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Det er ingen overdrivelse å si at insomni er et av de mest presserende og utbredte medisinske problemene det moderne samfunn står overfor, men allikevel er det få som snakker slik om det, som anerkjenner problemet eller synes det er nødvendig å gjøre noe.

Matthew Walker, søvnforsker og professor i nevrologi og psykologi i boken Hvorfor vi sover

Et av landets mest undervurderte folkehelseproblem.

Folkehelseinstituttet om søvnvansker


Til alle som sover.

Og alle som ikke gjør det.


Forord

Denne boken er skrevet til alle som sliter med søvnen, men den tilbyr verken et opplegg eller konkrete råd som å spise bananer og meditere før leggetid. Dette er historien om et søvnløst liv, men det er også en fortelling om menneskets forhold til søvn. Hvordan sov vi tidligere? Hva skjer når vi sover? Og det viktigste spørsmålet om du selv sliter med søvnen eller kjenner noen som gjør det: Finnes det en løsning som fungerer?

Etter seksten år ble mine egne søvnvansker, nærmest over natten og uten at jeg forsto hvorfor, verre. Det som hadde vært til å leve med, gikk ikke lenger. Om jeg ikke foretok meg noe, kom jeg til å gå under. Jeg begynte på den faste runden med behandlingsmetoder som de fleste søvnløse kjenner så altfor godt: piller, urter, meditasjon, akupunktur, yoga. Samtidig begynte jeg å lese bøker om søvn og søvnforstyrrelser, ikke bare selvhjelpsbøker, men medisinske, psykologiske og historiske bøker om søvn. Jeg fant ikke én bok som rettet seg mot mennesker med alvorlige søvnplager. De fleste bøkene var skrevet for mennesker som hadde evnen til å sove, men som hadde valgt det bort, eller mennesker som ikke forsto at de burde sove mer. Insomni var i beste fall et underkapittel. Og alle de velmenende, men overfladiske søvnrådene var naturligvis ingen kur for en kronisk og alvorlig helseplage. Det merkeligste av alt var den mystikken vi fremdeles omgir søvn og søvnvansker med. Aldri har vitenskapen – eller folk flest – visst mer om kropp og helse; hvorfor forholder vi oss da til søvn som om det er noe gåtefullt?

Jeg er verken lege eller søvnekspert. Tvert imot, dette er skrevet av et menneske som har hatt insomni i mange år – og som fremdeles sover dårlig. Om du ser etter en bok som tilbyr lettvinte tips til hvordan du kan få sove bedre – drikk mindre kaffe, tren mer, sett av en time til bekymringer i løpet av dagen, og så videre – så må du fortsette letingen.

Om du da ikke heller leser denne boken, lærer litt om søvn og søvnløshet underveis, legger to og to sammen på egen hånd og får et innblikk i hvordan andre søvnløse har det.

Stort mer kan en ikke forvente av en bok, spør du meg.

Anders Bortne, Oslo, 30. januar 2019
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