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Fa den sgvn du fortjener

Sgvn er et voksende problem, ikke bare i Danmark, men
undersggelser fra hele verden fortaller at mennesker generelt far
mindre sgvn end tidligere.

Flere og flere har udfordringer med at falde i sgvn, og far derfor
ikke det fulde udbytte af sgvnen.

I denne lille e-bog har jeg samlet de klassiske sgvn rad, og fundet de
nyeste frem.

Min oplevelse er, at mange ikke gor sig det klart, hvad der skal til
for at fa en ordentlig sovn, det bliver pa en made taget for givet at
sgvnen kommer om natten. Men desvearre er det ikke altid sadan.

P4 et tidspunkt i vores liv har sgvn hgjst sandsynligt ikke veeret
noget problem. Langt de fleste born har ingen problemer med at
falde i sgvn og sover igennem hele natten.

Typisk kommer sgvnlgshed forst i vores voksne liv, eller i hvert fald
i vores mere bevidste liv, og her kan der veere mange ting, der
kommer i vejen for en ordentlig sgvn.

En stor sgvndraber er tankemylder.

Tankemylder er en tilstand, hvor man konstant taenker, grubler
eller bekymrer sig, uden rigtigt at komme nogen vegne, eller ikke
saerligt langt. Tankerne kerer i ring, og man bliver mere og mere
urolig eller angst, og begge ting kan meget let fore til stress og/eller
depression.

Det kan ogsa veere at du vagner i lgbet af natten, og med ét satter
alle tankerne igang, og du kan ikke stoppe dem igen. Der kan opsta



en uro i kroppen, da tankerne ogsa kan handle om, at du nu ikke far
den sgvn, du har brug, og sa bider det sig selv i halen.

Man kan ogsa nemt fa ideen, at der er meget mere vi skal forholde
sig til idag i forhold til i “de gode gamle dage”. For internet,
streamingtjenester, det keempe store udbud af tv kanaler og
smartphones.

Udbuddet af sovndrabere og sgvnforstyrrende elementer vokser
hele tiden, telefonen er en stor synder, da den tit er med i sengen og
i mange soveverelser har der ogsa sneget sig et tv ind.

Nye streamingtjenester fylder ogsa en del som sgvnforstyrrer, og nu
hvor du har adgang til al digital underholdning i verden, kan du
altid se lige netop den film eller serie, der interesserer dig, til sent
pa aftenen og ogsa om natten.

Maske er det dig, der nar du meerker, at du ikke lige kan falde i
sgvn, jo lige sa godt kan snuppe et par afsnit fra din yndlingsserie,
for sa bliver du nok traet og kan falde i sgvn.

En af arsagerne til, at man teender for fjernsyn eller bruger sin
telefon i sengen kan vere at der er noget andet man ikke har lyst til
at vaere sammen med, oftest tanker og folelser, og derfor erstatter
dem med underholdning.

Maske er du typen, der bruger sovevaerelset som kontor eller
hobbyrum, og nar du sa endelig ligger klar til natten, sa er det ikke
sovn, verelset minder dig mest om.

Maske elsker du at spille et par spil pa din iPad eller din telefon,
inden du gar til ro, men er ikke serlig rolig, nar det endelig er, du
skal til at falde i savn. Dette handler om, at du med lyset fra
apparatet har frargvet dig selv muligheden for, at din krop



producerer det sgvndyssende hormon Melatonin, og derfor starter
den naturlige soveproces ikke.

Det kan ogsa veere noget helt tredje og fjerde, der hindrer dig i at
falde til ro, slappe af, og falde i sgvn.

Men hvis sgvn er et problem, sa starter vejen til den gode sgvn med
at vi bliver meget mere opmarksomme pa hvad vi gor og hvornar vi
det, og sa ma vi vaere modige og beslutsomme nar vi skal lave
endringer i vores liv.

Med denne lille e-bog, vil jeg forsege give dig et overblik over, hvad
der sker i din krop, for, under og efter din vigtige savn, og komme
med forslag til hvordan du kan fa den sgvn du fortjener.

Jeg haber, at du vil opdage de positive virkninger du kan opna ved
at satte malrettet ind pa dine mgnstre, og at du vil satte din sgvn
op som det vigtigeste i dit liv.

Det er ikke sikkert, at alle punkterne pa siderne er aktuelle for dig,
men find dem du mener, du kan fa nytte af, og st ind de steder
hvor du har overskud til det.



Hvad er sgvn

Sgvn er en regelmaessigt tilbagevendende tilstand af naturlig hvile,
som muligger restitution af krop og hjernen.

Sagt enkelt, s nedbryder du din krop og dine celler i vagentilstand,
og opbygger, forynger og reparerer dem i sovende tilstand.

Din hjerne har brug for at veere offline, for at veere frisk til at lagre
den information vi har tilegnet os nar vi er vagne.

Nar du sover fjernes samtidig affaldsstoffer fra hjernen. Og hvis vi
ikke far tilstraekklig sgvn, kan det gge risikoen for forskellige
sygdomme.



Hvad sker der 1 kroppen

Nar vi er vagne, er der fuld gang i kedlerne og alle organer, muskler
og fibre arbejder efter bedste evne.

Men kroppens daglige arbejde er i virkeligheden nedbrydende.
Derfor har vi faet sgvnen, hvor kroppen kan regenerere sig selv.
Nar du sover nedsattes kroppens energiforbrug.

Kropstemperaturen daler, og kroppen har ikke brug for sa meget
energi for at holde sig igang.

Dannelsen af vaeksthormoner stiger under dyb sgvn, og mangden
af stresshormoner falder. Du kan forestille dig en heaer af arbejdere
der vagner, nar du sover.

De kommer os til undsatning, genopbygger kroppens vaev, og
producerer hormoner, hvilket medvirker til at kroppen og hjernen
bliver genopbygget.

Da kroppens energiniveau er nedsat, nar du sover, slapper dine

celler af og far tid til sig selv, til at reparere sig inden dagen bryder
ud.

Sevn har ogsa stor betydning for vores immunforsvar.

Proteiner der normalt bekeemper infektioner, bliver svarere at
producere for kroppen, nar vi ikke far sgvn nok, proteiner der er
vigtige i forhold til bekeempelse af inflammationer, betaendelser og
andre sygdomme.

Et kronisk, stort sevnunderskud og gentagne sgvnforstyrrelser har
direkte skadelig effekt.



Sevn har ogsa en helt afgarende effekt pa opbygningen af vores
hjerne.

Under den del af savnen der hedder REM sgvn, der hvor vi
dremmer, er hjernen i fuld gang med at lagre begivenheder i vores
hukommelse.

Og hvis ikke vi far nok REM sgvn, far vi problemer med
hukommelsen, og vores koncentrationsevne svakkes.

For lidt eller for darlig sovn er medvirkende til overvaegt og fedme.

Nar vi sover, reduceres stresshormonet kortisol, og sker denne
reduktion ikke, pa grund af mangel pa sgvn, vil et forhgjet niveau af
kortisol blandt andet gore, at vi bliver mere sultne og dermed far
lyst til at spise mere, end vi har brug for.

Sover du ikke nok, vil du pa sigt hgje sandsynligt komme i darligere
humger, blive mere nzartagende, oftere vaere sur eller have en kort
lunte, blive mere utdlmodig og tage pa i veegt.



De klassiske rad

Hvis savnlashed er problemet, sa start med at kigge pa de helt
klassiske rad og se pa, om du utilsigtet laver forhindringer for den
gode sgvn:

« Undga at drikke kaffe, mindst 8 timer for sovn

« Lad veere med at dyrke hard motion 2 timer for sengetid
« Spis ikke et storre maltid lige for du skal sove

« Sovevearelset er til at sove i, brug det ikke til at arbejde i

- Fa en sgvnrytme, hvor du gar i seng og star op pa samme tid hver
dag, helst ogsa i weekender.

« Der skal veere helt morkt og ikke for varmt i soveverelset; ca.
15-18 grader

 Brug arepropper, hvis der er lyde der generer dig

« Undga sovemidler, det bliver kun veerre med tiden



Koffein og alkohol

Jeg drikker oftest kaffe om morgenen, og har en ide om at det
kvikker mig op, og det er der en god grund til.

Kaffe indeholder koffein, som er er et naturstof, der findes vidt
udbredt i planteriget.

Det tilhgrer en kemisk gruppe kaldet plantealkaloider.

Koffein findes i blade, fro og frugter fra mere end 60 forskellige
planter, blandt andet kaffe-, te-, kakao og kolaplanter.

Koffein er kendt for sin opkvikkende effekt.

Koffein virker direkte stimulerende pa centralnervesystemet,
hvilket betyder, at man bliver mere vagen og ogsa far en bedre
reaktionsevne.

Koffein kan veaere med til at forbedre din praestationsevne, bare ikke
din evne til at sove.

Koffein gor intet godt for din sgvn, og det har stor betydning for din
indre ro, hvis du har koffein i kroppen.

Og indtager du koffein, sa bliver det i din krop leengere end man
umiddelbart forstiller sig.

Halveringstiden er den tid, det tager, for koncentrationen af et stof
er reduceret til det halve.

Koffein har en halveringstid pa 5-6 timer, og 10 til 15 timer efter du
har drukket en kom kaffe, er der stadig koffein tilbage i din krop.

Sa hvis man drikker en kop kaffe kl. 16, er koffeinindholdet i
kroppen kun halveret nar Kkl. er 21. Og helt frem til kl. 02 eller 03



om natten er der stadig spor af koffein i kroppen, hvilket kan veere
med til at forveaerre din sevn pa grund af den opkvikkende effekt.

Det samme gelder the, cacao eller cola.

Det kan det veere en rigtig god ide at se pa, hvornar pa dagen du
indtager din sorte nydelse, sa du ikke er pavirket af koffein, nar du
skal til at sove.

Ligesom kaffe har alkohol en darlig effekt pa din sgvn.

Okay, du falder sikkert hurtigere i sgvn, nar du har fiet et par glas
vin, og de forste timer sover du maske dybt, men herefter begynder
alkoholen at virke modsat.

Alkoholen bedaver, og din hjerne misser ud pa vigtige processer pa
grund af slgvheden.

Ved indtag af alkohol, reagerer dine muskler ikke som de skal,
hvilket gor, at du ikke far bevaeget dig nok i lgbet af natten, og
derfor kan du vagne med stive led, ondt i nakken eller andre
lemmer.

Nar man drikker alkohol, lige inden man sover, pavirkes bade den
dybe savn og REM sgvnen (l&es mere om sgvnstadier senere), og det
pavirker blandt andet hukommelsen, og selvom du méaske har sovet
igennem, vil du ikke fole dig ordentligt udhvilet.

Hvis du har en mistanke om, at alkohol méaske star i vejen for din
sgvn, sa prov at ligge det pa hylden i en uge eller to og se hvad der
sker.



Motion

Motion pa de rigtige tidspunkter er godt, og det kan ikke
understreges nok, hvilken fantastisk effekt det har pa den generelle
sundhedstilstand hos os alle.

Sa husk at fa motion! Pulsen skal helst op én gang om dagen.

En rask gatur pa 30 minutter gor undervarker for dit helbred. Og
den seneste forskning viser at bare 20 minutters gatur i naturen,
nedsatter kroppens kortisol (vores stress hormon) niveau
betragteligt.

Der er slet ingen tvivl om, at motion er godt for din krop, dit
velvaere som sadan og ogséa for din sgvn.

Bare du ikke traener for sent om aftenen.

Motion virker nemlig lige som koffein opkvikkende, og har du
netop afsluttet en hard traening og regner med, at din krop er treet
og har lettere ved at falde i savn, sa tager du fejl.

Du har praktisk talt teendt for alle kontakterne, og der gar timer for
din krop er nede i et gear, der naturligt fremmer sgvnen.

2 timer for sengetid er det vigtigt ikke at have for megen aktivitet.

Hvis du kun har tid til at bevaege dig hen under aftenen, sa dyrk
blid yoga med lange udstrakninger i stedet.

Yoga far kroppen til at slappe af og falde til ro.



Spis dig til en lang nats sevn

Generelt set er det ikke en god ide at spise teet pa sengetid, men det
er heller ikke en god ide at ligge sulten i sin seng.

Kan du ikke holde sulten for deren ved sengetid sa undga store
maltider.

Et stabilt blodsukker hjelper kroppen med at falde til ro, og nogle
fodevarer er bedre end andre.

En banan, malk og peanutbutter shake, eller a&ble, hytteost og
kanel, eller en handfuld valngdder gor gode ting for din sgvn.

Ogsa tun, skyr og mandler er gode.

Alle disse fadevarer indeholder stoffer som virker beroligende pa
kroppen

Koffeinfri kaffe indeholder ogsa melatonin, som fremmer din sgvn.

Og god gammeldags kamillete har beroligende effekt pa nerver og
muskler.

Varm melk med honning er ogsa sgvnfremmende.

Magnesium i pille form eller spray kan ogsa hjelpe til, at kroppen
falder til ro.



Forbered dig til natten

Mindst 1 1/2 time for du gar i seng, ber du slukke for alle skeerme.
Giv dig selv tid til at falde til ro og til at slappe af.

Foretag dig behaglige og rolige ting for sengetid, f.eks. stille musik,
leesning, eller meditation.

Det vil ogsa hjelpe at deempe belysningen sidst pa aftenen, og hvis
det ikke er muligt, kan man kebe specielle uv-briller der holder det
lys ude, der vekker dig.

Undga at tage bekymringer med i seng. Find gvelser eller
meditation til at fa ro i sindet inden sengetid.

Vores kroppe bliver pavirket af lys og af morke.

Melatonin, som er kroppens eget sovemiddel, bliver produceret lige
sa snart lyset bliver slukket og der er mgrkt.

Derfor er det en god ide, at du sover i et helt morkt sovevarelse.
Brug merklegningsgardiner, hvis lyset udefra er et problem.

Du kan ogsa bruge en sovemaske.



Sovevaerelset

Sovevarelset og sengen skal kun bruges til at sove i, og til at have
sex 1.

Sovevaerelset ma ikke fa dig til at teenke pa alt muligt andet.

Det er en darlig ide med TV pa endevaeggen, eller dit barbare
kontor pa skadet.

Din sgvn er ikke noget, der skal overstas, eller som du ngdtvungent
ma acceptere.

Du sover optimalt en tredjedel af dit liv, og din sgvn har stor
betydning for de andre to tredjedele.

Sa prov at gere sgvnen til en nydelse, noget du ser frem til og
gleeder dig til.

Det kan du blandt gere ved at lave dit sovevarelse om til en oase,
en hule, et sted du virkelig har lyst til at bruge tid i, vel at marke i
sgvne.

Prov forskellige madrasser indtil du finder den, der er bedst for dig,
og find den rigtige hovedpude og den rigtige dyne.

Sorg for gode morkleegningsgardiner, da vi halvdelen af aret i
Danmark har solen der forstyrrer bade meget tidligt om morgenen
og igen sent hen pa aftenen.

Hav ogsa den rette temperatur i sovevarelset. Eksperterne siger at
der skal veere mellem 15-18 grader.

Bor du et sted, hvor der er lyde udenfor, der generer dig, sa brug
grepropper, og kan du ikke holde lyset ude sa keb en sovemaske.



Sovecyklus

Vi sover i cyklusser pa ca. 90 minutter.

En cyklus pa 90 minutter indeholder forenklet, let sgvn, dyb sgvn
og dremme sgvn. Og sa starter den forfra.

Folk der vagner om natten, gor det oftest under eller lige omkring
dremmesgvnen, hvor man er tattest pa vagen tilstand i den lette
sgvn.

Bliver man vakket i den dybe sgvn, kan det have konsekvenser.

Ringer veekkeuret pa et tidspunkt, hvor du er i dyb sgvn, er det
overvejende sandsynligt at “du far det forkerte ben ud af sengen”,
og er treet fra morgenstunden af.

Det kan derfor veere en god ide med en fast degnrytme.

Altsa, at du gar i seng og star op pa samme tid hver dag, ogsa i
weekenderne.

Du kan med fordel tilretteleegge din sevn sadan, at du vagner lige
omkring, hvor dremmesgvnen slutter, og du optimalt set er mest
Kklar til at vagne.

Hvis du skal op kl. 07.00, skal du veere i din seng og sove enten Kl.
22:00 eller 23:30, og for at det kan lade sig gare, skal du maske
forberede dig pa sevnen noget tid for.

Jeg bruger i gjeblikket en app, der hedder Sleep Cycle, som hjelper
med at regne tidspunkterne ud og veekke mig optimalt.

Jeg har provet den flere gange med gode resultater, og det er
spendende at se sit sgvnmenster pa et diagram i appen.



Natholdet

Nar vi sover, starter natholdet med en lang raekke processer i
kroppen der gor, at vi bliver klar til den neste dag.

Neasten en tredjedel af vores liv tilbringer vi med at sove.

Ca. 30%!! Et ordentligt stykke af livets lagkage.

Sa der ma vere en virkelig god grund til det.

Det er de feerreste, der er klar over, hvad sgvnen gor ved vores krop.

Pa en made kan man sige, at sgvn er en fuldsteendig bivirkningsfri
medicin.

Sevn holder kroppen ved lige og bekaemper samtidig sygdomme.
Og sa er den ovenikgbet gratis.

For at fi et optimalt udbytte af sgvnen er det godt at holde sig til en
plan, hvor du sover pa nogenlunde samme tidspunkt hver nat.

Far man som voksen sine ca. 7,5 timer, vil sgvnen have en
helbredende, forebyggende og genopbyggende funktion.

Voksne mennesker har brug for ca 7,5 timers sgvn, og sover du
mere eller mindre end det, sa opstar der uhensigtsmaessigheder. Og
foregar dette over for lang tid, begynder vi at blive stressede.



Stress

Stress og savnproblemer gar tit hand i hand.

Jo mere stresset en person er, jo stgrre besvaer har personen med at
falde til ro og falde i sgvn, og jo mindre sgvn vi far, jo mere stresset
bliver vi og sa far vi mindre sgvn..... hmmmmm

Nar hjernen er stresset, er den ogsa nemmere at vaekke i lgbet af
natten.

Man kan vaere mere folsom overfor lyde udefra, der sa vakker en.
Det er en ond spiral, fordi det stresser os endnu mere.

En stresset krop producerer hormonet kortisol, som heemmer
vaeksten af serotonin og melatonin i kroppen.

Og jo mere kortisol vi har i kroppen, jo svarere bliver det at falde til
ro og falde i sgvn.

Stress er mange ting, den kan vaere kortvarig eller langvarig, og
nogle gange kan den komme ud af eller med en depression.

Oplever du hovepine, indre uro, svimmelhed, hjertebanken,
muskelspandinger udmattethed eller foler du dig mere end bare
udkert, sa regn med at der er noget, der skal ses efter i ssmmene.

Der er mange mader at hente hjalpe pa. Din laege er et godt bud, tal
med et familiemedlem eller en ven. Eller maske er en terapeut det
rigtige valg for dig.

I bund og grund er vi alene, og vi har brug for, at vi er vores egen
bedste ven. Sa tag dig selv serigst, gor noget ved det, hvis der er
noget der halter.



Sovemedicin

Pa den korte bane kan sovemedicin vere helt pa sin plads. For
eksempel i specielle situationer, hvor man pa grund af stress,
sygdom, sorg, ikke kan sove.

Men sovemedicin ber i al sin enkelhed undgas i leengere perioder,
da medicinen ved laengere tids forbrug kan udlese mere
sovnlgshed, hgjere stress og i sidste ende en depression.

Der er dog nogle mennesker, der ikke producerer tilstreekkelige
maengder af vores naturlige sovnfremmende hormon, og de kan

derfor have gavn af et tilskud af melatonin.

Hvis du mener, det er et problem for dig, sa tal med din lage.



Fra stress til DYB RO

I 2002 rog jeg med et brag ned med stress.
Jeg havde et arbejde hvor jeg holdt mgder hver eneste dag.

Mgder hvor jeg stod for at praesenterer et produkt, og jeg var “pa”
hele dagen lang.

Pa det tidspunkt var jeg kommet sa langt vaek fra mig selv at jeg
ikke tog nogen form for hensyn til min krop og de signaler den
udsendte.

Jeg havde flere gange oplevet at jeg blev svimmel og havde fysisk
ubehag, men jeg formaede at undertrykke disse folelser hver eneste

gang.

Pludselig en dag under et mgde gav min krop op. Mit hjerte
hamrede afsted, jeg svedte fra mine haender og fadder, jeg fik
tunnelsyn, kunne ikke hgre hvad andre i lokalet sagde og jeg fik
stort besvaer med vejrtrakningen.

Jeg rejste mig og blev helt svimmel, gik ud af rummet, ned af
gangen og fandt mig et rum hvor jeg satte mig ned pa gulvet.

Jeg troede jeg skulle dg.

Jeg kan ikke huske hvordan jeg kom hjem den dag, men i de naeste
mange maneder blev jeg under min dyne de fleste dage, og selv sma
ga ture udenders var meget kraevende. Jeg fik ofte panikangst.

Efter et stykke tid begyndte jeg i psykoterapi, og dette var
begyndelsen til en keempe stor forandring i mit liv.



Jeg begyndte at laere min krop og mine folelser at kende, jeg
begyndte at meditere og lytte til afspaendings evelser, og langsomt
leerte jeg at tolke signaler der kom indefra.

Og i de efterfolgende ar slap stressen mig helt og jeg fik min angst
under kontrol. Ikke ved at lgbe fra den eller undertrykke den, men
ved at anderkende den som en del af mig. Jeg begyndte at meditere
og fik interesse for menneskets psykiske udvikling. I 2011 startede
jeg pa min uddannelse som psykoterapeut, og jeg blev faerdig i
2016.

Siden 1988 har jeg arbejdet med min stemme.

Jeg har indtalt tv og radio reklamer, indleest bgger og dokumentar
film, og lagt stemme til det meste man kan forestille sig.

Og den erfaring jeg har faet med stemme arbejdet, sammen med
min uddannelse som Psykoterapeut og senere som Hypnoterapeut,
bruger jeg idag til at lave guidede meditationer og hypnoser under
navnet DYB RO, og arbejder idag ud fra min klinik i Kebenhavn og i
Nordsjelland.

DYB RO hjalper hver eneste dag titusindvis af mennesker med alt
fra problemer med sgvn og stress, angst og selvvard.

Jeg har en Youtube kanal for voksne og en for bern hvor der ligger
et stort udvalg af guidede meditationer til frit brug.

DYB RO findes pa alle streamingtjenester og en ny nem overskuelig
app kommer pa gaden i foraret 2020.

Men sgvn er og bliver den storste udfordring blandt mine klienter

og lyttere, og pa den baggrund har jeg skraeddersyet et specielt 3
ugers sgvn kursus.



Jeg har lyttet til mine mange brugere pa blandt andet Youtube, der
dagligt kommenterer pa mine lydfiler, og hvor store som sma over
6.000.000 gange har fundet ro de sidste ar.

Mange har skrevet til mig om, hvad der forhindrer dem i at sove, og
hvad der hjelper dem, og jeg har forsggt at efterkomme deres
gnsker og behov, og forbedret mine meditationer og hypnoser hen
ad vejen.

Alt det er at finde pa kurset, sa brugere kan fa den sgvn de
fortjener.

Et kursus hvor man bliver guidet med daglige avelser, hvor man far
hjeelp via hypnoterapi til at lave varige forandringer i sine mgnstre
og et stort udvalg af guidede meditationer til brug bade morgen
middag og aften.

Man bliver sa at sige taget i hdnden og far anvist vejen tilbage til
den god sgvn.

Laes mere om DYB RO og online kurserne pa www.dyb-ro.nu



Afslutning

Handen pa hjertet, sa har jeg ikke opfundet den dybe tallerken med
denne e-bog, men personligt hjelper det mig at have en basis af
information inden for raekkevide.

Min oplevelse er, at sgvnbesvar og savnproblemer er individuelt
baseret.

Vi er alle unikke. Og vores egen personlige situation kan ikke
reddes af en one-size-fits-all lgsning.

Vi bliver i nadt til at tage os selv alvorligt, hvis vi vil lase vores
personlige problemer med sgvn.

Vi ma veere hudlest erlige i vores samtale med os selv.

Specielt fordi mange af os er verdensmestre i
overspringshandlinger, bortforklaringer og forsvar mod at maerke
os selv.

Det er ngdvendigt med et keerligt blik indad, med tilgivelse af vores
fejl, medfolelse for vores handlinger, og troen pa at vi kan lefte os
selv.

Det meste af den information og viden jeg her har praesenteret, er
fundet ved hjelp af internettet. Ved simple sggninger pa sgvn,
sovnproblemer, hvad er sgvn, sgvnens indvirkning pa kroppen,
hvad sker der nar jeg sover, dremme, sove cyklusser, hvad sker der
nar jeg ikke sover, stress og sgvn, osv osv. Ga selv pa jagt efter
mere.

Hvis du har lyst til at laese mere om sgvn, kan jeg anbefale disse to
bager, der begge har hjulpet mig til en dybere indsigt.



Shawn Stevenson, SUPERSOVN

Matthew Walker, DERFOR SOVER VI, med undertitlen Sov godt
og lev bedre

Jeg har derudover samlet en stor viden om sgvn, stress og selvvaerd
gennem arbejdet med mine klienter, og jeg er taknemmelig for alle
de mennesker der modigt deler af deres inderste.

Jeg er ansvarlig for mit eget liv, og du er det for dit.

Det kommer sa vidt vides kun en gang, sa gor hvad du kan, for at du
bliver den, du gerne vil veere, specielt overfor dig selv.

Med keerlig hilsen
Karsten, DYB RO
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