LAR AT
FALDE I SOVN

Find roen og giv din din sgvn de bedste betingelser
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Huvis du har svert ved at falde i sovn, sd er der hjelp at hente her.

Du skal leere at give din soon de bedste betingelser. Det gor du ved
at give dig selv ro inden sengetid. Uden ro ingen soovn. Sdadan fungerer
din hjerne.

Du kan starte med introduktionen, hvor du kan bliver klogere pa
hvorfor det er roen, der er sd vigtig for din soon. Men du kan ogsd
springe direkte til de 10 konkrete veje til roen og sovnen.

God fornojelse
Helle Bentzen - din soonspecialist
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KAPITEL T2 VEJEN. DER SKABER RESULTATLER

Med evidens, hjerneviden og erfaring i bagagen

KAPITEL 2 DERFOR ER ROEN NODVENDIG

Din hjerne er skabt til at ro er betingelsen for sgvn

KAPITEL 3 DE 10 VEJE TIL. RO INDEN SENGETID
Sadan gor du helt konkret

KAPITEL 4 DI 10 VEIE TIE UDSKRIFT

Klik print, haeng op og blive mindet om roen og sgvnen igennem dagen

KAPITEL 5 LAV EN PLAN DER VIRKER

Sadan bruger du din nye viden, si du igen kan falde i sovn

KAPITEL 6 MERE THALP TIL DIG OG DIN SOVN

Ideer til hvordan du kan fa mere hjzlp til at komme tilbage til den
gode nattesgvn.



KAPITEL Ol

Med evidens og hjerneviden i den ene
baglomme og erfaring 1 den anden

Nar du skal tilbage til at kunne falde i sgvn igen, er
det vigtigt ikke at veelge redskaber i blinde. De skal i
stedet for vaelges ud fra viden og evidens.

Alt det far du forarende her. For guiden her er
skrevet ud fra de grundsten, som alt mit arbejde er
bygget op om. Det er det, der skaber resultater, og
far dig tilbage til sovnen.

De 3 grundsten:

Evidens. Altsa hvad videnskaben peger pa rent faktisk virker pa omradet.

Viden om hjernen og sgvn. Jeg har en stor og indrommet ret ngrdet viden om,
hvordan hjernen styrer sgvnen. En viden jeg bruger til at identificere arsagen
til sevnproblemerne, sa vi kan vaelge de helt rigtige redskaber til at komme i
mal.

Erfaring. Jeg har, i de 12 ar jeg har arbejdet med sevn, hjulpet 100vis af sade og
sgvnige klienter tilbage til sgvnen. Der har givet mig en meget stor erfaring
om, hvad der skal til for at komme i mal med sgvnen.

De tre grundsten far du glzede af her. Fordi det er det, og ikke tilfaeldige rad
fra en Googlesggning, der skaber resultater.




KAPITTEL

DERFOR KAN DU IKKE FALDE T SOVN
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Ess

Der er ikke noget galt med dig, nar du
ikke kan falde i sovn. Men der er noget
galt med de betingelser, du giver din
SOV,

Din hjerne er skabt til en aften med ro
og merke

Den verden du lever i, ser helt, helt
anderledes ud, end den made verden
sa ud pa, da din hjerne blev udviklet.

Dengang var det mgrkt om aftenen og
om natten. Buldermorkt.

Den gang var ikke andre muligheder
end at lade roen falde pa sig, nar
morket kom.

I dag kan du blive underholdt dognet
rundt

Der er lys alle vegne og dognet rundt.
Sa du kan bade arbejde og blive

underholdt degnet rundt, hvis det er
det, du har lyst til.

Sa for forste gang i menneskets
historie kraever den tid, vi lever i, at vi
aktivt gor noget, for at sevnen kan
fungere. Det gar ikke af sig selv.

Der skal ro til, for at du kan falde i
sovn

I dag har mange en tet pakket hverdag
og er aktive til lige for hovedet rammer
puden.

Det er ikke det, vores hjerner er
udviklet til. For at spvnen kan fungere
er det ngdvendigt at finde ind til roen.

Skarmene giver ikke ro

Fjernsyn og mobiltelefoner er ikke det,
der giver ro.

Hjernen er pa overarbejde, nar den
skal behandle alle de indtryk, du
fodrer den med, nar du sidder i sofaen
foran fjernsynet med mobiltelefonen i
hinden.

Det skal noget helt andet til.

En aftenrutine, hvor du indstiller hele
dig pa, at nu er det snart tid til at sove.

Hvad den aftenrutine kan besta af, du
fa inspiration til her.

Las med og lav derefter din egen
handlingsplan.




KAPHTEL O3

10 konkrete ideer til
mere ro for sengetid




Mange af mine klienter, ogsa dem der aldrig
tidligere har lavet yoga, elsker yogaovelsen
"benene op ad vaeggen", fordi du med den gvelse
far kroppens hjelp til at aktivere ro/hvile
nervesystemet.

Ovelsen er meget enkel at lave. Leg dig med
enden helt op mod vaggen, benene op ad vaeggen
og kroppen ud pa gulvet. Kender du ikke gvelsen
sa prov at google den. Hvis du har en yogamatte
kan du ligge pa den og ellers brug et teeppe. Har
du en gjenpude, kan du bruge den - den er ikke
nodvendig,

Lav ovelsen som det sidste inden du gar i seng.
Lig i stillingen i minimum 5-10 minutter og hold
imens fokus pa andedrzattet.

Vil du lave flere yogagvelser, kan jeg anbefale
bogen "Hverdagsyoga for god sevn" skrevet af
Karen Pallisgaard. Her er flere sma yogaserier
beregnet til at lave for sengetid.

do uaua(q JrwWs


https://gyldendals-bogklub.dk/forfattere/karen-pallisgaard-0-109760

Maske har du ogsa som mange af mine klienter
leenge gnsket igen at have tid til at fordybe dig i
en bog.

Nu er muligheden der. For at leese er en rigtig fin
made at finde roen pa inden sengetid. Markant
bedre end f.eks. at se fjernsyn. Fordi fjernsynet
giver din hjerne alt for meget at forholde sig til.
Lys, lyde, meninger, billeder, hurtige klip ... og alt
sammen pa et tidspunkt hvor din hjerne har brug
for ro.

Sa prov at skifte bare en times fjernsyn ud med en
bog. St dig i en god stol og nyd, at du giver dig
selv en time for dig selv.

Jeg anbefaler altid en fysisk bog frem for f.eks. en
lydbog. Fordi du nemmere med en lydbog lader
tankerne ga deres egne veje, mens den fysiske
bog kraver fordybelse. Og pas pa ikke at vaelge en
alt for speendende bog, sa du fristes til at laese til
langt over din sengetid.
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Vagusnerven er meget vigtig for dit ro/hvile nervesystem. .
Forskere har vist at blid aktivering af vagusnerven giver
flere positive folelser og ogsa bedre regulering af
folelserne.

Her far du 3 sma evelser, du kan bruge:

e Lav en blid massage af hoved, nakke og hals. Nerven,
der far impulser fra dette omrade har direkte
forbindelse til vagusnerven, sa bergring vil stimulere
denne.

e Mens du maske gar rundt og rydder op i kekkenet om
aftenen, kan du nynne eller synge. Din strube er taet
forbundet til vagusnerven, og du vil derfor hurtigt
kunne merke en dyb ro. Mens du nynner/synger sa
prov at holde fokus pa vibrationerne i laeber og hals.

o Lag dig ned pa gulvet og fold haenderne under dit
hoved. Hold hovedet i denne position med nzsen lige
ud, mens du bevaeger gjnene sa langt til hgjre, som du
kan. Bliv ved si lang tid du kan, eller indtil du sukker,
synker eller gaber. Gentag sa til den anden side.

Og si lige en bonusevelse - lange kram eller massage er
ogsa fantastisk til at fa ro pa dit nervesystem.
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Resultater fra forskningen viser, at taknemmelighed
giver en bedre sovn. Linket mellem taknemmelighed
0g sevn viste sig at vaere flere positive tanker for
sengetid, hvilket ogsa giver dig en storre ro.

Der er flere mader at skrue op for taknemmeligheden
pa. En af maderne er at skrive en
taknemmelighedsdagbog.

Forskningen pa omradet viser, at du ikke skal skrive
hver dag. Sa bliver det for rutineprzeget og lidt
smakedeligt. Du far mest ud af at gore det en gang om
ugen. Lav en rutine, hvor du tenker tilbage pa, hvad
der er sket, siden sidst du skrev. Skriv sa 3-5 ting, som
du foler dig taknemmelig for. Brug lidt tid pa det og de
folelser, det skaber.

Gor det gerne om aftenen tzt pa sengetid.
Alt teeller - det banale (blomsterne er sprunget ud,

vaskemaskinen virker igen) til det storslaede (dit barns
forste skridt, manden i dit liv)
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Et varmt bad gor dig bade dejlig traet og afslappet.

Men et varmt bad hjzlper ogsa sevnen pa vej pa en
anden made. Det varme bad far, selvom det maske
lyder maerkeligt, din kernetemperatur til at falde.

Det sker, fordi dine sma blodkar i huden, specielt i
haender og fadder, vil udvide sig, sa varmen kan blive
ledt veek fra din krop. Det er derfor din hud bliver rod
efter det varme bad.

Det gor sa til gengeeld, at din kernetemperatur falder
en smule og det er przcis det, der er skal til for at
hjzlpe roen og sevnen pa vej.

Din kernetemperatur svinger i lgbet af et dogn og er
lavest om natten. Sa det lille fald, der sker efter dit bad
er et signal til kroppen om, at nu er det snart tid til at
sove.

Der er pa samme made undersggelser, der viser, at du
falder hurtigere i sovn og sover bedre med varme
sokker pa
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Lytter du til afslappende klassisk musik i ca. 45
minultter for sengetid, vil det forbedre din sevn. Du
kan sandsynligvis ogsa lytte til andet end klassisk
musik, bare det virker afslappende. Baggrunden, for at
netop det kan vaere en hjalp til sevnproblemer, er flere
forskellige.

Dels nedsatter musikken aktiviteten i det sympatiske
nervesystem, der star for aktivitet, og ogsa for de
powerfulde stressreaktioner, der forhindrer mange i at
sove.

Musikken far desuden blodtrykket til at falde, hjertet
til at sla langsommere og andedrzettet til at falde til ro.
Alt sammen noget der hjzlper kroppen pa vej mod
sovnen.

Musikken virker ogsa afslappende pa musklerne, og
hjzlper dig med at skifte fokus, hvis dine
sgvnproblemer skyldes tankemylder.
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18426457
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18426457

Kreativitet kan veere mange ting - f.eks. strikke,
brodere, male, tegne, bage/pynte kager, spille musik.
Alt sammen noget, der hjzlper dit nervesystem med
at falde til ro.

F.eks. ved man fra et stort britisk studie med 3500
deltagere, at 81% med symptomer pa depression folte
starre glaede, nar de begyndte at strikke. Og man ved
ogsa, at de gentagne bevagelser, nar man strikker,
aktiverer ro/hvile nervesystemet.

For at det hele nu ikke skal handle om at strikke, kan
jeg tilfoje, at undersogelser viser, at aktiviteter som at
tegne og male kan forebygge irrationelle tanker.

Arsagen til de gode effekter af kreative aktiviteter er
bl.a., at du allokerer hele din opmaerksomhed her.
Ojeblikke hvor du glemmer alt andet, fordi du er sa
fordybet i det, du laver. Det giver ro.

E

0.1 JIALS 19(319y1L.1S






Mange specielt bernefamilier forteller mig, at de
bruger aftenen pa en masse praktiske ting. Oprydning,
vask, tomme opvaskemaskine, smgore madpakker osv.

Det giver alt sammen god mening. Ogsi fordi det at
forberede naeste dag gor, at stressen kan laegge sig og
roen kan indfinde sig.

Men husk at det hele ikke behover at forega i et
haesblesende tempo. Prov i stedet for at lade roen og
hyggen overtage.

e Sat tempoet ned.

e Bevaeg dig langsommere omkring.

e Trzk vejret.

e Dzemp lyset en smule, sa du sender signaler til din
hjerne om, at nu er det tid til at geare ned efter
dagen.

e Lav en spilleliste med rolig og dejlig musik og nyd
den, mens du ordner de praktiske ting.
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En af mine klienter sagde engang til mig, at det bedste
rad, jeg havde givet hende, var at give sig selv en pause,
hvor hun ikke skulle andet end at drikke en kop te. Og
ikke andet. Ikke scrolle pa mobiltelefonen, Ikke
planlaegge, Ikke leese mails.

Men bare drikke teen og lade blikket og tankerne
vandre.

Det vil jeg ogsa anbefale dig at gore som en del af dit
aftenritual.

Find din smukkeste tekop/krus frem og bryg en kop te.

Der er mange gode urteteer piA markedet med masser
af god smag. Husk at bade sort te og gron te indeholder
koffein. Hvid te indeholder meget lidt koffein og urtete
ingen koffein.

Daemp lyset (om sommeren kan du traekke gardinet
for) tend et stearinlys og sat dig sa i din bedste stol.
Nyd din te med 100% narvaer, lad tankerne flyve og
dagen lande.

19NU 1 ISJOPAU PIW UIZeP pue|



KAPITEL O/

Udskriftsvenlig liste
over de 10 veje til ro

Print og haeng pa keleskabet
eller et andet sted du tit kommer forbi




IOVEJE TIL MERE
RO FGR SENGTID

YOGAOVELSE

LAS EN BOG

SKIFT TIL RO/HVILE NERVESYSTEMET

SKRIV EN TAKNEMMELIGHEDSDAGBOG

ET VARMT BAD

LYT TIL MUSIK

VAR KREATIV

ANDEDRATSOVELSER
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FORBERED NASTE DAG

@

DRIK EN KOP TE

hellebentzen.dk - din sgvnspecialist @



KAPIHEL OO

Sadan bruger du de
10 veje til mere ro
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5 punkter til at fa overblikket til at skabe en handlingsplan

o Veelg 2-3 af de konkrete veje til at finde roen

o Beslut dig for, hvorndr du vil ga i seng og start sd planen 1% time
for

e Udfvld "hvad, hvorndr og hvor” for de konkrete ideer, du har

Udlgt. Eks. Leg mobilen helt vek (hvad) kl. 21.30 (hvorndr).
TFeg legger den i en skuffe i kokkenet (hvor)

o Tag en aktiv beslutning om, at du vil gennemfore planen i 14
dage, for du evaluerer. Det tager tid at endre sovnvaner.

o Skriv en kort note om din soovn hver morgen, nar du vdagner. Kun
en linje eller to. Det er vigtigt at holde oje med selv de helt smd
skridt i den rigtige retning. Nar der er sma endringer i sovnen
efter de 14 dage, er du pd rette vej.




Nysgerrig pa mere om sovn og sovnproblemer?

Folg mig pd Instagram

www|  Laes mere pa min hjemmeside

Materialet i hele e-bogen ma ikke bruges til undervisning eller pa anden made kopieres

Copyrights hellebentzen.dk


https://www.instagram.com/hellebentzen.dk/?hl=da
https://hellebentzen.dk/

