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PrefaIi

,,O viati necercetati nu meriti triit5."

Prnroru

Noaptea trecuti am flcut ceva ce nu mai putusem si fac de

zeci de ani. Am dormit flri s[ am ventilatorul pornit.

Era 5 noiembrie, Bonfire Nightr, iar aerul era incircat de

lumini gi culoare. Puteam si simt mirosul focurilor aprinse gi

si aud sirenele in depdrtare. Stind in pat, mi intrebam daci

voi putea dormi gi pe urmi mi-am amintit c[ nu pornisem

ventilatorul. Am dormit cu ventilatorul pornit mulli ani -
funcfioneazi ca un amortizor, care nu lasi si pltrundl zgomo-

tele de afarl qi propriile mele ginduri -, ins6 noaptea trecuti

am hotirit ci nu mai am nevoie de el.

1 In Marea Britanie, aceasti sirbitoare (Noaptea focurilor) igi are originea

in anul 1605, cAnd un birbat pe nume Guy Fawkes, participant la complotul

unui grup de catolici englezicare urmireau asasinarea regelui Iacob I al Angliei

(Complotul prafirlui de puqci), a incercat si arunce in aer clidirea in care se

intrunea Camera Lorzilor. Complotul a eguat, iar Fawkes a fost executat pentru

inalte tredare. Cu ocazia acestei sirbitori, oamenii se aduni in jurul unor focuri

aprinse in aer liber 9i, de asemenea, se orgatizeaztr focuri de artificii. (n. trad.)
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lntroducere

inf lo regte,
nu te limita si supravietuie;ti

,Valoarea supremi a vielii depinde de capacitatea de a fi

congtient gi de puterea de contemplare, nu de simpla

supravie!uirel'

ARrsrorel

Sunt experti in probleme de somn qi in energie. Mi pasioneazi

s6-i ajut pe oameni s[ doarmi. Mi pasioneazl 9i mai mult s6-i

ajut s6-qi trliasci vie{ile cu energie gi sens. Cele doui sunt

legate. Agadar, daci citegti aceasti carte pentru ci egti epaizat

gi te-ai siturat si nu pofi dormi, eqti unde trebuie.

Mai int6i, permite-mi sl-!i impirtigesc citeva convingeri

care mi-au influenlat foarte mult munca 9i pe care [i le voi

transmite in aceast[ carte. Am ajuns la ele trlind eu insimi
ceea ce predau de 20 ani, invifind gi lucrind cu mii de oameni.

Te invit si-1i acorzi timp gi si reflectezi la fiecare convingere,

pentru c[ fiecare in parte are potenfialul de a-]i schimba relafia

cu somnul qi energia.
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Te poate ajuta sd ai un caiet sau un jurnal 9i un pix la

indemSnd pentru a-[i nota gdndurile, invdlimintele

;i intrebdrile care apar cAnd parcurgi cartea.

Convingerea #1: Corpul nostru este uimitor

Sunt fiziolog gi am studiat fiziologia uman[ nu doar pentru

cercetlrile mele universitare, ci qi in practici, in lumea reali.

De mai bine de doulzeci de ani continui s[ inv[[, insl capaci-

tatea corpului uman de vindecare qi autoreglare nu inceteazir

sd mi uimeasci.

$tiu ci mufti dintre cei care vin la mine la clinici qi in gru-

purile mele de terapie procedeazdastfel pentru c[ gi-au pierdut

increderea in capacitatea corpului de odihnl qi somn. Daci te

simli dirimat din cavza nopfilor nedormite, este posibil ca 9i

lie s[-!i fie greu s[ crezi asta. Totugi, iati un fapt simplu: corpul

tiu, care este alcituit din aproximativ 75 de trilioane de celule,

are o inteligen![ inniscut[. Fiecare celull confine de circa

10 000 de ori atitea molecule cite stele con{ine Calea Lactee.

Capacitatea noastri de a dormi este fixati in ADN

Organismul tiu gtie cum si doarml, deci ce nu mai funclio-

neazd?

Mai mu\i factori ne afecteazi relafia cu somnul gi ne pot

,,murdiri" mecanismele de somn, ne pot afecta ideile 9i atitu-

dinile vizavi de somn, biochimia qi capacitatea creierului de a

ne regla somnul. Aga c[ ai venit unde trebuie, pentru c[ ifi voi

arita cum si curefi toate acestea. Te voi ajuta si-!i aminteqti

cum si dormi din nou profund qi fhri efort.
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Convingerca #2zSomniferele nu sunt rispunsul

Relalia cu somnul este unicl pentru fiecare individ. Organis-

mul tiu este conceput s[ creeze tipul qi cantitatea de somn

potrivite pentru tine. Aceasta inseamni cantitatea potrivit[ de

somn cu vise, cantitatea potriviti de somn uqor qi cantitatea

potriviti de somn profund. Nevoile tale sunt diferite de ale

mele, ale partenerului/partenerei sau ale oricui altcuiva. Alci-
tuirea ta biochimici este un cocktail unic de hormoni, neuro-

peptide gi neurotransmifltori, care sunt concepufi intr-un fel

particular individualitifii tale gi ftculi s[-[i ofere un somn per-

fect. Aga ci atunci cind auzi despre ,,cdt ar trebui si dormil este

vorba doar de o medie statistici adecvati majoritilii poPu-

latiei - dar oare este cu adevlrat adecvati pentru tine?

Somniferele se inscriu intr-o abordare nepersonalizat[,

directl, dar, in fond, rudimentari, de tratare a tulburlrilor de

somn gi nu te vor putea ajuta niciodatl si obfi tipul de somn

de care ai nevoie. Cel mai important, nu ifi vor putea da nicio-

dat[ tipul de energie de care ai nevoie ca si tr[ieqti plin de

bucurie, cu sens gi scop. in fond, de asta ne dorim cu tofii un

somn bun, nu-i aga? Nu e nimic mai plicut decit si dormi bine

noaptea, dar ceea ce urmdrim, de fapt, este poten{ialul pe care

il are somnul de a ne oferi o noui zi.

Convingerea #3: Somnulare o capacitate interni
de vindecare

Suntem concepufi si ne petrecem aProape o treime din via{6

dormind. incl mi se pare uimitoare aceasti statistici. De ce

suntem concepuli astfel? Trebuie si existe un motiv. Mai avem

inci atit de multe de invi{at despre procesul misterios al som-

nului, insi ceea ce este pe deplin clar este c[ somnul Pur are
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capacitatea de a reface, vindeca qi reorganiza acele 75 de trili-
oane de celule. in sanscriti exist[ un cuvint, sattvic, care in-

seamni .pur" qi acesta este tipul de somn la care mi voi referi

pe parcursul cirfii.

Somnul sattvic deline cheia poten[ialului de
vindecare ti a energieivibrante

Somnul sattvic nu este somnul de proastl calitate de care

au parte mul1i dintre noi in zilele (9i nopfile!) din vremurile

acestea - un somn ,,murd[rit" de zgomot 9i stimulii din timpul

zilei -, ci este un somn curat, pur, profund qi care te ajutl si
te refaci.

Avem nevoie de acest somn. Viala noastri se desflgoar[

atdt de rapid gi este atAt de aglomerati, incit atunci cflnd ne

ducem la culcare noaptea avem nevoie si ne revenim de la

solicitirile din timpul zilei gi s[ ne permitem s[ accesim acest

potential de vindecare.

Convingerea #4: lnsomnia din secolul2l
are propria ei semnificatie

Insomnia existi de mult timp qi cu siguranfl nu este un feno-

men nou. Existi, cu toate acestea, cel pufin cdliva factori legafi

de stilul modern de via{i, care au fbcut ca problemele de somn

si fie mult mai rispindite gi, in anumite scenarii, si fie ,,norma"'

Viteza

Pentru cei mai mulli dintre noi, viafa este plini de provociri,

ne copleqegte, este prea aglomeratl Ei se desfigoard mult prea
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rapid - ceea ce ne impinge si facem mai mult. Aceasta este

situalia fhr[ si punem la socoteali adeviratele probleme sufle-

teEti cu care ne confruntim din cind in cind: boal[, pierderea

celor dragi, copiii care cresc, pirinfii care imbitrdnesc, relafiile

care se destrami gi aqa mai departe. Acfionim pripit incercind

si economisim timp intr-o incercare inutild' de a parcurge me-

sajele din inbox sau punctele de pe lista cu lucruri de fbcut 9i

astfel si redobindim controlul, aqa ci mAncim mai repede sau

sdrim peste mese, respirim mai repede, ne imbrifigim mai

pulin, ridem mai pufin, plAngem mai pulin, iubim mai pulin,

simfim mai pulin - Pur gi simplu toate acestea ne-ar ocupa

prea mult timp. Aga cum sPune Carl Honor6, autorul lucrlrii

In Praise of Slow,,,in zilele noastre, intreaga lume sufer[ de

boala timpului. Aparlinem cu tofii aceluiaqi cult al vitezei."

Este un paradox straniu faptul ci, in timp ce am devenit ob-

sedali de a dormi suficient, ne complacem, totodati, in ,,a ciupi'

cu buni gtiinfi din somn, pentru ci, in comparafie cu toate

celelalte, pare si fie un articol de lux de care nu avem nevoie 9i

pe care nu ni-l putem permite. Prin urmare, facem o prioritate

din a sta treji, in loc s[ ne odihnim corpurile qi minfile, spu-

nAndu-ne: ,O si mi culc devreme mdine... in weekend... in

vacanfi... cAnd o s[ ies la pensiei' Dar nu se poate. SacrificAnd

somnul noapte de noapte ajungem si fim cenuqii 9i lipsiii de

strilucire qi si ne rug[m s[ vini ziua in care vom putea lua o

pauzl. Dar pini s[ vini ziua in care si stai comod la soare pe

gezlong ai devenit dejavictimi a unui fel de problemi de sini-

tate sau chiar mai riu. Ci{i dintre noi merg inainte spunind

,,Sunt OK atit timp cit nu m[ opresc. Doar dacl mi opresc o si

m[ simt riu?"
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Zgomotul

Se pare ci ne-am pierdut capacitatea de a face liniqte. Somnul

profund, care ne reface este liniqtit gi static. Firi zgomot gi cu

foarte pufine miqciri. Ca sI avem parte de el noaptea trebuie sI
atingem aceasti profunzime qi in orele in care suntem treji,

altfel devenim asemenea unui copil hiperactiv - eptizat, dar

incapabil si se linigteasci gi si doarmi. Pentru mulp dintre

noi, somnul este zgomotos qi plin de tot felul de miEciri. Mulli
dintre clienfii mei imi spun ci se simt ca gi cum nu sunt nici
adormifi, nici treji. Allii spun ci trebuie si doarmi cu o sursi

de zgomot in camerl - un televizor sau un radio. Pentru ei,

linigtea pare aproape ceva striin Ei insugi sunetul propriilor
ginduri este ameninffltor. AEa cum a spus misticul Ei teologul

din secolul al XIII-lea, Meister Eckhart, ,,Nimic pe lume nu

seaminl mai mult cu Dumnezeu decit ticerea."

Foarte mulf dintre noi gi-au pierdut pur gi simplu capacita-

tea de a tdLcea qi de a sta in liniqte, iar acum incepem s[ simfim

efectele. Fiinfele umane au avut intotdeauna nevoie de liniqte.

Nu de asta ne numimfiinle umane, qi nu activiti(i umane?

Efectele linigtii asupra creierului sunt misurabile Ei, con-

form studiilor, doze zilnice gi regulate de liniqte fac creierul

mai sinltos gi mai pufin ameninfat de neurodegenerare.L'z

Pini de curAnd, momentele de linigte, fard,zgomot, erau ceva

inniscut, nu ceva ce trebuie si oblinem prin acfiuni con-

qtiente. CAnd lumea a inceput si fie mai zgomotoasi, mai

rapidi gi mai aglomeratl, ne-am pierdut capacitatea naturali
gi automati de a ne atrage energia qi pe noi ingine spre inte-
rior. Nu este de mirare ci yoga, tehnicile de meditalie gi cele

de dezvoltare a concentririi gi a atenfiei au cigtigat atAt de mult
in popularitate in ultimii 15 ani; aceasta s-a intdmplat exact
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in paralel cu dezvoltarea tehnologiei, care cauti si ne atragi

mereu spre exterior pentru a ne conecta. Se pare c[ am uitat ci
a ne retrage qi a sta in linigte nu este doar ceva dezirabil, ci 9i

absolut esenfial pentru a ne putea reumple rezervorul de ener-

gie, regenerindu-ne inainte de a trece la acfiune.

Linigtea este absolut esenfial5 pentru a putea
dormi profund ;i a trdi plini de energie vibranti.

Mereu prezenfi, mereu conectoli

Modul in care am reacfionat la tehnologie ne creeaz[ unele

probleme, inclusiv probleme legate de somn gi energie. Obser-

vali ci nu am spus c[ acestea sunt cauzate de tehnologia in

sine, ci mai degrab[ de felul in care noi reacfionlm Ia ea. Noi

suntem responsabili.

Aceasta nu este o tiradi impotriva internetului qi a altor

tehnologii sau dispozitive inteligente - 9i mie imi plac aceste

lucruri. Tehnologia a fost conceputi pentru a ne face viala mai

uqoari qi in multe feluri a reuqit, nu-i aqa? Pot vorbi cu mama

mea, care este in virstl Ei la mii de kilometri depirtare; o pot

gi vedea. Pot sta in spatiul meu de lucru din grldin[ 9i comu-

nica cu sute de oameni din toati lumea in acelaEi timp, ciqti-

gindu-mi astfel existenfa. Pot relua legitura cu prietenii 9i

rudele pe care nu le-am vlzut de zeci de ani gi care sunt din

nou prezenti ln viafa mea lntr-un mod plin de sens. Sunt

lucruri bune, nu-i aga?

Problema este c[ a fi constant conectafi la internet a devenit

ceva atit de rispdndit gi de seducitor, de care ne desprindem

atAt de greu, incit nu putem pur gi simplu si ne deconectim

qi, prin urmare, sfirqim prin a alerga gi mai repede, a face gi
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mai mult, ca se Fnem pasul - dar care este impactul asupra

somnului?
Mai incolo, pe parcursul acestui capitol, vei afla ce se intim-

pl6 cu organismul gi cu mecanismele de somn din cauza bom-
bardamentului tehnologic constant, insi pentru moment m[
rezum la ceva simplu. Ca s[ dormim profund trebuie s[ triim
profund. Trebuie si ne angajim complet fa1[ de via]i. Daci tot
timpul triim la suprafala viefii, rispunzAnd reactiv la stimuli
sau cereri, cum am putea s[ atingem profunzimea in somn?

Mereu prezenti, mereu deconectoli

Avem un intreg strat gi mai recent evoluat al creierului, respectiv
neocortexul, care are scopul de a ne conecta cu ceila[i, formand
legituri qi atagamente noi. Ne ajuti s6 relafionim cu oamenii gi

si ne indeplinim nevoile emolionale debaz* iubire, intimitate
gi incredere. Cu toate acestea, aga cum a scris Sherry Turkle -
profesoari Abby Rockefeller Mauzd de Studii Sociale in $tiinln
gi Tehnologie la Massachusetts Institute of Technology - in
cartea sa, Alone Together,,Relaliile dintre oameni in mediul
digital... pot oferi iluzia unei tov[riqii fbri cerin]ele pe care le

presupune o prietenie... preferlm si ne scriem in loc si ne

vorbiml' Poate ci te lntrebi ce legituri are asta cu somnul, insi
mi aduce la formularea unei convingeri importante care sti
labaza muncii mele.

Convingerea #5: Putem dormi atunci c6nd
ne simtim in siguranfi

Aqa cum am menfionat chiar la inceputul acestei cirfi, am
aceastl convingere simpli ci putem dormi atunci cind ne
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