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CAPITOLUL 1

Actuala criza a somnului

IN 2015, SARVSHRESHTH GUPTA era analist la
Goldman Sachs’, in San Francisco, de un an. Coplesit de
saptimanile in care muncea céte o sutd de ore, s-a hotarat
s4 isi dea demisia in luna martie. Curdnd, insa, s-a rein-
tors —nu se stie dacd din pricina presiunii sociale sau a
uneia autoinduse. O siptiméind mai tarziu, l-a sunat pe
tatil sdu, la 2:40 noaptea, i i-a mérturisit cd nu dormise
de doua zile. I-a spus ca trebuia sa termine o prezentare,
dar si s se pregiteasca pentru o sedintd de dimineatd si cd
era singur in birou. Tatil sdu l-a rugat insistent si se ducd
acasd, dar Gupta i-a zis ca mai std putin. Cateva ore mai
tarziu, a fost gdsit mort pe strada din fata blocului in care
locuia. Sérise de la etaj.?

Moartea din cauza suprasolicitdrii la muncd are un termen
propriu in japoneza (karoshi *'), in chineza (guolaosi®) si
in coreeani (gwarosa ?). In englezi, nu exista un astfel de
cuvant, dar victime avem la tot pasul. Si, desi acesta este
un exemplu extrem al consecintelor nesomnului, privarea

*  Goldman Sachs este una dintre cele mai mari companii bancare din
lume si unul dintre cei mai prestigiosi angajatori. (N. trad.)
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de somn a devenit o epidemie. Este ca o fantomi care
bantuie lumea industrializati. Pur si simplu, nu dormim
suficient. Tar problema este mult mai complex — cu mize
mai mari— decit realizeazd multi dintre noi. Mai riu ca
niciodat, atat programul nostru de zi, cit si cel de noapte
sunt sub asediu. Numdrul de sarcini pe care le inghesuim
intr-o zi a crescut, asa ci valoarea timpului in care stim
treji este mult mai mare.

»Timpul inseamna bani!*, faimoasa replici a lui Benjamin
Franklin, a devenit mantra lumii corporatiste, dar pentru
asta am plétit cu lipsa de somn. De la inceputul Revolutiei
Industriale, am inceput si tratim somnul ca pe o ruda
indepartati si plictisitoare pe care o vizitim firi tragere
de inimd, doar din obligatie, pentru un timp cat de scurt
posibil.

Cercetitorii trag un semnal de alarmi si confirmi ceea
ce stramosii nostri stiau instinctiv: somnul nu este timp
mort. Somnul este un moment de activitate neurologi-
cd intensd —un timp generos destinat reinnoirii, conso-
lidarii memoriei, curiteniei cerebrale si neurochimice,
precum si mentenantei cognitive. Valorificat cum trebuie,
timpul pentru somn este la fel de important precum cel in
care stam treji. De fapt, dacd dormim suficient, calitatea
fiecarui minut petrecut cu ochii deschisi creste.

Astazi, insa, cea mai mare parte a societatii inca functio-
neazd sub iluzia colectivd ci somnul este, pur si simplu,
timp pierdut in fata altor preocupiri, ci putem tiia la
nesférsit din el pentru a ne satisface vietile tot mai ocupate
si listele care dau pe-afari de sarcini. Vedem aceast iluzie
reflectatd in fraza ,Oricum, voi dormi pe lumea cealalti®
care a invadat constiinta populars, inclusiv intr-un hit al
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lui Bon Jovi*%, un album al regretatului rocker Warren
Zevon® si un film politist in care joacd si Clive Owen?.
Oriunde te-ai uita, privarea de somn este ldudati si acla-
matd: ,Nu ai fost pe fazd, ai pierdut.“” Expresia ,,a trage
un pui de somn® este si ea reprezentativd: somnul este
ceva facut pe fugd, ultimul pe lista de prioritati din cultura
noastra. Reteta succesului in ziua de azi, cu definitia sa
profund eronatda — ,,reusesti in viatd doar prin suprasoli-
citare si stres — combinata cu tentatiile unei lumi conec-
tate 24 de ore din 24, pune in pericol somnul mai mult ca
niciodata.

Eu una am platit deja pretul lipsei de somn cand am
lesinat din cauza surmenajului si ma doare sd vad prieteni
apropiati (dar i oameni necunoscuti) trecind prin aceleasi
incercari. Rajiv Joshi” este directorul organizatiei nonpro-
fit B Team — din conducerea céreia fac si eu parte —, fon-
datd de Richard Branson si Jochen Zeitz, pentru a ajuta
afacerile s3 nu mai considere profitul singurul barometru
al succesului. In iunie 2015, la doar 31 de ani, in timpul
unei intruniri B Team din Bellagio (Italia), Rajiv a a suferit
un colaps din cauza surmenajului si a privarii de somn.
Fard sa mai poatd vorbi, si-a petrecut opt zile intr-un spital
din Bellagio si citeva sdptdmani la sedinte de fizioterapie.
Vorbind cu diversi experti medicali, a descoperit ci toti
avem un ,,prag al colapsului® si, cdnd nu ne odihnim sufi-
cient, ne apropiem tot mai tare de el. Rajiv a trecut acel
prag si a cazut in gol. ,,Lupta pentru o lume mai dreapta si
mai trainicd este un maraton, nu un sprint. Nu trebuie sd
uitdm ca lupta incepe acasé cu rezistenta personala‘, mi-a
spus el cand a revenit la munca.

* In original, you snooze (atipesti), you lose. (N. red.)
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Potrivit unui recent sondaj Gallup, 40 la suti dintre ame-
ricanii adulti sunt privati de somn §i dorm cu mult mai
putin decit cele sapte ore minime recomandate.® ,Si
dormi suficient este la fel de important ca o alimentatie
sandtoasd, activitatea fizicd si purtatul centurii de
sigurantd“®, considerd doctorul Judith Owens, directorul
Centrului Pediatric pentru Tulburiri de Somn din cadrul
Spitalului de Copii din Boston. Dar majoritatea oameni-
lor nu cred ci au nevoie de asa mult somn. De aceea, el

este ,,obiceiul de sanitate cel mai subestimat“*, dupa cum

limuregte medicul Michael Roizen, inspector de sinitate
la Clinica Cleveland. Un raport al Fundatiei Nationale
pentru Somn* sustine si el aceasti concluzie: dous treimi
dintre noi nu dormim suficient in timpul siptimanii.

Criza este globald: in 2011, 32 la suti dintre britanicii
participanti la un studiu® au mérturisit ci au dormit mai
putin de sapte ore pe noapte in ultimele sase luni. fn 2014,
numdrul deja explodase pana la 60 la suta. In 2013, peste
o treime dintre nemti® si doud treimi dintre japonexzii
participanti la un studiu au recunoscut ci nu dorm sufi-
cient in timpul siptaiménii. De altfel, japonezii au si un
termen, inemuri*, care, in mare, se traduce ,,a dormi pe
tine® —adica sa fii atat de epuizat, ¢ poti adormi in toiul
unei sedinte. Acest lucru este apreciat ca semn de dedicare
si truda, dar, in realitate, este inci un simptom al crizei
somnului cu care ne confruntim.

Compania de dispozitive wearable Jawbone® colecteazi
date despre somn de la mii de oameni care folosesc apli-
catia UP de urmarit activitatea. Ca urmare, avem acum
un top al oragelor care dorm cel mai putin. Locuitorii din
Tokyo dorm periculos de putin — doar 5 ore si 45 minute
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pe noapte. Seul inregistreazd o medie de doar 6 ore si
3 minute; Dubai, 6 ore si 13 minute; Singapore, 6 ore
si 27 de minute; Hong Kong, 6 ore si 29 de minute, iar Las
Vegas, 6 ore si 32 de minute. Cand dormi mai putin decat
se doarme in Las Vegas, e clar ca ai o problema!

Bineinteles, multe dintre aceste lucruri pot fi puse pe seama
muncii — sau, mai degrabd, pe seama definitiei pe care o
dam muncii, felului in care definim succesul si ceea ce este
important in vietile noastre. Credinta absolutd ca munca
trebuie sd aibd mereu prioritate in programul nostru a
fost una costisitoare. Iar consecintele ei s-au inrdutatit pe
masura ce tehnologia ne-a permis tot mai multora dintre
noi sd ne ludm munca peste tot— in buzunare si genti, pe
telefoane — oriunde am merge.

Casele, dormitoarele noastre—chiar si paturile —sunt
invadate de bipuri, vibratii si ecrane luminoase. Trdim cu
posibilitatea conectarii fara sfarsit — cu prieteni, strdini, cu
intreaga lume, cu orice emisiune TV sau film realizat vre-
odatd — doar apdsand pe un buton care dd, deloc surprin-
zator, dependentd. Oamenii sunt fiinte sociale — suntem
programati s ne conectam. Chiar si cdnd nu ne conectdm
digital, suntem intr-o constanta anticipare. Fiind in aceasta
stare perpetud, nu putem sd ne deconectim cu usurinta
cand vine ora de culcare. Nu prea ddm atentie locului
unde ne odihnim, desi avem casa plinad de mici altare con-
fortabile unde gadgeturile noastre se odihnesc si isi pot
reincérca bateriile.

Sé fii conectat tot timpul este acum una dintre cerintele
succesului, dupa cum scria Alan Derickson in Dangerously
Sleepy: ,Privarea de somn se sprijind pe un repertoriu
de practici considerate esentiale supravietuirii intr-o
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lume competitivi. Mai mult decét pe vremea lui Thomas
Edison, sa te privezi de odihna necesari sau si renunti la
ea in favoarea lucrurilor asupra cdrora detii controlul este
considerat reteta succesului. In special intr-o societate
activd 24 de ore din 24, sapte zile din sapte, 365 de zile pe
an. Americanii au un rationament ideologic mai puternic
ca niciodatd, care dispretuieste lipsa de activitate.“*

Iar americanii sunt departe de a fi inactivi. Din 1990 pani
in 2000, angajatii americani au addugat, intr-un an, inci
0 sdptdmand de muncd.” Un sondaj realizat in 2014 de
Skift®, un site de calitorii, a aritat ci peste 40 la suti
dintre americani nu si-au luat nicio vacanti in acel an.
Mare parte din timpul liber l-au petrecut tot la muncs, si
asta sacrificindu-si somnul.

Doctorul Charles Czeisler, seful departamentului de tul-
buréri circadiene si de somn din Brigham si al Spitalului
de Femei din Boston, estimeazi c4, in ultimii cincizeci de
ani, somnul in timpul sdptiménii a scizut de la opt ore si
jumdtate la sub sapte ore.”® Treizeci la sutd dintre angajatii
americani madrturisesc cd dorm sase ore pe noapte sau
chiar mai putin, iar aproximativ 70 la suti isi descriu
somnul ca fiind insuficient.** ,,Descurcatul“ cu mai putin
de sase ore de somn este una dintre principalele cauze ale
surmenajului prin munci.*

Pentru prea multi oameni din intreaga lume, cercul vicios
al privarii financiare alimenteaza si cercul vicios al privi-
rii de somn. Daca ai doud sau trei joburi si triiesti de azi
pe maine, sd dormi mai mult nu este, probabil, in topul
listei tale de prioritati. Ca si in cazul ingrijirilor medicale,
accesul la somn nu este egal sau corect distribuit. Somnul
este tot un caz de inegalitate. Un studiu din 2013 realizat
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de Universitatea din Chicago a descoperit cd ,,0 pozitie
socio-economic3 inferioard este asociati cu o calitate
redusa a somnului, somnolentd crescutd si/sau probleme
mai dese legate de somn*** Paradoxal, cu cét situatia noas-
trd este mai grea, cu atat este mai important sa ne méyim
rezistenta ca si facem fata provocarilor. Nu degeaba, atunci
cand avionul decoleazi si ni se transmit instructiunile
de zbor, aflam ci mai intai trebuie sd ne punem noi masca
de oxigen si abia apoi sd o punem si copiilor.

Locul in care trdim ne poate afecta si el somnul. ,Nu
am vazut niciodatd un studiu care sa nu arate o legatu-
rd directd intre calitatea cartierului si cea a somnului“®,
a povestit Lauren Hale, profesor de medicind preventivi
la Universitatea Stony Brook. Daca traiesti intr-un cartier
plin de conflicte intre gasti si acte neprevazute de violenta,
inevitabil somnul tdu va avea de suferit—iatd incd un
exemplu privind legatura dintre privarea de somn si pro-
blemele sociale profunde.

Pretul somnului pierdut

Cu toate beneficiile ei, industrializarea a accentuat relatia
noastrd defectuoasa cu somnul. Ne sacrificam somnul in
numele productivitatii, dar, in mod ironic, desi lucram
peste program, privarea de somn ne face sd pierdem peste
11 zile de productivitate pe an.** Per angajat, acesta este
echivalentul a 2 280 de dolari. Pentru economia ameri-
cand, privarea de somn se traduce in pagube anuale
totale* de 63 de miliarde de dolari, sub forma absentelor
sia ,prezenteismului® (cand angajatii sunt prezenti fizic la
munci, dar nu se concentreaza).
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»Americanii nu lipsesc de la serviciu din cauza insomni-
ei. Ei isi fac treaba in continuare, doar ci realizeazd mult
mai putin pentru cd sunt obositi. Intr-o economie bazati
pe informatii, este greu sd gisesti o stare care si aibi un
efect mai mare asupra productivititii“4, spune Ronald C.
Kessler, profesor la Scoala Medicald Harvard.

Tulburérile de somn costd Australia peste cinci miliarde
de dolari pe an, din cauza ingrijirilor medicale si a costuri-
lor adiacente.* ,Sciderea calititii vietii“ a adiugat costuri
echivalente cu monstruoasa suma de 31,4 miliarde de dolari
pe an. Un raport intitulat ironic ,Retrezirea Australiei
coreleazd lipsa de somn cu scidderea productivititii si cu
accidentele din trafic si de la locul de munci.

In Marea Britanie, un sondaj a aritat c¢i unul din cinci
angajati a lipsit de curénd de la serviciu sau a intérziat din
cauza privarii de somn.*® Cercetatorii estimeazi ci acesta
este echivalentul unei pierderi de peste 47 de milioane de
ore de lucru pe an.* Din cauza sciderii productivitatii,
pagubele ajung la 453 de milioane de lire.

Aproape o treime dintre angajatii britanici au marturisit
ca se simt obositi in fiecare dimineatd. Chiar daci oamenii
au inceput sa congtientizeze importanta somnului, putine
companii ii dau prioritatea cuvenitd, ludnd in considerare
efectele lipsei de somn asupra profitului. In Canada, 26
la sutd dintre angajati au mérturisit ci s-au invoit de la
serviciu pentru ca le era rdu din cauza privirii-de somn.*®
Aproximativ doud treimi dintre adultii canadieni au spus
ca se simt obositi ,,in majoritatea timpului®*!

Se pare cd femeile au nevoie de mai mult somn decat
barbatii, iar lipsa de somn are mai multe efecte nega-
tive asupra stdrii lor mintale si fizice.”? Cercetitorii de
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la Centrul Medical Duke au descoperit ca femeile sunt
expuse unui risc mai mare de boli cardiace, diabet de tip 2
si depresie. ,,Am descoperit ca, pentru femei, somnul defi-
citar duce la niveluri mai ridicate de stres si la sentimen-
te puternice de ostilitate, depresie si suparare. Acestea nu
sunt asociate, in aceeasi masura, cu tulburarile de somn
la bérbati“*®, a declarat Edward Suarez, autorul principal
al studiului.

Desi femeile au intrat de mult pe piata muncii — o, piatd
creatd mai ales de barbati si care se foloseste de disponibi-
litatea noastra de a lucra peste program péna la epuizare,
ca garantie a implicdrii si a dedicarii —, acestea poarta incd
si grijile gospodariei. Consecinta este cd femeile retrag si
mai multe fonduri de la ,Banca Somnului® ,,Au atit de
multe responsabilitati, incat somnul ajunge adesea pe ulti-
mul loc. Poate ci sunt constiente ca somnul trebuie si fie
o prioritate, dar — stii cum e — trebuie sa termine de facut
si ultimul lucru de pe lista. Si atunci totul se duce de rapa®,
a explicat Michael Breus, autorul cértii Beauty Sleep.>*

Potrivit doctorului William Dement, fondatorul Clinicii
pentru Tulbdrari de Somn Stanford (prima de acest gen),
mamele care lucreazd si au copii mici acasd si-au addugat,
din 1969, 241 de ore de munci si timp pierdut pe drumuri,
in fiecare an.”

Sarah Bunton, mamd si trainer de aptitudini cognitive,
si-a descris experienta intr-un articol din Huffington Post:
»Ai avut vreodatd una dintre acele zile in care vrei sd apesi
butonul de pauza? Permite-mi sa reformulez: ai vreodatd
o zi in care nu vrei sd pui pauzd?... Pentru majoritatea
mamelor, ziua nu se termina niciodata, fie cid au servi-
ciu, fie ca nu. Pentru ele, nu exista nici inceput, ci doar o
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continuare a haosului care a precedat un moment de linis-
te... Mami vrea, pur si simplu, s tragd un pui de somn.“*

»5d recunoastem, femeile din ziua de azi sunt obosite.
Suprasolicitate. Terminate. Varza, este de parere Karen
Brody, fondatoarea programului de meditatie Bold
Tranquility. ,,Eu sunt antrenor personal pentru multe
femei ocupate si toate imi spun: «Mi-am petrecut ani
intregi din viata ca si am o educatie si acum nu mai am
energie sa muncesc.»

Doctorul Frank Lipman, fondatorul Centrului de Intre-
tinere Eleven Eleven din New York, a vizut atat de multi
pacienti privati de somn §i epuizati, incit a inventat pro-
priul termen ca si-i denumeasci. »Am inceput si le spun
ofiliti, pentru ca aga mi se par“*, a scris medicul. Aceasti
situatie ii aminteste de perioada pe care a petrecut-o in
zonele rurale din Africa de Sud: ,,Acolo am vizut atat de
multe boli cauzate de siricie si malnutritie, dar nu am
vazut pe nimeni ofilit, asa cum vid astizi in New York.“

Lumea e prea mult pentru noi; tarziu si devreme,
Adunand si cheltuind, ne irosim puterile. ..
Pentru asta, pentru tot, suntem dezacordati.

William Wordsworth, , The world is too much“®

La fel cam somnul este universal, asa este si credinta ci
nu avem timp sd dormim suficient. Dar, de fapt, avem mai
mult timp liber decat credem. Secretul este si aruncim o
privire onestd la felul in care ni-1 petrecem.

Sa ludm exemplul lui Sherry Turkle, profesor de studii
sociale ale stiintei si tehnologiei, in cadrul MIT". In timpul

* MIT, acronim pentru Massachusetts Institute of Technology, este

consideratd una dintre cele mai bune universitti din lume, ocu-
pand locul 6, conform Times Higher Education. (N. trad.)
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liber, dupa ce lucra la noua ei carte, Sherry obisnuia sa se
relaxeze la televizor. Se uita la seriale precum Mad Men,
Homeland si The Americans. ,Simteam cad mi-am céstigat
dreptul la aceste recompense speciale®, mi-a povestit ea.
»imi amintesc ci am spus: «Portocaliul este noul negru’ e
replica mea!», dupd ce am terminat capitolul «Prietenie»
din cartea mea Reclaiming Conversation [Recéstigarea
conversatiei]. In timp ce lucram la capitolul «Romantism»,
se difuza House of Cards. Nu as fi recunoscut nicioda-
td ca pun pe primul loc serialele TV. Ma socheazd cd nu
m-am gandit niciodatd sd spun: «Somnul este prioritatea

mea.» %

In ciuda pretului privirii de somn, acesta este cazul a mili-
oane de oameni din intreaga lume. Incidenta mortii® din
orice cauzi creste cu 15 la sutd cdnd dormim cinci ore sau
mai putin pe noapte. Intr-un articol din 2015%, publicat
de CNN.com, bazat pe ultimele descoperiri ale Academiei
Americane de Medicind a Somnului §i intitulat sugestiv
»Dormi sau mori, se discuta legitura dintre lipsa de somn
si riscul crescut de infarct, diabet si obezitate. Cu alte
cuvinte, lipsa de somn e o problema de viatd si de moarte.

Chiar si cAnd nu ne omoard, privarea de somn ne face
mult mai putin sdnitosi. Doctorul Carol Ash, directorul de
medicind a somnului de la Meridian Health, considera cad
daca pierdem chiar si o ord de somn pe saptamana — ceea
ce multi dintre noi facem fara nicio ezitare — poate creste
riscul de infarct.® Chiar si schimbarea orei poate sa ne
afecteze temporar ritualul de somn.

* In original, Orange Is the New Black, serial de comedie american,
difuzat incepand cu anul 2013. (N. trad.)



