EDER COACHING

For manga, att fa en mjuk och behaglig nattsomn ar inte latt.

Somn ar valdigt viktigt for att vi ska ma bra, ha en god hélsa, men var otroligt intensiva livsstil
med stress och konstant gorande, gor oss overtrotta.

Hur som, medvetna forandringar 1 var vardag kan stotta oss oerhort att fa en skon nattvila.

Att vi ar konstant stressade, pa farten, upptagna med att gora, upptagna 1 att tanka och losa
problemen, eller checka av en efter den andre uppgiften pa var -gora lista, detta tillsammans
med den otroliga tiden vi lagger pa att ta in information fran sociala medier, sa ar det inte sa
konstigt att vi kanner oss overaktiverade och far problem med att skapa kvalitativ nattsémn. En
langsiktig brist pa somn kommer att paverka var mentala, sasom var fysiska halsa kraftigt.

Sémnproblem gar tack o lov att forebygga och motverka och ma sedan battre 1 vardagen.

Vilket resulterar 1 att vi kanner oss mer motiverade, avslappnade, fokuserade, livfulla genom hela
dagen. Starkare och mer mentalt stabila. Vilket sedan skapar forbattringar 1 flera livsomraden,
sasom vara relationer.

Det primara problemet till vara somnproblem ar var oformaga att hantera pafrestningar i
vardagen.

Samt att vi har vanor & rutiner (och det har manga av massor av!) som skapar stress, illamaende
och gor oss olyckliga. Och var oférmaga att skapa var egna valmaende; siatta vara granser 1 man
av att vi ska ma bra.

Jag kan hjélpa dig 1 att hitta effektiva verktyg & nya forhallningssatt att synliggora och bearbeta
de primara orsakerna till din sémnproblem genom mitt coaching program amnad for detta.

Kontakta mig {or att veta mer.

Pa de kommande sidorna har jag samlat ihop 10 saker att ha 1 atanken for att somna in lattare
och mjukare och uppleva en behagligare nattsomn, och ma battre 1 din vardag;
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”A ruffled mind makes a restless pillow”

- Charlotte Bronte

1. SKAPA UTRYMME FOR EGEN TID

Forsok att andra pa dina dagliga rutiner och vanor, bli mer medveten om vad du valjer
att gora och 6va dig pa att vara narvarande 1 dina dagliga goranden.

Borja med att skapa tid till att njuta en tid innan du ska lagga dig; lyssna pa musik, ligg
pa spikmattan, andas, yoga, las en intressant bok, tand ljus eller doftljus 1 rummet...
istallet for att skicka ivag dina sena mail, shoppa pa natet och svara pa meddelanden.

Ta tid for dig sjalv (gor verkligen det!) och njut av att lasa en god bok 1 ett varmt bad.

2. SKRIV NED DINA TANKAR

En effektiv sak du kan gora innan laggdags ar att skriva en lista 6ver dina tankar for att
lugna ned sinnet och koppla av. Skriv ned dina 6 framgangar, och vad du behéver (och
onskar) att gora nasta dag sa att ditt sinne kan sldppa taget om framtiden och
planeringen 6ver natten.

Om det ar mycket oroande tankar, skriv ned alla dessa med intention; “jag valjer att
sluta grubbla och nu lagger jag undan dessa till nasta gang”.

Notera nu stillheten som kommer upp!

3. GE DIN MAT TID ATT SMALTA

Var medveten om hur mycket och nar du ater. Att ata nara inpa nattsémn kan paverka
din insomning. At girna minst 2 timmar innan du ska lagga dig sa att din kropp hinner
smalta, processera och lugna ned ditt energisystem. Samt drick mindre sent sa slipper
du att ga upp mitt 1 natten o stora ditt djupa somn.

4. ANDAS IN, ANDAS UT

Essentiella oljor kan assistera dig till att lugna ned dig. Lavender-olja har anvants lange
som medicin och till avkoppling och kan paverka kvaliten pa din sémn. Kamomill-olja
(och te!) och valeriana ar nagra andra.

Forsok att skapa en skon spa-kénsla 1 ditt badrum nar du badar eller nar du ar 1
sovrummet med dessa harliga dofter.

5. SKANNA DIN KROPP

En kraftfull 6vning att lugna kroppen och sinnet. Komma ned fr huvudet ned till
kroppen. Detta starker din koncentrationsférmaga och slapper pa anspanningar.
Medans du ligger ned, borja med huvudet och kiann en stund hur denna kanns. Kann
kann kann. Ga sedan nerat mot fotterna, omrade efter omrade och undersok hur det
kanns 1 varje del. Var nyfiken. Andas med kanslan varje omrade 1 ca 8 sek. Du hittar
min guidade meditation for att fa inspiration
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https://www.edercoaching.se/inspiration/

6. TA EN PAUS FRAN DIN ELEKTRONIK

Vi far ofta hora att undvika det blaa ljuset fran vara skarmar, och hur manga av oss
som verkligen gor det?

Nar det handlar om att forbattra var somn, jag foreslar 6dmjukt till att undvika att sitta
framfor skarmar pga blaa ljuset gor oss alerta, nar de varma neddimmade ljusen
lugnar ned oss och stimulerar igang melatonin-produktionen.

Detta ar vitalt for god somn.

Att lagga undan (vilket dr en stor utmaning f6r manga MEN val vard det!) elektroniska
enheter och istillet engagera dig 1 lugna aktiviteter innan laggdags, med mjuk
ljusuppsattning och levande ljus, kan vara en gora en stor skillnad.

7. TVINGA DIG INTE TILL SOMN

Om du inte kan somna inom 25 min, istallet for att sla pa dig sjdlv och pa din
oférméga att somna samt grubbla 6ver mojliga dagenefter-katastof-tankar, ga upp ur
sangen och gora annat.

Ga ur rummet och gér mindfulness 6vningar, andningsovningar, lds en bok, diska, ga
langsamt och medvetet.

Nar du gar ur rummet sa associerar inte din hjarna ditt sovrum med oro, grupplande,
att det ar en plats du inte kan sova val.

Det ar oftast inte sa farligt om vi sover mindre ibland. Vart lidande 6ver den laga
somnen orsakas oftare an vi tror av att vi tilltalar negativt till det.

“Var forsiktig med att_forsoka tvinga dig spalv tll att somna. Det kommer inte att funka!

Lita pa att du somnar nar din kropp och sinne dr rede for det. Det sker utom din kontroll. Att pressa dig
Jfram har motsatta effekter! Istillet tillat somnen komma nér den vill och dva dig (och valy att gora
detta!) pa att gira nedlugnande jvmingar”

8. AT DIG SJALV TILL SOMNS

Att ata och dricka vissa saker innan sangen kan stotta till att du ar mer redo for att
somna. Mandlar innehaller tex hoga varden av melatonin & magnesium. Magnesium
kan bidra till mer avslappnad kropp och till battre somn. Eller dricka dkta ekologisk
kamomill te. Eller anvanda dig av L-theanin eller av homeopatisk medicin.

9. MEDITERA DIG TILL LUGN OCH HARMONI

Nar du mediterar, du simpelt och bekvamt bara sitter och nyfiket iaktar din inre
upplevelse sa far tankarna och den inre stressen mindre paverkan pa dig och ditt system
borjar komma till en djupare avslappning.

Du observerar nyfiket dina tankar och dina kanslorna att uppsta, och forsvinna.
Tillater dina upplevelser att vara dar precis sa som dem ar.

Utan att doma dig sjalv och inte forsoka halla fast vid en tanke om hur det borde
kannas eller utvecklas till.

Prova pa att fokusera mer pa fragan “vad upplever jag 1 kroppen?” och kdnn dina

fornimmelser.
Hur ar detta for dig?
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“There is a time for many words, and there is time for sleep”

- Homer, english poet

10. VISUALISERA DITT DROMSTALLE

Att visualisera dig att vara 1 en annan plats ar ett effektivt satt att lugna ned ditt sinne o
kropp. Eller att skapa 6kad valmaende 1 din vardag.

Borja med att gora dig bekvam, andas nagra djupa medvetna in,-och ut andetag. Tank
pa ett stille dar du kande dig lugn, harmonisk, sa dar ljuvligt lycklig kanske. Elaborera
med dina sinnen, tink pa dofterna du upplever dar, kianslorna, ljuden som du
associerar med den visionen/minnet. Kann hur den visionen kanns 1 kroppen, hur din
kropp o sinne borjar koppla av, mer redo for en god nattsomn.

BONUS
UNDERSOK DINA RUTINER

Nar du ar narvarande genom dagen sd kan du synliggora de vanorna som paverkar
dina somnrutiner negativt.

Du skulle tex kunna valja dessa istéllet: skara ned din kost med hoga sockerhalter, sluta
dricka kaffe och svart te nara din nattsomn, vara uppe sent, ta en promenad ute fore
laggdags eller fystrana oftare.

Genom att valja hdlsosammare vanor kan du forsakra dig att inte forsumma din kropps
naturliga somn process och saledes ma béttre!

Om inte t om uppleva en lyckligare livskansla 1 vardagen.

Oftare, om inte t o m varje dag.

Hoppas dessa tio tipsen stottar dig nagot till att skapa
en battre somn sa att du kan ma battre!

Vill du veta mer kring hur du kan dndra pa vanor som begransar dig fran att uppleva
dig lycklig och harmonisk 1 vardagen, valkommen att maila mig
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