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Til Peter, Doris, Ben, Mark og Helena,

drømmeteamet mitt.




INNLEDNING

«Da jeg våknet i dag tidlig, spurte kjæresten min meg: ‘Har du sovet godt?’ ‘Nei’, svarte jeg, ‘jeg begikk noen feil’.»

STEPHEN WRIGHT

For de fleste av oss kan søvn virke som et grusomt og eiendommelig fenomen. Vi har problemer med å sovne; vi husker bare de sporadiske høydepunktene eller de ubehagelige delene; vi har problemer med å komme ut av søvnen, selv når alarmen på vekkeklokken setter i gang (eller smårollingen vrenger øyelokket på oss). Etterpå lover vi oss selv vagt at vi på et eller annet vis skal klare det bedre neste gang.

Søvn er ikke så enkelt som man kanskje skulle tro. Dårlig søvn er i dag faktisk et like stort problem som dårlig kosthold. Mange lider av så stor mangel på regelmessig søvn av god kvalitet at de ikke har noen anelse om hvor utarmet tilværelsen deres er på grunn av de beslutningene de har tatt, eller har unnlatt å ta, i tiden før de skal sove. Ilikhet med mange som har levd på gatekjøkkenmat i lengre tid, kjenner de ikke til hvor fantastisk det føles å være næret og styrket av sunn mat laget av rene råvarer. Hvis stadig mangel på god søvn hadde vist seg i kroppen på en like dyptgripende og åpenbar måte som mangel på god mat, ville vi kanskje ha tatt det mer på alvor. Det finnes tusenvis av bøker om hvordan man spiser riktig, men bare en håndfull om gledene ved å sove på måter som gir oss en best mulig tilværelse. Bare tenk på det: Vi bruker en tredjedel av livet på å sove, og vi snakker kun om det for å fortelle om et mareritt eller for å klage over at vi ikke har fått nok søvn, eller for å unnskylde oss for at vi har forsovet oss.

Det er ganske sært, men mange bærer ofte søvnløsheten sin lik en æresmedalje: «Jeg har det så travelt om dagen at jeg ikke får mer enn fem timers søvn hver natt», skryter de, og plasserer seg i samme kategori som Napoleon, Margaret Thatcher og andre ledere rundt om i verden som myten om lite eller ingen søvn er spunnet opp omkring. Hvis de samme personene skulle utbasunere at de hadde det så travelt at de bare spiste smultringer, eller de hadde det så travelt at de fullstendig glemte familie og venner, eller var så opptatt at de ikke fikk drukket mer enn halvparten av den væsken de hadde behov for, ville det ha vært større sannsynlighet for at vi ikke hadde sett med blide øyne på livsstilen deres. Tenk på den oppfatningen du har om en vellykket person –sannsynligvis innebærer den en forestilling om en person som sitter oppe og arbeider til langt på natt og står opp med sola. Ivårt samfunn er søvn i alt vesentlig blitt noe som assosieres med late personer som er under gjennomsnittet intelligente, og som slumrer foran TV-en med ølboksen i den ene hånden mens pizzaen er på vei fra kneet til gulvet, og de selv utmattet sklir dypere inn i søvnens verden. Søvn betraktes som bortkastet tid, tid som kunne ha blitt bedre utnyttet ved å elske, tjene penger eller planlegge en middag.

I den vestlige verden, der følelsen av allmakt vokser proporsjonalt med fremskrittene innenfor medisinen, har vi tillagt oss en nedlatende (for ikke å si arrogant) holdning når det gjelder den viktige rollen søvnen spiller for å sørge for at vi er velfungerende, lykkelige og friske skapninger. «Jeg kan sove når jeg er død», er blitt en populær frase, også innenfor selvhjelpsindustrien. Jeg påpeker ofte at den nevnte død vil komme langt raskere hvis de ikke begynner å ta søvn på alvor.

Uetisk atferd vil også være mer fremherskende der det er snakk om søvnmangel. Det kan dreie seg om alt fra at folk tar æren for arbeid de ikke har utført, til utenomekteskapelige sidesprang. Hvis du sover bedre, vil det være større sannsynlighet for at du spiser en sunn frokost og ikke tar en sykedag når du er fullstendig frisk eller kanskje bare i bakrus. Iboken Viljestyrke av Roy F. Baumeister og John Tierney kan vi lese følgende: «Voksne mennesker unner seg jevnlig for lite søvn, og resultatet er lavere selvkontroll… Søvnmangel har vist seg å svekke bearbeidingen av glukose, noe som har umiddelbare konsekvenser når det gjelder selvkontroll…» Med andre ord: Mye av det du straffer deg selv for, kan spores tilbake til soverommet.

Er det ingen som kan sette en stopper for denne sinnssvake hyllesten av minimal hvile? Fagpersoner innenfor medisin og veiledning har alltid visst at mangel på søvn av god kvalitet fører til sykdom, stress, fattigdom og depresjon, mens derimot tilstrekkelig fornyende søvn leder til god helse, godt humør og evne til å fungere på måter som i større grad bidrar til suksess. (Da er det merkelig at det å være lege er synonymt med å arbeide 48 timer i strekk!) Med tanke på at energi, koordinering, klar tankegang og god helse er essensielle ingredienser for å oppnå fantastiske resultater i livet, bør det være grunnleggende riktig å hevde at for å bli en person som lykkes, forutsettes det at man også lykkes når det gjelder å sove.

Som en selvfølge, på en strukturert eller tilfeldig måte, lærer vi en rekke nødvendige og varierte ferdigheter, som hvordan vi skriver etter touchmetoden, hvordan vi kjører bil, og hvordan vi søker om boliglån. Men sjelden, om noensinne, ser vi på hvordan vi sover, og den effekten det har på livet vårt. Hvor bra ville du ha gjort det hvis det fantes en test for søvn? Kunne du tenke deg å lære hvordan det kan gjøres bedre?

På tilsvarende måte planlegger vi ferier, vi utformer det nye kjøkkenet, og vi setter oss karrieremål, men svært få setter seg ned og skaper faste mål for hvordan de ønsker å sove. Istedet venter de til søvnmønsteret er blitt så forstyrret at de ikke engang er i stand til å fungere, før de gjør noe aktivt for å forbedre det.

Det er så mye vi ønsker å oppnå, så mange drømmer og planer som fremdeles befinner seg mer i hodet enn i vår virkelige verden. Vi ønsker oss mer penger, større lidenskap, et bedre familieliv, universitetseksamener, å få utgitt bøker, et velfungerende og lykkelig samfunn, mer fritid, spennende opplevelser, herskapshus, yachter og flotte biler. Vi har alle vår unike oppgave som bare vi kan fullføre, og ikke bare er disse målene vidunderlige, de er også en integrert del av den veksten vi er kommet til jorden for å oppleve. Å sove seg til suksess handler om hvordan man når disse målene ved bruk av enkle virkemidler for gjenoppretting og fornyelse som (frem til nå) i alt vesentlig har vært ukjente, ikke anerkjente, og som har ligget ubenyttet i hele vår moderne tid.

Det skal imidlertid mer enn innsats og oppfinnsomhet til for å oppnå alt det vi trenger og ønsker. Den nødvendige ekstra ingrediensen er TID. Det tar timer, dager, uker og år. Og hvor frustrerende er det vel ikke at døgnet bare har tjuefire timer, og at vi må sove i sju eller åtte av dem! Hender det du tenker at hvis du bare kunne få disse timene tilbake, kunne du uten anstrengelser ha oppnådd alt det du har bestemt deg for? Nå kan du faktisk det.

I denne boken lærer du hvordan du kan bruke den verdifulle tiden du sover, til å programmere hjernen din til å bli mer effektiv og suksessrik i de timene du er våken. Du vil også bli god til å strukturere og planlegge søvnen din slik at du vil føle deg fysisk fantastisk –uansett hvilke søvnproblemer du har hatt tidligere. Raskt og uanstrengt vil du bli i stand til å utforme søvnen din slik at du får størst mulig suksess gjennom å leke med drømmene dine, samtidig som du tilegner deg fantastiske soverutiner. (Det er mye mer ved dette enn bare å gå tidlig til sengs med en kopp kamillete!)

I tillegg til at du får anledning til å foreta de morsomme og raske forandringene som vil lede deg dit du i siste instans kan komme til å befinne deg, er søvnen helt avgjørende når det gjelder å gjøre opp status over hvor du for tiden befinner deg i livet ditt, og de resultatene du har oppnådd så langt. Uansett hva du måtte ønske deg mer av –penger, boliger, kjærlighet, god helse, godt utseende, skaperkraft, fred –og hva det måtte være du gjerne skulle hatt mindre av –konflikter, smerte, sykdom, fattigdom, skuffelser –kan alt forandres her og nå, i natt, mens du sover.

De fleste har allerede forsøkt flere måter for å oppnå større suksess på visse områder i livet bare for å ha blitt frustrert og motløse. Det skjer som regel fordi de kjemper mot tingenes naturlige flyt, at de presser på i stedet for å styre i retning av der de helst vil være. De svømmer mot strømmen og inn i galskap i stedet for å flyte med strømmen til det ønskede bestemmelsesstedet. Om vi lar det naturlige selvet vårt få overta når vi sover, kan vi komme i gang med å koble oss til vår sanne kraft.

Første del av boken handler om hvordan du kan tøyle drømmene dine og de budskapene de sender til deg, for at du skal komme raskere til suksess. Andre del av boken handler om hvilke strategier du kan benytte for å sikre at du får den mest effektive nattesøvnen som overhodet er mulig, og dermed er klar for å manifestere denne suksessen i de timene du er våken.

Jeg ønsker deg søte drømmer og enda søtere suksess.




DEL 1

I DINE DRØMMER…

insertSpan.js
// Small Javascript that will insert a span-element into every header 
// and paragraph element to trick the iPad/iBooks into centering text.
// See http://infogridpacific.typepad.com/using_epub/2010/10/dirty-little-hacks-in-epub.html
function setSpanIGP(){
  var clsElementList=document.getElementsByTagName('p');
  setSpaninPara(clsElementList);
  clsElementList=document.getElementsByTagName('div');
  setSpaninPara(clsElementList);
}

function setSpaninPara(pClassList){
  for(i=0;i<=pClassList.length;i++){
    if(pClassList[i]){
      var para_html=pClassList[i].innerHTML;
      para_html='<span>'+para_html+'</span>';
      pClassList[i].innerHTML=para_html;
    }
  }
}

function init(){setSpanIGP();}

window.onload=init;
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