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KRAPITEL 1
SOVNEN ER DIT FUNDAMENT

Smukke sjeel,

Sover du godt og nok? Eller oplever du sgvnlgshed? Har du sveert
ved at falde i sevn? Vagner du flere gange i lebet af natten?
Vagner du alt for tidligt om morgenen? Eller feler du dig aldrig
rigtigt udhvilet?

Dette er en miniguide til dig, der har sveert ved at falde i sevn,
sover darligt eller pad anden vis har sevnproblemer - hvad enten
dette skyldes negative tanker, bekymringer, lysfglsomhed, uro i
kroppen mv.

Forst vil jeg i kapitel 2, smukke du, introducere dig for, hvad sgvn
er for en sterrelse og hvad det bestéar af. | kapitel 3 vil jeg give
dig et dybt indblik i vigtigheden af en enestdende nattesgvn.

Endelig vil jeg i selve sgvnguiden i kapitel 4 give dig en lang
raekke gode rdd og redskaber til at opnd god sevn. Hvis du ensker
at hoppe direkte hertil, kan du se side 12-19.

Vi mennesker sover ca. en tredjedel af vores liv, og da sgvnen har
stor indflydelse pd vores livskvalitet, er det derfor yderst vigtigt,
at vi f&r maksimalt ud af vores sevn. Hej sevnkvalitet er séledes
essentielt - ikke blot fordi den tidsmaessigt fylder s& stor en del af
vores liv, men ogsa fordi den kan udligne mange ubalancer samt
bevare og optimere helbred, humer, velveere og ydeevne. Derfor
betegnes sgvnen ogsd som "den store helbreder" blandt mange.
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Nye undersagelser viser skenne, at der er en klar
sammenhang mellem sevnmangel og angst; god sevn
athjeelper angst og hgjst

sandsynligt ogsé stress. Man bliver meget hurtigere styret
af fglelserne, nar man ikke far sovet nok og tyr lettere fil
stimulanser.

Det kunne veere stimulanser sdsom sukker, alkohol, kaffe,
sex, spil og meget andet. Man tager ofte darlige
beslutninger, for eksempel gkonomiske, nér man er treet og
uoplagt; sofaen i stedet for lgbeturen, slik i stedet for
grentsager mv. Mon ikke vi alle kender de dage, hvor pizza
st@r pd menuen i stedet for sund og neerende mad, fordi vi
ikke har energi til at lave mad. Man bliver ligeledes
hurtigere ked af det, vred og frustreret, nar man ikke sover
optimalt. Ja, lunten er bare generelt bare kortere.

De fleste tror, at sevnen blot er en pause. Dette er
imidlertid en stor misforstéelse og farlig feelde, som
mange falder i. Det er under sgvnen, at kroppen healer og
restituerer og dermed er mest aktiv. Det er i denne
tilstand, at vores krop, celler og hjerne repareres. Der er
et utal af processer i gang i lebet af natten; processer,
som er livsvigtige!
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Nar vi ligger végne om natten, er det, fordi vores
biologiske ur er i stykker, hvilket be- tyder, at kortisol
stjeeler melatonin, og der- med forsvinder vores @strogen,
testosteron og progesteron. Nar vi mister hormoner, er det
tegn pd "afvikling af livet”. Vi skal finde &rsagen og gere
noget ved problemet. Arsagen SKAL findes og adresseres!

Fantastiske dig, optimal sevn er saledes dybt essentielt og
livsvigtigt. Jeg vil derfor i de felgende kapitler uddybe
emnet "sevn" og herved give dig dybere indsigt i emnet.
Jeg vil tilmed give dig en lang reekke redskaber, s& du kan
opnd den dejligste sevn og dermed ligeledes opnéd de
mange fordele, som falger med en vidunderlig god
nattfesavn.
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KRAPITEL 2
SOVNENS TRE FASER

Sevnen serger for, at der er plads til at gem- me nye
informationer og ger klar til at leere nyt den neeste dag. Dyrebare
sjeel, jeg har i denne E-bog valgt at dele sevnen op i tre
hovedfaser. Alle tre sevnstadier er vigtige for savel leering som
hukommelse.

Fase 1: Den dybe sgvn

Under den dybe sagvn ryddes der op i de gamle forbindelser i
hjernen, der bliver gjort rent, og det, som ikke laeengere er aktivt,
bliver smidt ud. Under den dybe savn friger kroppen en raekke
vigtige hormoner, som medyvirker til vedligeholdelse af cellerne.
Bl.a. stiger produktionen af leptin (maethedshormon), melatonin,
veeksthormoner, kenshormoner og stofskiftehormoner. Samtidig
fald- er insulinproduktionen, og kortisol (langtids- stresshormon)
udskilles.

Vores sanseindtryk bearbejdes i den dybe uforstyrrede savn og
bliver lagt pa lager, fx fra arbejdshukommelsen til langtidshukom-
melsen. | denne fase vedligeholdes hjernen ved at skabe nye
forbindelser, s& hukom- melsen styrkes og koncentrations- og ind-
laeringsevne hgjnes.

Fase 2: REM-sgvnen/dremmesgvnen

| REM-sgvnen bliver alt sat i system og man far skabt forbindelse
mellem nye/gamle erin- dringer. Den er sé& vigtigt for
bearbejdelse, oplevelser, evnen til at lgse problemer samt til
kreativitet og innovation. Hjernen tager det nye, man har leert i
dagens leb, og kombinerer det med noget af det gamle.

7

© 2022 HELLE FROLUND g SIDE 4 AF 14

N 5
2



Fase 3: Den lette sgvn

Her sker der en overfarsel fra korttids- hukommelsen fil
langtidshukommelsen. Korttidshukommelse er som et USB-
stik; nye ting kommer herind. | denne fase temmes USB-
stikket for korttidshukommelsen, som leegges over i
langtidshukommelsen, s& der bliver gjort plads til ny

leering.
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KAPITEL 5
HVORFOR ER SOVNEN VIGTIG?

Unikke sjeel, i kapitel 1 fik du en lille smagspreve pd dette
spergsmal, som jeg vil uddybe yderligere i dette kapitel.

Sevnen er livsvigtig for et sundt helbred, en krop i balance og
dyb selvindsigt. Sidst- neevnte er en faktor, som forringes af
sevnmangel, hvilket i givne situationer kan veere meget uheldigt.
Nogle mennesker meerker ikke selv, hvordan de har det, nar de
ikke har sovet nok, men det ger omgivelserne uheldigvis. Din sgvn
er dermed ikke blot for din egen skyld, men ogséa for dem du
elsker, som er omkring dig.

| vagen tilstand kerer kroppens processer sa hurtigt, at den
bruges og slides pa alle plan, hvilket er helt naturligt. Vi er derfor
program- mer et til hver eneste nat under sevnen at reparere de
skader, som kroppen paferer sig selv i lsbet af dagen.

Nar du sover, optimerer du organerne og restituerer hele kroppen.
Dette giver dine celler et pusterum til at genopbygge, inden det
gdr les igen. Under din se@vn frigives forskellige hormoner, der
healer kroppen. N&r sgvnen forstyrres, nedsaettes denne funktion.
Hvis vi ikke far nok sevn, har kroppen ikke tid nok til at restituere
og heale de skader, som er kommet. Over leengere tid vil det have
en effekt p& vores helbred.

Tilstreekkeligt med sevn regulerer vores temperatur. Dette skyldes,
at nar vi sover, falder kropstemperaturen, og energifor- bruget
nedseettes, hvilket giver kroppens celler en pause til at restituere
og reparere kroppen samt genopbygge nyt veev. Det er bl.a.
derfor, at atleter anbefales at passe deres sgvn for at undga
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Under sevn dannes stoffer af stor betydning for vores
immunsystem; stoffer, som er med til at bekeempe
infektioner i kroppen. Savn er bivirkningsfri og gratis
medicin for dit sind,

din krop og din sjeel. Derudover er sgvnen med til at holde
dit humer hgijt.

Nar du sover 7-9 timer i degnet, vil kroppen opnd en
helbredende, forebyggende og gen- opbyggende funktion
pd rigtig mange omréder. Det er dog vigtigt at vide, at
alle mennesker engang imellem oplever akut sevnbesveer,
men hvis det er over laeengere perioder eller for ofte, skal
du tage det alvorligt. Nogle af de omréder, der pavirkes
ved for lidt og/eller for déarlig sevn (insomni, som det med
et flot ord hedder), er;
e Kroppens immunforsvar og stressniveau
e At tage pd i veegt, da kroppen udskiller mere kortisol
(langtidsstresshormonet)
e Din kulde/varme termostat kan blive sat helt ud af
funktion
e Stor effekt p&d opbygningen af din hjerne
e Din indleering bliver forringet, og du kan have sveert
ved at koncentrere dig om de mere komplicerede eller
nye opgaver
e Koncentrationsevnen formindskes; falder allerede efter
to degn med darlig sevn
e Dit fokus forsvinder allerede efter én nat med darlig
savn
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e Hukommelsen bliver darlig, og ny leering er neermest
umuligt

e Stive og anspeendte muskler

e AEldning

e Humgret nedsaettes med risiko for
angst/frygt/agression/vrede /depression Produktion
af vaekst-, kens- og maetheds- regulerende hormoner
nedseettes

e Stresshormoner og appetithormoner heever og saenker
niveauet af Leptin (meethedshormonet) og eger
niveauet af Ghrelin (sulthormonet)

e Risiko for sygdomme som diabetes 2 samt hjertekar-
og hjertesygdomme
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KRAPITEL 4
HVAD RAN DU SELV GORE
FOR AT SOVE BEDRE?

For at undgd de mange bivirkninger, som er gennemgdet i kapitel
3, og for at opnd de mange fordele, som s@vnen ferer med sig, er
det vigtigt at sove skent og nok. Jeg har derfor samlet en lang
raekke gode rd&d, s& du kan f& en pragtfuld sevn og séledes fa
gavn af sgvnens mange healende, gavnende og livsvigtige gaver
og funktioner.

e Hold soveveerelset s& markt som muligt, da merke om aftenen
inden sengetid og natten igennem eger dannelsen af sevn-
hormonet melatonin.

e Sov i ro uden Wi-Fi, TV, computer, mobil m.m. - helst mindst 1
time for sengetid, da disse aktiverer kamp/flugt nervesy-
stemet, som @ger vores kortisol (stress- niveauet) og ger det
sveert at falde i sgvn.

e /Endr din mobilskeerms lys i indstillinger og sla WiFi fra for
beskyttelse mod stréler - herved statter du en naturlig
degnrytme

e Sov eventuelt alene.

o Sgvnbriller er fantastiske.

e Brug redt eller gult lys i stedet for det bl& lys, som kommer fra
elektronik og al- mindelige peerer - blat lys forhindrer
produktion af melatonin, som er vigtigt for at opnd en god
sevnkvalitet.

e Hold soveveerelsestemperaturen p&d mel- lem 18-25 grader for
optimal udskillelse af melatonin.

e Benyt infrared sauna, da den reducerer muskelsmerter og
restituerer kroppen. Serg for at have en god seng med dyne,
puder og madras, der passer til din krop. @repropper
fraraddes, da de blokerer for nyreenergien (vitalenergien).
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e De timer, du sover fer midnat, er rigtig vigtige - sov
derfor gerne senest kl. 22.30. Ved sveert sgvnbesveer
benyt evt. tilskud af D3 vitamin, K vitamin, Bé vitamin,
omega 3 samt magnesium.

e Sov gerne med en opvarmet rispude langs rygsejlen;
den beroliger nervesystemet og giver en bedre savn.

e Et varmt bad eller fodbad med Epson salt om aftenen
er fantastisk gavnende.

e Undgad stress og intensiv treening om aftenen, da det
oger udskillelsen af korti- sol og adrenalin, som
forstyrrer sgvnen.

e Stop eller reducer indtaget af kaffe og koffeinholdige
drikke - seerligt om aftenen.

e Sorg for at bevaege kroppen i lebet af dagen, & frisk
luft og dagslys.

e Lyspavirkning fra morgenstunden, evt. 20- 30 min.
lysterapi (lyslampe) kan anbefales - mennesker, som
far tilstreekkeligt med lys i labet af dagen, falder
hurtigere i sevn og sover bedre og dybere.

e Meditation hjeelper sindet til at blive roligt, evt.
tankemylder stopper, og niveauet af stresshormoner i
kroppen falder.

e Homgopati kan veere stgttende for sgvn; Dormi
(aldersbetinget) eller Coffearon (stressbetonet)

e Det er en god idé at fere dagbog over dine daglige
rutiner og registrere din sevn og dine sgvnvaner. Dette
giver dig et sterre indblik i dine vaner, manstre og
handlinger, s& du kan klarleegge, hvad der virker bedst
for dig for at opnd& en optimal, god savn; du er din
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e Det er en god ide at holde gje med, om du vagner pé
samme tidspunkt flere neetter i treek og kigge pé
psykologien bag det organ, der er aktivt p& dette
tidspunkt, da det kan have indflydelse p& det organ og
dermed den psykologi, der ligger bagved (sag evt. pd
"organuret” pd nettet).

Fa kontrol over dine tanker

Vidunderlige dig, som du ved, kan alle tanker om sgvn
fylde. Allerede inden du skal i seng, teenker du: “Jeg kan
ikke overskue at g i seng, for bliver det nu sddan en nat
igen, hvor jeg skal vende og dreje mig uafbrudt?”
Tankerne betyder meget, s& teenk positivt.
Bekymringstanker er en atf arsagerne til darlig sevn. Hjeelp
dig selv med at tage drama ud af situationen. Styr dine
tanker over pa ro, tving dig selv til at teenke rolige, keerlige
og glade tanker, inden du skal sove.

Stettende tanker er derfor gode, f.eks.:
e Du sover bedre, end du tror.
e Kroppen er klog; den serger selv for at komme ned i
den dybe savn.
e Man kan sagtens have en god dag, selv- om man ikke
har taet s& meget savn.
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Lav gerne nogle positive bekreeftelser (affir- mationer) tre
gange dagligt. De hjeelper og koder din underbevidsthed,
som hjeelper din krop til en bedre sgvn. Det kan f.eks.
veere:
e “Jeg sover bedre og bedre for hver dag, der gar.”
e “Hvor er jeg glad og taknemmelig, nu hvor jeg sover
helt fantastisk dybt og roligt.”

Lav gerne dine egne affirmationer, der passer perfekt til

dig.

Ovelse for bedre sgvn

For at opnd bedre segvn kan du med fordel hver morgen og
aften lave denne @velse, som grounder dig og hjeelper til
bedre savn:

Stil dig morgen og aften i greesset med bare fedder; kig
mod @st om morgenen og mod vest om aftenen. Tag ti
dybe, langsomme vejrtraek- ninger, hvor du traekker vejret
ind igennem neesen og puster langsomt ud igennem mun-
den. Nér du far sollys i retina, aktiveres krop- pens
oxytocin-niveau, som er vores lykke- og kaerlighedshormon.
Dette ritual nulstiller dig hormonelt.

Der sidder et lille DNA-ur foran alle dine celler, som afger
din sundhed i dit hormonsystem, din hjernebalance samt
fordejelse, vitalitet, sevn, humer og libido. Dette DNA-ur
skal gerne kun- ne laese naturens og degnets rytme,
arstidernes cyklus og jordens magnettelt. Derfor er denne
ovelse rigtig vigtig.
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Nér du connecter med jordens cyklus p&d denne made, vil
det bringe dig i en dyb balance. Hvis det skal veere endnu
mere kraftfuldt, kan du laeegge dig i greesset med
ekstremiteterne mod jorden (som en sfinks). Jo mere bar
hud, der far sollys, jo bedre. Lav denne avelse ndr solen
stér op; den er mest powerfuld her! Ellers indenfor 2,5
time fra solen star op og frem. Ligeledes sd taet pd
solnedgang som muligt. @velsen laves sé vidt muligt hver
dag; morgen og aften.

Zoneterapi

Zoneterapi og NADA-behandling er godt til
sevnproblemer. Det beroliger nervesystemet og skaber
balance i krop, sind og sjeel. Akupresser/zoneterapi du
selv kan bruge for at sove bedre:

e Masser sgvncentret pd storetden langs neglebéndet
(se billedet tv.); ger dig treet.

e Masser storetden pd indersiden af hele blommen og
blommerne p& de andre fire teeer (ved tankemylder og
uro).

e Bank dine handkanter mod hinanden (se vedheeftet
video i mailen).

e Masser kragebenspunktet med nedadgdende
beveegelser ca. 20 gange.

e Masser akupressurpunkt hjerte 7, som beroliger
kroppen, med lette tryk og blide cirkulerende
bevaegelser.
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Gode produkter - drikke, mad og olier

e Pukka Night Time te inden du skal sove, afslapper dit
nervesystem.

e Beroligende mad: Valnedder, vindruer og bananer,
som indeholder naturligt melatonin, som beroliger
kroppen. Spis lidt af dette inden sengetid.

o /[terisk olie af lavendel afslapper og beroliger
kroppen og er derfor godt at bruge om aftenen.

e Rosentree massageolie til en let massage inden
sengetid.

Ved sgvnsygdom sdsom sevnapne eller insomni kontakt da
din leege.

Rigtig god forngjelse!

Hjertekram fra Helle
www.hellefroelund.dk
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