Somnlos mitt i hatten: En
Strategie for att Aterfa
Somnen

Upplever du svarigheter att somna om pa natten? F6r manga ar det sarskilt
jobbigt att vakna vid tre-tiden eller fyra-tiden pa morgonen. | det morka,
ensamma tystnaden blir vi konfronterade med vara djupaste radslor och
angest. Vi ar for trotta for att ténka klart, men for vakna for att somna om.
Alla vara obearbetade kanslor och minnen kommer upp till ytan, och vi
kanner oss instangda och fangade av vara egna tankar.

Under dagen kan vi klara oss ganska bra. Det finns s& mycket vi kan
anvanda for att distrahera oss: andra manniskor, internet, panik over en att
vara sena for en tid eller ett stokigt rum, nyheterna... Vi kan - om vi gor det
ratt - nastan alltid halla oss ett steg bort fran det obehagliga personliga
tankelagret som finns ndgonstans i vara sinnen.

All den uraldriga skrack inom oss som vi normalt ar sa nitiska pa att fly fran -
all sorg fran tidig barndom, de grummliga minnena av forlust, grymheten
och férsumman som vi inte kan satta fingret pa nagra specifika handelser,
de obekanta kanslorna av skam och smarta, elakheten vi inte kunde forsta,
skrik som vi inte har latit komma ut, tarar som vi inte har gratit, forvirringen
vi har varit ensamma med sedan bdrjan - alla dessa ror sig och insisterar pa
var uppmarksamhet medan resten av varlden sover.

Vi ar fangade. Vi kan inte gé upp eftersom vi vet att det skulle innebéra en
katastrof for dagen som kommer. Men vi ar heller inte tillrackligt trotta for
att kunna dyka tillbaka in i somnen - som vi kunde nar natten borjade, och
vi kastades fran medvetande till okunnighet. Vi maste forsoka ta oss tillbaka
till omedvetenheten till fots, sé att séga, och under resans gang fortsatter vi
att trakasseras av en armé av elaka, tuffa tankar som bor pa bron mellan
dag och natt.

For att njuta av lugnare natter finns det - lyckligtvis - arbete vi kan gora
under dagen. Medan vi fortfarande har nagon kraft bor vi ldagga at sidan
vara distraktioner och resa modigt in i den interstitiella 04:00-zonen, till
den bron dar spokena bor och forsoka utforska dem med nyfikenhet och
mod. Pa eftermiddagen bor vi anvéanda lugn musik och kanske narvaron av
en vanlig foljeslagare och fraga oss sjalva:

- Vad ar det for kanslor jag kdmpar sa hart for att komma bort fran? Vad ar
jag egentligen orolig for under allt bruset? Vad éar jag ledsen 6ver? Om jag
sluter mina 6gon, vad vantar pa mig? Vad har jag inte sorjt? Vad har jag inte
kant? Vad har jag inte vagat minnas?

Ju mer av denna bearbetning vi kan gora i ljuset, desto mindre troligt ar det
att vi forfoljs att gora det i morkret. SOmnstorningar ar en hamnd av alla
delar av oss som vi har lyckats undvika sa bra pa dagen. Vi bor boka
regelbundna moten med vara okdnda sidor nér vi fortfarande har styrkan -
sa att dessa inte fortsatter att behdva satta fast oss pa de tidiga timmarna
och férstora vara liv.



