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Prolog

Amaya adoarme usor la 11 seara. Se trezeste la ora 2, sta trea-
za 30 de minute, apoi adoarme la loc pana la 6. Luca doarme
aproape toata noaptea, dar se trezeste pentru putin timp la 4
si din nou la §, ramanand treaz 10 minute inainte de a adormi
iardsi. Emma se foieste intermitent in prima jumatate a noptii,
dar adoarme la loc dupa fiecare trezire scurtd. Lui Mark ii ia
45 de minute sa adoarma dupa o zi deosebit de agitata, apoi se
trezeste la ora 3, se uitd la ceas si, dupa 20 de minute, adoar-
me la loc. Aceste nopti de somn sunt diferite, dar toate sunt
complet normale.

Apoi este Clara. Sta treaza pana tarziu, bea espresso la
9 seara si manancad o masa copioasa chiar inainte de culcare.
Adoarme usor si doarme tun toatd noaptea.

Modul in care am fost invatati sd ne gandim la somn este
adesea complet gresit. Ni s-a inoculat ideea ca un somn per-
fect necesita conditii perfecte. Dar, in realitate, exista o mare
varietate de conditii de normalitate si a face lucruri ,,gresite”
nu inseamna neapdrat un somn prost.

Ne vom Indepdrta acum de acest tip de gandire si vom
explora o cale noud, una care ne va permite nu numai sa ne
imbunatatim somnul, in ciuda capriciilor vietii, dar va elimina
si presiunea constanta si ne va face sa ne simtim bine in pielea
noastra.
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Introducere

Cunosti sentimentul asta. Suna alarma. Esti lipit de pat. Apesi
butonul de amanare, poate de doua ori, poate de trei ori, fiindca
trezirea ti se pare ca si cum ai incerca sa ridici o greutate de 450
de kilograme. Si apoi te cuprinde frica. Ziua se anuntd dificila.

Te gandesti la noaptea trecuta: o alta luptd cu somnul, o
alta noapte de rasucit in pat, Intors de pe o parte pe alta, pri-
vind ceasul si calculand (si recalculand) orele ramase pana
dimineata. $i acum, iati-te, abia tragandu-ti picioarele de-a
lungul zilei, ca intr-o ceata, cu greu prezent, aproape incapabil
sd faci fatd. Dacd as putea sd-mi reglez problemele de somn, te
gandesti. Dacd as putea dormi normal, totul ar fi mai usor.

Imagineaza-ti ca iti incepi ziua fara sa fii nevoit sa amani
alarma de trei ori inainte de a gasi energia necesara pentru a te
trezi; fara acel sentiment coplesitor de fricd; fard acea greutate
de a sti cd ziua de azi va fi o lupta din cauza unei alte nopti
agitate. Sau imagineaza-ti o zi Intreaga, concentrat si plin de
energie, fara ceata mentala constanta sau oboseala zdrobitoare
care face fiecare sarcina sa para de doua ori mai grea. Acestea
nu sunt simple visuri: sunt schimbari reale pe care le poti face,
iar eu sunt aici sa iti arat cum.

Aceasta carte pune in discutie unele dintre ideile cele mai
comune despre somn. Poate crezi ca secretul unui somn mai
bun consta intr-o rutina de seara perfectd, dar cum ar fi daca
ti-as spune ca obiceiurile tale matinale pot avea un impact mai
mare decat orice altceva faci inainte de culcare? Ti s-a spus
poate ca un somn profund necesita ritualuri stricte, suplimen-
te si monitorizarea fiecarui minut petrecut in somnul REM.
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Totusi, in ciuda tuturor eforturilor, continui sa te holbezi la
tavan, mai treaz decét Inainte. Iti petreci timpul calculand si
ingrijorAndu-te cat vei dormi dacd adormi chiar acum? 1ti spui
ca, dacd nu dormi suficient, ziua de maine va fi compromisa?
Daca iti suna familiar, nu esti singurul. $i, mai important, exis-
td o cale de iesire.

Anxietatea de somn si cdutarea ,,somnului perfect”

In ultimele doud decenii m-am ocupat de cercetarea si apoi de
rezolvarea tulburarilor de somn. Nu citand nenumarate studii,
ci observand ce functioneaza efectiv pentru persoanele care se
luptd, in realitate, sd obtina somnul de care au nevoie - pentru
arezolva definitiv tulburdri de somn severe si adesea comple-
xe. De la incapacitatea de a adormi, statul in pat ore intregi si
uneori toata noaptea, pana la oamenii care se trezesc si pur si
simplu nu mai pot adormi la loc... si tot ce se afla intre aces-
tea, din tot felul de motive - durere, stres, cresterea copiilor,
menopauza -, numim aceste probleme ,,insomnii”. Am lucrat,
de asemenea, cu persoane suferind de hipersomnie (tulburari
de somnolenta, precum apneea in somn si narcolepsia) si para-
somnii (de la somnambulism si vorbitul in somn pana la sex
in somn) - si, cu toate cd ele sunt mai putin frecvente decat
insomnia si se manifesta foarte diferit, aceste experiente mi-au
permis sd dobandesc o cunoastere aprofundata a somnului
,normal”.

Dar ceva s-a schimbat. Inainte, clinicile mele erau pline de
oameni care sufereau de tulburari de somn de origine medi-
cald. Acum vad din ce In ce mai des oameni a caror problema
principald nu este o tulburare clinicd, ci frica. Vin cu tone de
date si masuratori produse de dispozitivele lor de monitorizare
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a somnului (care, In mod ironic, pot duce la insomnie croni-
cd), convingi ca o singurd noapte proasta le-a ruinat sandatatea
pentru totdeauna. Nu doar se lupta cu somnul; intrd in panica
din cauza lui. Si acest lucru le provoaca probleme.

Daca ai simtit vreodata ca esti la doua degete distanta de un
dezastru dupa o noapte proastd, nu visezi. Somnul a fost adus
in centrul atentiei in ultimii ani si, desi este bine cd oamenii
acordd atentie sanatatii lor, a existat un efect secundar nedorit:
anxietatea cauzata de somn. Cu cat ni s-a spus mai mult sa ne
optimizam, sd urmarim si sa ne protejam somnul, cu atat am
inceput sa ne temem mai mult de el, tratandu-l mai degra-
ba ca pe ceva fragil si evaziv, decat ca pe un proces natural.
Dintr-odatd, somnul - unul dintre cele mai naturale si incon-
trolabile procese - a devenit o sursa de stres, ceva de calculat,
masurat si controlat.

Dar somnul nu a fost niciodatd menit sa fie atat de com-
plicat. Nu esti defect. Nu iti vei ,,pierde” capacitatea de a
dormi. Nu trebuie sa-ti castigi odihna prin conditii perfecte.
Somnul este un fir comun care ne leaga pe toti, oricine am fi.
Este un egalizator universal. Fie cd esti o asistenta medicala
care lucreaza in ture de noapte, un pompier de serviciu sau un
proaspat parinte care se trezeste la ore ciudate, somnul este un
ritm uman universal. Daca un proces atat de natural si esential
poate functiona in tot felul de vieti si situatii, de la astronauti
la artisti, atunci cu siguranta nu are nevoie sa fie gestionat la
sange, temut sau controlat excesiv.

Totusi titlurile spun o poveste diferitd. Suntem avertizati
constant ca a dormi mai putin de sase ore inseamna o condam-
nare la moarte, cd un somn prost ne face sa pierdem ani din
viata sau ca sanatatea noastra viitoare este compromisa daca
nu atingem scorurile de somn perfecte. Insi aceste afirmatii
trec adesea cu vederea contextul: cine a fost studiat, cum a
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fost masurat somnul si ce inseamna cu adevirat rezultatele pe
termen lung. Sa luam exemplul studiului, adesea citat, realizat
de Penn State, care a analizat un grup foarte specific: persoa-
ne cu insomnie cronica §i o durata de somn scurta, masurata
obiectiv.! Sigur, studiul a aratat ca acesti indivizi, al caror somn
este constant Intrerupt si nonreparator, aveau o sanatate mai
fragila. Numai ca acest grup e departe de a fi reprezentativ si,
cel mai important, aceste tipare pot fi adeseori imbunaitatite.
In realitate, persoanele care dorm mai putine ore, dar se simt
odihnite si functioneaza bine, nu prezintd deloc aceleasi riscuri.

Cartea de fata nu are scopul sa va bombardeze cu si mai
multe statistici, sd vd dea impresia ca sunteti intr-un laborator
sau sd alimenteze teama care face somnul sd pard un examen
pe care il picati in mod constant. Dimpotriva. Ea urmareste
sd va elibereze de anxietatea provocata de aceasta obsesie a
»somnului perfect”.

Nu exista o solutie miraculoasa in materie de somn si nu
trebuie sa fim perfecti ca sa dormim bine. Somnul ar trebui
sd fie usor de gestionat, realist si, mai presus de toate, natu-
ral. Si acesta este motivul pentru care abordarea mea, rodul
experientei mele cu peste 10 000 de clienti care s-au confrun-
tat cu toate tipurile de probleme legate de somn, nu se bazeaza
pe impunerea unei igiene perfecte a somnului sau pe stabilirea
anenumarate ritualuri, suplimente si potiuni inainte de culca-
re, precum un atlet al somnului care se straduieste constant sa
obtind un plus cat de mic. Stiu ca acesti oameni exista - i bravo
lor! Dar, daca ai deja dificultati sa dormi bine, aceasta atitudine
nu te va ajuta. Este vorba mai degraba despre atenuarea acelei
presiuni constante de a ,,repara” somnul, avind in acelasi timp
grija de anumite aspecte fundamentale ale somnului - si lista
nu este interminabila; este destul de simplu, odata ce ai inteles
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principiul. Daca intelegi suficient somnul, te vei putea elibera
de nevoia de a-1 perfectiona si controla.

Am reflectat indelung Inainte sa scriu aceastd carte, dar apoi
mi-am dat seama de ceva: dacid nu o fac eu, atunci cine? Daca
nu va spun ca nu sunteti ,,distrusi”, ca corpul vostru stie deja
cum sa doarma si cd nu trebuie sa-1 controlati atat de strict,
atunci cum altfel veti sti? Faptul cd mi-am petrecut intreaga
cariera ingrijind tulburari de somn, interactionand cu clientii
al caror somn a luat-o razna, nu va fi suficient. Cred ca noi,
specialistii in domeniul somnului, trebuie sd prezentam som-
nul intr-un mod mai echilibrat marelui public, cu scopul de a
evita aparitia unor probleme de somn cronice.

Vi jur, sunt o fiintd umana cat se poate de obisnuita. Viata
mea nu este nici extravaganta, nici lipsita de stres si de traca-
sari cotidiene, incat si-mi fie ,,ugsor” sd am un somn perfect.
De fapt, somnul meu nu este perfect, pentru ca acest lucru
este literalmente imposibil (si chiar si Incercarea de a-1 face
posibil implicé atatea sacrificii incat chiar nu sunt interesata,
multumesc!). Motivul pentru care nu-mi fac niciodata griji in
privinta somnului nu este pentru cd am gasit solutia miracu-
loasa pentru a atinge aceasta asa-zisa perfectiune, ci pentru ca
stiu cd somnul nu are nevoie de ea.

Aceasta carte este modul meu de a va transmite aceste
cunostinte.

Experienta si abordarea mea sunt in mod inerent partinitoa-
re. La urma urmei, am petrecut ani intregi ca medic clinician,
ajutand oamenii sa se elibereze din capcanele problemelor
cronice de somn, ale insomniei si anxietatii legate de somn.
Dar as spune cd exact acesta este motivul pentru care va pot
oferi o solutie diferita de ceea ce existd in momentul de fata.
Si se intampla ca aceasta solutie sa fie In concordanta si cu
datele stiintifice.
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Hai sd vorbim despre aceasté ,,epidemie de somn” din
cauza cdreia toata lumea intra in panica. Da, rata insomniei
creste (potrivit uneia dintre cele mai recente analize, in pre-
zent suntem intre 10 si 30% din populatia globala,? in functie
de tipul de insomnie), iar problemele de somn par sa fie si ele
in crestere, dar cred cd aceasta situatie a fost in mare parte
alimentatd de dezinformare. Am devenit anxiosi in privinta
somnului pana am ajuns obsedati, ingrijorandu-ne de fiecare
aspect: de la fazele somnului la gadgeturi si rutine menite sa
garanteze un somn mai bun. Ceea ce a inceput ca o simpla
preocupare pentru sanatatea somnului s-a transformat intr-o
fixatie angoasanta care 1i face pe oameni sa numere orele si
sd urmareasca fiecare miscare in loc sa se odihneasca pur si
simplu. Si ghici ce: somnul a existat bine-mersi inainte de toate
acestea.

Speranta mea este cd aceastd carte va poate ajuta sa gasiti
o abordare noud, mai echilibrata. Nu este vorba de a ,,castiga”
in termeni de somn sau de a atinge un scor magic in privinta
lui. V& propun in schimb o alternativa: faceti mai putin si lasati
somnul sa devind mai degraba un aliat natural, decat o sursd de
frica. Filosofia mea e simpla: nu somnul este problema; modul
nostru de a-1 aborda este cel care complica inutil lucrurile.

Desigur, veti gasi aici sfaturi practice. Nu va voi spune sa
»acceptati” un somn cu adevirat intrerupt; nu trebuie si fie
asa. Va voi oferi strategii pe care le-am vazut functionand de
nenumadrate ori la clienti care au suferit tulburari severe de
somn. Dar vom pastra lucrurile simple si realiste. Vom aborda
unele dintre miturile care alimenteaza anxietatea legata de
somn, vom explica de ce nu este necesar sa gestionam in pro-
funzime somnul si vom descoperi cum sa te retragi din goana
nesfarsitda dupa somnul perfect.
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Somnul nu a
fost niciodata
menit sa fie ceva
pentru care sa
muncesti.



Daca te-ai saturat sd simti cd somnul este ceva cu care te
lupti constant, esti in locul potrivit. Pana la sfarsitul acestei
carti vei avea o relatie complet diferitd cu somnul. Nu vei mai
fi sclavul scorurilor de somn sau al calculelor tale de fiecare
noapte si vei avea increderea necesara pentru a te odihni in
liniste. Somnul nu a fost niciodatd menit s fie ceva pentru care
sa muncesti. A fost menit sa fie ceva ce lasi sd se intample. Hai
sa-l reluam in acest format.

O ultima precizare: aceasta carte nu trateaza insomnia cro-
nica, nici vreo alta tulburare de somn de origine medicala. Desi
fiecare dintre pacientii mei care sufera de insomnie urmeaza
acesti pasi pentru a ajuta la rezolvarea problemei, cand lucru-
rile devin la fel de grave ca o tulburare majora de somn, trebuie
sd ne asiguram ca primim sprijin din partea profesionistilor
din domeniul medical si sd recurgem la tratamente bazate pe
dovezi. Am consacrat o mare parte a carierei mele elaborarii
acestor tipuri de tratamente si voi aborda in anexa diferitii pasi
care trebuie urmati pentru a va ajuta sa intelegeti daca si cand
ar putea fi nevoie sd treceti la etapa urmatoare. Un lucru este
sigur totusi: daca puteti asimila aceasta carte asa cum am con-
ceput-o, fie veti reduce dramatic riscul de a suferi vreodata de
insomnie cronica si veti avea parte de un somn bun pentru cea
mai mare parte a vietii, fie veti fi pe cale sa o tratati definitiv.

Considerati aceasta carte drept noua voastra filosofie a som-
nului bun. Sa incepem.
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1 Nu am fost mereu atat de obsedati -
cum dormim in mod natural

Din punct de vedere istoric, oamenii nu au fost asa obsedati de somn cum
suntem astdzi. Stim acest lucru din relatari istorice, dovezi antropologice
si absenta relativa a preocupdrii culturale legate de somn.

Oamenii cavernelor nu stiteau treji, numarand cu nerab-
dare cate cicluri REM fard mamuti aveau. Cea mai mare
preocupare a lor legatd de somn era sd nu se trezeasca in sto-
macul vreunui pradator. Taranii din Evul Mediu nu isi verificau
panicati ceasurile solare, ingrijorandu-se ca tiparul lor de somn
bifazic era ,,suboptimal”. Se trezeau in miez de noapte, luau o
gustare, discutau cu sotul/sotia lor si se intorceau la somn fara
sa stea pe ganduri. Pana i victorienii - care aveau reguli pentru
orice, de la manierele la masa pana la cum ar trebui sa jelesti
un papagal mort - nu isi consemnau datoria de somn intr-un
jurnal legat in piele.

In cea mai mare parte a istoriei umane, somnul a fost con-
siderat ca o parte naturala si spontana a vietii, modelata de
ritmurile naturale ale planetei. Inainte de lumina artificiald
si de orarele moderne, oamenii se bazau pe indiciile luminii
naturale pentru a-si regla somnul si starea de veghe. Rasaritul
si apusul soarelui ritmau tiparele zilnice, lumina zilei semna-
land activitatea, iar intunericul semnaland odihna. Oamenii
se multumeau sd urmeze aceste semnale fira a-si analiza sau
controla somnul. Si dormeau mai rau? Nu neaparat. De fapt,
era poate mai putin perturbat decat al nostru. Dovezile istorice
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