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Indledning

Du skal ikke spilde din
værdifulde tid på at sove


Da jeg spurgte ekspedienten i min lokale boghandel, hvor afdelingen for søvnbøger var, kiggede hun spørgende på mig, rettede blikket mod sin computer, og efter nogle få søgninger forklarede hun mig vejen til de reoler, hvor jeg forhåbentlig kunne finde det, jeg søgte. Jeg måtte op ad fire trapper, før jeg til sidst i et mørkt og støvet hjørne fandt en lille samling akademiske bind om søvnens videnskab og en række bøger om drømmetydning og andre new age-tilgange til et ældgammelt fænomen.

Mit håb er, at det ikke er her, du har fundet denne bog.

Der er ved at finde en mindre søvnrevolution sted. Søvn har alt for længe været et aspekt af vores liv, som vi tager for givet, og den historiske udvikling peger på, at vi med tiden har tillagt det at sove mindre og mindre betydning (vi har i hvert fald reserveret færre og færre timer til at sove). Samtidig viser en voksende mængde forskning, at der er en sammenhæng mellem vores dårlige søvnvaner og en lang række sundhedsmæssige og psykologiske problemer, fra type 2-diabetes, hjertesygdomme og fedme til angst og udbrændthed. Det er på tide, at vi placerer søvn i spotlightet. Det er på tide, at vi ser nærmere på denne vigtige mentale og fysiske restitutionsproces og overvejer, hvordan vi kan forbedre den, sådan at vi kan få mest muligt ud af vores vågne timer og være mere effektive på arbejdet, bidrage så positivt som muligt til vores relationer til familie og venner og have det godt med os selv.

Indtil midten af 1990’erne gik det nogenlunde. De fleste af os tog det som en selvfølge, at vi hver uge havde fri to dage i træk (det, der hedder weekend). Vi havde rent faktisk fri, når vi tog af sted fra kontoret – eller hvor end vi arbejdede – og butikkerne havde som regel lukket om søndagen. Så begyndte vores livsstil at ændre sig dramatisk. Internettet og e-mailen forandrede for altid den måde, vi kommunikerer, forbruger og arbejder på, og mobiltelefoner, som i begyndelsen kun var til at ringe og sende sms’er med, forvandlede sig hurtigt til de små bassiner af blåt lys, som vi i dag bruger så meget af vores tid på at betragte. Forestillingen om konstant at være på blev til virkelighed, 24/7-arbejdsmentaliteten så dagens lys, og vi var nødt til at tilpasse os for at følge med. Et overdrevent forbrug af stimulanser som koffein kombineret med brug af sovepiller for at falde ned og koble fra skabte en situation, hvor mange brændte deres lys i begge ender – og den traditionelle forestilling om otte timers søvn hver nat tilhørte med ét fortiden.

Konsekvensen af dette har været mere stress og mere pres på parforhold og familieliv. Og ikke kun det: Nogle videnskabsmænd og forskere ser en sammenhæng mellem vores mangel på fysisk og mental restitutionstid og en mærkbar stigning i forekomsten af mange sygdomme og lidelser.



Jeg er søvncoach for elitesportsudøvere. Det er en stillingsbetegnelse, som du med garanti ikke kan finde i Hvad kan jeg blive? eller i stillingsannoncer på din lokale arbejdsformidling. Det er med andre ord et job, jeg selv har skabt.

Min rejse begyndte, da jeg i slutningen af 1990’erne var international salgs- og marketingchef for Slumberland, den største producent af senge i Europa. På et tidspunkt blev jeg nysgerrig efter at vide, hvad Englands bedste fodboldklub gjorde i forhold til spillernes søvn og restitution. De må have en meget avanceret tilgang til det at sove og restituere, tænkte jeg, så jeg skrev til Manchester United for at finde ud af det. Det viste sig, at de ikke gjorde noget som helst. I sit svar på min henvendelse spurgte holdets manager Alex Ferguson – som kort efter skrev historie, da Manchester United i 1998/99-sæsonen formåede at vinde det engelske mesterskab, FA Cuppen og Champions League – om jeg ville være interesseret i at besøge klubben og diskutere, hvad der kunne gøres.

Dengang blev søvn ikke betragtet som en præstationsfaktor, men jeg var så heldig, at sportsvidenskab langsomt var ved at blive en del af spillet, og at en af alle tiders bedste manageres nysgerrighed var blevet vakt. Jeg var også så heldig at få lov til at arbejde med en af spillerne, som havde rygproblemer, og foretage nogle tilpasninger af hans rutiner og udstyr. Man kan selvfølgelig ikke kurere en rygskade med en madras – uanset hvad nogle producenter måtte hævde – men jeg formåede at bidrage positivt til spillerens håndtering af sine problemer.

Jeg fik langsomt flere og flere opgaver for klubben – jeg leverede produkter og gav gode råd til Ferguson selv og det berømte hold fra 1992 med spillere som Ryan Giggs, David Beckham, Paul Scholes, Nicky Butt og Neville-brødrene. Denne top-down-tilgang, hvor alle fra manageren og trænerstaben til spillerne bruger de metoder og produkter, jeg anbefalede, anvender jeg stadigvæk.

På det tidspunkt var jeg på vej væk fra Slumberland. Søvnens verden var begyndt at interessere mig på en måde, der gik videre end blot at sælge produkter. Jeg havde været formand for UK Sleep Council, en forbrugeroplysningsorganisation med det formål at fremme bedre søvnkvalitet. Dette arbejde gav mig mere viden om søvn, og det var via dette arbejde, at jeg mødte en af de førende søvneksperter, professor Chris Idzikowski, som blev min gode ven og kollega. I mellemtiden havde pressen fundet på min stillingsbetegnelse – jeg var Manchester Uniteds »søvncoach«. »Hvad laver han,« spurgte medierne, »putter han spillerne om aftenen?«

Det, jeg gjorde, var, at jeg på Manchester Uniteds træningsanlæg indrettede verdens måske første søvn- og restitutionsrum for fodboldspillere. Mange topklubber har selvfølgelig i dag sådanne rum, men det her var det første.

Andre begyndte at høre om mig. De af Manchester Uniteds spillere, som spillede på det engelske landshold – de typer, som ikke vil nøjes med det næstbedste – fik kort tid efter fodboldforbundets Andy Oldknow og landsholdets fysioterapeut Gary Lewin, som også var Arsenals fysioterapeut, til at sende bud efter mig. Jeg arbejdede med landsholdet og sørgede for, at de fik nyt soveudstyr, og rådgav spillerne om, hvordan de kunne forbedre deres søvnvaner. Gary kunne se fidusen med mit arbejde og inviterede mig til at arbejde med Arsenal, hvor en ny manager ved navn Arsène Wenger havde travlt med at ændre mange hævdvundne tilgange til fodbold. En anden af de managere, der var begyndt at interessere sig for sportsvidenskab, var Sam Allardyce, der på det tidspunkt var manager for Bolton Wanderers – også han henvendte sig til mig.

Senere arbejdede jeg med det britiske cykelforbund – hvor jeg rådgav stjerner som banerytterne Chris Hoy, Victoria Pendleton, Jason Kenny og Laura Trott – og med Team Sky, herunder under deres Tour de France-sejre, som en del af manager Dave Brailsfords »program for marginale forbedringer«, hvor jeg designede bærbart soveudstyr, som rytterne kunne sove på som alternativ til sengene på deres hotelværelser. Jeg samarbejdede med britiske deltagere ved OL og De Paralympiske Lege (sportsudøvere inden for sportsgrene som roning, sejlsport, bobslæde, BMX og cykelcross) såvel som med rugby- og crickethold. Jeg begyndte også at arbejde med flere fodboldklubber, herunder Manchester City, Southampton, Liverpool og Chelsea.

Denne revolution inden for sportsverdenen var ikke begrænset til Storbritannien – søvn er jo et universelt fænomen! Jeg blev inviteret til at arbejde med førende europæiske fodboldklubber som for eksempel Real Madrid – jeg rådgav klubben om, hvordan de kunne indrette de luksuriøse spillerlejligheder på deres træningsanlæg til optimale restitutionsrum for deres verdensklassespillere. Jeg arbejdede sammen med det kvindelige hollandske bobslædeteam forud for vinter-OL i 2014, jeg rådgiver cykelryttere fra lande så langt væk som Malaysia, og jeg har været i dialog med hold fra National Basketball Association (NBA) og National Football League (NFL) i USA.

Alt dette skete, fordi jeg var den første, som stillede spørgsmålet om elitesportsudøveres søvn og restitution, og fordi Alex Ferguson, som gennem alle sine årtier som manager aldrig mistede lysten til at afprøve nye idéer, var tilstrækkelig åben for at lade mig lede efter svaret. Som han sagde dengang: »Det her er en utrolig spændende udvikling inden for sportsverdenen, og det er en udvikling, som jeg helhjertet støtter.«

Når folk hører, hvad jeg laver, er der mange, som for deres indre øje ser elegante sovekapsler og højteknologiske science fiction-agtige hvide laboratorier med sovende forsøgspersoner, der med ledninger er tilsluttet supercomputere, men intet kunne være længere væk fra sandheden. Jo, jeg bruger alle mulige former for teknologi, når det er nødvendigt, og ja, jeg har arbejdet tæt sammen med førende akademikere inden for feltet såsom professor Idzikowski, men mit daglige arbejde foregår ikke i et laboratorium eller på en klinik – jeg er hverken læge eller videnskabsmand.

Inden for de seneste år har betydningen af søvn for vores sundhed været bevist med klinisk evidens. Anerkendte institutioner rundtomkring i verden – blandt andre universiteterne Harvard, Stanford, Oxford og i München – frembringer banebrydende forskning inden for feltet. Denne forskning har påvist sammenhængen mellem søvn og overvægt og diabetes1 og påvist, at hjernen fjerner giftige affaldsstoffer under søvn, hvilket potentielt kan kaste lys over en af de centrale grunde til, at vi sover.2 Manglende søvn og dermed reduceret evne til at fjerne disse giftstoffer er forbundet med en række neurologiske lidelser, herunder Alzheimers.

Sundhedsfaktoren er – nøjagtig som det gælder for Jamie Oliver og hans kampagne mod sukker – en af årsagerne til, at offentlige myndigheder og virksomheder er begyndt at lytte til, hvad forskerne har at sige om søvn, og at der afsættes flere midler til forskning i søvn. Stress og udbrændthed er dårligt for forretningen.

Men hvor dygtige og intelligente søvnforskerne end er, er der også en grænse for deres evner. Der er stadigvæk så mange aspekter af søvnens væsen, vi ikke forstår. Som Philippe Mourrain, lektor ved Stanford Center for Sleep Sciences and Medicine, skriver: »Vi ved egentlig ikke, hvad søvn er. Det er måske en stor overraskelse for de uindviede.«

Det, vi rent faktisk ved, og som alle forskere vil erklære sig enige i, er, at søvn er meget vigtig for vores trivsel. Vi får ganske enkelt ikke nok af den. Det vurderes, at vi i gennemsnit får mellem 1 og 2 timers mindre søvn i døgnet, end vi gjorde i 1950’erne.3 Så er svaret blot, at vi skal sove mere?

Hvad med en enlig mor, som står op ved daggry og vækker sine børn og gør dem klar til at tage i skole, som arbejder hele dagen, kommer hjem fra arbejde sidst på eftermiddagen og laver mad, putter børnene og får overstået resten af de huslige pligter, før hun falder om i sin seng? Hvordan skal hun kunne sove mere? Eller en ung læge, som arbejder alle de timer og flere til, som hans job kræver, samtidig med at han forsøger at have noget, der minder om et privatliv – hvordan kan han få mere søvn? Der er jo kun 24 timer i døgnet.

Hvordan kan søvnforskning gavne disse menneskers liv? Hvad kan mennesker generelt bruge forskningen til bortset fra at få noget interessant information, som de kan læse i avisen i toget på vej til arbejde, og som de har glemt alt om, når de kort tid efter sidder ved deres skrivebord?

Sportsudøvere er ikke særlig interesseret i den rent kliniske tilgang: Søvn er en af de få tilbageværende private ting, vi har for os selv, i soveværelset langt væk fra vores arbejdsgiveres blik, som har formået at trænge ind i vores privatliv gennem vores telefoner. Mennesker har generelt ikke lyst til at blive forbundet med ledninger og blive overvåget, mens de sover, og lade deres ledere få indblik i, hvad de egentlig foretager sig om natten. Det kommer alt for tæt på.

Min tilgang er en anden. Videnskab og forskning ligger selvfølgelig til grund for det, jeg gør, men jeg er mere praktisk – jeg arbejder sammen med mennesker om at give dem den bedst mulige restitution, sådan at de kan præstere deres ypperste, når det virkelig gælder. Og jeg kan se, at de mennesker, som anvender mine metoder i deres liv, virkelig opnår store forbedringer: forbedringer i forhold til, hvordan de trives, hvordan de restituerer og – hvad der er allervigtigst – hvordan de præsterer. Dette er den afgørende test for enhver professionel sportsudøver, og man kan ikke diskutere de empiriske resultater, som konkurrencesport tilvejebringer.

Jeg taler med disse elitesportsudøvere om deres vaner, giver dem konkrete råd og lærer dem, hvordan de kan planlægge og styre deres søvn ved at betragte deres søvn som noget, der finder sted i cyklusser og ikke nødvendigvis i et bestemt antal timer. Jeg designer og fremskaffer deres soveprodukter, hjælper dem med alt fra at håndtere at have et nyfødt barn i familien til at holde op med at bruge sovepiller, sikrer mig, at hotelværelser kan være en god ramme for restitution for cykelryttere under Tour de France og for fodboldspillere under store turneringer, og hvis det er nødvendigt, besøger jeg dem i deres hjem og ser på, hvordan de har indrettet deres soveværelse.

Jeg må desværre skuffe de læsere, der måtte håbe på intime afsløringer om, hvad der ligger på Cristiano Ronaldos natbord. Mit samarbejde med de sportsudøvere, klubber og organisationer, jeg arbejder med, er baseret på tillid. Disse mennesker giver mig adgang til deres personlige og private fristed, og den tillid har jeg først måttet gøre mig fortjent til. Ville du selv lade nogen, som du ikke har tillid til, se dit soveværelse? Men det, jeg kan fortælle om, er de metoder og teknikker, jeg bruger, og jeg kan vise dig, hvordan du kan indrette dit eget soveværelse som en professionel sportsudøvers.

»Fint,« tænker du måske, »men hvad vedkommer elitesportsfolks søvnvaner mig?« Det enkle svar er: Det vedkommer dig i den grad! Alle de råd, som gives, og alle de teknikker, som beskrives i denne bog, er lige så relevante for dig eller mig, som de er for Cristiano Ronaldo og Bradley Wiggins, og jeg arbejder da også med mange mennesker uden for sportsverdenen, fra forretningsfolk til enhver, der ønsker at forbedre sine søvnvaner. Den eneste forskel mellem elitesportsudøvere og resten af os i denne henseende er ret enkel: Det er engagement. Hvis jeg siger til en OL-deltager, hvad han eller hun skal gøre for at forbedre sin restitution, gør vedkommende det. Sådan er eliteidrætsudøvere. Hvis de kan få øje på en mulig gevinst, ligegyldigt hvor marginal den måtte være, vil de gå efter den, for det hele tæller, og det eneste, det handler om for dem, er at finde måder til at præstere bedre end deres konkurrenter. Hvad angår resten af os, ser vi alt for tit, at vi godt kan læse en selvhjælpsbog og følge en anbefalet plan eller metode nogle få dage, men så griber det virkelige liv ind, og inden vi får set os om, sidder vi igen og arbejder til langt ud på aftenen eller besvimer på sofaen efter lidt for mange glas vin.

Men sådan en bog er dette ikke. Jeg kommer ikke med en eller anden moderigtig »søvnplan«. Jeg vil ikke give dig en stram plan, som du skal følge, og som du opgiver efter en uge. Jeg har intet ønske om at gøre dit liv mere kompliceret, end det allerede er.

Jeg vil derimod præsentere dig for min metode, R90-metoden (R90 Sleep Recovery Program), den selvsamme metode, som jeg bruger i mit arbejde med elitesportsfolk. Jeg har udviklet denne metode i løbet af de næsten to årtier, jeg har arbejdet som søvncoach. Jeg har tilegnet mig viden fra læger, akademikere, forskere i sportsvidenskab, fysioterapeuter, producenter af madrasser og sengetøj og endda fra mine børn gennem de erfaringer, jeg har gjort mig som far, og jeg har testet mine metoder i den professionelle sportsverden, hvor det kræves, at sportsudøverne sover godt og effektivt. Disse sportsudøvere præsterer på grænsen af, hvad det er menneskeligt muligt, og jeg kan vise dig, hvordan du selv kan komme til at præstere på grænsen af, hvad der er muligt for dig.

Ved at integrere denne tilgang i dit eget liv vil du kunne høste fordelene af den ekstra mentale og fysiske energi, du vil få. Du vil lære at betragte det at sove på en polyfasisk måde. Jeg vil hjælpe dig med at finde den bedste sovestilling (der er kun en, jeg kan anbefale). Du vil ikke længere tænke over, hvor mange timer om natten du sover, men over, hvor mange cyklusser om ugen, du sover og restituerer, sådan at du kan lære at acceptere og slappe af i forhold til en enkelt dårlig nats søvn – sådanne nætter har vi alle, og vi står alle op om morgenen og går i gang med dagen.

Metoden vil kunne hjælpe dig med at træffe beslutninger om ting i din dagligdag, som du måske aldrig har tænkt over: hvilket skrivebord du skal sidde ved på dit kontor, hvilken side af dobbeltsengen på et hotelværelse du skal ligge i, eller hvorvidt soveværelset i det hus, du overvejer at købe, er egnet til formålet (hvis det ikke er egnet, skal du se dig om efter et andet hus). Jeg vil i bogens første del præsentere de syv Centrale Indikatorer for Søvn og Restitution, som er byggestenene i R90-metoden. I forbindelse med hver enkelt indikator vil jeg præsentere dig for syv skridt til at forbedre din søvn. Hvis blot du følger et enkelt af disse råd, kan det være med til at forbedre dit liv, og hvis du hver dag vælger at tage et af disse skridt, vil du i løbet af blot syv uger kunne revolutionere din måde at sove på.

Du behøver ikke at gå på kompromis med din livsstil. Du kan stadigvæk drikke den fristende kop kaffe, som du føler trang til. Du er ikke nødt til at takke nej til endnu et glas vin, når du nyder en smuk sommeraften i dine venners selskab. Og hvis du ankommer til en restaurant efter klokken ni om aftenen og tror, at det måske er for sent at spise, kan du godt tro om igen. For sent til hvad?

Livet er for kort til at gå glip af fester og berigende oplevelser, så jeg vil overlade det til dig selv at træffe sådanne beslutninger – det er fuldt ud muligt at være fleksibel og ikke skulle bekymre sig over at komme i seng »til tiden« eller blive stresset over kravet om at skulle have en »god nats søvn«. Ved at bruge den metode, som beskrives i denne bog, kan du lære at forbedre kvaliteten af din søvn, hvile og restitution i stedet for at bruge din tid på at være bekymret over kvantiteten.

Jeg vil i denne bog forklare, hvad vi kan lære fra vores forfædre i den ældste stenalder med henblik på at blive bedre til at regulere vores søvn, samtidig med at vi også håndterer moderne udfordringer som smartphones, computere, jetlag og sene arbejdstider. Moderne teknologi er vidunderligt, og jeg vil ikke slå til lyd for, at vi skal skille os af med noget af det for at få en god nats søvn – mobiltelefoner, tablets, computere osv. er kommet for at blive, og det her er kun begyndelsen på det – men ved blot at være en lille smule bevidste om vores brug af alle disse teknologier kan vi forhindre, at de ikke skader vores trivsel.

Jeg vil komme ind på, hvordan dit kærlighedsliv kan blive dramatisk forbedret med blot en lille smule knowhow om indretning af soveværelser, hvorfor vi alle burde hylde eftermiddagsluren, og hvordan du kan hvile dig med vidt åbne øjne i et lokale fuld af mennesker. Jeg vil vise dig, at den madras, du sover på, med stor sandsynlighed er den forkerte, også selv om – eller måske netop fordi – det er en stor og tung »ortopædisk« dobbeltseng, som du har måttet tage et lån i huset for at kunne betale. Den gode nyhed er, at jeg kan vise dig, at det ikke behøver at koste dig en bondegård at løse dette problem. Jeg vil præsentere dig for en idiotsikker metode til at vælge det rigtige underlag at sove på. Det vil betyde, at du aldrig igen behøver at høre på endnu en sælger, som forsøger at sælge dig en madras med nogle helt særlige fjedre til en pris, der får dig til at miste pusten.

Min metode deler noget af ånden fra Dave Brailsfords arbejde med »ophobning af marginale forbedringer«, som har skabt så stor succes for cykelholdet Team Sky. Cykelholdets brug af min søvnekspertise var blot en af mange faktorer – en anden var at lære rytterne, hvordan de skulle vaske deres hænder for at undgå at få en virus – i en samlet indsats, hvor Brailsford ledte efter de mindste forbedringer, om der så blot var tale om en forbedring på 1 procent, sådan at alle disse små forbedringer tilsammen kunne føre til betydelige præstationsforbedringer.

Når vi bruger R90-metoden, betragter vi alt, hvad vi foretager os, fra vi vågner, til vi lukker øjnene om aftenen, som vigtigt for vores søvn. Du kan ophobe dine egne marginale forbedringer ved at følge de råd, som beskrives i denne bogs gennemgang af de syv Centrale Indikatorer for Søvn og Restitution.

Du vil måske ikke opleve resultater fra den ene dag til den anden – heller ikke efter en særlig god nats søvn. Det tager lidt tid. Der gik nogle år, før en rytter fra Team Sky kunne vinde Tour de France. Så længe vil der dog ikke gå, før du oplever, at du ved hjælp af R90-metoden sover bedre. Det er ikke usædvanligt, at jeg nogle måneder efter et samarbejde med en person bliver ringet op og hører vedkommende sige: »Du har forandret mit liv.«

Du kan også forandre dit liv. Du kan begynde med at bruge den tid, du sover, på en fornuftig måde. Du bør – i lighed med de sportsfolk, jeg arbejder med – få den absolut maksimale fysiske og mentale restitution ud af den tid, du sover. Det kan være, at du oplever, at du rent faktisk har brug for mindre søvn. Du vil under alle omstændigheder mærke, at du bliver i bedre humør, og at du præsterer bedre på arbejde og derhjemme, og du vil også blive mere bevidst om, hvornår det er på tide at trække sig lidt tilbage, tage en pause og lukke ned nogle få minutter. »Den slags har jeg ikke tid til,« siger du måske. Jo, du har. Der findes en række små tricks og teknikker til at finde tid til pauser, som gør det muligt for dig at få lavet mere på kortere tid.

Hvis du er på udkig efter en bog, der handler om, hvordan du i din pyjamas kan hygge dig i din seng med en kop kakao, er du kommet til det forkerte sted. Jeg vil derimod vise dig, hvordan du kan sove smartere og bedre og bruge din søvn som et naturligt præstationsfremmende middel. Du skal ikke bruge din dyrebare tid på at sove uden at få noget ud af det.
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Centrale Indikatorer
for Søvn og Restitution
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Uret tikker

Døgnrytmer

Du vågner til lyden af alarmen fra din telefon og strækker dig for at slukke den. Mens du har telefonen i hånden, tjekker du lige de notifikationer, der er tikket ind i løbet af natten fra dine nyheds-, sports- og underholdningsfeeds og de sociale medier, og de e-mails og sms’er, du har fået fra arbejdskontakter og venner. Du er tør i munden, dit hoved er allerede fyldt med tanker om den kommende dag, solens lys finder ind gennem gardinerne, og fjernsynets røde standby-lys for enden af sengen stirrer på dig og minder dig om, hvordan du afsluttede din aften.
Velkommen til din dag. Har du sovet godt? Ved du overhovedet, hvordan man sover godt?
Den gennemsnitlige brite sover lidt mere end 6½ time om natten. Mere end en tredjedel af den britiske befolkning klarer sig med blot 5-6 timers søvn – det er 7 procent flere end for blot tre år siden.1 Vi ser samme tendenser rundtomkring i verden – mere end 20 procent af amerikanerne fortæller, at de sover mindre end 6 timer på arbejdsdage, og Japan ligger ikke langt efter. Statistikken viser, at i disse lande – såvel som i Canada og Tyskland2 – forsøger de fleste mennesker at »indhente« den tabte søvn i weekenden. Deres arbejdsliv forhindrer, at de får sovet nok. Næsten halvdelen af den amerikanske befolkning oplever ikke at kunne falde i søvn på grund af stress og bekymringer, og når man kaster et blik på mange menneskers kalendere, er det ikke svært at se hvorfor.
En professionel cricketspiller kan spille en stor landskamp i Indien den ene dag og være tilbage i sit hjemland dagen efter for at høre mig tale med hans hold om gode søvnvaner. Han spekulerer sikkert over, hvornår han kan få sovet ud, eftersom han skal tilbringe de næste fem måneder i en kuffert og spille cricket i alle dens former – testkampe, klubkampe, landskampe, lange kampe, korte kampe – over hele verden. Det kan selvfølgelig – med den rette tilgang – godt lade sig gøre for en tid. Sejlere på jordomsejling sover ikke mere end en halv time hver tolvte time, mens de er til havs i tre måneder – vi mennesker er bemærkelsesværdigt tilpasningsdygtige væsener med en utrolig stamina. Men hvis man gør noget for længe, vil det før eller senere have konsekvenser. Spillerforeningerne inden for sportsgrene som cricket og rugby har de senere år bedt mig om at undervise spillerne og hjælpe dem med at holde styr på deres kalendere, eftersom de oplever en stigning i antallet af spillere, som henvender sig til dem med problemer som depression, parforholdsproblemer og udbrændthed.
Dårlige søvnmønstre er selvfølgelig ikke kun et problem inden for sportsverdenen. Disse mønstre går igen på alle niveauer af samfundet. De fleste af os har svært ved at skabe balance mellem vores arbejds- og privatliv. Med den viden, jeg har i dag, har jeg måttet erkende, at jeg selv blev i et job fem år for længe. Jeg arbejdede alt for mange timer om ugen, havde en stresset hverdag og rejste meget, hvilket betød, at jeg ikke var ret meget hjemme. Mange af rejserne var på businessclass og inkluderede gode middage, gin og tonic og kaffe til at holde mig kørende, så dengang mente jeg nok, at jeg kunne håndtere det – at jeg på forskellige måder kunne kompensere for arbejdspresset. Sandheden er, at det kostede på hjemmefronten.
Hvor meget sov jeg egentlig dengang? Hvor meget sover de engelske landsholdsspillere i cricket? Hvad med teenageren, der sidder oppe og spiller computer til langt ud på natten? Hvor meget sover du selv? Og er det overhovedet vigtigt?
Mængden af søvn er lige nu og her ikke det vigtigste. Det, der er vigtigt, er den naturlige proces, som har kendetegnet mennesket siden menneskehedens begyndelse, en proces, som mange aspekter af det moderne liv fjerner os fra. Kunstigt lys, teknologi, natarbejde, sovepiller, rejser, vanen med at tjekke sin telefon som det første hver morgen, overarbejde til langt ud på aftenen – og travlhed om morgenen, hvor vi springer morgenmaden over for at nå på arbejde til tiden. Alle disse ting fjerner os fra denne naturlige proces, og det er her, vores problemer med søvn og restitution begynder.

At trække stikket

Lad os begynde med at trække stikket for en tid. Lad os vende tilbage til naturen for alvor. Du og jeg efterlader alle vores ejendele – vores ure, computere, telefoner – og tager ud på en øde ø, hvor vi vil være selvforsynende, ligesom vores forfædre var det. Vi vil gå på jagt og fiske og sove under stjernerne.

På vores øde ø slår vi lejr midt på en kuperet mark. Når solen går ned, og temperaturen falder, laver vi et bål. Der er lang tid til solopgang, så det er på tide at få noget at spise. Vi tilbereder og spiser dagens bytte. Bagefter sidder vi mætte og snakker sagte med hinanden, mens vi ser bålet brænde ud. Vi bliver stille og ser op mod stjernerne, før vi hver især lægger os under vores tæpper og falder i søvn.

Om morgenen nærmer solen sig langsomt horisonten. Fuglene begynder at synge allerede før daggry, og når solen står op, begynder temperaturen at stige. Selv om det er koldt, vil temperaturen stige en grad eller to, og alt vil blive lysere. Og selv om vi måske har gemt hovedet under tæppet, trænger lyset ind, og vi vågner. Det første, vi sandsynligvis har lyst til, er at tisse, hvorefter vi begynder at få lyst til at drikke vand og spise morgenmad. Bagefter går vi afsides for at tømme vores tarme, hvorefter vi tager ud at fiske og jage det meste af dagen, mens det er lyst. Vi har ikke travlt – tingene tager den tid, de tager.

Senere på dagen, når solen begynder at gå ned igen, sætter vi os ned på marken. Temperaturen falder, og det bliver langsomt mere og mere mørkt, så vi får ild i bålet – cirklen er sluttet. Vi har fundet tilbage til den naturlige måde at gøre tingene på, hvor vi er i harmoni med vores døgnrytme.


Har du rytme?

En af de første ting, jeg spørger alle, jeg arbejder med, hvad enten det er en professionel fodboldspiller eller en børsmægler, der har svært ved at sove om natten, er: »Er du bevidst om menneskets naturlige døgnrytme?«

En døgnrytme (eller med et finere ord: cirkadisk rytme) er en 24 timer lang indre cyklus, som er styret af vores indre ur. Dette indre ur, som har sæde dybt inde i hjernen, regulerer vores indre systemer såsom vores søvn- og spisevaner, hormonproduktion, temperatur, opmærksomhed, humør og fordøjelse i en 24 timer lang proces, som er blevet udviklet med henblik på at være i harmoni med jordens rotation. Vores indre ur stilles af ydre signaler, hvoraf det vigtigste er dagslys såvel som ting som temperatur og spisetider.

Det er vigtigt at forstå, at disse rytmer er en rodfæstet del af os – de er en del af det stof, vi er gjort af. De er produktet af flere millioner års evolution. Det ville være lige så umuligt at lægge disse rytmer bag os, som det ville være at lære en hund at holde op med at gø, og lige så formålsløst som at bede en løve om at blive vegetar. Hvert af disse dyr har selvfølgelig deres eget indre ur og deres egen døgnrytme, ligesom alle andre dyr og planter har det. Disse rytmer fungerer endda uden ydre stimuli. Hvis der udbrød en verdensomspændende krig eller katastrofe, som betød, at vi alle var tvunget til leve i underjordiske huler uden adgang til dagslys, ville disse døgnrytmer stadigvæk være i os.

En typisk døgnrytme, som beskriver, hvad kroppen naturligt ønsker at gøre på forskellige tidspunkter i løbet af en dag, ser sådan her ud:


[image: Illustration]

Så når solen er gået ned over vores øde ø, og vi sidder omkring bålet, begynder udskillelsen af melatonin. Melatonin er et hormon, som regulerer vores søvn – det produceres i koglekirtlen, som reagerer på lys. Når det har været mørkt længe nok, producerer vi melatonin, som gør os søvnige.

Vores indre ur er ikke den eneste faktor, som regulerer vores søvn. Hvis vi betragter vores døgnrytme som styrende vores trang til at sove, er vores homøostatiske søvnpres vores behov for at sove. Dette intuitive behov opbygges fra det øjeblik, vi vågner, og jo længere tid vi er vågne, desto større bliver det. Vores døgnrytme er imidlertid i stand til indimellem at tilsidesætte dette behov, hvilket er grunden til, at vi pludselig kan få ny energi efter at have været træt en periode, og grunden til, at vi – som mange natarbejdere og elskere af nattelivet vil kunne bevidne – kan have svært ved at falde i søvn, selv om vi har været oppe hele natten. Vi kæmper mod kroppens døgnrytmebestemte trang til at være oppe samtidig med solen.

Hvis vi holder os til et mere »normalt« program og står op om morgenen, topper vores behov for at sove om aftenen, hvilket falder sammen med vores døgnrytmebestemte søvntrang, hvilket skaber det ideelle søvnvindue. Om natten har de fleste af os den mest effektive søvnperiode omkring kl. 2-3 (som spejles med en anden søvnig periode 12 timer senere i form af eftermiddagstræthed), og vores kropstemperatur falder til sit laveste punkt kort derefter, hvorefter solen står op, og det hele begynder igen. Udskillelsen af melatonin stopper som en kontakt, der slås fra, fordi vi går fra mørke til lys. Dagslyset får kroppen til at producere signalstoffet serotonin, som gør os i bedre humør. Serotonin omdannes til melatonin.


Lad der blive lys

Lys er den vigtigste tidsindstiller for vores indre ur, og der er intet bedre end dagslys om morgenen. Ude på vores ø, hvor vi sover under himlen, ville vi få vores fix, i det samme vi vågnede. Men alt for mange af os i den virkelige verden tilbringer det meste af vores tid indenfor – derhjemme, i toget og på vores arbejdspladser – og selv en overskyet dag tilvejebringer langt mere lys end noget som helst kunstigt lys. Træk gardinerne fra, når du vågner, spis morgenmad og gør dig klar i dagslys og gå så udenfor.

Vi er særlig følsomme over for en bølgelængde, der kaldes for blåt lys. På grund af dens forekomst i det lys, der kommer fra elektroniske apparater som computer og smartphones, får blåt lys en masse dårlig omtale i pressen. Men blåt lys er ikke dårligt lys – det er blot dårligt timet lys. Dagslys er fyldt med blåt lys, og i løbet af dagen er blåt lys godt. Det indstiller det indre ur, undertrykker produktionen af melatonin og forstærker opmærksomheden og præstationsevnen.3

Når det er mørkt udenfor, er dette imidlertid uønskede egenskaber. Hvis du bruger elektroniske apparater eller har lyset tændt til langt ud på natten, vil det skabe problemer. Det vil føre til det, som professor Chris Idzikowski kalder for »junksøvn« – afbrudt og reduceret søvn, eftersom vores livsstil og elektroniske apparater hæmmer produktionen af melatonin og forskubber vores indre ur.

På øen var der kun dagslys og mørke. Lyset fra vores bål var den eneste menneskeskabte belysning, og et båls gule og røde farver påvirker ikke produktionen af melatonin.

Siddende ved bålet
Ligegyldigt hvad vi foretager os, vil solen altid gå ned og stå op igen. Når vi er i harmoni med denne proces, igangsætter vores hjerne de funktioner i os, som får de forskellige ting, som er beskrevet i illustrationen af vores døgnrytme, til at ske. De finder måske ikke sted på nøjagtig de angivne tidspunkter, men din hjerne og krop vil ønske at udføre dem på omkring disse tidspunkter.
Mange af os bliver først for alvor bevidste om vores døgnrytme, hvis vi flyver gennem flere tidszoner og får jetlag. Vi får jetlag, fordi vores døgnrytme er ude af sync med den lokale lys-mørke-cyklus, fordi vi er rejst så hurtigt på tværs af tidszoner. Det er en lignende historie, hvis du har natarbejde, og din arbejdstid således ikke harmonerer med lys-mørke-cyklussen. Hvis du er bevidst om dit indre ur i dit daglige liv, vil du begynde at kunne forstå, hvorfor du måske føler dig sløv på bestemte tidspunkter af dagen, og hvorfor du måske har svært ved at falde i søvn om aftenen. Og det er ikke blot din søvn, der har gavn af denne viden – det gælder også alle dine vågne timer.
Hvis du er et af de mennesker, der springer ud af sengen om morgenen, skynder sig ud ad døren og lige når at få købt lidt brød og en kop kaffe, før de springer på toget til arbejde, er du ude af trit med din rytme. Ude på øen ville vi ikke have travlt. Vi ville have rigeligt med tid til at spise morgenmad, og fordi vores tarmfunktion er undertrykt om natten, ville vi sætte os bag en busk og få det ordnet – for det ville ikke være praktisk at gøre det, når vi er ude at jage.
Det er det samme på morgentoget. Det kan ikke være særlig rart at have brug for at gå på toilettet på et tog fyldt med pendlere eller at skulle undertrykke en naturlig trang. Det er ikke tilfældigt, at man ser reklamer for alle mulige slags produkter, der har at gøre med fordøjelsen – fra yoghurtdrikke til stoppende midler – på togstationernes perroner.
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