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EN DAGBOK FOR ATT REGLERA DITT NERVSYSTEM

Att komma hem
till din kropp
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VALKOMMEN

Den hir dagboken dr en hemkomst
shiiven for dig som kinser allting

Din kropp har talat till dig hela ditt liv. Trycket 6ver brostet fore ett svért samtal. Utmattningen som kommer

nar du har héllit ihop allt for Iange. Rastlosheten som inte I&ter dig sitta stilla.

Inget av det ar slumpmassigt. Det ar ditt nervsystem som gor precis det som det ar skapat for att gora:
skydda dig.

Den har dagboken hjdlper dig att Iéra dig dess sprék. Under de kommande veckorna kommer du att borja
kénna igen dina tillsténd, ldgga marke till dina triggers med nyfikenhet i stdllet for ddmande, och bygga en

personlig verktygsl@da med ovningar som tar dig tillbaka till lugnet.

Det finns ingen ratt takt. Vissa sidor dtervander du till dagligen, andra bara nar du behover dem. L&t det &

vara mjukt. L&t det f& vara ditt.

valkomnmen hem
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DEL ETT

Forsea dite nervsystem

Djupt inne i din kropp l6per ett nétverk som standigt séker av: dr jag trygg just nu? Avsoékningen sker under

dina tankar, snabbare an logiken. Forskare kallar den neuroception. Du upplever den som en kansla.

Nar ditt system kanner trygghet kan du vila, smdlta, knyta an och skapa. Nar det kénner hot, verkligt eller
ihdgkommet, vaxlar det over till skydd: kamp, flykt eller nedstangning.

Det viktigaste dr detta: tillstdnden ér inga fel. Ett kansligt nervsystem dr ofta ett nervsystem som négon
gdng larde sig att det behovde vara pé vakt. Reglering handlar inte om att tvinga fram lugn. Det handlar

om att Ié&ngsamt I&ra din kropp att den far kanna sig trygg igen.

Du kan inte ténka dig ut ur ett dysreglerat tillstdnd. Men du kan kdnna, andas och réra dig hem igen. Det ar

vad den har dagboken finns till for.

Innan vi borjar: hur kénns din kropp just nu, i detta 6gonblick?

03



