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Capitolul l
A dormi...

Credeli ci a$ dormit suficient in ultima siptlminl] VI mai

aminti,ti ultima datl cind v-4i trezit fhrl si v[ punegi ceasul si
sune 9i v-afl simlit revigo rat,fatilsl ave$ nevoie de cofeinl? DacI

rlspunsul la oricare dintre aceste intreblri este ,nu', nu sunteli

singurii. DouI treimi dintre adul,tii din toate g[rile dezvoltate

.r., i".rg.t. sI ajungl la cele opt ore de somn recomandate pe

timpul nopgii..
Mi indoiesc cI ali fi surpringi de acest aspect, dar s-ar putea

sI vI surprindl consecinlele. Daci dormiti in mod frecvent mai

pugin de gase sau gapte ore pe noapte,v[ distnrgeli sistemul imu-

nitar, crescandu-vi peste dublu riscul pentru cancer. Somnul in-
suficient este un factor-cheie al stilului de viali care duce sau nu

la Alzheimer. Somnul inadecvat - chiar 9i diminulri moderate in
timpul unei singure sdptlmini - deterioreazi nivelul zahidui
diniinge atit de profund, incdt a1i fi putea fi considerali predia-

betici. Sommrl insufcient cregte probabilitatea aparit'ei blocajelor

arteriale 9i a subflerii vaselor de singe, ceea ce deschide calea spre

boli cardiovasculare, atacuri cerebrale gi atacuri de cord. La fel
cum spunea Charlotte Brontd cu inlelepciune profeticl -,mintea
tulbuiati nelinigtegte perna" -, perturbarea somnului contribuie

la accentuarea tuturor afeqiunilor psihiatrice, inclusiv depresia,

arxietatea s,i tendin,tele suicidare.

* Atdt OrganizaSa Mondiah a Slnitifii, cet gi National Sleep Foundation

..corrrrrrdl-o me&e de opt ore de somn pe noaPte Pentru adulgi (n'a')'
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Poate ci 9i voi ati observat un apetit crescut atunci cind
sunteli obosi,tii Aceasta nu este o coincident[. Somnul insuficient
creste nivelul unui hormon care vd, face sI simli,ti foame, iar in
acelagi timp supriml un alt hormon adiacent, care in condigii
normale semnaleazd. satisfacerea nevoii de hrani. in ciuda faptului
cI sunteli plini, tot vX doriti s[ mincafi mai mult. Deficienpa de
somn este o cale sigurl spre ingrlgare,atitlaadulfl, cit gi la copii.
Mai rlu, daci incercafi s[ ,tineli regim 9i nu dormigi suficieni in
timpul dietei, va fi degeaba, intrucdt cea mai mare parte akilogra-
melor pe care le vegi pierde vor fi scideri ale masei muscularg nu
din tesutul adipos.

Daci adunati toate consecingele asupra slnitlfii enumerate
mai sus, devine mai ugoarl acceptarea unei legituri: cu cit dormiti
mai putin, cu atit vi scade speranta de viag[. Agadar, e chiar ne-
fericitl vechea zicald, care spune: ,,Am si dorm dupi ce mor,,.
Daci adopta,ti aceast5. mentalitate, vefi muri mai repide, iar cali-
tatea acelei vie$ (mai scurte) va fi inferioarl. Rutina privlrii de
somn poate fi sustinut[ doar cdt si nu ducL la consecinte grave.
Din p[cate, oamenii sunt, de fapt, singura specie care se prveazd,
voluntar de somn fhra sX existe un cigtig real.Toate componentele
stlrii de bine si nenumlrate aspecte ale societlgii sunt erodate de
faptul ci neglijlm somnul, un obicei care ne costi mult atdtla
nivel financiar, cdt gi la nivel uman. intr-atdt de mult incit
Organiza;ia Mondiah a Senttepii (OMS) a declarat existenfa
unei epidemii de somn insuficient- in toate trrile industriariz,l*-.
Nu este o coincidengi ci girile in care ascen rcel mai mult durata
somnului pe parcursul ultimului secol - cum ar fi Statele Unite,

YT:" Britanie,Japonia, Coreea de Sud gi citeva glri din Europa
de Vest - sunt aceleagi in care se inregistreazd, cea mai mare
incidengi a bolilor 9i tulburirilor mintale mentionate anterior.

Oamenii de gtiingl ca mine au inceput chiar si facl lobby in
rindul doctorilor, pentru a-i convinge s[ inceapl sI ,,prescrie,,

* Insomnie inAnerica.Nattond.Geographic, http://channel.nationargeographic.
com/sleepless- in- americal episode/sleepless-in-america (n.a.).

Despre sontn 13

ro*rr. in materie de sfaturi medicale, probabil cI este cel mai

lipsit de durere gi phcut de urmat. Totugi, nu confunda! aceasta

cu un apel fbcut in rindul doctorilor pentru a prescrie mai multe

somnifere - chiar din contra, considerind dovezie alarmante care

indicl gravele consecinle asupra stirii de sdnltate ale folosirii
acestor medicamente.

insd putem merge atat de departe incat si spunem ci vi poate

ucide de-a dreptul caren+a de somn? Chiar putem - in cel pufln
doutr cazuri.Intdi, existl o afecgiune genetici extrem de rard care

debuteazd la mijlocul vielii cu o insomnie progresivi' La citeva

luni dupl declangarea bolii pacientul nu mai doarme deloc. Pdni
in acel punct, suferinzii vor fi inceput sI piardl numeroase funqii
debazdale creierului 9i corpului. Niciun medicament existent in
acest moment nu poate si ii ajute pe acqti pacienli si doarmi.
Dupi o perioadX cuprinsd intre douisprezece 9i optsprezece luni
fhri somn, pacientul va muri. Degi este orcepfional de rarl, aceastl

afec,tiune dovedegte ci lipsa de somn poate ucide un om.

Al doilea caz este reprezenttt de situalia letall in care cineva

se urcl la volan fhrl se fi dormit suficient. Condusul in stare de

afipeall duce la sute de mii de accidente 9i decese in trafic in fie-
care an. Iar aici nu mai este vorba doar despre riscul asupra vielii
celor care nu dorm suficient, ci gi asupra vie,tilor celor din jur.

Tirgr. este cI in Statele Unite moare cineva in fiecare orl intr-un
accident rutier cavzat de o eroare f[cuti din oboseali. Este

nelinigtitor s[ aflIm c[ accidentele rutiere cauzate de conducltorii
in stare de somnolenfl accentuatl sunt deP[9ite doar de numirul
celor cauzate de consumul de alcool gi droguri, luate impreunl.

Apatia societif,i faEd de somn este din cavza,patfial, incapaci-

tlgii de pinl acum a gtiingei de a ne explica necesitatea lui' Somnul

a rimas unul dintre ultimele mari mistere biologice. Niciuna
dintre mlrefele metode care rezolvdproblemele in gtiingI - gene-

tica, biologia moleculari gi tehnologiile digitale avansate - nu a

reugit si deschidl incipllinatul seif al somnului. Min,tile cele mai

strllucite, inclusiv Francis Crick, cel care a dedus structura dublu

clicoidali a moleculei de ADN, Qrintilian, celebrul pedagog 9i
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retor roman, sau chiar Sigmund Freud, au incercat sI descifreze
codul enigmatic al somnulu i, dar fafi r ezultate.

Pentru a contura mai bine aceastl stare a ignoranlei 9tiinf,fice
de pinl acum, inchipuili-vl natterea primului copil. La spital,
doctorul intrl in salon gi vI spune:,Felicitlri, avefi un bliegel
sinltos! Am fhcut toate analiz*le preliminare si totul pare si fie
in regull"" Zdmbegte linigtitor si se indreaptl spre ugl. Totugi,
inainte si iasl din salon, se intoarce gi spune:,Exist[ doar un
aspect. Din acest moment, pentru tot restul viefii sale, copilul va
intra in mod repetat intr-o stare asemlndtoxe celei de coml.
Uneori s-ar putea si par[ chiar cI a murit. $i, chiar dacl trupul va
zlcea nemigcat, mintea ii va fi adesea plinl de halucinagii uluitoa-
rerbizerre. Aceastl stare ii va consuma o treime din viagn 9i nu am
nici cea mai vagi idee referitoare la ce ag putea s[ fac in aceastl
privinf[ sau la ce folosegte. Bafti!"

Surprinzltor, dar pdnl foarte de curind aceasta a fost realita-
tea: doctorii gi oamenii de gtiinp nu puteau si vI ofere un rlspuns
convingftor sau complet despre motivul pentru care dormim.
Luap in calcul ci gtim deja de z*cr de ani, dacl nu chiar de sute,
care sunt fu".tiil" celorlalte trei nevoi debazd,ale vielii: a m6.nca,
a bea 9i a ne reproduce. Totugi, cel de-al patrulea impuls biologic
important, intilnit in tot regnul animal - nevoia de somn -, a. tot
nedumerit gtiinla milenii intregi.

DacI ne intreblm de ce dormim din perspectiva evolutiei,
misterul doar se adinceste.Indiferent din ce unghi privili, somnul
pare sI fie cel maibizar fenomen biologic. Cind dormiti, nu
putefi si faceli rost de hrani. Nu pute$ socializa. Nu putef glsi
un partener pentru a vI reproduce. Nu putefi si vi. cregtefi sau
protejat' urmagii. Cel mai rlu, somnul vi face sI fiti vulnerabili in
fala pridltorilor. Somnul este, cu sigurantX, unul dintre cele mai
&scutabile comportamente ale omului.

Din oricare dintre aceste motive - ca si nu mai vorbim despre
toate, puse la un loc - ar trebui sI fi existat o puternicl presiune
din partea evolufiei pentru a impiedica apari,tia somnului sau a
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oriclrei manifest[ri similare. Aga cum a spus un specialist in somn]

,,Daci somnul nu are o funcgie absolut vitall, atunci este cea mai

mare gregeali pe care a fhcut-o vreodati procesul de evolulie"..

,Totugi somnul a persistat. Chiar in mod eroic. Intr-adevlr,
fiecare specie studiatil pen1' astdzi doatme'* Acest aspect simplu

stabilegte c[ somnul a evoluat odatl cu - sau foarte curind dupl
apari;ia ei - viafa insigi de pe aceasti planetl. Mai mult, perse-

verenfa ulterioarl a somnului de-a lungul evolufiei inseamni ci
trebuie si aibl beneficii uriage, care s[ depis,easc[ mult toate

minusurile gi pericolele evidente.

Pin[ Ia urmX, intrebarea,,De ce dormim?" a fost una gregitl.

Didea de ingeles ci exist[ o singurl funclie, un singur motiv
esenfial pentru care dormeam - gi l-am tot clutat. Teoriile au

variat de la cele de naturl logicl (o perioadl de conservare a

energiei) la unele bizre (o oportunitate de oxigenare a ochilor) 9i

pdnilla cele psihoanalitice (o state de noncongtienfl in care ne

implinim dorinEele reprimate).
Aceasti carte va dezvllui un altfel de adevlr: somnul este in-

finit mai complex, profund interesant, mai alarmant 9i mai rele-

vant pentru slnitate. Dormim Pentru o intreagi litanie de funcfli,
la plural - o constelalie abundenti de beneficii nocturne care ne

ajutfl 9i creierul, gi corpurile. Nu pare s[ existe niciun organ im-
portant din corp sau vreun Proces cerebral care sI nu fie ajutat de

somn (gi, invers, care s[ nu fie afectat negativ de insuficienla
somnului). Faptul c[ primim o asemenea bogllie de beneficii in
fiecare noapte nu ar trebui s[ fie surprinziltot.La urma urmei,

suntem treji dou[ treimi din viagn 9i nu reugim si facem doar cite
un lucru util in acest interval de timp. Ne implicim intr-o
mulflme de aspecte care ne susfin starea de bine 9i supravieEuirea.

Atunci de ce ne agteptim ca somnul - 9i cei 25-30 de ani pe care

ni-i ia, in medie, din viafn - sn aibn o singurl funclie?

* Dr. Allan Rechtschaffen (n.a.).
** Kushida, C. Encyclopedia of S teep,Volruml' 1, Elsever, 2013 (n.a.).
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Datoritl unei explozii de descoperiri fhcute in ultimii 20 de
ani, am ajuns si ne dlm seama cI evolufla nu a fhcut o gafh spec-
taculoasl cind a creat somnul. Somnul oferl o multitudine de
beneficii pentru starea de sinltate 9i putefi sI vi-l administrafi la
fiecare 24 de ore,dacE alegeli sI faceEi aeeasta. (MulF nu o fac.)

In interiorul creierului, somnul imbogilegte o gam[ bogati de
func$irinclusiv abilitlgitre de invl1are, mernorare 9i de a lua deci-
zii, respectiv de a face alegeri logice. Prin faptul ci servegte cu
bunlvoinli starea de sinitate psihologicl, somnul ne recalibreazl
circuitele cerebrale emoS.onale, ceea ce ne permite s[ gestionIm
echilibrat provoclrile sociale gi psihologice din ziua urmltoare.
Incepem sI inlelegem chiar gi cca mai inaccesibiln gi controversatl
experiengl congtient* visul. Visele ofertr o intreagi suiti unicl de
beneficii tuturor speciilor care au norocul s[ aibn aceastI capaci-
tate, inclusiv oarnenii. Printre aceste beneficii se numiri un dug
de neurotransmigltori care ne.consoleazi'gi ne domolegte amin-
tirile dureroase, precum 9i un spapiu dedicat unei realitif, virtuale
in care creierul contopegte cunogtinle trecute gi actuale, inspirind
creativitate.

Mai jos in corp, somnul reparl armura sistemului nostru
imunitar, ajutind in lupta impotriva elementelor rnaligne, preve-
nind infegtiile gi gindnd la distan![ tot felul de boli. Somnul reface
starca metabolic[ a corpului prin ajustarea in detaliu a echilibnrlui
dintre insulin[ gi glucoza din circulagie. Somnul regleazdgi ape-
titul, ceea ce ajutl la controlul greutilii corporale prin alegeri
sinltoase in privinEa alimentelor, in detrimentul impulsivitigii
pripite. Somnul suficient mengine flora microbiologici bogatl din
intestine gi gtim ci de acolo se trag atet de multe aspecte ale
slnItdfli noastre nutri$onale. Somnul adesrat se leagi strins de
forma in care se afli sistemul nostru cardiovascular, scilzind
tensiunea arteriah gi in acelagi timp menlinindu-ne inimile in
condigii optime.

Dieta echilibrati gi activitatea fizici sunt esenliale, a$a esre.
Dar acum vedem ci somnul este fbr,ta care susline aceast[ ffini-
tate a sinitlfli. Dificultlrrie ftzice gi mintale cauzate de o noapte

Despre somn 17

de somn de proastl calitate le deplgesc cu mult pe cele generate

de o lipsi echivalenti de hranl sau migcare. Este dificil si ne
imaginlm orice altl stare - naturall sau indusl pe cale medicall -
carE.s[ permitl o redresare mai puternicl a slnltifii fizice gi

mintale pentm fiecare nivel al anahzei,
Grafie unei noi gi imbogl,tite intelegeri gtiinffice a somnului,

nu mai trebuie si intrebim la ce ajut[ somnul. In schimb, acum
suntem fo4a1i si ne intreblm dac[ existl weo funcgie biologici
menitl sI nu beneficieze de avantajele unui somn bun. Pini la
acest moment, rezultatele a mii de snrdii insist[ c[ nu, nu existi.

Ceea ce se desprinde din aceast[ renagtere a cercetirii este un
mesaj lipsit de echivoq somnul este absolut cel mai eficient lucru
pe care il putem face pentru a ne restabili s[ndtatea creierului 9i a

corpului in fiecare zi - cel mai bun efort fhcut pdni acum de

Marna Naturl impotriva morfii. Din picate, dovezile reale care

evidenliazi clar toate pericolele la care se supun indivizii 9i
societlgile cind se scurteaziperioadele de somn nu au fost trans-
mise clar publicului. Este cea mai frapanti omisiune din discugiile

contemporane despre sinltate. in consecing[, aceast[ carte igi
propune s[ devinl o intervenfie cu acuratele gtiingifici, menitl sI
se ocupe de aceast[ nevoie ne^satisfXcutl gi, sper eu, o cllltorie
fascinantl prinffe descoperiri. I9i propune si revjzuiasci aprecie-
rea pe care o avem cultural fa;;d, de somn gi sI inverseze tendinga
de a-l neglija.

Personal, ar trebui si menfionez ci iubesc somnul. (nu doar al

meu, degi imi ofer in fiecare noapte o oportunitate nenegociabill
de opt ore de somn). Eu sunt indrigostit de tot ceea ce reprezinti

9i face somnul. Iubesc ideea de a descoperi tot ceea ce a rimas
necunoscut despre acesta. Iubesc comunicarea citre public a ge-
niului siu uluitor. Iubesc sX descopir toate metodele prin care

omenirea se poate reuni cu somnul de care are nevoie cu disperare.

Aceastl poveste de dragoste se intinde deja de-a lungul unei ca-

riere in cercetare de peste 20 de ani, carierd. carc a inceput pe cdnd
eram profesor de psihiatrie la Harvard Medical School qi
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continu[ si acum, cind sunt profesor de neurogtiin1e 9i psiholo-

gie la Universitatea din Berkeley, California. Totugi, nu a fost
dragoste Ia prima vedere. Am ajuns si cercetez somnul din
gregeali. Nu imi dorisem niciodat[ sI m[ ocup de acest teritoriu
indeplrtat gi ezoteric al gtiingei. La optsprezece ani am inceput

studiile la Qreen's Medical Center, in Anglia: un uriag institut
din Nottingham, care se liuda cu o seleclie minunatl de oameni

de gtiinld specializali pe creier. in cele din urm[ s-a dovedit ci
medicina nu era pentru mine, intrucitt pdrea s[ fie mai preocu-

patd, de rispunsuri, in timp ce eu am fost intotdeauna mai incitat
de intreblri. Pentru mine, r[spunsurile erau doar o modalitate de

a ajunge la urmltoarea intrebare. Am hotirit sI studiez neuro-
gtiinfe, iar dupl ce am absolvit mi-am luat doctoratul in neurofi-
ziologie,sus,tinut de o bursl din partea Consiliului de cercetare

medicali din Anglia, in Londra. In timp ce lucram la doctorat am

inceput si contribui in mod real cu primele idei gtiinlifice la do-
meniul cercetlrii somnului. Examinam tipare de activitate elec-

trici a undelor cerebrale in rindul adullilor mai in virsti care se

aflau in primele stadii ale demenlei. Contrar concepfiilor popu-
lare, nu exist[ un singur tip de demengi. Boala Alzheimer are

frecvenEa cea mai mare, dar este doar un tip dintre multe. Din
nenumirate motive legate de tratament esteisengial s[ se gtie de

ce form[ de demeng[ suferi o anumitl persoan[, iar aceasta cdt

mai deweme posibil.
. Am inceput sI urmlresc activitatea cerebrall a paciengilor mei

in timp ce erau in stare de veghe gi cind dormeau. lpoteza mea:

exista o semnlturl unic[ gi specifici a impulsurilor electrice cere-

brale care puteau prcgr.oza spre ce subtip de demengx progresa

fiecare persoan[. Misurltorile pe care le frceam pe timp de dr erart

ambigue, frrd, sil se remarce vreo semnitufi clafi a unei diferenle.
Abia in marea de unde cerebrale din timpul somnului de noapte

se distingeau din inregistrlri etichete clare pentru destinul trist al

paciengilor mei bolnavi. Descoperirea a dovedit ci somnul putea

fi folosit ca un nou instrument de diagnostic diferen$al timpuriu
pentru a inlelege de ce fel de demenli urma s[ sufere cineva.
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Somnul a devenit obsesia mea. Rlspunsul pe care mi-l oferise,

la fel ca toate rdspunsurile bune, m-a ftcut si imi pun intrebi'ri
mai fascinante, prinffe care: oare tulburlrile de somn ale pacien-

flor mei chiar contribuiau la bolile de care sufereau 9i poate chiar
erarl cauza unora dintre simptomele lor ingrozitoare, cum ar fi
pierderea memoriei, agresivitatea, halucinaflile, inchipuirile? Am
citit tot ce am putut. A inceput si se contureze un adevdr greu de

crezutt nimeni nu gtia, de fapt, motivul pentru care avem nevoie

de somn 9i ce rol are acesta. Nu puteam s[ rispund la propria mea

intrebare despre demenl[ dacl rlminea fdrd rispuns aceastd

priml intrebare fundamentall. Am hotlrit sd incerc s[ descifrez
codul somnului.

Am l[sat in agteptare cercetarea demenlei si am inceput s[ m[
ocup, prinff-o funcfle postdoctorah care m-a dus de cealalti parte
a Oceanului Adantic, la Harvard, de unul dintre cele mai enig-
mattce luzzle-uri ale omenirii - unul care le scipase unora dintre
cei mai buni oameni de gtiinfi din istorie: de ce dormim? Cu
naivitate autenticl, nu cu arogan+l, credeam cL urma si descopir
rlspunsul in mai pufn de doi ani. Aceasta era in urml cu dou[-
zeci de ani. Problemelor dificile nu prea le pasi de ceea ce ii
motiveazd pe cei care Le cerceteazd; acestea igi expun lecliile de

dificultate exact la fel. Acum, dupl doui decenii de eforturi pro-
prii in cercetarc,aleatri de mii de studii {hcute de alte laboratoare
din intreaga lume, avem multe dintre rispunsuri. Aceste descope-

riri m-au purtat in cilltorii minunate, onorante gi neagteptate,

atAt prin mediul academic, cit 9i in afara lui - de la pozi;ia de

consultant in probleme de somn pentru NBA, NFL gi echipe de

fotbal din prima lig[ a Marii Britanii;la Pixar Animation, agenlii
guvernamentale gi companii celebre din domeniul tehnologiei 9i
al finanlelori gi pinl la a lua parte la, respectiv sI ajut la crearea,

citorva programe generaliste 9i documentare difuzate la TV.
Aceste revelafii referitoare la somn, aleturi de numeroase desco-

periri similare fhcute de a19i colegi de-ai mei care rctiveazl. in
domeniul gtiingei somnului, vivor oferi toate dovezile de care

aveti neyoie pentru a congtientiza importanla wtald a somnului.
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Un ultim comentariu despre structura acestei cirti. Capitolele
sunt scrise intr-o ordine logiCi, parcurgAnd un arc narativ impiltit
in patru zone principale. Prima parte scoate din sfera miturilor
aceasti chestiune seducitoare numiti somn: ce este, ce nu este,

cine doarme, cit de mult doarme, cum ar trebui si doarmi oame-
nii (9i nu o fac) gi cum se modific[ somnul de-a lungul viegii sau

de-a lungul viepii copiilor vogtri, in mai bine gi in mai rIu.
Partea a doua detaliazd, pn4ile bune, pi4ile proaste si cele

mortale ale somnului gi lipsei de somn. Vom explora toate bene-
ficiile uluitoare pe care le are somnul pentru creier gi corp, con-
semnind ce unealti multifunqionah remarcabih este cu adevlrat
acesta pentru slndtate gi starea de bine. Apoi ne uitim la cum s,i

de ce duce lipsa de somn suficient la o mulgime de probleme de

sin[tate, boaln 9i in cele din urml la moarte - o alarmi pentru a

vi duce la culcare, dac5. se poate spune aga.

Paftea a treia trece de la somn la explicarea gtiinfifici a lumii
fantastice a somnului. incepdnd cu observarea creierelor unor
indivizi in timp ce iseazl.,respectiv cum au reugit mai exact visele

si inspire idei care au cis,tigat Premiul Nobel gi au transformat
lumea, pindla mlsura si posibilitatea de a controla cu adevirat
visele, dacl asa ceva ar fi micar ingelept - toate vor fi dezvlluite.

Partea a patta ne duce intii la marginea patului, explicind
numeroase tulburiri de somn, inclusiv insomnia. Voi dezvolta
motivele evidente 9i pe cele nu-atd.t-de-evidente pentru care atit
de mul,ti dintre noi nu reusesc s5. doarml bine noaptea, noapte
dupl noapte. Apoi urmeazd. o discugie onest[ despre somnifere,
discupie bazatd pe informalii gtiinlifice si clinice, nu pe informa,tii
din auzite sau mesaje publicitare. DupI aceea se vor recomanda
terapii noi, mai sigure 9i mai eficiente pentru imbunitilirea som-
nului, fhri medicamente. Urcind de la marginea patului spre ni-
velul somnului in societate, vom afla pAni la urmd impactul
alarmant pe care il are somnul insuficient asupra educagiei, medi-
cinei 9i serviciilor sanitare, respectiv asupra afacerilor. Dovezile
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distnrg credingele referitoare la utilitatea stirii de veghe prelungite

s,i a somnului pulin in raport cu atingerea eficienti, in condigii de

siguranfi, profitabil gi etic, a obiectivelor in fiecare dintre aceste

sectsare,Terminind cartea cu speranf[ autentic optimistl, carto-
grafiezideile care pot sI reconecteze omenirea cu somnul de care

duce atita lipsi - o noui vUrune a somnului in secolul )O(I.
Ar trebui sI atrag atenlia asupra faptului c[ nu trebuie s[ citifi

aceastl carte dupi aceasti structurl progresivi, in patru pIrli.
Fiecare capitol poate, in cea mai mare parte, si fie citit individual,

9i nu in ordinea care i s-a alocat,fhr; se igi piardl prea mult din
semnificagie. Agadar, v[ invit s[ parcurgeli caftea integral sau

parfal, pe sirite sau in ordine, in funqie de propriile gusturi.
In incheiere, o menfiune. DacI e s[ vI sim1i,ti somnorogi gi si

adormili in timp ce citigi aceaste carte, spre deosebire de majori-
tatea autorilor, eu nu voi fi deziluziontt. Intr-adevlr, dat fiind
subiectul 9i conlinutul acestei cirfi, eu am de gind s[ incurajez
activ acest comportament in ceea ce vi privegte. Cunoscind ceea

ce s,tiu eu despre relagia, dintre somn gi memorie, cea mai pur[
form[ in care mi putefi flata este gindul ci voi, cititorii, nu vi
putefi impotrivi tentaliei de a intlri, astfel reginind, ceea ce vi
spun prin faptul ci adormigi.Agadar,vdrog,simgigi-vn liberi s[ tot
intrali gi s[ iegigi din starea de congtienli pe parcursul acestei

clrfi. Nu m[ voi supira absolut deloc. Dimpotrivl, a; fi incintat.


