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E N  H I L S E N  F R A  B E H A N D L E R E N

Hej, jeg hedder Peter

I klinikken møder jeg ofte mennesker, der har prøvet alt: sovemedicin, faste sengetider,
meditations-apps  —  og  som  stadig  ligger  vågne.  Ikke  fordi  de  gør  noget  forkert,  men
fordi deres nervesystem stadig er i beredskab, når hovedet rammer puden.

For søvn er ikke noget, man kan tvinge frem. Det er noget, kroppen tillader, når den føler
sig tryg nok til  at slippe. Derfor handler denne guide ikke om flere regler — men om at
hjælpe dit nervesystem med at geare ned, så søvnen kan komme af sig selv.

Læs  den  i  ro,  og  prøv  de  øvelser,  der  taler  til  dig.  Selv  små  ændringer  i,  hvordan  du
møder aftenen, kan gøre en mærkbar forskel over tid. God læselyst — og god nattesøvn.

— Peter Goldek, kropsterapeut
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K A P I T E L  1

Søvn begynder i
nervesystemet
Hvorfor ro i kroppen er selve forudsætningen for at falde i søvn.



Søvn er en tilstand, ikke en beslutning

De fleste tænker på søvn som noget, man gør — man går i seng, lukker øjnene og sover.
Men søvn er ikke en handling; det er en tilstand, kroppen skifter over i, når betingelserne
er  til  stede.  Den  vigtigste  betingelse  er  tryghed.  Nervesystemet  skal  opleve,  at  der  er
sikkert nok til at sænke paraderne, før det slipper kontrollen og lader dig falde i søvn.

Det  forklarer,  hvorfor  du  kan  være  udmattet  og  alligevel  ligge  lysvågen.  Trætheden  er
der, men kroppen er stadig i et lavt beredskab, der holder dig oppe. Søvn kommer ikke
af at ville sove — den kommer af at føle sig tryg nok til at give slip.

Det autonome nervesystem styrer skiftet

Bag skiftet mellem vågenhed og søvn 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 vågen og klar, og en beroligende ‘bremse’ (det
parasympatiske  nervesystem),  der  sænker  puls  og  spænding  og  gør  kroppen  klar  til
hvile.

Om  dagen  er  det  meningen,  at  gas  fylder  mest.  Om  aftenen  skal  balancen  tippe,  så
bremsen  overtager.  Er  nervesystemet  kørt  fast  i  et  højt  gear,  sker  det  skift  ikke  af  sig
selv — og så bliver søvnen svær, uanset hvor træt du er.

Ø V E L S E  1

Kropstjek før sengetid
At  mærke,  om kroppen er  i  gas  eller  bremse,  er  første  skridt.  Du  kan  ikke  ændre  en
tilstand, du ikke har lagt mærke til.

1. Sæt dig på sengekanten, og luk eventuelt øjnene.
2. Mærk efter: er der uro i brystet, spænding i kæbe eller mave?
3. Læg mærke til vejrtrækningen — er den høj og hurtig eller dyb og rolig?
4. Bare registrér, hvor du er. Du skal ikke ændre noget endnu.
Tip Gør det  et  par  aftener  i  træk.  Med tiden bliver  du bedre til  at  fange,  når  kroppen

stadig er i gear.
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K A P I T E L  2

Derfor kan du ikke sove
Når nervesystemet er i alarm, tolker kroppen søvn som farligt.



Alarm og søvn kan ikke sameksistere

Et nervesystem i alarm har én opgave: at holde dig i live. I det beredskab giver det ingen
mening at sove — for søvn gør dig sårbar. Derfor holder en krop, der oplever fare, dig
vågen, opmærksom og klar. Problemet i en moderne hverdag er, at ‘faren’ sjældent er et
rovdyr, men bekymringer, deadlines, skærme og et sind, der ikke får lov at lande.

Når det beredskab står på hele dagen — og ikke får lov at slukke om aftenen — bliver
det til søvnløshed. Kroppen gør præcis det, den er designet til: den beskytter dig ved at
holde dig vågen. Den kan bare ikke skelne mellem en reel trussel og en travl hjerne.

Søvn hører til under den parasympatiske ‘bremse’. Er kroppen fanget i ‘gas’, kan den ikke skifte over i den ro,
søvnen kræver.

Derfor gør ‘prøv at slappe af’ det værre

At sige til sig selv ‘slap nu af’ eller ‘du SKAL sove nu’ virker sjældent — tit tværtimod. For
presset om at falde i søvn er i sig selv en aktivering: det sætter gas på systemet netop
dér, hvor du har brug for bremse. Jo mere du kæmper for at sove, jo længere væk kan
søvnen føles.

Vejen frem er ikke at presse hårdere, men at fjerne presset og i stedet skabe de rolige
betingelser, kroppen har brug for. Resten af denne guide handler om netop det.
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Ø V E L S E  2

Giv slip på at skulle sove
Paradoksalt nok kommer søvnen ofte lettere, når du holder op med at jagte den. Denne
øvelse tager presset af.

1. Sig stille til dig selv: ‘Jeg behøver ikke sove lige nu — jeg skal bare hvile.’
2. Læg mærke 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. Mærk vejrtrækningen, og lad udåndingen blive lidt længere.
Tip At fjerne kravet  om søvn sænker aktiveringen — og gør ofte,  at  søvnen kommer,

uden du bemærker det.
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K A P I T E L  3

Din indre døgnrytme
Kroppens indbyggede ur — og hvordan lys og rytme styrer din søvn.



Kroppens indre ur

Dybt i hjernen sidder et indre ur, der styrer din døgnrytme — vekslen mellem vågenhed
og  søvn  hen  over  døgnet.  Uret  regulerer  blandt  andet,  hvornår  kroppen  frigiver
søvnhormonet  melatonin,  og  hvornår  kropstemperatur  og  årvågenhed  stiger  og  falder.
Når uret er i  takt med din hverdag, falder du lettere i  søvn om aftenen og vågner mere
naturligt om morgenen.

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

V I D S T E  D U ?

Lys er det stærkeste signal til din indre døgnrytme. Dagslys om morgenen hjælper
uret med at stille sig, så du bliver naturligt træt om aftenen. Skarpt lys — særligt
fra  skærme  —  sent  på  aftenen  kan  omvendt  skubbe  rytmen  og  udskyde
trætheden.

Rytme slår perfekte sengetider

Du  behøver  ikke  ramme  det  samme  klokkeslæt  hver  aften.  Men  kroppen  elsker
regelmæssighed: nogenlunde faste tider for at stå op, spise og gå i seng gør det lettere
for det indre ur at finde en stabil rytme. Særligt opvågningstidspunktet er vigtigt — det er
med til at sætte tonen for hele døgnet.

Har din rytme været rodet i  en periode — med sene nætter,  skiftende tider eller meget
skærm — kan den godt stilles tilbage. Det kræver blot nogle dages tålmodighed med lys
om morgenen og ro om aftenen.
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Ø V E L S E  3

Morgenlys som vækkeur
Dagslys tidligt på dagen er en af de mest effektive måder at stille din døgnrytme på —
helt uden bivirkninger.

1. Kom ud i dagslys inden for den første time, efter du er stået op.
2. Bare 5–10 minutter udenfor gør en forskel — også i overskyet vejr.
3. Kan  du  ikke  komme  ud,  så  sæt  dig  ved  et  vindue  med  så  meget  lys  som

muligt.
4. Gør det på nogenlunde samme tid hver dag.
Tip Morgenlys  hjælper  kroppen  med  at  blive  naturligt  træt  om  aftenen  —  omkring

14–16 timer senere.
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K A P I T E L  4

Aftenens nedtrapning
Søvn kræver en optakt. Sådan geares kroppen roligt ned mod hvile.



Du kan ikke gå fra 100 til 0

Mange forventer at kunne arbejde, se skærm eller ordne praktiske ting til  sidste øjeblik
og  så  falde  i  søvn  med  det  samme.  Men  nervesystemet  skifter  ikke  gear  så  hurtigt.
Ligesom en bil ikke går 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 før sengetid er derfor den vigtigste. Det, du gør dér, afgør ofte, hvor let
du falder i søvn. En fast, rolig optakt er et signal til nervesystemet om, at dagen er slut,
og at det er sikkert at slippe.

En rolig optakt geares ned i trin: dæmp lys og skærm, giv kroppen ro, forlæng udåndingen — og lad sengen
være et sted for hvile.

Skærmen er den svære

Skærme  udfordrer  nedtrapningen  på  to  måder:  lyset  kan  skubbe  din  døgnrytme,  og
indholdet — nyheder, mails, sociale medier — holder hjernen aktiveret. Du behøver ikke
forbyde skærme helt,  men de sidste 30–60 minutter  før  søvn er  bedre brugt  på noget,
der geares ned: en bog, blødt lys, en rolig samtale eller stilhed.
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Ø V E L S E  4

Din faste aften-optakt
En  fast  rækkefølge  af  rolige  handlinger  bliver  med  tiden  et  kraftfuldt  søvnsignal  —
kroppen lærer, at nu kommer søvnen.

1. Vælg et fast tidspunkt, hvor nedtrapningen begynder — fx en time før seng.
2. Dæmp lyset i hjemmet, og læg skærmen fra dig.
3. Gør  et  par  rolige  ting  i  samme  rækkefølge  hver  aften  (fx  te,  tandbørstning,

læsning).
4. Slut af med en kort åndedræts- eller kropsøvelse i sengen.
Tip Det  er  gentagelsen,  der  virker.  Efter  nogle  uger  begynder  kroppen  selv  at  geare

ned, når optakten starter.
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K A P I T E L  5

Åndedræt der inviterer
søvn
Vejrtrækningen er den mest direkte vej til at sætte bremsen i gang.



Åndedrættet taler direkte til nervesystemet

Vejrtrækningen er  noget  af  det  eneste ved det  autonome nervesystem, du kan påvirke
bevidst.  Og  den  påvirker  med  det  samme:  hurtig,  overfladisk  vejrtrækning  signalerer
beredskab,  mens  langsom  vejrtrækning  med  lange  udåndinger  aktiverer  den
parasympatiske bremse. Derfor er åndedrættet et  af  de mest tilgængelige redskaber til
at forberede kroppen på søvn.

V I D S T E  D U ?

Når  udåndingen  er  længere  end  indåndingen,  aktiverer  du  kroppens  ‘bremse’.
Pulsen  sænkes  en  smule  på  hver  udånding  —  derfor  er  en  rolig,  forlænget
udånding en af de hurtigste veje til at falde til ro i sengen.

Blidt, ikke anstrengt

Åndedrætsøvelser  til  søvn  skal  være  blide.  Målet  er  ikke  at  trække  vejret  dybt  eller
‘rigtigt’, men at lade rytmen blive langsom og udåndingen lang. Presser du, aktiverer du
systemet igen. Lad det være let — nærmest dovent. Nogle falder i  søvn midt i  øvelsen,
og det er helt fint; så har den gjort sit arbejde.

Ø V E L S E  5

4–6-vejrtrækning i sengen
En enkel og rolig rytme, hvor udåndingen er længere end indåndingen. Den er svær at
gøre forkert og god at falde i søvn til.

1. Lig godt til rette, og læg en hånd på maven.
2. Træk vejret roligt ind gennem næsen, mens du tæller til 4.
3. Pust langsomt ud gennem næse eller mund, mens du tæller til 6.
4. Fortsæt i et blidt, ikke-anstrengt tempo, til du mister tælningen af syne.
Tip Bliv  ved,  så  længe  det  er  behageligt.  Det  gør  ikke  noget,  hvis  du  falder  i  søvn

undervejs — tværtimod.
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K A P I T E L  6

Slip dagens spændinger
En anspændt krop holder dig vågen. Sådan hjælper du musklerne med
at give slip.



Spænding er gemt beredskab

Når nervesystemet har været i gear hele dagen, sætter det sig som spænding i kroppen
— ofte i kæbe, nakke, skuldre og mave. Den spænding er ikke bare fysisk ubehag; den
er et signal til hjernen om, at der stadig er noget på spil. Så længe kroppen holder fast,
har nervesystemet svært ved at tro på, at det er sikkert at sove.

Derfor kan det hjælpe at give kroppen en konkret oplevelse af at slippe, før du skal sove.
Når  musklerne  løsner,  sender  de  besked  op  til  hjernen  om,  at  faren  er  ovre  —  og  så
bliver det lettere at falde til ro.

V I D S T E  D U ?

Kroppens  kernetemperatur  falder  naturligt  om  aftenen  som  en  del  af
forberedelsen  til  søvn.  Et  varmt  bad  eller  brusebad  1–2  timer  før  sengetid  kan
understøtte  det:  bagefter  falder  temperaturen  ekstra,  hvilket  for  mange  gør  det
lettere at falde i søvn.

Løsn oppefra og ned

Du behøver  ikke lave lange udspændingsprogrammer.  Et  par  minutter,  hvor  du bevidst
løsner  de  steder,  hvor  du  typisk  spænder,  er  nok  til  at  give  kroppen  signalet.  Særligt
kæbe,  skuldre  og  hænder  er  værd  at  give  opmærksomhed  —  de  holder  ofte  på
spænding, uden vi bemærker det.

Ø V E L S E  6

Spænd og slip
Ved  at  spænde  en  muskel  bevidst  og  derefter  slippe,  mærker  kroppen  tydeligt
forskellen — og det bliver lettere at give slip på skjult spænding.

1. Lig på ryggen, og træk vejret roligt et par gange.
2. Spænd fødder og ben i 5 sekunder — og slip helt.
3. Fortsæt op gennem kroppen: mave, hænder, arme, skuldre, ansigt.
4. Slut med at mærke hele kroppen tung og understøttet af underlaget.
Tip Læg  særligt  mærke  til  fornemmelsen,  lige  efter  du  slipper.  Det  er  dén  ro,  du

inviterer ind i kroppen.
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K A P I T E L  7

Når tankerne kører om
natten
Hovedet, der ikke vil stoppe — og hvad du kan gøre ved det.



Hvorfor tankerne tager over

Når  du  lægger  dig,  forsvinder  dagens  distraktioner.  Der  er  ikke  længere  opgaver,
skærme  eller  samtaler  at  holde  opmærksomheden  på  —  og  så  får  hjernen  plads  til  at
arbejde. For et aktiveret nervesystem betyder det ofte, at bekymringer, planlægning og
gamle samtaler begynder at køre i ring. Det er ikke et tegn på, at du tænker forkert; det
er et tegn på en krop, der stadig er i beredskab.

Tankemylder om natten lader sig sjældent løse ved at tænke bedre eller mere. For det er
ikke  tankernes  indhold,  der  holder  dig  vågen  —  det  er  den  underliggende  aktivering.
Derfor virker det ofte bedre at arbejde med kroppen end at forsøge at ‘tænke sig til ro’.

Flyt opmærksomheden ned i kroppen

En af de mest effektive måder at bryde tankemylder på er at flytte opmærksomheden fra
hovedet  ned  i  kroppen  —  til  vejrtrækningen,  til  fornemmelsen  af  dynen,  til  føddernes
vægt. Det giver hjernen noget konkret og roligt at hvile ved, i stedet for tankernes strøm.
Det stopper ikke tankerne med magt, men det tager brændstoffet fra dem.

Ø V E L S E  7

Parkér tankerne på papir
Bekymringer fylder mindre,  når de er  skrevet ned.  At  give dem et  sted at  være uden
for hovedet gør det lettere at slippe dem for natten.

1. Hav papir og blyant liggende ved sengen.
2. Kører tankerne, så skriv kort ned, hvad der fylder — stikord er nok.
3. Er det en opgave, så skriv det mindste næste skridt, du kan tage i morgen.
4. Læg papiret fra dig med tanken: ‘Det er noteret. Jeg tager det i morgen.’
Tip Du behøver ikke løse noget om natten. Formålet er kun at give tankerne et sted at

være, så du kan give slip.
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K A P I T E L  8

Når du vågner klokken tre
Natlige opvågninger er normale. Sådan finder du roligt tilbage til søvn.



At vågne er ikke i sig selv et problem

Det  er  helt  normalt  at  vågne  kort  flere  gange  om  natten  —  de  fleste  gør  det  uden  at
huske det.  Problemet  opstår,  når  en opvågning tænder  nervesystemet:  du tjekker  uret,
regner ud hvor lidt søvn du kan nå, og bekymringen sætter gang i gas. Så er du pludselig
lysvågen. Selve opvågningen er sjældent problemet; det er reaktionen på den.

Derfor er det vigtigste ved en natlig opvågning at undgå at aktivere systemet yderligere.
Jo roligere du kan møde det at være vågen, jo lettere glider du tilbage i søvn.

Undgå at tjekke uret

At se på uret om natten giver næsten altid mere aktivering — enten fordi det er tidligere,
end  du  håbede,  eller  fordi  du  begynder  at  regne  på  timer.  Vend  uret  væk,  og  modstå
trangen til at tjekke telefonen, hvis lys og indhold vækker dig helt. Mind i stedet dig selv
om, at hvile i sig selv er værdifuldt, også selvom du ikke sover lige nu.

Ø V E L S E  8

Rolig genstart
En blid måde at møde en natlig opvågning på, uden at sætte gas på systemet. Målet er
hvile, ikke at tvinge søvnen frem.

1. Bliv liggende, og lad være med at tjekke uret eller telefonen.
2. Mind dig selv om: ‘Jeg hviler. Søvnen kommer, når den kommer.’
3. Læg opmærksomheden på lange, rolige udåndinger.
4. Kan du ikke sove efter et stykke tid, så stå op, sæt dig roligt i dæmpet lys, og

gå tilbage, når du bliver træt.
Tip Bliver du liggende og bekymrer dig, holder det dig oftest vågen. Rolig hvile — eller

en kort pause op — hjælper systemet tilbage til ro.
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K A P I T E L  9

Nervesystem-venlige
søvnvaner
De daglige rammer, der gør det lettere for kroppen at sove.



Søvn bygges om dagen

Hvordan du sover  om natten,  afhænger  meget  af,  hvad du gør  om dagen.  Bevægelse,
dagslys,  måltider  og  pauser  er  alle  med til  at  forme,  hvor  let  nervesystemet  kan  geare
ned om aftenen. God søvn handler derfor ikke kun om timerne lige før sengetid, men om
en hverdag, der giver kroppen ro og rytme.

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

Det, der ofte hjælper

Kom ud i  dagslys om morgenen.  Bevæg dig i  løbet  af  dagen,  men undgå hård træning
sent  om aftenen.  Vær varsom med koffein  efter  middag — det  bliver  længe i  kroppen.
Undgå store måltider og meget alkohol tæt på sengetid; alkohol kan gøre dig døsig, men
forstyrrer  søvnens  dybde.  Og  hold  soveværelset  mørkt,  køligt  og  roligt,  så  kroppen
forbinder rummet med hvile.

Ø V E L S E  9

Vælg én vane at starte med
For  mange  ændringer  på  én  gang  holder  sjældent.  Én  lille,  fast  vane,  der  bliver  til
rutine, gør mere end ti gode intentioner.

1. Vælg én vane fra dette kapitel, der virker overkommelig for dig.
2. Knyt den til noget, du allerede gør (fx dagslys efter morgenkaffen).
3. Hold fast i den i to uger, før du føjer en ny til.
4. Læg mærke til, om din søvn ændrer sig — også de små forbedringer.
Tip Regelmæssighed  slår  intensitet.  Det  er  de  vaner,  du  kan  holde  til,  der  former

nervesystemet over tid.
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Når søvnen kræver mere
hjælp
Selvhjælp rækker langt — men ikke altid hele vejen.



Der er ingen svaghed i at søge hjælp

Redskaberne i  denne guide kan hjælpe mange til  en roligere og mere stabil  søvn.  Men
søvnproblemer  kan  også  have  årsager,  der  kræver  mere  end  selvhjælp  —  og  der  er
ingen svaghed i  at række ud. Tværtimod er det ofte netop det, et presset nervesystem
har brug for: tryg hjælp fra et andet menneske.

Tegn på, at du bør søge hjælp

Overvej at kontakte din læge, hvis du oplever ét eller flere af følgende: søvnproblemer,
der  står  på  i  uger  til  måneder  uden  bedring;  udtalt  træthed,  der  påvirker  dit  humør,
arbejde eller sikkerhed i hverdagen; kraftig snorken eller vejrtrækningspauser om natten;
eller vedvarende nedtrykthed og uro. Din læge kan udelukke bagvedliggende årsager og
henvise videre ved behov.

Kropsterapi  er  ikke  en  behandling  af  søvnsygdom  og  erstatter  ikke  lægelig  udredning.
Men som et  supplement  kan et  roligt,  kropsligt  arbejde med at  berolige nervesystemet
gøre det lettere for kroppen at finde tilbage til søvnen — dér hvor uro og spænding står i
vejen.

Hvad kropsterapi kan bidrage med

I klinikken arbejder vi roligt med at hjælpe nervesystemet ud af beredskab og ned i den
ro, søvnen kræver — gennem berøring, åndedræt og nærvær i en tryg ramme. Målet er
ikke et hurtigt fix, men at støtte kroppens egen evne til at slippe. Mange oplever, at mere
ro i nervesystemet også viser sig som en dybere og mere sammenhængende søvn.

Ø V E L S E  1 0

Sådan mærker du fremgang
Bedre  søvn  kommer  sjældent  på  én  nat,  men  som  en  gradvis  retning.  Denne  lille
tjekliste hjælper dig med at følge udviklingen over uger.

1. Falder du en smule hurtigere i søvn end før?
2. Vågner du sjældnere — eller kommer lettere tilbage i søvn?
3. Føler du dig lidt mere udhvilet, når du står op?
4. Er der mere ro i kroppen, når du lægger dig?
Tip Læg mærke til de små forandringer. Det er dem, der viser, at nervesystemet er ved

at lære ro — også om natten.
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L I L L E  S E L V T J E K

Holder dit nervesystem dig vågen?
Sæt et kryds ved det, du genkender fra den seneste tid. Det er blot en måde at mærke,
hvor din krop er lige nu.

Svært ved at falde i søvn, selvom du er træt

Tankemylder, så snart du lægger dig

Uro eller spænding i kroppen i sengen

Vågner om natten og kan ikke sove igen

Vågner tidligt uden at kunne falde til ro

Hjertebanken eller indre uro ved sengetid

Føler dig sjældent rigtig udhvilet

Sætter  du  kryds  ved  3  eller  flere?  Så  er  der  god  grund  til  at  give  dit
nervesystem  opmærksomhed.  Tag  vores  gratis  nervesystem-test  på  to
minutter og få et klarere billede.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN
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N Æ S T E  S K R I D T

Vil du hjælpe søvnen på vej?
Denne guide er et sted at begynde. Ligger uroen dybt, er en intro-session en
rolig og uforpligtende måde at mærke kropsterapi an på — hvor vi sammen
finder ud af, hvad netop din krop og din søvn har brug for.

I en intro-session får du:  ·  ro til at mærke, hvor din krop står  ·  konkrete
redskaber til at geare ned  ·  en tryg, uforpligtende start uden pres.

Næste guide i serien  →  Bevægelse der beroliger kroppen.

BOOK INTRO-SESSION · 575 KR.

TAG NERVESYSTEM-TESTEN

Kropsterapi København · Peter Goldek · Nørre Søgade 45, kld., 1370 København K ·
kropsterapi-kobenhavn.dk

https://system.easypractice.net/book/pelo
https://kropsterapi-kobenhavn.dk/nervesystem-test/

