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Sov bedre

Sidan regulerer du dit nervesystem til dyb, rolig sevn.

Peter Goldek - Kropsterapeut, Kebenhavn K



Indhold

1. Sevn begynder i nervesystemet
».  Derfor kan du ikke sove

3. Dinindre deggnrytme

4. Aftenens nedtrapning

5. Andedraet der inviterer sgvn

6. Slip dagens spaendinger

7. Nar tankerne kgrer om natten

8. Nar du vagner klokken tre

9. Nervesystem-venlige sgvnvaner

0. Nar sgvnen kraever mere hjzlp



EN HILSEN FRA BEHANDLEREN

Hej, jeg hedder Peter

| klinikken mader jeg ofte mennesker, der har prgvet alt: sovemedicin, faste sengetider,
meditations-apps — og som stadig ligger vagne. lkke fordi de ger noget forkert, men
fordi deres nervesystem stadig er i beredskab, nar hovedet rammer puden.

For sgvn er ikke noget, man kan tvinge frem. Det er noget, kroppen tillader, nr den faler
sig tryg nok til at slippe. Derfor handler denne guide ikke om flere regler — men om at
hjaelpe dit nervesystem med at geare ned, sa sgvnen kan komme af sig selv.

Laes den i ro, og prev de gvelser, der taler til dig. Selv sma andringer i, hvordan du
meder aftenen, kan gere en maerkbar forskel over tid. God leeselyst — og god nattesavn.

— Peter Goldek, kropsterapeut
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KAPITEL 1

Sevn begynder i

nerve systemet

Hvorfor ro i kroppen er selve forudsxtningen for at falde i sovn.



Sovn er en tilstand, ikke en beslutning

De fleste taenker pa sgvn som noget, man ggr — man gar i seng, lukker gjnene og sover.
Men sgvn er ikke en handling; det er en tilstand, kroppen skifter over i, nar betingelserne
er til stede. Den vigtigste betingelse er tryghed. Nervesystemet skal opleve, at der er
sikkert nok til at seenke paraderne, fgr det slipper kontrollen og lader dig falde i sgvn.

Det forklarer, hvorfor du kan veere udmattet og alligevel ligge lysvagen. Traetheden er
der, men kroppen er stadig i et lavt beredskab, der holder dig oppe. Segvn kommer ikke
af at ville sove — den kommer af at fale sig tryg nok til at give slip.

Det autonome nervesystem Styl‘€l” skiftet

Bag skiftet mellem vagenhed og sgvn ligger det autonome nervesystem — den del, der
arbejder uden for din bevidste kontrol. Den har to grene: en aktiverende ‘gas’ (det
sympatiske nervesystem), der holder dig vagen og klar, og en beroligende ‘bremse’ (det
parasympatiske nervesystem), der saenker puls og spaending og ger kroppen klar til
hvile.

Om dagen er det meningen, at gas fylder mest. Om aftenen skal balancen tippe, sé
bremsen overtager. Er nervesystemet kart fast i et hgjt gear, sker det skift ikke af sig
selv — og sa bliver sgvnen sveer, uanset hvor traet du er.

ODVELSE 1

Kropstjek for sengetid

At meerke, om kroppen er i gas eller bremse, er fagrste skridt. Du kan ikke sendre en
tilstand, du ikke har lagt meerke til.

1. Seet dig pa sengekanten, og luk eventuelt gjnene.

2. Meerk efter: er der uro i brystet, spanding i kaebe eller mave?

3. Laeg meerke til vejrtreekningen — er den hgj og hurtig eller dyb og rolig?

4. Bare registrér, hvor du er. Du skal ikke eendre noget endnu.

Tip Ger det et par aftener i traek. Med tiden bliver du bedre til at fange, nar kroppen
stadig er i gear.
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KAPITEL 2

Derfor kan du ikke sove

Nir nervesystemet er i alarm, tolker kroppen sovn som farligt.



Alarm 0g sovn kan ikke sameksistere

Et nervesystem i alarm har én opgave: at holde dig i live. | det beredskab giver det ingen
mening at sove — for sgvn ger dig sarbar. Derfor holder en krop, der oplever fare, dig
vagen, opmaerksom og klar. Problemet i en moderne hverdag er, at ‘faren’ sjeeldent er et
rovdyr, men bekymringer, deadlines, skaerme og et sind, der ikke far lov at lande.

Na&r det beredskab stér pad hele dagen — og ikke far lov at slukke om aftenen — bliver
det til sgvnlgshed. Kroppen gar praecis det, den er designet til: den beskytter dig ved at
holde dig vagen. Den kan bare ikke skelne mellem en reel trussel og en travl hjerne.

NERVESYSTEMETS TO GRENE

Gas og bremse

SYMPATISK PARASYMPATISK
Gas Bremse

Aktiverer ved pres og fare Bringer kroppen til ro
Puls op - muskler spaendes Restitution - fordgjelse

Klar til handling Hviler og heler

Sevn hegrer til under den parasympatiske ‘bremse’. Er kroppen fanget i ‘gas’, kan den ikke skifte over i den ro,
sgvnen kreever.

DGI’fOI’ g@l’ ‘pI’QV at slappe ilp det VEIre

At sige til sig selv ‘slap nu af’ eller ‘du SKAL sove nu' virker sjeeldent — tit tvaertimod. For
presset om at falde i sgvn er i sig selv en aktivering: det saetter gas pa systemet netop
dér, hvor du har brug for bremse. Jo mere du kaamper for at sove, jo leengere vaek kan
sgvnen fgles.

Vejen frem er ikke at presse hardere, men at fijerne presset og i stedet skabe de rolige
betingelser, kroppen har brug for. Resten af denne guide handler om netop det.
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OVELSE 2

Giv slip pa at skulle sove

Paradoksalt nok kommer sgvnen ofte lettere, ndr du holder op med at jagte den. Denne
gvelse tager presset af.

1. Sig stille til dig selv: ‘Jeg behgver ikke sove lige nu — jeg skal bare hvile.’
2. Leeg meerke til, at det at ligge stille og trygt i sig selv er hvile for kroppen.
3. Flyt fokus fra 'jeg skal sove' til 'jeg lader kroppen hvile'.

4. Meerk vejrtraekningen, og lad udandingen blive lidt laengere.

Tip At fjerne kravet om sgvn saenker aktiveringen — og ger ofte, at sgevnen kommer,
uden du bemaerker det.
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KAPITEL 3

Din indre degnrytme

Kroppens indbyggede ur — og hvordan lys og rytme styrer din sovn.



Kroppens indre ur

Dybt i hjernen sidder et indre ur, der styrer din dagnrytme — vekslen mellem védgenhed
og sgvn hen over dggnet. Uret regulerer blandt andet, hvornar kroppen frigiver
sgvnhormonet melatonin, og hvornar kropstemperatur og arvagenhed stiger og falder.
Nar uret er i takt med din hverdag, falder du lettere i sgvn om aftenen og vagner mere
naturligt om morgenen.

Uret er ikke helt praecist af sig selv — det skal stilles hver dag. Det vigtigste signal, det
bruger til at stille sig efter, er lys.

VIDSTE DU?

Lys er det staerkeste signal til din indre dagnrytme. Dagslys om morgenen hjalper
uret med at stille sig, s& du bliver naturligt trest om aftenen. Skarpt lys — seerligt
fra skeerme — sent p& aftenen kan omvendt skubbe rytmen og udskyde
treetheden.

Rytme slir pcrfektc sengetider

Du behgver ikke ramme det samme klokkesleet hver aften. Men kroppen elsker
regelmaessighed: nogenlunde faste tider for at std op, spise og ga i seng ger det lettere
for det indre ur at finde en stabil rytme. Szerligt opvagningstidspunktet er vigtigt — det er
med til at saette tonen for hele dggnet.

Har din rytme veeret rodet i en periode — med sene neetter, skiftende tider eller meget
skeerm — kan den godt stilles tilbage. Det kraever blot nogle dages tadlmodighed med lys
om morgenen og ro om aftenen.
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OVELSE 3

Morgenlys SOm Vzekkeur

Dagslys tidligt pd dagen er en af de mest effektive mader at stille din dggnrytme pad —
helt uden bivirkninger.

1.  Kom ud i dagslys inden for den ferste time, efter du er staet op.
2. Bare 5-10 minutter udenfor ger en forskel — ogsa i overskyet vejr.

3. Kan du ikke komme ud, sd sat dig ved et vindue med sd meget lys som
muligt.

4. Ger det pa nogenlunde samme tid hver dag.

Tip Morgenlys hjeelper kroppen med at blive naturligt treet om aftenen — omkring
14-16 timer senere.
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KAPITEL 4

Aftenens nedtrapning

Sevn kraever en optakt. Sidan geares kroppen roligt ned mod hvile.



Du kan ikke gi’l fra roo til o

Mange forventer at kunne arbejde, se skaerm eller ordne praktiske ting til sidste gjeblik
og sd falde i savn med det samme. Men nervesystemet skifter ikke gear sa hurtigt.
Ligesom en bil ikke gar fra fuld fart til stilstand uden at bremse, har kroppen brug for en
nedtrapning — en rolig overgang fra dagens aktivitet til nattens hvile.

Den sidste time for sengetid er derfor den vigtigste. Det, du ger dér, afger ofte, hvor let
du falder i sgvn. En fast, rolig optakt er et signal til nervesystemet om, at dagen er slut,
og at det er sikkert at slippe.

AFTENENS RYTME

1\[‘%C11C1’15 ncdtrapning

Sidan geares kroppen ned mod sevn — crin for trin
SKARM & LYS
Daemp lyset, leeg skaermen fra dig

KROP
Varmt bad, blgdt tgj, ro i rummet

ANDEDRET
Lange, rolige ud&ndinger

SENG
Merkt, keligt og stille

S@OVN

En rolig optakt geares ned i trin: deemp lys og skaerm, giv kroppen ro, forl&eng udandingen — og lad sengen
veere et sted for hvile.

Skeermen er den sveare

Skeerme udfordrer nedtrapningen pa to mader: lyset kan skubbe din degnrytme, og
indholdet — nyheder, mails, sociale medier — holder hjernen aktiveret. Du behgver ikke
forbyde skaerme helt, men de sidste 30-60 minutter fgr savn er bedre brugt pa noget,
der geares ned: en bog, blagdt lys, en rolig samtale eller stilhed.
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ODVELSE 4

Din faste aften-optake

En fast reekkefolge af rolige handlinger bliver med tiden et kraftfuldt sgvnsignal —
kroppen laerer, at nu kommer sgvnen.

1. Veelg et fast tidspunkt, hvor nedtrapningen begynder — fx en time fer seng.

2. Damp lyset i hjemmet, og leeg skaermen fra dig.

3. Ger et par rolige ting i samme raekkefglge hver aften (fx te, tandbgrstning,
leesning).

4. Slut af med en kort andedraets- eller kropsgvelse i sengen.

Tip Det er gentagelsen, der virker. Efter nogle uger begynder kroppen selv at geare
ned, nar optakten starter.
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KAPITEL 5

Andedraet der inviterer
SOV

Vejrtrxlmingen er den mest direkte vej til at szette bremsen i gang.



Andedrattet taler direkee til nervesystemet

Vejrtreekningen er noget af det eneste ved det autonome nervesystem, du kan pavirke
bevidst. Og den pévirker med det samme: hurtig, overfladisk vejrtreekning signalerer
beredskab, mens langsom vejrtreekning med lange udandinger aktiverer den

parasympatiske bremse. Derfor er andedraettet et af de mest tilgeengelige redskaber til
at forberede kroppen pa sgvn.

VIDSTE DU?

Nar udandingen er leengere end indandingen, aktiverer du kroppens ‘bremse’.
Pulsen saenkes en smule pa hver udanding — derfor er en rolig, forlaenget
udanding en af de hurtigste veje til at falde til ro i sengen.

Blidt, ikke anstrengt

Andedraetsgvelser til savn skal vaere blide. Mélet er ikke at traekke vejret dybt eller
rigtigt’, men at lade rytmen blive langsom og udandingen lang. Presser du, aktiverer du
systemet igen. Lad det veere let — naermest dovent. Nogle falder i sgvn midt i gvelsen,
og det er helt fint; sa har den gjort sit arbejde.

OVELSE 5

4—6-vejrerekning i sengen

En enkel og rolig rytme, hvor udandingen er leengere end indandingen. Den er sveer at
gere forkert og god at falde i sgvn til.

1. Lig godt til rette, og leeg en hand pa maven.

2. Treek vejret roligt ind gennem naesen, mens du teeller til 4.

3. Pustlangsomt ud gennem naese eller mund, mens du teeller til 6.

4. Fortsaeti et blidt, ikke-anstrengt tempo, til du mister teelningen af syne.

Tip Bliv ved, sa leenge det er behageligt. Det ger ikke noget, hvis du falder i sgvn
undervejs — tveertimod.
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KAPITEL 6

Slip dagens spendinger

En anspandt krop holder dig vigen. Sidan hjzlper du musklerne med
at give slip.



szending er gemt beredskab

Nar nervesystemet har veeret i gear hele dagen, saetter det sig som spaending i kroppen
— ofte i keebe, nakke, skuldre og mave. Den spaending er ikke bare fysisk ubehag; den
er et signal til hjernen om, at der stadig er noget pa spil. S& laenge kroppen holder fast,
har nervesystemet svaert ved at tro pa, at det er sikkert at sove.

Derfor kan det hjeelpe at give kroppen en konkret oplevelse af at slippe, far du skal sove.
Nar musklerne lgsner, sender de besked op til hjernen om, at faren er ovre — og sa
bliver det lettere at falde til ro.

VIDSTE DU?

Kroppens kernetemperatur falder naturligt om aftenen som en del af
forberedelsen til sgvn. Et varmt bad eller brusebad 1-2 timer fer sengetid kan
understgtte det: bagefter falder temperaturen ekstra, hvilket for mange ger det
lettere at falde i sgvn.

Losn oppefra og ned

Du behgver ikke lave lange udspandingsprogrammer. Et par minutter, hvor du bevidst
losner de steder, hvor du typisk speender, er nok til at give kroppen signalet. Seerligt
kaebe, skuldre og haender er veerd at give opmeerksomhed — de holder ofte pa
spaending, uden vi bemaerker det.

ODVELSE 6

Spand og slip

Ved at speende en muskel bevidst og derefter slippe, maerker kroppen tydeligt
forskellen — og det bliver lettere at give slip pa skjult spaending.

1. Lig pa ryggen, og treek vejret roligt et par gange.

2. Speend fgdder og ben i 5 sekunder — og slip helt.

3. Fortsaet op gennem kroppen: mave, haender, arme, skuldre, ansigt.

4. Slut med at meerke hele kroppen tung og understgttet af underlaget.

Tip Leeg seerligt meerke til fornemmelsen, lige efter du slipper. Det er dén ro, du
inviterer ind i kroppen.
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KAPITEL 7

Nar tankerne korer om
natten

Hovedet, der ikke vil stoppe — og hvad du kan gere ved det.



HVOI’fOI’ tankerne tager over

Nar du leegger dig, forsvinder dagens distraktioner. Der er ikke leengere opgaver,
skeaerme eller samtaler at holde opmeerksomheden pd — og sd far hjernen plads til at
arbejde. For et aktiveret nervesystem betyder det ofte, at bekymringer, planleegning og
gamle samtaler begynder at kgre i ring. Det er ikke et tegn p3, at du teenker forkert; det
er et tegn pé en krop, der stadig er i beredskab.

Tankemylder om natten lader sig sjeeldent Igse ved at teenke bedre eller mere. For det er
ikke tankernes indhold, der holder dig vdgen — det er den underliggende aktivering.
Derfor virker det ofte bedre at arbejde med kroppen end at forsegge at ‘taenke sig til ro’.

Flyt opm'&rksomheden ned 1 kroppen

En af de mest effektive mader at bryde tankemylder pa er at flytte opmaerksomheden fra
hovedet ned i kroppen — til vejrtraekningen, til fornemmelsen af dynen, til faddernes
veegt. Det giver hjernen noget konkret og roligt at hvile ved, i stedet for tankernes strem.
Det stopper ikke tankerne med magt, men det tager braeendstoffet fra dem.

OVELSE 7

Parker tankerne pﬁ papir

Bekymringer fylder mindre, nar de er skrevet ned. At give dem et sted at vaere uden
for hovedet ger det lettere at slippe dem for natten.

1. Hav papir og blyant liggende ved sengen.

2. Kgrer tankerne, sa skriv kort ned, hvad der fylder — stikord er nok.

3. Erdet en opgave, sa skriv det mindste naeste skridt, du kan tage i morgen.

4. Laeg papiret fra dig med tanken: ‘Det er noteret. Jeg tager det i morgen.’

Tip Du behgver ikke lzse noget om natten. Formalet er kun at give tankerne et sted at
veere, sa du kan give slip.
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KAPITEL 8

Nir du vigner klokken tre

Natlige opvigninger er normale. Sidan finder du roligt tilbage til sovn.



At V;‘igne er ikke i sig selv et problem

Det er helt normalt at vdgne kort flere gange om natten — de fleste ger det uden at
huske det. Problemet opstar, nar en opvagning taender nervesystemet: du tjekker uret,
regner ud hvor lidt sgvn du kan na, og bekymringen szetter gang i gas. Sa er du pludselig
lysvagen. Selve opvagningen er sjaeldent problemet; det er reaktionen pa den.

Derfor er det vigtigste ved en natlig opvégning at undga at aktivere systemet yderligere.
Jo roligere du kan mgde det at vaere vagen, jo lettere glider du tilbage i sgvn.

Undgﬁ at tjekke uret

At se p& uret om natten giver naesten altid mere aktivering — enten fordi det er tidligere,
end du habede, eller fordi du begynder at regne pa timer. Vend uret veek, og modsta
trangen til at tjekke telefonen, hvis lys og indhold vaekker dig helt. Mind i stedet dig selv
om, at hvile i sig selv er veerdifuldt, ogsé selvom du ikke sover lige nu.

OVELSE 8

Rolig genstart

En blid made at made en natlig opvagning pa, uden at saette gas pa systemet. Mélet er
hvile, ikke at tvinge sgvnen frem.

1. Bliv liggende, og lad vaere med at tjekke uret eller telefonen.

2. Mind dig selv om: 'Jeg hviler. Sevnen kommer, nar den kommer.'

3. Leeg opmaerksomheden pa lange, rolige udandinger.
4

Kan du ikke sove efter et stykke tid, sa sta op, saet dig roligt i deempet lys, og
ga tilbage, nadr du bliver treet.

Tip Bliver du liggende og bekymrer dig, holder det dig oftest vagen. Rolig hvile — eller
en kort pause op — hjaelper systemet tilbage til ro.
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KAPITEL 9

Nervesystem—venlige
sgvnvaner

De dagllge rammer, der gor det lettere fOI‘ kl’OppGI’l at sove.



Sevn bygges om dagen

Hvordan du sover om natten, afheenger meget af, hvad du ger om dagen. Beveaegelse,
dagslys, maltider og pauser er alle med til at forme, hvor let nervesystemet kan geare
ned om aftenen. God sgvn handler derfor ikke kun om timerne lige fgr sengetid, men om
en hverdag, der giver kroppen ro og rytme.

Her er nogle enkle vaner, der understagtter sgvnen — ikke som strenge regler, men som
rammer, du kan justere efter dig selv.

Det, der ofte hjzlper

Kom ud i dagslys om morgenen. Beveeg dig i lgbet af dagen, men undgd hard tresning
sent om aftenen. Vaer varsom med koffein efter middag — det bliver laenge i kroppen.
Undga store maltider og meget alkohol teet pa sengetid; alkohol kan gere dig desig, men
forstyrrer sevnens dybde. Og hold soveveerelset markt, keligt og roligt, s& kroppen
forbinder rummet med hvile.

OVELSE 9

Va:lg én vane at starte med

For mange sendringer p& én gang holder sjaldent. En lille, fast vane, der bliver til
rutine, ger mere end ti gode intentioner.

1.
2.
38
4.
Tip

Velg én vane fra dette kapitel, der virker overkommelig for dig.

Knyt den til noget, du allerede ger (fx dagslys efter morgenkaffen).
Hold fast i den i to uger, fer du fgjer en ny til.

Laeg meerke til, om din sgvn sendrer sig — ogsa de sma forbedringer.

Regelmassighed slar intensitet. Det er de vaner, du kan holde til, der former
nervesystemet over tid.

kropsterapi-kobenhavn.dk
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KAPITEL 10

Nar sovnen kraever mere
hjelp

Se]vhjze]p rekker 1angt — men ikke altid hele vejen.



Der er ingen svaghed i at soge hjzelp

Redskaberne i denne guide kan hjalpe mange til en roligere og mere stabil sgvn. Men
sgvnproblemer kan ogsa have arsager, der kreever mere end selvhjelp — og der er
ingen svaghed i at reekke ud. Tvaertimod er det ofte netop det, et presset nervesystem
har brug for: tryg hjeelp fra et andet menneske.

Tegn pi, at du ber sege hjelp

Overvej at kontakte din laege, hvis du oplever ét eller flere af fglgende: sgvnproblemer,
der stdr pd i uger til maneder uden bedring; udtalt treethed, der pavirker dit humer,
arbejde eller sikkerhed i hverdagen; kraftig snorken eller vejrtraekningspauser om natten;
eller vedvarende nedtrykthed og uro. Din lzege kan udelukke bagvedliggende arsager og
henvise videre ved behov.

Kropsterapi er ikke en behandling af sgvnsygdom og erstatter ikke leegelig udredning.
Men som et supplement kan et roligt, kropsligt arbejde med at berolige nervesystemet
gere det lettere for kroppen at finde tilbage til sevnen — dér hvor uro og spaending star i
vejen.

Hvad kropsterapi kan bidrage med

| klinikken arbejder vi roligt med at hjalpe nervesystemet ud af beredskab og ned i den
ro, sgvnen kraever — gennem bergring, andedraet og neaerveer i en tryg ramme. Malet er
ikke et hurtigt fix, men at stgtte kroppens egen evne til at slippe. Mange oplever, at mere
ro i nervesystemet ogsa viser sig som en dybere og mere sammenhangende sgvn.

OVELSE 10

Sidan merker du fremgang

Bedre sgvn kommer sjeeldent pd én nat, men som en gradvis retning. Denne lille
tjekliste hjeelper dig med at fglge udviklingen over uger.

1. Falder du en smule hurtigere i sgvn end far?

2. Vagner du sjeldnere — eller kommer lettere tilbage i sgvn?
3. Fgler du dig lidt mere udhvilet, nar du star op?

4. Erder mere ro i kroppen, nar du laegger dig?

Tip Leeg meerke til de sma forandringer. Det er dem, der viser, at nervesystemet er ved
at leere ro — ogsa om natten.
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LILLE SELVTIJEK

Holder dit nervesystem dig vagen!

Seet et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Det er blot en m&de at maerke,
hvor din krop er lige nu.

Sveert ved at falde i sgvn, selvom du er traet
Tankemylder, s& snart du laegger dig

Uro eller spaending i kroppen i sengen
Végner om natten og kan ikke sove igen
Vagner tidligt uden at kunne falde til ro

Hjertebanken eller indre uro ved sengetid

OoOoooooano

Faler dig sjeeldent rigtig udhvilet

Setter du kryds ved 3 eller flere? Si er der god grund til at give dit

nervesystem opmzerksornhed. Tag vores gratis nervesystem—test pfl to

minutter og fi et klarere billede.
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https://kropsterapi-kobenhavn.dk/nervesystem-test/

NASTE SKRIDT

Vil du hjzlpe sevnen pa vej?

Denne guide er et sted at begynde. Ligger uroen dybt, er en intro-session en
rolig og uforpligtende maide at meerke kropsterapi an pa — hvor vi sammen

finder ud af; hvad netop din krop og din sevn har brug for.

[ en intro-session fir du: - ro til at merke, hvor din krop stir - konkrete

redskaber til at geare ned - en tryg, uforpligtende start uden pres.

Neeste guide iserien - Beva%gelse der beroliger kroppen.

BOOK INTRO-SESSION - 575 KR.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN

Kropsterapi Kebenhavn - Peter Goldek - Ngrre Sggade 45, kid., 1370 Kgbenhavn K -
kropsterapi-kobenhavn.dk
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