
Holotropisk Breathwork 
Hvad er holotropisk breathwork? 

Holotropisk breathwork er en erfaringsbaseret, dybdegående metode udviklet af psykiater og 
bevidsthedsforsker Stanislav Grof. Metoden hviler på årtiers klinisk og transpersonlig psykologisk 
forskning og kombinerer intensiveret, bevidst vejrtrækning med musik og et trygt, støttende rum. 

Formålet er at facilitere adgang til udvidede bevidsthedstilstande, hvor psykens selvregulerende og 
helende potentiale kan udfolde sig. 

Begrebet holotropisk betyder “at bevæge sig mod helhed” - og netop dette er praksissens essens. Det 
peger på en bevægelse væk fra fragmentering og hen imod integration – hvor personlige biografiske 
lag, kropslige erindringer og dybere arketypiske eller transpersonlige temaer kan komme til udtryk. 
Åndedrættet fungerer som bro mellem det autonome nervesystem og bevidstheden og åbner for 
processer, der ofte ligger uden for det rationelle sinds rækkevidde. 

Gennem åndedrættet kan vi bevæge os forbi det rationelle sind og ind i lag af erfaring, som ofte 
rummer både personlige minder, følelsesmæssige aftryk og dybere arketypiske temaer. Her kan 
gamle mønstre opløses, fastlåste følelser få en stemme, og nye perspektiver opstå. Kroppen ved, 
hvad der er klar til at blive mødt. 

Holotropisk breathwork handler ikke om at præstere eller “nå et bestemt sted”. Det handler om at 
overgive sig til processen med tillid og nysgerrighed. Hver session er unik og former sig efter det, der er 
mest levende og relevant for dig i øjeblikket. 

Processen i breathwork styres ubevidst af dig selv. Psyken og kroppen har et helende potentiale og en 
visdom, som er langt større end vores hverdagsbevidsthed. Metoden aktiverer denne indre visdom, 
“Den Indre Healer”. 

Mellem videnskab og indre visdom 

Holotropisk breathwork er hverken terapi i klassisk forstand eller en spirituel teknik med et fast mål. 
Det er en procesorienteret praksis, hvor det indre landskab får lov til at vise sig, som det er. Erfaringer 
kan manifestere sig som emotionelle forløsninger, kropslige fornemmelser, symbolske billeder eller 
eksistentielle indsigter. Fælles for dem er, at de opstår indefra – styret af psykens egen iboende 
intelligens også kaldet den indre healer. 

Du er velkommen præcis, som du er – med alt det, du bærer. Du er velkommen – ikke for at blive noget 
andet, men for langsomt at vende hjem til en større helhed i dig selv. 

Vi glæder os til at dele åndedrættets rejse med dig – en praksis til transformation. 

Hvad kan jeg opleve i holotropisk breathwork? 

I breathwork kommer du i en ændret bevidsthedstilstand, hvor du kan genopleve episoder og tilstande 
fra dit liv, herunder fra din fødsel og fostertilstand, selvom du rent logisk ikke husker denne. Du kan 
opleve komplekser og ukendte potentialer. Du kan også glide ind i transpersonlige oplevelser, såsom 
tidligere liv, mytologiske hændelser, oplevelser fra andre kulturer, oplevelser og identifikation med 
guddomme, oplevelser af engle og andre væsner, oplevelser af at være dyr, planter eller sten og meget 



mere. Du kan så at sige opleve alt, hvad der findes i universet - fra paradis til helvede. Man vælger ikke 
selv, og det er vigtigt, at du ikke prøver at styre processen. Det er ikke sikkert, at det du oplever, giver 
mening eller er til at forstå i situationen – prøv at slippe kontrollen og det rationelle (det kan der 
arbejdes med i integrationsprocessen efterfølgende). Det vigtige er, at du skal blive ved at trække 
vejret kraftigt, til du oplever, at processen er i gang og begynder at køre af sig selv. 

Stanislav Grof siger tydeligt, at det ikke er tilfældigt, hvad man oplever. Det styres af den “Indre 
Healer”, som Grof kalder denne funktion i psyken. 

Nogle gange er oplevelserne primært af fysisk karakter, andre gange oplever man energi og følelser, og 
indimellem er oplevelserne mere visuelle med indre billeder. 

Du kan opleve, at få lette kramper (særligt i starten af sessionen). Det går over af sig selv. Og bliver det 
for ubehageligt, kan du altid få hjælp.  

Måske ligger du helt stille gennem sessionen, måske kaster du dig rundt, danser, skriger, råber, 
bander, synger, slår i madrassen, griner etc. Alt er ok – og der er ingen grund til at bekymre sig. Du kan 
måske tro, at det forstyrrer processen for de andre deltagere – det gør det ikke; tværtimod, kan det 
gavne. 

Det praktiske omkring holotropisk breathwork 

Breathwork er på mange måder en meget enkel metode. Man arbejder sammen i par - to og to. Man 
skiftes til at gå ind i processen og til at være hjælper. Den, der går ind i proces, kaldes for “pusteren”, 
mens den, der hjælper, kaldes “sitteren”. 

Pusteren ligger på en madras. Sitteren sidder ved siden af og hjælper pusteren, når det er nødvendigt. 
På vores online introduktionsmøde forklarer vi mere om rollerne. Vi er også til stede under hele 
breathwork-sessionen og kan altid støtte og hjælpe, når der er behov eller tvivl; både pusteren og 
sitteren. 

Typisk starter vi dagen med lette yogaøvelser, for at komme lidt ned i kroppen - vi varmer så at sige lidt 
op :-) Hernæst starter breathwork sessionen med en kortere guidet afspænding, hvor åndedrættet 
langsomt intensiveres og musikken starter (musikken er specielt lavet til processen, og den afspilles 
højt). Det intensiverede åndedræt ændrer blodets pH-værdi, og pusteren glider i eget tempo ind i sin 
indre verden, hjulpet på vej af musikken.  

Når sessionen når sin slutning kommer man langsomt tilbage til den normale hverdagsbevidsthed og 
støttes til at tegne en mandala over oplevelsen. Det kræver ikke særlige tegnefærdigheder – målet er 
et udtryk af oplevelsen, ikke nødvendigvis et stort kunstværk. 

Som afslutning på dagen har vi en cirkel, hvor oplevelserne deles og bevidnes i fortrolighed. 

På holotropiske breathworkdage ved os, vil der være to breathwork sessioner, hver af ca. 2½-3 timers 
varighed, således at du både vil være i puster og sitter rollen i løbet af dagen. 

Hvem kan deltage? 

Alle med interesse for breathwork og som er interesseret i dybere udviklende og transformerende 
arbejde. 



Du behøver ikke vide noget på forhånd. Du behøver ikke “være god til at mærke efter”. Du skal bare 
være nysgerrig. 

Workshoppen afholdes ved min. 6 deltagere. Der vil max. være 10-12 deltagere på de enkelte 
breathworkdage. 

Forholdsregler 

Du kan ikke deltage, hvis du er gravid, i akut krisetilstand eller har alvorlig sygdom. 

Ved tilmelding vil du få tilsendt et helbredsskema (hvis du ikke har deltaget ved os tidligere), som du 
skal returnere til os. Dette for at sikre din tryghed og sikkerhed. De nævnte fysiske og psykiske 
tilstande kan være en begrænsning ift. deltagelse (med er det nødvendigvis ikke). 

Har du eventuelt spørgsmål, er du velkommen til at kontakte Morten på mail@morten-bay.dk eller 
Pernille på pj@epidynamics.dk. 

Pris 

Pris for weekend workshop (2 dage): 4.000,- kr. for begge dage. 

Prisen for én dag: 2.500,- kr. 

Du tilmelder dig ved at sende en mail til enten Morten (mail@morten-bay.dk) eller Pernille 
(pj@epidynamics.dk). Skriv gerne dit fulde navn, kontaktoplysninger og hvilke / hvilken dato, du ønsker 
at deltage. 

Afbudsregler 

Tilmeldingen til breathwork er bindende. Når du har betalt, gives der ikke penge retur.  

Skulle du være uheldig at blive syg, eller på anden måde forhindret, er du velkommen til at kontakte os 
og høre, om der evt. skulle stå nogen på venteliste, som kan købe din plads. Alternativt er du 
velkommen til selv at forsøge at sælge din plads (vedkommende du sælger til, skal dog have tilsendt 
og udfylde et helbredsskema, som først skal godkendes af os). 

Datoer Slangerup 
Tid: Fra kl. 9.30 - 18.30 
 
Dato: 
D. 18. April 2026  
D. 6. Juni 2026  
D. 22. August 2026 
D. 3. Oktober  2026 
D. 28. November 2026 
 
Datoer Midtjylland (tæt ved Østbirk) 
Tid: Fra kl. 9.30 - 18.30 begge dage 
 
Dato:  
D. 11.- 12. April 2026 
D. 31. Oktober - 1. November 2026 

mailto:mail@morten-bay.dk
mailto:pj@epidynamics.dk


Praktisk information om selve breathwork dagen 

Medbring let mad og drikkedunk til eget forbrug. Tag noget løstsiddende, behageligt tøj på (evt. 
skiftetøj) samt medbring et blindfold. Hav gerne et lagen med (til den madras du ligger på). Medbring 
gerne en pude/hovedpude samt evt. eget tæppe. Vi har te, kaffe, frugt og snacks på stedet. Der vil 
oftest være et lille tekøkken og et køleskab til opbevaring af din medbragte mad. 

Forberedelse: 

Du skal ikke forberede noget, for at deltage. Vi anbefaler dog, at du kun spiser let (også morgenmad) 
på selve dagen for breathwork og ikke har indtaget substitutter dagen inden eller på dagen (i form af 
hverken alkohol eller psykedeliske medikamenter). Det samme gælder efter sessionen. 

Du kan med fordel deltage i en af vores webinar med introduktion til breathwork, så du har en idé om, 
hvad det er processen handler om. På samme måde kan det være en fordel at deltage i vores online 
integrationsgruppe ca. 1-2 uger efter breathwork sessionen. 

Hvem er vi? 

Vi er begge uddannet og erfarne psykoterapeuter (MPF), mangeårige undervisere og supervisorer og 
har gennemført og bestået ”International Grof Legacy Training in Transpersonal Psychology, 
Holotropic States of Consciousness and Grof Breathwork”. 

Vi glæder os meget til at støtte og gå i dybden med dig/jer gennem denne fantastiske metode. 

 

De kærligste pust og hilsner 

Morten og Pernille 


