsel og
indgangsportene hertil er mange og forskelligartede. Udgangspunktet i dette arbejde er
kropsfeenomenologisk, hvor grundforstaelsen jf. Merleau-Ponty (8,9) er, at krop, sind og
tanke er ulgseligt forbundne, og derfor ogsa gensidigt pavirkelige.

| praksis benytter sundhedsprofessionelle sig af mange forskellige logikker, strategier og
tiltag for at arbejde mod disse mal, og for at styrke forstaelse, bevidsthed og overblik over
dette felt, har vi konstrueret en metamodel. Vi gnsker med denne model, pa en enkel made at
illustrere forskelle og sammenhange i tiltagsformer og indgangsporte til sindet, der i vores
optik kan variere fra at veere overvejende kropslige til overvejende mentale.

| anerkendelse af, at krop og sind er uadskillelige og gensidigt pavirker hinanden, kan man
med en overvejende kropslig indgangsport besgge og ga pa opdagelse i det mentale og med
en overvejende mental indgangsport besgge og ga pa opdagelse i kroppen, hvilket figur 1
skal illustrere uadskilleligheden og uendeligheden i.

Figur 1
Metamodel for kropslige og mentale indgangsporte til styrkelse af menneskets trivsel

Overvejende
kropslig
mndgangsport

Overvejende
mental
mndgangsport

© Lone Wiegaard



Figur 2

Eksempler pa kropslige og mentale indgangsporte til styrkelse af menneskets trivsel
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Vi pointerer, at der er to veesensforskellige indgangsporte til styrkelse af menneskets trivsel.
Det betyder imidlertid ikke, at man skal afholde sig fra at reflektere og inddrage elementer fra
den anden position. Netop ved at veere bevidst om veesensforskellene i de to positioner, kan
man veelge, veksle og mixe positioner afhaengig af, hvad, der er det bedste i den givne
situation, og som kan imagdekomme, at nogle mennesker profiterer af mentalt at fokusere pa
kroppen, hvor andre profiterer af en kropslig fokuseren pa kroppen til fx at opna ro og
velvere.

Nordisk fysioterapi med psykosomatisk og bio-psyko-socialt afseet

Nogle af indgangsportene til sindet tager afset i fysioterapi med psykosomatisk og bio-
psyko-socialt afseet. Kendetegnende for fysioterapi i Norden er netop en nordisk
kropsforstaelse med tradition for at inkludere en psykosomatisk, psykomotorisk og en bio-
psykosocial tilgang i fysioterapi, hvilket vi bl.a. kan takke falgende fysioterapeuter for:
Lillemor Johnsen (1920-1997), Aadel Bllow-Hansen (1906-2001), Gertrud Roxendal (1931-
2002), Berit Heir Bunkan (f. 1929) og Eline Thornquist (f.1934) (12). Terapien tager afszt i
Merleau-Pontys teorier og i fenomenologiens forstaelse af den levede krop, hvor kroppen
bade er oplevet og oplevende og dermed bade subjekt og objekt, og hvor kroppens store
indvirkning pa sindet og omvendt betones (46-48). Den kropslige effekt kan vise sig som
velvaere og mental ro fx efter en lgbetur, en gatur, kropslige gvelser, afslappende massage
eller dybe vejrtreekninger, som kan veere med til at lgsne op og forlgse. Der kan indfinde sig
en oplevelse af dybere kontakt med en selv, som giver mulighed for at marke, hvordan man
egentlig har det, om man fx er glad, ked af det, eller sorgfuld. Tilsvarende kan sindet pavirke
kroppen, som nar kroppen ved glaede retter sig op og abner sig, eller ved sergmodighed eller
fortvivlelse synker sammen og lukker sig (46,47).

Kroppen er saledes en nggle til sindet (og omvendt). Men har vi glemt, maske gennem
generationers pavirkning fra dualismen og i begejstring over den fremstormende teknologiske
udvikling, at anerkende de mange forskellige muligheder, vi har ved at inddrage kroppen og
derigennem pavirke sindet, fx gennem bergring og bevaegelse? Noget tyder pa, at netop
medfglende og omsorgsfuld bergring er blevet en mangelvare, en tilstand som endda har faet



sin egen betegnelse, hudsult, og som maske er mere aktuel end nogensinde for fx i
forbindelse med den aktuelle Covid-19-pandemi (49), hvor vi har skullet holde afstand og
undga bergring for at undga smitte, og hvor der findes teknologiske online lgsninger til
kommunikation og opgavelgsning, der hidtil er foregaet igennem fysiske mgder og
interaktion. Under Covid-19 pandemien er udbredelsen af angst og depression tredoblet (50).

Berering eller mangel pa samme, *hudsult’

Covid-19-pandemien satte fokus pa, at man kan vere i underskud for bergring, ligesom
Ashley Montagu (1905-1999) satte fokus pa, at man kan veere i underskud for bergring (51),
hvilket er en forlgber for det, der i dag ogsa kaldes hudsult. | Danmark har ordet hudsult
ifalge Den Danske Ordbog (52) veeret kendt siden 1989, og der er kommet mere og mere
fokus pa betydningen af bergring og pa, at mange mennesker er i underskud for bergring, fx
ogsa i forbindelse med den aktuelle globale Covid-19-pandemi (53).

Iseer sma bgrn har behov for bergring, da de taktile stimuli har stor betydning for deres
udvikling (54), ligesom &ldre mennesker, der maske er blevet alene og ikke har s megen
fysisk kontakt til andre, fx deres bgrn og bgrnebgrn, kan mangle livsstyrkende bergring. Pa
flere danske plejehjem forebygger man bevidst hudsult med kropslig naerkontakt fx i form af
at holde i hand, bergring, strygninger pa ryggen, massage af fx fadder m.m. (55) og ved brug
af keeledyr, iser hunde, der enten bor pa plejehjemmet eller er besggsdyr (56-58).

Vi mennesker har i forskellig grad og uanset alder, kan og eventuel diagnose — brug for
bergring og beveegelse hele livet igennem. Bergring kan give en fglelse af tryghed og
anerkendelse og @ge koncentrationen af hormonet oxytocin, som giver ro og reducerer stress.

| de folgende afsnit inddrages studier, som belyser evidensen for, hvorvidt det er muligt at
fremme mental sundhed gennem en kropslig tilgang, herunder med bergring og bevegelse,
og ad den vej reducere stress i en tidlig fase med henblik pa at forebygge yderligere
konsekvenser, herunder angst og depression (2). Der vil veere sarlig fokus pa virkninger af
bergring og massage, basic body awareness therapy og den neuroendokrine kobling mellem
krop og sind.

Det farste fokusomrade er bergring og massage, og da der fysioterapi, hvor bergring og
massage er centralt, savnes overblik over evidens for bergring og massage og over, hvorvidt
der er evidens for, at bergring influerer pa hormonerne oxytocin og kortisol og i givet fald
hvordan, undersgges dette i de falgende afsnit.

Oxytocins virkninger gennem bergring og massage

Oxytocin betegnes som hormonet for veekst, afslapning, ro og samhgrighed, fordi det
integrerer effekter som gget social interaktion, reducerer stress og stimulerer restitution og
vaekst (13,14).

Afspaendende og beroligende massage kan pavirke balancen i det autonome nervesystem
(59), og Mobergs forskning (13-15,59) peger pa, at positiv, behagelig og gnsket bergring er
den staerkeste enkeltfaktor til at pavirke det parasympatiske nervesystem, hvor hormonet
oxytocin spiller en veesentlig rolle. | modsatning hertil star ugnsket bergring (overgreb,
paedofili, tortur), som aktiverer det sympatiske nervesystem.

Oxytocin dannes i hypothalamus, hvorfra store dele af det autonome nervesystem styres, og
hypotesen er, at massage via hypothalamus, hypofysen og binyrerne ogsa kaldet HPA-aksen
(hypothalamic—pituitary—adrenal axis) kan gge oxytocinkoncentrationen i blodet og virke



stressreducerende (59). Oxytocins virkning blev farst undersggt pa dyr bl.a. rotter, hvor
hormonet viste sig at medfare lavere blodtryk, lavere niveauer af stresshormoner og starre
tolerance overfor smerter (59).

Friseetning af oxytocin er under multifaktoriel kontrol, hvor neurotransmittere, hormoner og
sensoriske stimuli kan pavirke frigivelsen (14). Jf. nyere forskning frisatter oxytocin ogsa
keratinocytter fra huden. Der er kun en enkelt kendt oxytocin-receptor, og binding af
oxytocin hertil, kan mediere flere forskellige sekundeere signalveje afhaengigt af den enkelte
malcelle og kan derigennem udlgse flere forskellige effekter (14).

Nyere studier pa dyr har vist, at oxytocin nedsatter angst og smerte (14,16), og at det
sandsynligvis nedsatter stress ved at reducere aktiviteten i HPA-aksen og i det sympatiske
nervesystem (14). Det stimulerer desuden aktiviteten i det parasympatiske nervesystem, som
blandt andet har betydning for fordgjelsen. Oxytocin forbedrer ogsa sarheling, og pa rotter
nedsztter det inflammation og areforkalkning (14). Oxytocin er associeret med gget social
interaktion, mindre stress og det stimulerer til reetablering og veekst (14).

Under massage og bergring @ges koncentrationen af oxytocin og produktionen af endorfiner,
mens kortisolniveauet falder (59). Virkningen er oftest en oplevelse af afslappethed, hvor
spandingsgraden i musklerne falder, vejrtreekningen bliver langsommere og dybere og
stressniveauet nedsattes (59).

Et review fra 2010 slog fast, at bergring gger oxytocin-koncentrationen og nedseetter
kortisolniveauet, puls og blodtryk, og at det er en non-invasiv og omkostningseffektiv
behandlingsform (17).

Et studie fra 2012 med 95 personer viste, at taktil stimulation eller massage ggede oxytocin-
koncentrationen og reducerede adrenocorticotropin-hormoner i mennesker (18).

Et studie fra 2015 viste, at lette og blide strygninger pa rotter aktiverede den paraventrikuleere
kerne i hypothalamus (19). Det tyder pa, at disse strygninger aktiverer friseetning af oxytocin
fra hypothalamus. P& baggrund af disse data, konkluderedes, at affiliative taktile stimuli
aktiverede de oxytocinproducerende neuroner i hypothalamus (19).

Et studie fra 2015 viste, at massage over tid, dvs. 20 min. dagligt i tre maneder ggede
oxytocin-koncentrationen betydeligt hos bade giver og modtager, hvorimod ggningen i
oxytocin-koncentrationen efter en enkeltstaende massage session ikke pa samme made var
signifikant (20). | dette studie var syv drenge med autismespektrumforstyrrelser i alderen 8-
12 ar modtagerne, og giverne var deres mgdre.

Nyere studier har bekraeftet, at bergring @ger oxytocin-koncentrationen, og at der er forskel
pa, om massagen gives af et menneske eller en maskine. Et studie fra 2019 med 40 raske
mandlige kinesiske universitetsstuderende viste, at hand-given fodmassage i 10 min. ggede
plasma-oxytocin og aktiviteter i cortale regioner, hvor maskin-given massage havde mindre
effekt (21), hvilket understreger hormonets sammenhang med gget social interaktion.

Bergring, massage og kortisol
Ro og hvile kendetegnes ved lav arousal, seenket blodtryk, lav muskelspanding og et lavt
niveau af stresshormonet kortisol.



Det har veeret diskuteret, hvorvidt massage og bergring har en direkte kortisolseenkende
virkning og dermed stressreducerende effekt (59).

Nogle studier har vist, at massage og bergring ingen eller tvivisom effekt har pa
kortisolniveauet (15,22,23), hvor andre studier har vist, at massage og bergring senker
kortisolniveauet (17,24-26).

Som navnt i afsnittet om oxytocin slog et review fra 2010 fast, at bergring gger oxytocin-
koncentrationen og nedsetter kortisolniveauet, puls og blodtryk, og at det er en non-invasiv
og omkostningseffektiv behandlingsform (17).

Et studie fra 2015 viste, at naere pargrende til patienter med kraft havde gavn af rygmassage,
der forbedrede deres angsttilstand, kortisolniveau, blodtryk, hjerterytme og sgvnkvalitet (25).

| et klinisk randomiseret studie fra 2016 blev 84 preemature spadbgrn randomiseret i tre
grupper. Blid massage og bergring resulterede i en signifikant reduktion i kortisolniveauet i
blodet hos bgrnene (24).

Et studie fra 2017 viste et signifikant fald i kortisolniveauet hos alle 29 deltagende kvinder
efter manuel massage, og ligeledes en signifikant forbedring i emotionelt velbehag hos alle
deltagerne (27).

Et studie fra 2018, hvor 24 personer med fibromyalgi modtog massage to gange om ugen i tre
maneder, resulterede i gget livskvalitet, reduceret oplevet stress og reduceret smerte (23). Pa
trods af reduktionen i oplevet stress var kortisolkoncentrationen ikke pavirket af
massageprogrammet (23).

Et review fra 2016 opsummerede, at massage viste en gavnlig effekt pa forskellige tilstande
blandt andre preenatal depression, arthritis, fibromyalgi, hypertension og autoimmune
sygdomme, herunder astma og multipel sclerose (26). Massageterapigrupperne oplevede
typisk flere positive effekter end kontrolgrupperne, sandsynligvis fordi massagen stimulerede
de taktile receptorer, som fremkaldte aktivitet i vagusnerven og reduktion i kortisolniveauet
(26).



Figur 3
Skematisk illustration af hvordan blid berering kan frisette oxytocin og fere til stressreduktion
gennem hamning af HPA-aksen og reduktion af kortisolniveauet
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Opsummerende understatter en del forskning saledes bergringens positive indvirkning pa
oxytocin- og kortisolkoncentrationen og herved pa det autonome nervesystem og HPA-aksen,
som farer til en a&ndring i koncentrationen af oxytocin og kortisol med reduktion i stress til
falge, hvilket illustreres i figur 3.

Ved at reducere stress kan bergring saledes have en indvirkning pa mental sundhed, som
herefter udfoldes.

Bergringens virkning pa mental sundhed

Bergring er en evidensbaseret tilgang og behandlingsform. Nar man bergres, bliver man
bergrt i mere end én forstand, dvs. bade fysisk og psykisk, og det er saledes via en kropslig
pavirkning udefra, at ogsa sindet bergres, nar kroppens starste sanseorgan, huden med de
taktile sanseceller, aktiveres gennem millioner af nerveimpulser fra hud til hjernens
bearbejdning til sanseindtrykkene. Med bergring kan vi fale os mgdt og anerkendt — eller det
modsatte.

Bergring som tilgang skal i denne artikel forstas bredt, dvs. bade som bergring direkte pa
huden og som mere indirekte bergring fx udenpa tgjet og/eller med ballstick, dvs. forskellige
bergringsformer, der kan veere mere eller mindre indgribende og taktilt stimulerende af
huden.



Massage og andre former for bergring indgar i mange sundhedsprofessionelle tilgange, fx
indenfor fysioterapi og psykomotorisk behandling (59,60), palliativ behandling (61), og i
pleje og relationsarbejde (62).

Indenfor fysioterapi anvendes saledes massage direkte pa huden med eller uden olie, fx
bladgerende altninger, dybdegaende massage af muskelinfiltrationer, dybdegaende friktioner
(specifikke vaevspavirkninger), udspandende tveermassage, stimulerende massage som
tapotement og hakninger, afslappende strygninger og afspaendende massage med olie som
effleurage og forskellige former for bindeveevsmassage m.m. (59).

Indenfor fysioterapi anvendes ogsa mere indirekte bergringsformer, hvor personen fx
beholder tgjet pa eller er pakket ind i et teppe, hvis vedkommende ikke kan lide eller udholde
direkte bergring. Her kan varieres med et vald af muligheder, massage med en ballstick,
passive bevagelser af de enkelte kropsdele eller en bearbejdning af kroppen gennem en
kombination af strygninger, klap og ryst (46).

Er malet med massagen at lindre kropslig uro, angst eller angstudlgste symptomer, kan det
parasympatiske nervesystem aktiveres gennem afspaendende rytmiske, rolige og faste
bergringer, synkront med patientens vejrtraekning (46,47,59). Er malet derimod at facilitere til
gget sensorisk og muskuler aktivitet ved underspandt muskulatur, fx i forbindelse med en
depression, kan det sympatiske nervesystem aktiveres gennem stimulerende massageformer,
som hurtige klap, hakninger, napninger og strygninger (46,47,59). Massagen kan
dialogbaseret kombineres med kropsbevidsthed og teori om sammenhange (krop-sind) med
henblik pa at genopbygge tiltro til kroppen gennem viden om og bevidstgarelse af kropslige
og folelsesmassige reaktioner.

Pa plejecentre i Danmark har man gode erfaringer med at anvende bergring og
sansestimulation bade fra menneskehand og gennem kontakt til dyr (56-58), hvilket blandt
andet kan forebygge og reducere udadreagerende adfeaerd (62).

| Skanderborg Kommune gennemfartes i 2020 et projekt pa 11 plejecentre med sansestimuli
til ca. 100 borgere med forskellige psykiske sygdomme og udfordringer som fx Alzheimers,
demens, senhjerneskader, Parkinsons sygdom og misbrug (63). Sansestimuleringen var blandt
andet faste tryk, massage, stenteepper, kugle-dyner, kugle-veste, kugle-stol, dufte og musik alt
efter, hvilke sanser, der var under- eller overstimuleret. Resultaterne var sa gode, at projektet
nu er blevet permanent. Urolige og udadreagerende borgere opnaede mere ro og blev mere

trygge (63).

Bergring bruges ogsa inden for andre fag end de sundhedsfaglige, bl.a. til bgrn, unge og
&ldre. | Sverige er man lagt fremme i forhold til at anvende bergring i starre sammenhznge,
fx i folkeskolen, hvor simpel massage i klasserummet tillader eleverne at komme i bergring
og kontakt med hinanden — og med sig selv (64). Axelsons Institute i Stockholm
introducerede i 1996 konceptet ’peaceful touch’ blandt unge mennesker for at reducere og
forebygge vold og stress (65). Konceptet, som bestar af forskellige former for massage
udenpa tajet, er siden blevet udbredt i Sverige og har ogsa spredt sig til andre skandinaviske
lande.

Et svensk studie viste, at massage og mental treening hjalp unge mennesker (12-15 ar) til at
bibeholde mental trivsel og undga stress (66).



Eksempler pa brug af bergring i en dansk kontekst findes bl.a. pa Lyshgjskolen i Kolding,
hvor eleverne fra 0. til 6. klasse, gav hinanden massage en gang om ugen (67). Projektet var
en stor succes med veerdifulde sideeffekter, bl.a. sterre koncentration i timerne, gget tillid til
og anerkendelse af hinanden og feerre konflikter.

Et engelsk studie undersggte virkningen af massage, yoga, andedratsgvelser og afspaending
til bgrn i alderen 8-11 ar med emotionelle og adfeerdsmeessige vanskeligheder (68). Studiet
konkluderede, at interventionen hjalp bgrnene med at slappe af og finde indre ro, som de
kunne bruge til at regulere deres adfzrd (68).

Et stort dansk antropologisk studie konkluderer, at processuel bergring bar inkorporeres som
en fast og kontinuerlig procedure for sundhedsprofessionelle i forhold til personer med
mentale sygdomme, og endnu bredere bgr vi gentaenke bergring i vores sundhedssystem i
forhold til mental sundhed generelt (69)

Udover, at bergring har en verdi i sig selv, er bergring saledes et enkelt og virksomt middel
til at opna:

Kontakt til kroppen, kropsbevidsthed, fornemmelse af egne greenser fysisk og psykisk
tilstedevearelse i nuet, naerveer med sig selv

indre ro og tryghed, gget afslapning, reduceret stress og angst

gget kontakt og tillid til sig selv og @get anerkendelse af sig selv

bedre relationer til andre med gget tillid og anerkendelse, bedre regulering af egen adfeerd
og feerre konflikter

e gget koncentration

e senkning af blodtryk og stresshormoner

Forskellige bergringstilgange teenkes med fordel at kunne inddrages pa plejecentre, i
kommunernes stresshandteringstilbud, pa arbejdspladser, optimeres inden for psykiatrien
samt udbygges i folkeskolen og pa uddannelsesinstitutioner.

Artiklens andet fokusomrade i relation til mental sundhed, bevagelse, er omdrejningspunktet
i det felgende afsnit.

Mental sundhed gennem bevagelse

Mennesket er skabt til bevaegelse. Vi bevaeger os, nar vi gar, cykler, hopper og danser etc. Vi
beveeger os, nar vi hanger tgj op og plukker a&bler. Vi beveager os, nar vi leger og spiller bold
med vores bgrn og barnebgrn. | det moderne digitale samfund beveeger vi os imidlertid for
lidt (70-72), hvilket er en af grundene til, at Sundhedsstyrelsen i Danmark anbefaler, at vi er
fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen (73,74).

| fysioterapi er beveegelse og beveaegelsesanalyse helt centrale elementer i undersggelse og
behandling, samt i forebyggende trening og sundhedsfremme. Bevagelse anvendes i mange
former og med forskellige formal, og ofte nar der er udfordringer kropsligt og/eller mentalt
(75).

| denne artikel rettes et seerligt fokus mod den evidensbaserede tilgang basic body awareness
therapy (BBAT), der er et fysioterapeutisk bevaegelses-bevidsthedsgarende laeringsprogram
mgntet pa dagliglivets beveegelser, koordination og funktion og indeholdende en raekke
specifikke beveaegelsesgvelser, kaldet BBAT-gvelser, der er overfgrbare til hverdagen
(48,76,77). Til BBAT herer valide og reliable undersggelsesredskaber, BAS-MQ-E og



BARS-MQE (77-79). Formalet med BBAT er at gge selvtillid, livskvalitet og sundhed
gennem bevaegelse med fokus pa kropsbevidstgarelse, bevaegelseskoordination og
mobilisering af egne ressourcer (75,77).

BBAT blev udviklet af den svenske fysioterapeut Gertrud Roxendal, som tog afsat i sin
kliniske erfaring med behandling af patienter pa psykiatriske sygehuse 1 1970’erne og i sit
mgde med den franske bevagelsespaedagog og psykoterapeut, Jacques Dropsy (1930-1984),
der hentede inspiration fra bade Vestens og @stens bevagelsesformer, herunder Tai Chi (48).

BBAT deler flere fellestreek med mindfulnessbaseret terapi (MBT), som er udviklet af
amerikaneren Jon Kabat-Zinn (1944-). Kabat-Zinn og Dropsy lod sig begge inspirere af og
kombinerede elementer fra @sten og Vesten og begge benytter meditation bl.a. i form af *en
rejse gennem kroppen’.

Rejsen gennem kroppen ogsa kaldet kropsrejse eller body scan er et grundelement i bade
BBAT og MBT, hvor man gennem viljestyret opmarksomhed, en slags mental rejse gennem
kroppen, opnar naerver med sig selv og en varen i nuet. Man guides gennem kroppen fra
fedderne til hovedet og giver opmarksomhed til de forskellige kropsdele og til, hvordan de
forskellige kropsdeles kontakt med underlaget foles (48,76). Alle oplevelser er velkomne (fx
kropslig uro, gget puls m.m.) og udgar den enkeltes undersggelsesgrundlag med henblik pa at
opna indsigt og klarhed og en mere venlig relation i forhold til krop, tanker og falelser. En
vigtig pointe er, at man udelukkende registrerer og netop ikke forsgger at &ndre noget eller
vurdere, hvorvidt noget er godt eller skidt (48). Ved saledes at rette opmarksomheden pa
tanker, falelser og kropslige fornemmelser i nuet pa en undersggende, venlig og ikke
dgmmende made og uden at &ndre noget treenes evnen til at vere bevidst nervaerende
(mindful og body aware) (3,80), og efterhanden, som man bliver kendt med gvelsen, vil der
ske positive, ikke viljestyrede eller forcerede forandringer (48).

Savel BBAT og MBT anvendes i fysioterapi, og i fysioterapi kan kropsrejsen kropsliggares
yderligere i kombination med at spande op i de enkelte kropsdele for efterfalgende at slippe
spaendingen som i Hold-Slap teknikken ad modum Jacobsen (46,47,81). Kropsliggerelsen
kan ogsa ske ved bergring af de enkelte kropsdele eller ved at beveege de enkelte kropsdele
igennem ved en makker eller en terapeut (46).

| MBT kombineres meditation med yoga. | BBAT kombineres meditation med kropslige
BBAT-gvelser, stemmegvelser, andedreatsgvelser, bergrings- og massageteknikker, thai chi
ogl/eller yoga (48,75,76). BBAT-gvelserne tager udgangspunkt i hverdagsbevagelser, som
kan vare liggende, siddende, stdende og gaende. Fokus er pa relation til og fornemmelse af
underlag, midtlinje, centrering, bevaegelsescenter, andedret, flow i beveegelser og narvar
(48,76).

Et review fra 2019 viste, at MBT for mange mennesker er virksomt til at reducere stress,
depression og angst og til at forbedre livskvalitet (3). MBT kan influere pa neurologiske,
inflammatoriske, metaboliske og endokrine systemer i en sundhedsfremmende retning (3).

Et RCT-studie fra 2003 med 77 personer med humersvingninger, funktionelle lidelser eller
personlighedsforstyrrelser i psykiatrisk ambulant behandling, hvor 38 fik BBAT som
supplement til seedvanlig behandling og 39 fik sedvanlig behandling i tre maneder med 12
sessioner, viste, at BBAT-gruppen forbedrede kropsbevidstheden (body awareness), tro pa
egen formaen (self-efficacy), savn, fysiske ressourcer og coping strategier (45).



Ovennavnte studie blev fulgt op af et RCT-studie i 2009, som viste, at langtidseffekten var
stor (28). Ved 6 maneders opfglgning var forbedringerne fortsat signifikante for BBAT-
gruppen, som havde forgget kropshevidsthed (body awareness), tro pa egen formaen (self-
efficacy), indstilling til egen krop og faerre symptomer sammenlignet med kontrolgruppen.
Ved 1 ars opfglgning havde BBAT-gruppen gjort signifikant mindre brug af psykiatrisk
behandling og socialvaesen, og BBAT konkluderedes at veere en effektiv intervention til
personer med psykiatriske udfordringer og en intervention med langtidseffekt for personer,
der udover psykiatriske udfordringer ogsa havde somatiske symptomer.

En falelse af at veere i bedre balance og veere bedre groundet i egen krop og i eget liv efter
deltagelse i BBAT gruppeterapi var en af konklusionerne i et studie fra 2010 med
fokusgruppe-interviews med 18 deltagere (17 kvinder og en mand) i alderen 27-70 ar med
forskellige psykiatriske udfordringer (29). Tre temaer udsprang af kondenseringen af den
tematiske analyse: 1) gget kropsbevidsthed og kendskab til sig selv, 2) gget terskel for
deltagelse i tidskraevende forandringer og 3) bedre relation til sig selv og andre. Processen
forsteerkede fglelsen af en levende krop, felelsen af helhed og af at veere mere hjemme i sig
selv og i gruppen (29).

Studier fra 2010 og 2013 har desuden vist, at BBAT kan veere gavnligt for personer med
skizofreni (30,31).

Et RCT-studie fra 2014 med 62 voksne viste, at beveegelse inkl. BBAT som add-on terapi i
en individuel fysioterapeutisk tilgang havde gavnlig effekt pa depression og kondition hos
personer med svaer depression (32).

15 personer med sver depression oplevede at deltagelse i BBAT medvirkede til eksistentiel
abenhed, abenhed overfor livet, overmade store markbare kropslige dimensioner ift.
falelsesmaessige, tidsmaessige og relationelle aspekter af livet (33). Fem aspekter blev
fremhavet: vitalitet, grounding, anerkendelse af egne kropslige menstre, en folelse af
anerkendelse og af at have lov til at vere sig selv. Processen med starre perceptuel abenhed
udfordrer en fglelsesmeessig dedhed, som kan opleves ved depression, men som netop kan
skabe hab for forandring. Det er forbundet med hardt arbejde og kan veare falelsesmaessigt
sveaert at beere (33).

Et studie fra 2016 udfert i Brasilien pa 13 unge raske mennesker viste, at BBAT skabte
@ndringer i1 det autonome nervesystem og forbedrede ’heart rate variability’ (HRV), og at stor
variabilitet og hgj HRV associerede til mindre stress og stgrre parasympatisk aktivitet,
indikerende, at det kan forbedre menneskers sundhedstilstand (34).

Et kvalitativt studie fra 2016, hvor 21 patienter med halvsidig lammelse og fire
fysioterapeuter blev interviewet efter en 8-ugers intervention med BBAT, resulterede i, at
deltagerne opnaede bedre balance ved gang, i stdende og siddende, kom i harmoni med sig
selv, og at det var muligt at integrere BBAT gvelser i hverdagslivet (35).

Et RCT-studie fra 2019 med BBAT til 41 patienter med fibromyalgi viste, at patienterne
opnaede forbedringer i relation til smerte, bevaegelseskvalitet og angst (36).

Seks kvinder i alderen 25-61 ar, som havde langvarige smerter gennem 9-20 ar, og som
havde praktiseret BBAT gennem 8-120 maneder oplevede, at de gennem BBAT opnaede
gget motivation til at tackle smerterne, gget kontrol over smerterne, feerre smerter, og at de
med BBAT @&ndrede holdning til sig selv, til kroppen og til smerterne (37).



Et kvalitativt studie fra 2016 med interview af tre flygtninge med traumer viste, at
informanterne oplevede BBAT-gvelserne, som sma, simple gvelser med stor effekt (38). De
erfarede smertelindring, afspaending, fred og ro i krop og sind, bedre nattesgvn og bedre
kontakt til sig selv og andre, og gvelsernes overfarbarhed til hverdagslivet blev fremhavet.

Et et-ars follow-up studie fra 2017 evaluerede langtidseffekten af BBAT i et mixed method
design blandt 15 patienter med posttraumatic stress disorder (PTSD). Studiet konkluderede,
at patienterne fik forbedret bevaegelseskvalitet, kropsbevidsthed og kropsnaerveer samt feerre
smerter (39).

Et studie fra 2021 viste, at krigsveteraner med PTSD gennem BBAT opnaede
kropsbevidsthed, som for fleres vedkommende kunne overfares til hverdagslivet (40).

Et andet studie fra 2021 viste, at danske krigsveteraner gennem BBAT som supplement til
kognitiv terapi opnaede starre ro ved at fokusere pa kroppen (41).

BBAT har ligeledes vist sig gavnligt til personer med spiseforstyrrelser. Et mindre studie fra
2011 viste gavnlige effekter af BBAT for 14 personer med spiseforstyrrelser i form af en
nedsat tragten efter at veere tynd, en starre tilfredshed med kroppen og sterre mental sundhed
(42).

Et starre review fra 2020, der undersggte litteratur og studier fra de foregaende 15 ar viste, at
fysioterapi i form af BBAT til personer med spiseforstyrrelser gav signifikante forbedringer i
livskvalitet, psykiatriske symptomer og fysisk helbred/sundhed (43).

| et studie fra 2019 blev 34 fysioterapeuter fra 13 lande, der arbejdede med basic body
awareness therapy til personer med mentale udfordringer, interviewet i seks fokusgrupper
(44). Fysioterapeuterne oplevede, at BBAT virkede ved at hjelpe patienterne til at opna en
bedre kontakt med deres ’bodily self’. Stabilitet, balance, forbedret grounding og
afspandingsevne blev oplevet som basis for den ggede opmarksomhed pa en selv, som farte
til en starre accept af en selv og evnen til at relatere sig til andre. Evnen til at relatere sig til
andre blev ogsa rapporteret til at vaere en effekt af den ggede kontakt med en selv, og
oplevelserne med at vere i stand til at integrere gvelserne i hverdagen blev ogsa fremhaevet
(44).

Opsummerende har BBAT saledes vist sig at veere et enkelt og virksomt middel til at opna
afspaending, fred og ro i krop og sind, tilstedevearelse i nuet, reduceret stress, angst og
depression, feerre smerter, gget kropsbevidsthed og kontakt til kroppen, gget kontakt til sig
selv og andre og @get selvtillid. En fordel ved BBAT er, at teknikkerne lader sig integrere i
hverdagslivet.

Diskussion

De generelt positive oplevelser ved brug og bergring af kroppen understgttes af forskningen.
Adskillige studier understgtter bergrings multiple effekter med reduktion af oplevet stress og
positive indvirkning pa det autonome nervesystem, oxytocin- og kortisolkoncentration (13—
16,18,19,21-26,59). Ligeledes understatter flere studier evidensen for, at BBAT har en
positiv effekt pa det autonome nervesystem medfgrende smertelindring, bedre sgvn og
generelt mere ro i krop og sind (28,30,31,34-36,38,39,42,45).

Mennesker er forskellige og har forskellige behov med henblik pa at opna mental sundhed og
trivsel.



Til understattelse af behovet for en alsidig individuel tilgang, hvor indgangsportene til sindet
kan variere fra overvejende mentalt og tankemaessigt til mere kropsligt med bergring og
beveaegelse inddrages nogle af forfatternes egne oplevelser og erfaringer.

Tre af forfatterne med en fysioterapeutisk baggrund har bade som udgvende fysioterapeuter
og som undervisere erfaring med, at nogle mennesker profiterer af at have en mental
opmarksomhed pa sanse- og kropsfornemmelser, hvor andre profiterer af en mere kropslige
tilgang gennem stimulering af taktile og proprioceptive sanser, som opnas gennem
henholdsvis bergring og beveegelse. Til eksempel udtrykte en fysioterapeutstuderende saledes
efter en liggende body scan:

"Meerkeligt ikke at skulle ggre noget, dejligt ikke at skulle ggre noget, sa er det
lettere for mig at slappe af” (feltnoter fra undervisning i Mental sundhed pa
Fysioterapeutuddannelsen i Aarhus 2019).

Og en anden fysioterapeutstuderende havde denne kommentar til BBAT-gvelserne:

"Alle ovelserne (BBAT) er bedre end body scan meditationen, fordi de er
kropslige, og man kan meerke ro fremfor at skulle teenke sig til det” (feltnoter
fra undervisning i Mental sundhed pa Fysioterapeutuddannelsen i Aarhus 2019).

To forskellige oplevelser af to forskellige tilgange, hvor den ene tilgang ikke er bedre end den
anden, og som understgtter behovet for en alsidig og individuel tilgang, der kan
imgdekomme, at nogle mennesker profiterer af mentalt at fokusere pa kroppen, og hvor andre
i hgjere grad profiterer af at inddrage kroppen til fx at opna ro og velvere .

Fra det fysioterapeutiske arbejde har forfatterne ligeledes fra egen praksis mgdt patienter,
hvor nogle foretreekker den viljestyrede mentale opmeerksomhed, og hvor andre far mere ud
af en opmarksomhed pa kroppen, opnaet gennem bergring og beveagelse. Oplevelsen er ogsa,
at nogle, fx patienter med PTSD, kan have sveart ved en intellektuel tankemaessig mental
tilgang, fordi forfaerdelige oplevelser fra fengselsophold og flugt fylder tankerne. Her kan
man med fordel starte kropsligt med bergring og bevaegelse for at reducere tankemylderet og
herigennem opbygge vedkommendes tillid til egen krop og dermed til sig selv. Efterfglgende
kan denne behandlingsform kombineres med mere mentalt opmarksomhedskreevende
tilgange. Men altsa et behov for alsidighed i forhold til at arbejde med menneskers fysiske og
psykiske udfordringer.

Mindfulness er meget populart i gjeblikket, og det har vist sit vaerd hos mange mennesker og
kan have stor betydning for at udvikle en positiv kontakt til egen krop og medvirke til at
forebygge sygdomme (3). Det er samtidig vigtigt at veere opmarksom pa, at der er flere
tilgange til mental sundhed, og som behandler bgr man kunne tilbyde en bred vifte, fordi det
er forskelligt, hvad der virker for den enkelte person.

Behovet for en alsidig individuel tilgang understreger vigtigheden af ogsa at fokusere pa
kropslige tilgange sasom bergring og beveagelse, herunder BBAT.

Konklusion

Med denne artikel er der skabt overblik over nuvarende evidens for de positive effekter pa
sindet af at inddrage kroppen via bergring og bevagelse og hermed inddrage kroppen til at
fremme mental sundhed og trivsel og til forebyggelse og reduktion af stress. Der har konkret



veeret fokus pa effekterne af bergring og beveegelse, BBAT og den neuroendokrine kobling
mellem krop og sind.

Bergring har en positiv indvirkning pa oxytocin-koncentrationen, som hemmer HPA-aksen
og reducerer kortisolniveauet med reduktion i stress til fglge.

Basic body awareness therapy har en positiv indvirkning pa kropsbevidsthed, kontakt til
kroppen og dermed kontakt til og tilstedeverelse i nuet, naerveer, indre ro, troen pa en selv,
smertelindring, bedre nattesgvn, stress og angst og depression.

Inddragelse af kroppen med malrettet kropslig bergring og beveegelse, herunder basic body
awareness therapy, kan pavirke sindet positivt og give ro, tilstedeveerelse i nuet og narver,
samt forebygge og behandle stress, angst og depression og fremme mental sundhed og trivsel.

Studiet understreger veerdien af bevidst at inddrage kroppen og kropslige tilgange i initiativer
til fremme af mental sundhed. Mennesker er forskellige og ved netop at inddrage kroppen
sikres en mangfoldighed i tilgangen til menneskers unikke livsverdener.

Implikationer set i et fagligt perspektiv

Vi lever i dag i et samfund, hvor et stigende antal mennesker har et hgjt stressniveau, og hvor
der ikke er den store plads til kropslig beveegelse og bergring. Mange har stillesiddende
arbejde og uddannelse, ofte kombineret med transport i bil og stillesiddende fritidsaktiviteter.
Kroppen glemmes, og mange mennesker bliver farst opmarksomme pa kroppen, nar den
protesterer med smerter, ubehag eller uro. Skal mennesket trives, sa skal kroppen bruges og
stimuleres i en stor del af dens vagne timer for at fremme det liv og den heling, der ligger i at
bevage og bergre kroppen. Vi kan gentaenke kroppen og i hgjere grad bruge den og bruge
den alsidigt for at fremme livsgleede og mindske udvikling af stress og sygdomme bade pa
arbejdet, i skoler, pd uddannelsesinstitutioner og i fritiden.

Fremadrettet vil det pa bade samfunds- og individuelt plan kunne virke sundhedsfremmende,
hvis vi udvider vores spektrum af behandlingstiltag med initiativer og tiltag, der i hgjere grad
indtenker kroppen med bergring og beveegelse til gavn for folkesundhed og fremme af fysisk
og mental sundhed.
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