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“Klar, parat, sov!”

Det kan godt veere svaert at falde i sgvn pa andre tidspunkter, end du
plejer. Piloter og rejsende forretningsfolk verden over keemper konstant
med skiftende tidszoner og forskudte tidspunkter for sgvn. Mange pilot-
er, rejsende og forretningsfolk, mennesker pa skiftehold og mennesker
med sgvnbesvaer bruger fglgende metode til at falde til ro, omjustere
det “indre ur” og falde i sgvn.

Opgave:

Lav en sgvnvejledning pa lydfil til dig selv.

Den lette Igsning er at optage en lydfil, hvor du langsomt laeser teksten
nedenfor op for dig selv.

Den lidt mere tekniske Igsning er at klippe din stemnme ind over roligt
baggrundsmusik. Pa hjemmesiden https://audionautix.com/ kan du

lytte til og downloade baggrundsmusik med rettigheder til personligt
brug.

Trin 1: Slap af i hele dit ansigt. det gaelder ogsa din tunge, keebe og musklerne
rundt om dine gjne.

Trin 2: Lad dine skuldre haenge helt ned langs kroppen. Nar skuldrene er afslap-
pet, slap af i din hgjre overarm, sa din underarm og til sidst din hand. Slap nu af i
venstre overarm, underarm og hand.

Trin 3: Traek vejret langsomt og dybt. Slap af i brystkassen og halsen.

Trin 4: Sa er turen kommet til dine ben. Slap af i hgjre lar, sa din laeg og til sidst
din fod og teeer. Slap nu af i venstre lar, leeg og fod med teaeer.

Trin 5: Som sidste muskel kommer din hjerne. Téem din hjerne for tanker og
fglg dit andedraet. Prgv at meerke luften vandre ned i kroppen, vende rundt og
undslippe med sma krusninger i naeseborene.

Tillaeg til trin 5:

Hvis du har sveert ved at fglge dit andedraet, sa prgv at forestille dig, at du ligger
pa en bad en herlig sommerdag. Balgerne skvulper roligt langs siderne og vug-
ger dig sagte, medens solen varmer dit ansigt.

Hvis gyngende bade ikke er noget for dig, sa prgv at forestille dig, at du ligger
behageligt i en haengekgje i et helt mgrkt rum, der vugger sagte fra side til side.

Hvis haengekgjer ikke er noget for dig, s gentag remsen “don'’t think, don't think,
don't think” i 10 sekunder. P4 dansk virker “nej tak, nej tak, nej tak, nej tak”.

Vejledningen er baseret pa bogen Lloyd Bud Winter: Relax and Win,
Championship performance, Oak Tree, Bedfordshire 1981



