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Prefata

,O viata necercetatd nu merita traita.”

PLATON

Noaptea trecutd am facut ceva ce nu mai putusem sa fac de
zeci de ani. Am dormit fard sa am ventilatorul pornit.

Era 5 noiembrie, Bonfire Night!, iar aerul era incircat de
lumina si culoare. Puteam sd simt mirosul focurilor aprinse si
sa aud sirenele in depértare. Stdnd in pat, ma intrebam daca
voi putea dormi si pe urmd mi-am amintit cd nu pornisem
ventilatorul. Am dormit cu ventilatorul pornit mulfi ani -
functioneaza ca un amortizor, care nu lasé sa patrundd zgomo-
tele de afard si propriile mele ganduri -, insd noaptea trecuta
am hotirat ci nu mai am nevoie de el.

1 In Marea Britanie, aceastd sirbatoare (Noaptea focurilor) isi are originea
in anul 1605, cind un birbat pe nume Guy Fawkes, participant la complotul
unui grup de catolici englezi care urmareau asasinarea regelui lacob I al Angliei
(Complotul prafului de pusci), a incercat sa arunce in aer clddirea in care se
intrunea Camera Lorzilor. Complotul a esuat, iar Fawkes a fost executat pentru
inalti tradare. Cu ocazia acestei sirbatori, oamenii se adund in jurul unor focuri
aprinse in aer liber si, de asemenea, se organizeazi focuri de artificii. (n. trad.)
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Introducere

infloreste,
nu te limita sa supravietuiesti

,Valoarea suprema a vietii depinde de capacitatea de a fi
constient si de puterea de contemplare, nu de simpla
supravietuire”

ARISTOTEL

Sunt expertd in probleme de somn si in energie. Md pasioneaza
si-i ajut pe oameni si doarma. M pasioneaza si mai mult sa-i
ajut sd-si trdiascd vietile cu energie si sens. Cele doud sunt
legate. Asadar, daci citesti aceastd carte pentru ca esti epuizat
si te-ai siturat si nu poti dormi, esti unde trebuie.

Mai intai, permite-mi si-ti impdrtisesc cateva convingeri
care mi-au influentat foarte mult munca si pe care {i le voi
transmite in aceastd carte. Am ajuns la ele trdind eu insami
ceea ce predau de 20 ani, invatand si lucrand cu mii de oameni.
Te invit si-ti acorzi timp si sd reflectezi la fiecare convingere,
pentru ci fiecare in parte are potentialul de a-{i schimba relatia
cu somnul si energia.

INFLORESTE, NU TE LIMITA SA SUPRAVIETUIESTI 15



Te poate ajuta sa ai un caiet sau un jurnal si un pix la
indemana pentru a-ti nota gandurile, invatamintele
si intrebarile care apar cand parcurgi cartea.

Convingerea #1: Corpul nostru este uimitor

Sunt fiziolog si am studiat fiziologia umana nu doar pentru
cercetirile mele universitare, ci ¢i in practicd, in lumea reald.
De mai bine de doudzeci de ani continui sa invdt, insd capaci-
tatea corpului uman de vindecare si autoreglare nu inceteazd
sa ma uimeasca.

Stiu ci mulii dintre cei care vin la mine la clinica si in gru-
purile mele de terapie procedeazi astfel pentru cé si-au pierdut
increderea in capacitatea corpului de odihnd $i somn. Daca te
simti ddramat din cauza noptilor nedormite, este posibil ca si
tie si-ti fie greu si crezi asta. Totusi, iatd un fapt simplu: corpul
tiu, care este alcituit din aproximativ 75 de trilioane de celule,
are o inteligentd inndscutd. Fiecare celuld contine de circa
10 000 de ori atitea molecule cite stele contine Calea Lactee.

Capacitatea noastra de a dormi este fixata in ADN

Organismul tiu stie cum sd doarma, deci ce nu mai functio-
neaza?

Mai mulfi factori ne afecteazi relatia cu somnul si ne pot
~murdiri” mecanismele de somn, ne pot afecta ideile i atitu-
dinile vizavi de somn, biochimia si capacitatea creierului de a
ne regla somnul. Asa cd ai venit unde trebuie, pentru ca ifi voi
arita cum si curefi toate acestea. Te voi ajuta sd-ti amintesti
cum si dormi din nou profund si fara efort.
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Convingerea #2: Somniferele nu sunt raspunsul

Relatia cu somnul este unica pentru fiecare individ. Organis-
mul tiu este conceput s creeze tipul si cantitatea de somn
potrivite pentru tine. Aceasta inseamna cantitatea potrivitd de
somn cu vise, cantitatea potrivita de somn usor si cantitatea
potrivitd de somn profund. Nevoile tale sunt diferite de ale
mele, ale partenerului/partenerei sau ale oricui altcuiva. Alca-
tuirea ta biochimica este un cocktail unic de hormoni, neuro-
peptide si neurotransmititori, care sunt conceputi intr-un fel
particular individualitatii tale si facufi si-ti ofere un somn per-
fect. Asa ci atunci cAnd auzi despre ,,cit ar trebui sa dormi’, este
vorba doar de o medie statistica adecvata majorita{ii popu-
latiei — dar oare este cu adevdrat adecvata pentru tine?

Somniferele se inscriu intr-o abordare nepersonalizata,
directs, dar, in fond, rudimentard, de tratare a tulburarilor de
somn si nu te vor putea ajuta niciodata s obtii tipul de somn
de care ai nevoie. Cel mai important, nu iti vor putea da nicio-
dati tipul de energie de care ai nevoie ca sa trdiesti plin de
bucurie, cu sens si scop. In fond, de asta ne dorim cu totii un
somn bun, nu-i asa? Nu e nimic mai placut decat sa dormi bine
noaptea, dar ceea ce urmarim, de fapt, este potentialul pe care
il are somnul de a ne oferi o noud zi.

Convingerea #3: Somnul are o capacitate interna
de vindecare

Suntem concepufi sd ne petrecem aproape o treime din viafd
dormind. Incd mi se pare uimitoare aceastd statistica. De ce
suntem conceputi astfel? Trebuie sd existe un motiv. Mai avem
inca atat de multe de invitat despre procesul misterios al som-
nului, insd ceea ce este pe deplin clar este cd somnul pur are
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capacitatea de a reface, vindeca si reorganiza acele 75 de trili-
oane de celule. In sanscriti existd un cuvént, sattvic, care in-
seamni ,,pur” si acesta este tipul de somn la care md voi referi
pe parcursul cartii.

Somnul sattvic detine cheia potentialului de
vindecare si a energiei vibrante

Somnul sattvic nu este somnul de proastd calitate de care
au parte mulfi dintre noi in zilele (si noptile!) din vremurile
acestea — un somn ,,murdarit” de zgomot si stimulii din timpul
zilei —, ci este un somn curat, pur, profund si care te ajuta sa
te refaci.

Avem nevoie de acest somn. Viata noastrd se desfdsoard
atit de rapid si este att de aglomerati, incat atunci cand ne
ducem la culcare noaptea avem nevoie si ne revenim de la
solicitdrile din timpul zilei §i sa ne permitem sd accesam acest
potential de vindecare.

Convingerea #4: Insomnia din secolul 21
are propria ei semnificatie

Insomnia existd de mult timp si cu siguran{d nu este un feno-
men nou. Existi, cu toate acestea, cel putin cativa factori legati
de stilul modern de viata, care au ficut ca problemele de somn
s fie mult mai raspandite si, in anumite scenarii, sa fie ,,norma”.

Viteza

Pentru cei mai multi dintre noi, viata este plind de provocari,
ne copleseste, este prea aglomerati si se desfasoard mult prea
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rapid — ceea ce ne impinge sa facem mai mult. Aceasta este
situatia fari s3 punem la socoteala adevaratele probleme sufle-
testi cu care ne confruntim din cind in cand: boald, pierderea
celor dragi, copiii care cresc, parintii care imbatranesc, relaiile
care se destrama si asa mai departe. Actiondm pripit incercand
s4 economisim timp intr-o incercare inutild de a parcurge me-
sajele din inbox sau punctele de pe lista cu lucruri de facut si
astfel si redobandim controlul, aga cd mancam mai repede sau
sirim peste mese, respirim mai repede, ne imbratisdm mai
putin, raddem mai putin, plangem mai putin, iubim mai putin,
simfim mai putin - pur si simplu toate acestea ne-ar ocupa
prea mult timp. Asa cum spune Carl Honoré, autorul lucrarii
In Praise of Slow, ,,in zilele noastre, intreaga lume suferd de
boala timpului. Apartinem cu totii aceluiasi cult al vitezei.”

Este un paradox straniu faptul c3, in timp ce am devenit ob-
sedati de a dormi suficient, ne complacem, totodats, in ,,a ciupi”
cu buni stiintd din somn, pentru cd, in comparatie cu toate
celelalte, pare si fie un articol de lux de care nu avem nevoie si
pe care nu ni-1 putem permite. Prin urmare, facem o prioritate
din a sta treji, in loc s3 ne odihnim corpurile si mintile, spu-
nandu-ne: ,O s ma culc devreme maine... in weekend... in
vacanti... cAnd o s3 ies la pensie” Dar nu se poate. Sacrificand
somnul noapte de noapte ajungem si fim cenusii i lipsiti de
stralucire si s3 ne rugim s3 vind ziua in care vom putea lua o
pauzi. Dar pana sa vina ziua in care sa stai comod la soare pe
sezlong ai devenit deja victim a unui fel de problema de sana-
tate sau chiar mai rau. Cafi dintre noi merg inainte spunidnd
,Sunt OK atét timp cAt nu mé opresc. Doar daca md opresc o sd
ma simt rau?”

INFLORESTE, NU TE LIMITA SA SUPRAVIETUIESTI 19



Zgomotul

Se pare cd ne-am pierdut capacitatea de a face liniste. Somnul
profund, care ne reface este linistit si static. Fara zgomot i cu
foarte putine miscari. Ca sd avem parte de el noaptea trebuie sd
atingem aceastd profunzime si in orele in care suntem treji,
altfel devenim asemenea unui copil hiperactiv - epuizat, dar
incapabil sd se linisteascd §i si doarma. Pentru multi dintre
noi, somnul este zgomotos si plin de tot felul de miscari. Multi
dintre clientii mei imi spun ca se simt ca si cum nu sunt nici
adormiti, nici treji. Alfii spun ci trebuie sd doarma cu o sursd
de zgomot in camerd - un televizor sau un radio. Pentru ei,
linistea pare aproape ceva strdin si insusi sunetul propriilor
ganduri este amenintator. Aga cum a spus misticul si teologul
din secolul al XIII-lea, Meister Eckhart, ,,Nimic pe lume nu
seamind mai mult cu Dumnezeu decat tacerea.”

Foarte multi dintre noi gi-au pierdut pur si simplu capacita-
tea de a tdcea i de a sta in linigte, iar acum incepem sa sim{im
efectele. Fiintele umane au avut intotdeauna nevoie de liniste.
Nu de asta ne numim fiinfe umane, $i nu activita{i umane?

Efectele linistii asupra creierului sunt masurabile si, con-
form studiilor, doze zilnice si regulate de liniste fac creierul
mai sinitos si mai putin ameninfat de neurodegenerare.!?
Pand de curdnd, momentele de liniste, fira zgomot, erau ceva
inndscut, nu ceva ce trebuie si obfinem prin actiuni con-
stiente. Cand lumea a inceput sa fie mai zgomotoasd, mai
rapidé si mai aglomeratd, ne-am pierdut capacitatea naturala
si automatd de a ne atrage energia si pe noi ingine spre inte-
rior. Nu este de mirare ci yoga, tehnicile de meditatie si cele
de dezvoltare a concentririi i a atentiei au cAstigat atit de mult
in popularitate in ultimii 15 ani; aceasta s-a intamplat exact
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in paralel cu dezvoltarea tehnologiei, care cauta sd ne atragd
mereu spre exterior pentru a ne conecta. Se pare cd am uitat ca
a ne retrage si a sta in liniste nu este doar ceva dezirabil, ci si
absolut esential pentru a ne putea reumple rezervorul de ener-
gie, regenerandu-ne inainte de a trece la actiune.

Linistea este absolut esentiala pentru a putea
dormi profund si a trdi plini de energie vibranta.

Mereu prezenti, mereu conectati

Modul in care am reactionat la tehnologie ne creeazd unele
probleme, inclusiv probleme legate de somn si energie. Obser-
vati ci nu am spus ci acestea sunt cauzate de tehnologia in
sine, ci mai degraba de felul in care noi reactiondm la ea. Noi
suntem responsabili.

Aceasta nu este o tiradd impotriva internetului si a altor
tehnologii sau dispozitive inteligente - si mie imi plac aceste
lucruri. Tehnologia a fost conceputa pentru a ne face viata mai
usoard si in multe feluri a reusit, nu-i asa? Pot vorbi cu mama
mea, care este in varstd si la mii de kilometri departare; o pot
si vedea. Pot sta in spatiul meu de lucru din gradind $i comu-
nica cu sute de oameni din toatd lumea in acelasi timp, casti-
gindu-mi astfel existenta. Pot relua legitura cu prietenii si
rudele pe care nu le-am vézut de zeci de ani si care sunt din
nou prezenti in viafa mea intr-un mod plin de sens. Sunt
lucruri bune, nu-i aga?

Problema este ci a fi constant conectati la internet a devenit
ceva atat de rispandit si de seducator, de care ne desprindem
atat de greu, incit nu putem pur §i simplu sd ne deconectam
si, prin urmare, sfarsim prin a alerga si mai repede, a face si
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mai mult, ca sd {inem pasul - dar care este impactul asupra
somnului?

Mai incolo, pe parcursul acestui capitol, vei afla ce se intdm-
pld cu organismul si cu mecanismele de somn din cauza bom-
bardamentului tehnologic constant, insi pentru moment mi
rezum la ceva simplu. Ca sd dormim profund trebuie sa trdim
profund. Trebuie s ne angajim complet fatd de viatd. Daci tot
timpul trdim la suprafata vietii, rispunzand reactiv la stimuli
sau cereri, cum am putea sd atingem profunzimea in somn?

Mereu prezenti, mereu deconectati

Avem un intreg strat si mai recent evoluat al creierului, respectiv
neocortexul, care are scopul de a ne conecta cu ceilalti, formand
legdturi si atasamente noi. Ne ajuti sa relationdm cu oamenii si
sd ne indeplinim nevoile emotionale de bazi: iubire, intimitate
si incredere. Cu toate acestea, asa cum a scris Sherry Turkle -
profesoard Abby Rockefeller Mauzé de Studii Sociale in Stiintd
si Tehnologie la Massachusetts Institute of Technology - in
cartea sa, Alone Together, ,Relatiile dintre oameni in mediul
digital... pot oferi iluzia unei tovarasii fara cerintele pe care le
presupune o prietenie... preferdm si ne scriem in loc si ne
vorbim.” Poate ci te intrebi ce legitura are asta cu somnul, insd
ma aduce la formularea unei convingeri importante care sti
la baza muncii mele.

Convingerea #5: Putem dormi atunci cand
ne simtim in siguranta

Asa cum am mentionat chiar la inceputul acestei cirti, am
aceastd convingere simpla ca putem dormi atunci cind ne
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