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“Hvordan kan jeg hjeelpe mig
selv til at falde til ro om aftenen,
nar jeg faler fysisk eller
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mental uro?”

Andedrattet er en god sovepille

SVAH Dit andedraet har stor betydning
for bade din evne til at falde i
sovn og for kvaliteten af din sevn.
Almindelige arsager til sevnproblemer er
stress, tanker og bekymringer. De aktive-
rer den del af dit nervesystem, som auto-
matisk ger andedreettet hurtigere og mere
overfladisk, og sa er det sveert at sove.
Omvendt vil et roligt og dybt andedraet
aktivere den del af dit nervesystem, som
far bade dit sind og din krop til at falde til ro
og slappe af. Dermed bliver det ogsa nem-
mere at slippe tankerne og falde i sevn.
Andedreettet fungerer normalt ubevidst,

men heldigvis kan det pavirkes bevidst.

ANDEDR/ATSOVELSE TIL AT FALDE | SBVN:
* g dig godt til rette. Leeg heenderne
pa maven, og tag nogle dybe andedreet,
sa du kan maerke, at maven bevaeger sig
i takt med andedreettet. Lad gerne ud-
andingen veere lidt leengere end indan-
dingen. Hvis muligt traek vejret gennem
naesen, da det giver et dybere andedraet
og far hele dit system til at slappe af.

o Nar andedraettet er blevet naturligt ro-

ligt, sig til dig selv: “Der er intet, jeg har

mere lyst til end at sove godt. Jeg tager nu
keerligt afsked med dagen i dag og falder
fredfyldt i sevn velvidende, at dagen i mor-
gen tager vare pa sig selv (kilde: L. Hay)”

¢ Fortsaet med de naturlige dybe vejrtraek-
ninger, mens du teeller baglaens fra 300 pa
spring af 3 tal, indtil du sover (teel et tal pa
et andedrzet). Det er tilpas uinteressant
og gor, at du ikke samtidig kan koncen-
trere dig om andet.
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