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			Forord

			Av Harald Hrubos-Strøm

			Arianna Huffington er verdens mest kjente blogger. I 2005 var hun med å starte bloggavisen The Huffington Post. Etter få år ble Huffpost kalt «verdens mest innflytelsesrike blogg» av avisen The Observer. Nettstedet har siden utviklet seg til et globalt mediekonsern, som ble solgt for rett under tre milliarder norske kroner i 2011. Sommeren 2016 ble Arianna selv, nok en gang, listet opp blant verdens 100 mest innflytelsesrike kvinner av magasinet Forbes. 

			Huffington, som ble født i Aten, debuterte som forfatter like etter studietiden ved Cambridge i England. Gjennom mer enn 40 år har hun skrevet bøker om ulike emner, som for eksempel greske guder, kvinnelige instinkter og amerikansk politikk, ved siden av blogging og senere redaktørarbeid. For litt under ti år siden sa imidlertid kroppen stopp, og hun mistet bevisstheten. Hun våknet med et brukket kinnben, og en erfaring som løftet henne opp til det øverste nivået av livsstilsforfattere. Den første bestselgeren hennes har tittelen Thrive, som kan oversettes med vekst eller trivsel. Med oppfølgeren Søvnrevolusjonen melder hun seg som talskvinne for nettopp søvn som kilde til vekst og trivsel.

			Jeg ble oppmerksom på prosjektet hennes for tre år siden i forbindelse med utviklingen av behandlingsverktøyet www.­somnify.­no. En venn og legekollega i organisasjonen «International Sleep Science Technology Association» (www.issta-sleep.org) hadde møtt henne og inngått et samarbeid om kvalitetssikring og formidling av søvnteknologiske nyheter i The Huffington Post. 

			Etter å ha lest Søvnrevolusjonen er det nettopp kvalitetssikring og formidling som imponerer meg. Som søvnlege og søvnblogger er jeg opptatt av at informasjon om søvn skal være forskningsbasert og lettfattelig. Huffington er en ikke-helseutdannet, tidligere milliardærfrue, og The Huffington Post er kjent for å publisere vel så mye kjendisstoff som tunge nyhetssaker. Jeg ble derfor særlig overrasket over kvaliteten på det vitenskapelige kapittelet og kapittelet om idrett og søvn, hvor jeg kjenner godt til forskningen hun gjengir, personene hun har intervjuet og historiene hun forteller.

			Som historieforteller er hun glimrende! I tillegg til samtaler med søvnforskere og leger, har hun snakket med en mengde amerikanske og engelske ledere og opinionsdannere som har valgt å satse på søvn i sine bedrifter eller organisasjoner. Visste du for eksempel at bedrifter som Google og Nike nå har fått innredet hvilerom for sine ansatte? Eller at prestisjeuniversitetene UCLA og Stanford har fått laget soveplasser på bibliotekene? Med eksempler som dette maler hun ut spennende historier som fikk meg som leser til å ane konturene av en global «søvnrevolusjon» i sin spede begynnelse.

			Søvnsykdommer og behandlingen av disse får derimot lite plass. Dette er en bok som først og fremst tvinger deg til å vurdere mengden av søvn du gir deg selv. Hvis du ser på deg selv som en person som kan oppheve søvnfysiologiens lover med kaffe, sukker og energidrikker, bør du forberede deg på saftig kritikk.

			Jeg setter også stor pris på at boka er herlig fri for kostholdsbølgene som stadig skyller inn over livsstilslitteraturen. Den inneholder også en rekke fint oversatte sitater om søvn fra skjønnlitteraturen, en del spennende fakta om drømmer samt pussige og mer tankevekkende historier om hvordan søvn har påvirket enkeltpersoner. Den viktigste av disse enkeltpersonene er Arianna selv. Hennes søken etter mestringsstrategier for å sove bedre er viet relativt stor plass i del to av boka. Enkelte av disse strategiene, som tibetansk inspirert meditasjon, akupunktur og yoga, ligger utenfor det jeg som søvnlege har lov til å anbefale. Huffington er derimot fri til å fortelle om sine og andres erfaringer med alternative metoder som ikke fullt ut er vitenskapelig utprøvde. Selv falt jeg pladask for en strategi hun nevner der du skal forsøke å smile på utpust hvis du blir liggende våken. Dette er garantert noe jeg kommer til å forsøke neste gang jeg ikke får til å sovne så raskt som jeg ønsker. 

			Det er utfordrende å balansere vitenskapelig kunnskap og lesbarhet. Jeg merker dette godt selv når jeg skriver artikler i bloggen «Sans for Søvn» på nettstedet www.eatmovesleep.no. Det beste beviset på at Huffington har lyktes med sin balansegang, er at hun i juni 2016 var invitert inn som foredragsholder ved søvnforskningskonferansen «Sleep» i Denver i Colorado.

			Vi ser nå en global interesse for søvn som stadig øker i omfang. Søvnrevolusjonen er i denne sammenheng et viktig bidrag. Her i Norge bidrar Bama, EAT foundation og Norges Fotballforbund på en fin måte med sin kampanje Eat Move Sleep. Forsikringsselskapet If lanserte også en fin kampanje i vinter med mål om å få bilførere til å logge av klokken 22 om kvelden. Også helsemyndighetene har tatt søvn og trafikksikkerhet på alvor. Søvnmangel og søvnsykdommer har fra 1. juli 2016 fått sine respektive kapitler i de nye helsekravene til førerkortforskriften. Høsten 2016 arrangeres også for første gang en vitenskapelig heldagskonferanse om søvn, som er rettet mot fotballspillere og helsesøstre. Det er derfor en del tegn i tiden som tyder på at også norske ungdommer får være med i søvnrevolusjonen. 




			Harald Hrubos-Strøm, PhD

			Lege og somnolog

			Oslo Søvnsenter


			INNLEDNING

			Jeg vokste opp i en toroms leilighet i Aten, der søvnen ble høyt verdsatt. Etter at foreldrene mine gikk fra hverandre da jeg var elleve år gammel, delte moren min, søsteren min og jeg det ene soverommet vi hadde, men vi var alltid helt innforstått med at vi skulle gjøre alt vi kunne for ikke å vekke en som sov. Hvis jeg måtte gjøre lekser etter at lillesøsteren min hadde lagt seg, gjorde jeg det på kjøkkenet slik at lyset ikke skulle forstyrre henne. Mor var veldig opptatt av hvor viktig det var med nok søvn hvis vi skulle holde oss friske, være glade og fornøyde og klare skolearbeidet. Til tross for denne gode starten tok jeg likevel til meg den rådende kulturelle normen som sa at lite søvn var viktig for å lykkes i livet, så snart jeg flyttet hjemmefra – først for å studere i Cambridge, og så for å bo og jobbe i London. FOMO («fear of missing out» – «frykt for å gå glipp av noe») ble en del av livet mitt lenge før forkortelsen ble oppfunnet (antakelig av enda en ny generasjon med søvnmangel – millennierne).

			Min nye holdning til søvn som et unødvendig onde fortsatte i flere år, helt til jeg, som jeg skrev om i min forrige bok Thrive, kollapset av søvnmangel, utmattelse og utbrenthet i april 2007. Jeg hadde da nettopp kommet hjem etter å ha kjørt min datter Christina, som gikk på videregående, på en rundtur til mulige fremtidige studiesteder. Vi var blitt enige om noen regler – eller rettere sagt: Datteren min insisterte på å ha regler. Jeg skulle ikke gå inn på BlackBerryen min i løpet av dagen, men det betydde ikke at jeg sluttet å jobbe (Gud forby!). Vi spiste middag sent hver kveld og var slitne da vi kom til hotellet, og så, i et slags rollebytte, gjorde Christina det eneste fornuftige og gikk og la seg, mens jeg gikk inn i tenåringsrollen og lurte meg til å være lenge oppe. Etter at hun hadde sovnet, startet jeg datamaskiner og mobiltelefoner og svarte på alle «viktige» e-postmeldinger og prøvde vel kort fortalt å presse inn en hel dags arbeid i det som skulle vært sovetid. Jeg holdt på til omtrent klokken tre om natten, til jeg ikke klarte å holde øynene åpne lenger. Etter tre eller fire timers søvn sto jeg opp igjen, klar for dagskiftet. Arbeid var mye viktigere enn søvn, i hvert fall for den personen jeg var i 2007. Jeg sto tross alt bak en nyetablering som bar mitt navn. Jeg var åpenbart uunnværlig, og det betydde at jeg måtte jobbe hele natten, svare på 100 e-postmeldinger og skrive et langt blogginnlegg, samtidig som jeg var den perfekte mor på dagtid. Det fungerte aldeles utmerket for meg å jobbe og leve på den måten – helt til det plutselig ikke gjorde det lenger.

			Den eneste delen av denne rundturen som jeg husker helt klart, er den kalde, regnvåte morgenen på Brown universitet, da jeg gikk rundt i en døs, som om jeg var midt i den verste eksamensperioden. Da vi hadde unnagjort en tredjedel av omvisningen, hvisket Christina til meg: «Jeg kommer ikke til å søke her. Skal vi ikke heller hoppe av omvisningen og ta oss en kaffe?» Det føltes som å få «arrestanten løslates»-kortet i Monopol. Ja, ja! Hvor er nærmeste Starbucks? Hvor fort kan vi komme oss dit? Jeg håper det ikke er kø. Jeg kan nesten ikke vente til jeg får dagens fjerde dose koffein. Dette er akkurat den oppkvikkeren jeg trenger for å overleve nattskiftet.

			Turen var over, men jeg fløy ikke rett hjem. Først fløy jeg til Portland for å holde en tale jeg i mitt planleggingsovermot hadde takket ja til å holde, og samme kveld fløy jeg videre til L.A. Jeg kom sent hjem og sto opp igjen fire timer senere for å bli intervjuet av CNN. Jeg aner ikke hvorfor jeg sa ja til det, men noen ganger er man så sliten at man ikke merker det fordi man ikke lenger husker hvordan det føles å ikke være sliten. Jeg gikk gjennom livet som den reneste søvngjengeren.

			Siden jeg er gresk, burde jeg naturligvis visst at en slik hybris alltid straffer seg. Mitt overmot var intet unntak. Da jeg kom tilbake til kontoret etter intervjuet, orket ikke kroppen mer. Jeg gikk i gulvet, og da jeg kom til meg selv igjen, lå jeg i en blodpøl. Det ble en smertefull, men sterk påminnelse om det moren min, som aldri fikk noen formell utdanning og ikke hadde noen som helst bakgrunn innen medisin eller forskning, instinktivt visste hjemme i Aten mange år tidligere: Uansett omstendigheter – enten det handler om at man bor trangt eller har altfor mye å gjøre – så er søvn et grunnleggende menneskelig behov man skal ha respekt for. 

			Søvn er noe av det viktigste menneskeheten har til felles. Søvnen knytter oss sammen og gjør at vi har en forbindelse til forfedrene våre, til fortiden og fremtiden. Uansett hvem vi er, eller hvor i verden eller livet vi befinner oss, har vi det samme behovet for søvn. Selv om dette behovet har vært konstant gjennom hele menneskehetens historie, har menneskenes forhold til søvn variert. Akkurat nå er dette forholdet i en krise.

			Vi kan se tegn på dette overalt. Vet du for eksempel hva som skjer hvis du skriver «hvorfor er jeg» i Google? Før du rekker å skrive neste ord, prøver Google automatisk – basert på de mest vanlige søkene som gjøres – å fullføre spørsmålet for deg. Et av de første forslagene Google kommer med, er «hvorfor er jeg så trøtt?» – en perfekt beskrivelse av den globale tidsånden i form av fem ord, vår moderne tids eksistensielle nødrop. Og dette gjelder ikke bare i New York, men også i Toronto, Paris, Seoul, Madrid, New Delhi, Berlin, Cape Town og London. Søvnmangel er vårt nye lingua franca.

			Vi får kanskje ikke så mye av det, men til gjengjeld snakker (og poster og tvitrer) vi mye om søvn. Når du søker på «sleep» i ­Apples App Store, kommer det opp nesten fem tusen apper; under #sleep på Instagram kommer det opp over 17 millioner bilder; under #sleepy kommer det opp ytterligere 16 millioner, og under #tired kommer det opp over 25 millioner. Et raskt Google-søk på «sleep» gir over 800 millioner treff. Søvn ligger ikke bare i underbevisstheten; det er noe vi snakker om, og noe det snakkes om i nyhetene, mer enn noen gang.

			Selv om vi vet mer om søvn nå enn man har visst noen gang tidligere, og til tross for at vi vet hvor viktig det er for alle aspekter ved vårt fysiske, mentale, emosjonelle og åndelige velvære, blir det faktisk stadig vanskeligere å få nok søvn. Og her kommer ytterligere et paradoks: De teknologiske fremskrittene har gjort det mulig å avdekke hva som foregår når vi sover, men samtidig er ny teknologi en av hovedgrunnene til at vi går på akkord med denne grunnleggende delen av tilværelsen.

			Det er naturligvis ikke bare teknologi som står i veien for at vi skal få en god natts søvn. Et annet viktig hinder er vår kollektive vrangforestilling om at overarbeid og utbrenthet er prisen vi må betale for å lykkes. Knepet vi bruker, er verken mystisk eller avansert. Vi føler at dagen har for få timer og prøver å finne ut hva vi kan kutte ned på. Søvnen blir et lett bytte. Den har faktisk ingen sjanse når den står overfor vår nådeløse definisjon av suksess.

			Dessverre er dette synet på suksess sørgelig ufullstendig. Det var derfor jeg skrev boken Thrive – for å utforske hvordan livet kan bli mer meningsfylt når vi utvider definisjonen av suksess og bruker andre målestokker enn penger, status og makt og også inkluderer velvære, visdom, undring og raushet.

			Søvn er viktig for vårt velvære og henger tett sammen med alle de andre elementene i livet. Da jeg begynte å få sju–åtte timers søvn igjen, ble det lettere å meditere og trene, ta klokere avgjørelser og få bedre kontakt med meg selv og andre.

			Da jeg reiste rundt for å snakke om boken Thrive, oppdaget jeg at det temaet som oftest kom opp – mye oftere enn noe annet – var søvn: hvor problematisk det er å få nok av det, at dagen har altfor få timer, hvor vanskelig det er å roe ned, og hvilket slit det kan være å få til å sovne og sove godt, selv når vi setter av nok tid til det. Etter at jeg ble søvnpredikant, er det alltid noen som trekker meg til side, uansett hvor jeg er, og betror meg, ofte i en dempet og konspiratorisk tone: «Jeg får bare ikke nok søvn. Jeg er utslitt hele tiden.» Eller, som en ung kvinne fortalte meg etter et foredrag i San Francisco: «Jeg husker ikke sist jeg ikke var trøtt.» Når kvelden er omme etter slike foredrag, har jeg gjerne hatt den samme samtalen med de fleste i rommet. Og det alle vil vite, er: «Hva kan jeg gjøre for å få mer søvn?»

			Det er åpenbart at vi må begynne med søvnen hvis vi virkelig skal få det bra. Søvn er porten vi må gjennom for å føle velvære i livet. Vi har et forhold til søvn helt fra vi blir født til vi dør. Nybakte foreldre er først og fremst opptatt av det. «Hvordan sover babyen?» spør folk. Eller: «Hvordan sover dere?» Eller i et forsøk på å være hjelpsomme: «Her er 25 bøker dere kan lese i ledige stunder om hvordan man skal få babyer til å sove.» Ingen som har barn, ble overrasket over at Adam Mansbachs bok fra 2011, Go the F**k to Sleep, gikk rett til topps på bestselgerlistene. Og i den andre enden av søvnspekteret, mot slutten av livet, er det følgende ord som oppsummerer hvordan folk flest ønsker å dø: «å sovne stille inn».

			 Vi har altså et intimt og unikt forhold til søvn, alle sammen. Selv når vi kjemper imot søvnen, blir det som et intenst av og på-forhold til en eks som aldri flytter ut. Søvnen kan være sunn og støtte opp under alt vi gjør når vi er våkne, og den kan være vanvittig dysfunksjonell og destruktiv. For å vri litt på Tolstojs ord – han var for øvrig svært fascinert av søvn – er alle ulykkelige forhold til søvn, ulykkelige på sin egen måte. Men uansett om vi elsker søvn eller stritter imot, må alle forholde seg til den, natt og dag, hele tiden.

			Mitt eget forhold til søvn har helt klart gått opp og ned. I noen år, da forholdet var inne i en god periode, skrev jeg ned drømmene mine så snart jeg våknet om morgenen. Jeg noterte så mange detaljer jeg kunne huske i en liten notisbok som lå på nattbordet, før dagens krav gjorde seg gjeldende. Det var som et nært pennevennforhold, bortsett fra at dette var med en person – en uhåndgripelig, tidløs og dypere utgave av meg selv – som jeg hadde mulighet til å være sammen med hver eneste natt. Selv om jeg bare brukte litt tid om morgenen på denne vanen, hang ettervirkningen i meg gjennom hele den følgende dagen.

			Så endret omstendighetene seg, slik de så ofte gjør. I dette tilfellet var det min første datter som ble født. Forholdet mellom søvnen og meg tok ikke slutt – det kan det tross alt ikke gjøre – men det knaket i sammenføyningene. Jeg kunne se langt etter den herlige følelsen av å våkne av meg selv etter en hel natts søvn. I den nye virkeligheten var søvnen like utenfor rekkevidde hele tiden. Overgangene fra natt til dag forsvant, og søvn var noe jeg bare fikk i bitte små porsjoner innimellom alt annet. Det ble som et kosthold der jeg ikke kunne spise annet enn det jeg klarte å raske med meg og svelge på vei ut døren. Søvn ble en hindring, noe jeg måtte overvinne, en luksus jeg ikke syntes jeg kunne unne meg lenger. Da den neste datteren min kom, ble det enda verre. I mitt hode var nok søvn ensbetydende med å ta noe fra barna mine – tid sammen med dem, eller tid med forberedelser til alt som skulle skje neste dag sammen med dem. Sannheten var selvfølgelig at det jeg tok fra dem, var min egen evne til virkelig å være der med dem.

			Selv om barnas krav etter hvert ikke satte søvnbehovet under like stort press som før, lot jeg være å gå tilbake til den paradisiske søvnverdenen jeg hadde levd i før de ble født. Jeg gjorde som så mange av oss gjør: Jeg skapte meg et liv der jeg trodde at jeg ikke trengte så mye søvn. Da barna ikke tok så mye tid lenger, fylte jeg tiden med andre ting – kronikker og taler og bøker som måtte skrives, og deretter en ny baby: The Huffington Post. Dermed ble den nye normalen en syklus av utbrenthet og evig trøtthet –inntil jeg fikk en vekker.

			Det er lett å stige på dette toget, men vanskelig å komme seg av igjen.

			– Milan Kundera, Romankunsten

			Den gangen skjønte jeg ikke hvorfor jeg kollapset (og brakk kinnbeinet fordi jeg slo ansiktet mot skrivebordet da jeg falt). Men da jeg gikk fra lege til lege og satt på venterom etter venterom for å prøve å finne ut hvorfor jeg besvimte, begynte jeg å tenke over livsstilen min. Jeg fikk tid til å stille meg selv noen viktige spørsmål, ikke minst det som er så sentralt i mye av arbeidet til de greske filosofene: Hva betyr det å leve «det gode liv»?

			Det viste seg etter hvert at det ikke var noe galt med meg, rent bortsett fra at alt var galt. Diagnosen var kort sagt akutt utbrenthet, eller det den belgiske filosofen Pascal Chabot har kalt en «sivilisasjonssykdom». Og alt handlet om søvn. Hvis jeg virkelig skulle få til de endringene i livet som jeg trengte, måtte jeg begynne med søvnen. Dermed satte jeg tålmodig i gang med å lappe på det skrantende forholdet. Jeg kan heldigvis rapportere at vi har det godt sammen igjen nå. Men vi måtte ta én dag (eller natt) om gangen, som de sier om rehabilitering.

			Det jeg har lært, er at minste motstands vei i vår tid er for lite søvn. Hvis vi ikke tar konkrete og bevisste grep for å prioritere søvn, får vi ikke så mye av det som vi trenger. Det har aldri vært vanskeligere å få en god natts søvn. Kravene fra jobb og familie og det allestedsnærværende og stadig større arsenalet av tente skjermer og summende elektronikk gjør at vi gjerne er koblet til alle i hele verden, ofte fra det sekundet vi våkner, til det sekundet da vi endelig sovner. Hvis vi ikke er på vakt, kan vi risikere å miste kontakten med oss selv underveis.

			Hva kan være mykere enn sommervind?

			Er bedre enn døsig sum fra biespinn 

			inni nylig åpnede markblomstkroner,

			og stemmer i med gressets myke toner?

			Roer mer enn at en rose duver blidt 

			på dette stille sted, ingen ser som sitt?

			Lystigere enn en dal der skog står grønn?

			Mer lønnlig enn nattergalens reir i lønn?

			… mer visjonært enn stor, vill, romanse

			Hva annet enn deg, søvn? Vår verdens skanse!

			– John Keats, «Sleep and Poetry»

			Hvis vi ser på livet som en åndelig reise, blir søvn et hovedparadoks: Når vi identifiserer oss fullt og helt med den rollen vi spiller her i verden – på jobb, utseendemessig og økonomisk – lukker vi øynene for livets dypere dimensjoner. I eventyr som Tornerose og Snøhvit faller heltinnene i evig søvn etter å ha blitt forbannet av mørke krefter, og de våkner først etter en gunstbevisning som kommer i form av en reddende prins. Vi kunne trengt en reddende prins i hverdagen alle som en, men ham har vi dessverre ikke tid til å vente på. Vi må være vår egen reddende prins og vekke oss selv ved å vende blikket bort fra prosjekter og distraksjoner i omverdenen til de mange miraklene i oss selv. Det er det som er den store søvnvekkeren. Og som Carl Jung skrev: «Drømmer gir informasjon om det indre livets hemmeligheter og avslører skjulte sider ved drømmerens personlighet.» 

			Vi befinner oss i søvnforskningens gullalder, der det avdekkes at søvn og drømmer spiller en avgjørende rolle for beslutningstaking, emosjonell intelligens, kognitiv funksjonsevne og kreativitet. Det er også blitt avdekket at søvnmangel ofte er grunnen til uro, stress, depresjon og utallige andre helseproblemer. Først relativt nylig er vi blitt klar over hvor store de medisinske konsekvensene av søvnmangel faktisk er. I 1970-årene fantes det bare tre sentre i USA som var øremerket søvnforstyrrelser. I 1990-årene hadde antallet steget til over 300, mens det i dag finnes over 2500 registrerte søvnsentre der.

			Likevel er det vanskelig å bli kvitt vrangforestillingen om at vi kan utføre jobbene våre like godt etter fire, fem eller seks ­timers søvn som vi kan etter å ha sovet i sju eller åtte timer. Denne vrangforestillingen går ikke bare ut over vår egen personlige helse, den påvirker også produktiviteten og beslutningstakingen. Med andre ord får vi kanskje ikke så mange gode ideer som vi kunne fått dersom vi hadde sovet mer, eller vi klarer kanskje ikke å finne like mange kreative løsninger på problemer vi forsøker å løse. I tillegg risikerer vi å bli mer irritable eller å kaste bort en hel dag (eller dag etter dag, år etter år) i vår daglige dont. Og i noen yrker – på sykehus, på motorveiene eller i luften – kan søvnmangel bety forskjellen på liv og død.

			Søvnforskningen gjør stadig fremskritt, men behovet for å gjenoppdage søvnens mysterium er også stort. Hver eneste natt kan være en påminnelse om at vi er mer enn summen av våre suksesser og nederlag, at bak alt strevet og hastverket ligger det en ro som er tilgjengelig for oss, en ro som kommer fra et dypere og mer grunnleggende sted enn den ustanselige støyen vi er omgitt av. Når vi kobler oss til denne roen gjennom søvnen, kan vi få tilgang til den, selv midt i alt det hektiske i løpet av dagen. «Man burde lære å gi slipp før man lærer å få tak i», har forfatteren Ray Bradbury uttalt. Man gir aldri mer slipp enn når man overgir seg til søvnen om kvelden.

			Jeg bestemte meg for å skrive denne boken for å gå nærmere inn på dette urgamle, essensielle og mystiske fenomenet og se på det fra alle mulige vinkler, og for å utforske hvordan vi kan bruke søvn for å gjenvinne kontrollen over et liv som ikke lenger er helt i vater. Innen du har kommet til kapittelet om verktøy og teknikker, håper jeg du har latt deg overbevise om behovet for å gå fra å forstå hva vi må gjøre, til faktisk å gjøre det, fra bevissthet til handling. I de to første kapitlene presenterer jeg de klare bevisene for at vi befinner oss i en søvnkrise. Over 40 prosent av USAs befolkning får mindre enn de anbefalte sju timene med søvn per natt, og andre steder i verden er statistikken tilnærmet lik (eller enda verre). Vi skal se på hvilken innvirkning dette har på ulike samfunnsområder, fra transport og medisin til politikk og opprettholdelsen av lov og orden. I kapittel tre skal vi ta en titt på søvnens historie. Det er først i våre dager at vi er på vei ut av en fase som ble innledet med den industrielle revolusjon, der man begynte å se på søvn som et arbeidshinder. Det ærbødige synet på søvn som en unik inngang til det hellige ble dermed ofret for fremskritts- og produktivitetsidealet. I det 20. århundre begynte arbeiderbevegelsen å motsette seg arbeidets inntrenging i privatlivet. Og senere, da man for alvor begynte å forske på søvn, gikk det langsomt opp for oss at søvn faktisk er tett knyttet til alle aspekter ved menneskenes fysiske og mentale helse. Samtidig gjorde de teknologiske fremskrittene mot slutten av det 20. århundre det praktisk talt mulig å la arbeidsdagen vare evig, og det er der vi står i dag. Videre vil jeg i denne boken gå inn i søvnforskningen og forklare nøyaktig hva som skjer når vi omsider dupper av. Svaret er kort fortalt: mye. Søvn er ikke en periode med inaktivitet, snarere tvert imot. Når vi sover, er mange deler av hjernen travelt opptatt, og det de gjør – eller ikke gjør, hvis vi ikke sover – har enorme konsekvenser. Vi skal få lære at søvnmangel er knyttet til økt risiko for diabetes, hjerteinfarkt, slag, kreft, fedme og Alzheimers sykdom. Til sist i del en vil jeg ta for meg søvnforstyrrelser, fra søvnapné til søvnløshet og noe som kalles «eksploderende hode-syndrom» (ja, det er faktisk et vitenskapelig uttrykk!).

			I andre del av boken, «Veien videre», utforsker jeg nyvinninger, reformer, oppfinnelser og teknologi som bidrar til søvnrevolusjonen. Folk ønsker å sove mer og bedre, og markedet følger opp. Hotellrom blir gjort om til søvntempler, skoler endrer åpningstidene om morgenen for å tilpasse seg tenåringers søvnbehov, markedet for mobil teknologi som måler søvn, har eksplodert, og vi har fått en rekke smartprodukter som smartmadrasser og smarthodetelefoner. Likevel er det mye som gjenstår. Som jeg drøfter i «Veien videre», hjelper det ikke bare med praktiske endringer i hvordan vi innretter dagene og nettene våre for å løse søvnkrisen. Vi må også revurdere hva vi prioriterer, og hva vi virkelig setter pris på. Søvn er tross alt kjernen i menneskets vitalitet. Når vi sover godt, føler vi oss bedre, og vice versa. Vi er kanskje hva vi spiser, men det er ingen tvil om at vi også er hvordan vi sover.

			Jeg er ganske sikker på at du vil få større respekt for søvn etter å ha lest denne boken. Det kan til og med hende at du vil få varme følelser for søvnen. Vi må gjenvinne dette kongeriket – ikke bare fordi søvn gjør oss bedre på jobben (selv om det selvsagt er bra), og heller ikke bare fordi den gjør oss sunnere og friskere på alle måter (selv om det også er vel og bra), men fordi den på en unik måte gjør det mulig for oss å få kontakt med en dypere del av oss selv. Når vi sover, må nemlig alt det som definerer identiteten vår når vi er våkne, vike – jobb, relasjoner, håp og frykt. Det er det som gjør en av de minst omtalte fordelene (eller miraklene) ved søvn mulig: at søvnen tillater oss, når vi våkner etter nattens ferd, å se verden med nye, friske øyne og friskt pågangsmot. Den gjør at vi kan tre ut av tiden, for så å vende tilbake til livet med nye krefter. Det kan kanskje virke som om disse to trådene som følger oss gjennom livet – én som trekker oss inn i den verdenen der vi skal prestere og få ting til å skje, og én som trekker oss tilbake fra verden for å gi oss næring og påfyll – er motstridende, men sannheten er at de styrker hverandre.

			Når du har lest boken ferdig, håper jeg at du vil være inspirert til å gjenoppta ditt forhold til søvnen – i all sin mystikk og rikdom – og bli med på søvnrevolusjonen, for slik å forvandle ditt eget liv og vår verden, én natt om gangen.


			DEL EN

			TANKEVEKKER

OEBPS/Images/JMStenersen_logo_bruk.png





OEBPS/Images/Stenersen-logo.png





OEBPS/Images/omslag.jpg
ARIANNA HUFFINGTON

SOVN-
REVOLUSJONEN

i

SLIK ENDRER DU LIVET DITT,
EN NATT OM GANGEN @@}b





