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INrnooucERE

CAnd vine vorba de somn, cel mai mult ne plAngem
de insomnie, care afecteazd,, in fiecare an, intre 30 Ei
40 la suti dintre persoanele de virsti adulte, iar 10
la suti dintre adulqi suferi de simptome cronice sau
recurente. Aceasti tulburare debilitanti a somnului
nu numai ci afecteazi sinitatea unui individ, dar are
gi consecinte negative de ordin economic si social. Ast-
fel ci poate si pari surprinzitor cAt de puline qtiu atAt
pacienfii, cit gi medicii curanti despre somn. Pentru a
inriutili gi mai mult lucrurile, insomnia este numai
unul dintre aspectele somnului deficitar. Pentru a afla
cum putem dormi cAt mai bine trebuie, intni de toate,
si inlelegem cAt mai clar somnul, aceasti stare miste-
rioasi gi fascinanti.

Stim cu tofii cAt este de important un somn bun,
pentru cd toli dormim prost cAteodatd. La fel ca res-
pirafia, somnul este esenlial. Dacd nu putem func-
liona fere se respirim, in schimb putem funcliona
perioade scurte fAra sA dormim, gtiind ci trupurile
noastre vor gdsi o cale pentru a recupera deficitul de
somn. Sd ludm, ca exemplu, cregterea copiilor - unul
din marile experimente ale naturii asupra somnului.
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IxrnooucERE

Cind vine vorba de somn, cel mai mult ne plAngem
de insomnie, care afecteazi, in fiecare an, intre 30 si
40 la suti dintre persoanele de vArsti adultA, iar 10
la suti dintre adulli suferi de simptome cronice sau
recurente. Aceasti tulburare debilitanti a somnului
nu numai ci afecteazi sdnitatea unui individ, dar are
gi consecinle negative de ordin economic si social. Ast-
fel ci poate si pari surprinzitor cAt de puline qtiu atAt
pacienfii, cit gi medicii curanli despre somn. Pentru a
lnrdutili gi mai mult lucrurile, insomnia este numai
unul dintre aspectele somnului deficitar. Pentru a afla
cum putem dormi cAt mai bine trebuie, intAi de toate,
si inlelegem cAt mai clar somnul, aceastS. stare miste-
rioasd gi fascinantd.

$tim cu tolii cAt este de important un somn bun,
pentru ci toli dormim prost cAteodatd. La fel ca res-
piratia, somnul este esenfial. Daci nu putem func-
liona fare se respirim, in schimb putem funcliona
perioade scurte fira se dormim, gtiind ci trupurile
noastre vor gdsi o cale pentru a recupera deficitul de
somn. Sd luim, ca exemplu, cregterea copiilor - unul
din marile experimente ale naturii asupra somnului.
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Daci pirintii nu ar fi evoluat in asa fel incit si faci
fali felului in care nou-ndscufii gi copiii mici le intre-
rup somnul, nu am fi supravieluit ca specie.

Imediat dupi ce ne nastem, nu putem merge - mer-
sul este o deprindere care se invali gi are nevoie de un
anumit nivel de dezvoltare a creierului. La fel gi som-
nul. Creierele nou-nisculilor sunt imature, toate nevo-
ile fundamentale ale bebelugului - hrani, confort,
somn - urmind un tipar programat genetic. Astfel,
sugarii invali si adoarmi la anumite ore abia in jurul
vArstei de trei luni, atunci cind unele pirli ale creie-
rului lor s-au maturizat. Apoi, gradual, pe parcursul
urmitorilor doi ani, incep sd adopte un program de
somn care corespunde mai indeaproape culturii in care
s-au ndscut qi care, din fericire, este mai convenabil
pArinfilor. Astfel, somnul este un comportament care
se deprinde parIial prin invlfare.

Pe mAsurl ce inaintlm in vArsti, resimtim, ine-
vitabil, stresul - fie in urma tensiunii de la locul de
munci, fie ca rezultat al gocului produs de evenimen-
tele care ne schimbi viata, precum pierderea unei per-
soane dragi. Daci avem noroc, efectele negative asupra
somnului vor fi temporare, dar putem avea ghinionul
ca stresul si cauzeze somnului nostru probleme de
lungi durati. Dacd vi aflagi chiar in aceasti situatie,
curaj! - puteli invila din nou cum si dormiti bine,
exact Ia fel cum afi invilat si dormili dupi un anumit
tipar in primii ani ai vielii.

Aceasti carte vi oferi. un ghid practic aprofundat,
care vi va invifa tot ceea ce trebuie sd gtili pentru a
dormi bine in fiecare noapte. Dupd ce vom explora
ce este, de fapt, somnul, vom aborda in profunzime
ciclurile prin care trece corpul nostru 9i felul in care
ele ne afecteazd. somnul, apoi vom vedea care sunt

L2

Cuu sA DoRMr BrNE

modalitalile practice de imbunitifire a mediului in
care dormim. Vom reflecta apoi Ia felul in care ne-am
putea adapta stilul de viatd pentru a avea parte de un
somn mai bun, atAt la nivel fizic, cAt gi mental, iar, la
final, vd voi oferi sugestii pentru a combate anumite
probleme de somn. De la nastere, toli avem dreptul Ia
un somn bun. Cartea de fati vi va ajuta, sper, si vi
revendicati acest drept!
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Dacd pirinfii nu ar fi evoluat in asa fel incit si faci
fagi felului in care nou-niscufii gi copiii mici le intre-
rup somnul, nu am fi supraviefuit ca specie.

Imediat dupi ce ne nastem, nu putem merge - mer-
sul este o deprindere care se invati si are nevoie de un
anumit nivel de dezvoltare a creierului. La fel si som-
nul. Creierele nou-niscutilor sunt imature, toate nevo-
ile fundamentale ale bebelugului - hrani, confort,
somn - urmAnd un tipar programat genetic. Astfel,
sugarii inva!5 si adoarmi Ia anumite ore abia in jurul
virstei de trei luni, atunci cAnd unele pirfi ale creie-
rului lor s-au maturizat. Apoi, gradual, pe parcursul
urmitorilor doi ani, incep si adopte un program de
somn care corespunde mai indeaproape culturii in care
s-au niscut Ei care, din fericire, este mai convenabil
pirinfilor. Astfel, somnul este un comportament care
se deprinde parfial prin invilare.

Pe misuri ce inaintim in vArsti, resimtim, ine-
vitabil, stresul - fie in urma tensiunii de la locul de
munci, fie ca rezultat al gocului produs de evenimen-
tele care ne schimbi viata, precum pierderea unei per-
soane dragi. Dacd. avem noroc, efectele negative asupra
somnului vor fi temporare, dar putem avea ghinionul
ca stresul sd. cauzeze somnului nostru probleme de
lungi duratS. Daci vi aflali chiar in aceasti situatie,
curaj! - puteli invdfa din nou cum sd dormiti bine,
exact Ia fel cum ali invilat si dormili dupi un anumit
tipar in primii ani ai vielii.

Aceastd carte vi oferi un ghid practic aprofundat,
care vi va invdfa tot ceea ce trebuie si gtifi pentru a
dormi bine in fiecare noapte. Dupi ce vom explora
ce este, de fapt, somnul, vom aborda in profunzime
ciclurile prin care trece corpul nostru gi felul in care
ele ne afecteazd somnul, apoi vom vedea care sunt

Cuu sA DoRMr BrNE

modaliteqile practice de imbunitifire a mediului in
care dormim. Vom reflecta apoi la felul in care ne-am
putea adapta stilul de viali pentru a avea parte de un
somn mai bun, atAt la nivel fizic, cAt gi mental, iar, la
final, vi voi oferi sugestii pentru a combate anumite
probleme de somn. De Ia nagtere, tofi avem dreptul la
un somn bun. Cartea de fafd vi va ajuta, sper, si vi
revendicati acest drept!
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SOMNUL, PRIVIRE iN PERSPECTIVA

Ne petrecem dormind aproximativ o treime din viafi,
mai mult timp decAt petrecem ingrijindu-ne copiii,
socializAnd cu prietenii ori muncind. GAndili-vd cAt

efort depunem pentru a ne cregte copiii, pentru a ne

pistra prieteniile gi locul de munci, 9i cAt de rar reflec-
tim la cum si ne imbundtdlim somnul. Avem tendinla
si luim somnul de-a gata - considerAndu-l un proces

de revigorare care ,,are loc'l pur gi simplu.
Ne nagtem cu darul dormitului fere nici un efort:

cind au nevoie si doarmi, bebelugii inchid ochii gi gata.
insi, pe misurd ce ajungem la maturitate, invilim sd

ne adaptim obiceiurile de somn in funcfie de cele ale

societifii in care triim. Acest comportament invSlat ia
locul abilitilii noastre de a dormi in mod natural.

inainte de a putea lua misuri pentru a ne imbuni-
tili somnul, este, insi, nevoie si-l infelegem. in acest

capitol, vom vedea ce este somnul, cum gi de ce dormim.
Vom vedea multitudinea de feluri in care se manifesti
somnul - de la ciclurile de veghe gi somn ale animalelor
(gi chiar ale plantelor),la tipurile de somn ale oamenilor
aparfinind diverselor culturi din jurul lumii.



O scunrA tsroRIE A SoMNULUI

Toate fiinlele vii dorm. Unele, precum oamenii, insec-

tele, plantele, bacteriile gi multe dintre animale, alter-
neazd. cicluri scurte de odihni qi de activitate, in timp
ce altele trec prin perioade indelungi de inactivitate -
acesta fiind cizul inimalelor care hiberneazi. insi, in
pofida universalitilii somnului 9i chiar in pofida fap-

tului ci, inci din Antichitate, somnul a fost o sursi de

fascinafie, cercetS.rile cu privire la somn se afli inci
intr-un stadiu relativ incipient.

CAnd vorbeau despre Hypnos, vechii greci se refe-

reau la misteriosul zeu al somnului, despre care spu-

neau ci triia intr-o peqteri intunecati, era fratele
Morlii gi fiul Nopfii. Aceste asocialii sumbre sugereazi

faptul ci grecii priveau somnul cu suspiciune, conside-

rAndu-l o stare care punea stipAnire pe creier impotriva
voinlei lui. Odati cu trecerea vremii, filosofii 9i practi-
cienii medicinei au incercat si explice aceasti stare cu

ajutorul gtiinlei. Una din sugestiile care au rezistat mult
timp ii aparline lui Aristotel (384-322 i.Hr.), el crezAnd

ci somnul eta cauzat de vaporii de hrani care ,,gazatJ"

creierul pe misuri ce hrana se descompunea in stomac.

Ideile potrivit cirora creierul era invadat de vapori, aqa

cum sugerase Aristotel, ori de sAnge, au fost numeroase

a7
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pini in secolul alXV{ea sau chiar aIXVI{ea, c6.nd oame-
nii de gtiinli au descoperit ci astfel de fenomene sunt
imposibile din punct de vedere fiziologic. Domeniul cer-
cetirii somnului a rimas in adormire - pind in secolul
al XVIII-1ea, cAnd a reapdrut ideea ci sAngele care urca
la cap punea presiune asupra creierului, provocAnd opri-
rea temporari a acestuia.

Dupi alte cAteva teorii lipsite de substan)d,in1rg2g,
psihiatrul german Hans Berger face o descoperire esen-
fiali, inventdnd aparatul EEG - si electroencefalograma.
Berger sustinea ci aceasti maginirie minunati putea
misura diferitele stdri de veghe aplicAnd electrozi pe
scalpul unei persoane gi inregistrind activitatea elec-
tricd a creierului acesteia (vezi paginile 45-4G).

Echipafi cu un aparat EEG, psihologul american
Nathaniel Kleitman gi studentul lui, Eugene Aserinsky,
au fdcut, in anii 1950, pagi importanli in domeniul cer-
cetirii somnului. Urmirind felul in care dorm bebelugii,
ei au observat cA, pentru perioade scurte, ochii aces-
tora se migcau rapid in spatele pleoapelor inchise - iar
fiecare miscare rapidi a ochilor corespundea anumitor
ritmuri cerebrale inregistrate de electroencefalograme.
Astfel, a fost descoperit somnul REMI, urmAnd,la scurt
timp, alte experimente si interpretiri ale EEG prin care
s-a demonstrat ci mai existau alte patru stadii distincte
ale somnului (vezi paginile 47-50). Chiar gi mai impor-
tant, oamenii de gtiinli gi-au dat seama ci in timpul
somnului creierul nu este nici pasiv, nici inactiv, aga
cum fusese considerat timp de sute de ani - ci alege si
doarm6., ca etapi necesari a unei sinitifi infloritoare.
$i, astfel, au fost ficufi primii pagi pozitivi inspre o gti-
infd a somnului - abia acum gaizeci de ani.

t Rapid Eye Movement se traduce prin Miqcarea Rapidd a Ochilor;
terminologia medicalA romAneasctr foloseqte cu predileclie for-
mttlasomnREM, degi uneori veIi lntllni qi abrevierea MRO. (n.tr.)

r8

Ce EsrE soMNUL?

Somnul este mult mai mult decit simpla odihni. Toli
dormim gi cunoagtem, din experienli proprie, cAt de

mult pot varia structura, profunzimea 9i intensitatea
somnului, precum gi capacitatea lui de a ne revigora.
Dar, cum am putea incepe si definim o stare atAt de

complexi?
Putem incepe prin a ne folosi puterea de observalie

pentru a descrie trisiturile distinctive ale somnului. Si
incercim si urmirim o persoani cind doarme. Probabil

sti alungiti, nemigcati, intr-un mediu linigtit 9i con-

fortabil. Ar trebui si respire regulat, nezgomotos, intor-
cAndu-se uneori de pe o parte pe cealaltd sau fecind,
poate, cite o migcare scurti, bruscS. Ii putem ziri ochii
miEcAndu-se sub pleoapele lnchise, semn ci viseazi.
Probabil ci nu reaclionea zi Ia ceea ce se intAmpla in
jurul siu - degi, daci ii vorbim, e posibil si ne rdspundi
incoerent. Daci o expunem unui stimul suficient de

puternic, precum plAnsul copilului siu ori soneria cea-

sului degteptitor, se va trezi imediat, dar vor mai trece

cAteva momente pAni cind si devini complet alerti.
AvAnd in minte aceste lucruri, si privim apoi felul

in care au incercat si defineasci somnul oamenii de
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pAni in secolul alXV-lea sau chiar aIXVI-lea, cAnd oame-
nii de gtiinfi au descoperit ci astfel de fenomene sunt
imposibile din punct de vedere fiziologic. Domeniul cer-
cetirii somnului a rimas in adormire - pAni in secolul
al XVIII-lea, cind a reapirut ideea ci sAngele care urca
la cap punea presiune asupra creierului, provocAnd opri-
rea temporari a acestuia.

Dupi alte cAteva teorii lipsite de substanti, in 1929,
psihiatrul german Hans Berger face o descoperire esen-
giali, inventind aparatul EEG - qi electroencefalograma.
Berger sustinea ci aceasti masinirie minunatd putea
misura diferitele stiri de veghe aplicAnd electrozi pe
scalpul unei persoane si inregistrAnd activitatea elec-
trictr a creierului acesteia (vezi paginile 45-46).

Echipali cu un aparat EEG, psihologul american
Nathaniel Kleitman gi studentul lui, Eugene Aserinsky,
au ficut, in anii 1950, pagi importanli in domeniul cer-
cetirii somnului. Urmirind felul in care dorm bebelugii,
ei au observat ce, pentru perioade scurte, ochii aces-
tora se migcau rapid in spatele pleoapelor inchise - iar
fiecare migcare rapidi a ochilor corespundea anumitor
ritmuri cerebrale inregistrate de electroencefalograme.
Astfel, a fost descoperit somnul REMl, urmAnd,la scurt
timp, alte experimente gi interpretiri ale EEG prin care
s-a demonstrat ci mai existau alte patru stadii distincte
ale somnului (vezi paginile 47-50). Chiar gi mai impor-
tant, oamenii de gtiinld gi-au dat seama ci in timpul
somnului creierul nu este nici pasiv, nici inactiv, aga
cum fusese considerat timp de sute de ani - ci alege si
doarmd, ca etapd necesari a unei sinitifi infloritoare.
Si, astfel, au fost ficufi primii pagi pozitivi inspre o gti-
infi a somnului - abia acum saizeci de ani.

I Rapid Eye Movement se traduce prin Miscarea Rapide a Ochilor;
terminologia medicali romAneasci folosegte cu predilectie for-
rnula somn REM, desi uneori vefi intAlni qi abrevierea MRO. (n.tr.)

r8

I
Ce ESTE SOMNUL?

Somnul este mult mai mult decit simpla odihni. Toqi

dormim gi cunoagtem, din experienld proprie, cAt de

mult pot varia structura, profunzimea gi intensitatea
somnului, precum Ei capacitatea lui de a ne revigora.
Dar, cum am putea incepe si definim o stare atit de

complexa?
Putem incepe prin a ne folosi puterea de observalie

pentru a descrie trisiturile distinctive ale somnului. Si
incercim si urmirim o persoani cAnd doarme. Probabil

sti alungiti, nemigcati, intr-un mediu linigtit 9i con-

fortabil. Ar trebui si respire regulat, nezgomotos, intor-
cAndu-se uneori de pe o parte pe cealalte sau fecAnd,

poate, cate o miscare scurte, brusci. Ii putem ziri ochii
miEcindu-se sub pleoapele inchise, semn cd' viseazd'.

Probabil ci nu reaclionea zi la ceea ce se intAmpla in
jurul siu - degi, daci ii vorbim, e posibil si ne rispundi
incoerent. Daci o expunem unui stimul suficient de

puternic, precum plAnsul copilului siu ori soneria cea-

sului degteptitor, se va trezi imediat, dar vor mai trece

cAteva momente pini cAnd sd devini complet alerti.
AvAnd in minte aceste lucruri, si privim apoi felul

in care au incercat si defineasci somnul oamenii de
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stiintd, linAnd cont, in paralel, de observafiile noastre,
acolo unde se poate. De exemplu, unii cercetitori opun
somnului starea de veghe, descriindu-le pe amAndoui
ca fefe opuse ale aceleiasi monede. Dacd starea de veghe
este acea perioadi in care suntem congtienti - pentru a
face, conform vointei noastre, Iucruri precum si mAn-
cim, si bem, si gindim, si muncim - somnul este opu-
sul. Cu excepfia unor migciri minore, inconstiente, cum
ar fi scirpinatul, in starea de somn suntem, in general,
inactivi din punct de vedere fizic. Anumite mecanisme
ale creierului reduc informaqiile care vin dinspre sim-
furi, in timp ce alte semnale trimise de creier relaxeazd.
sau paralizeazi chiar o buni parte dintre mugchii cor-
pului. $i, cu toate ci, in timp ce dormim suntem activi
din punct de vedere mental - gAndim, vedem imagini in
vise - procesele cerebrale sunt lipsite de structura gi de
logica pe care le au cAnd ne aflem in stare de veghe.

O ultima metodi pentru a defini somnul presupune
fragmentarea acestei stiri in ciclurile sale fiziologice.
in medie, avem parte d.e sase pAni la noui ore de somn
pe noapte, iar, in acest timp, trecem prin patru sau
cinci cicluri separate, fiecare durind aproximativ 90 de
minute. intre fiecare din aceste cicluri se strecoari cAte o
scurti perioadi de trezie, pe care nu ne-o mai amintim.
Pentru a complica gi mai tare lucrurile, fiecare ciclu de
somn are cinci stadii (elaborate de Dement, alt student
al lui Kleitman): somnolenfi, somn superficial, doui
stadii de somn profund, apoi somnul REM. Somnul unui
adult senetos include in jur de 25 la suti somn profund,
50la suti somn superficial gi 25 la suti REM.

Ds cr DoRMTM?

Daci somnul nu ne-ar oferi un beneficiu clar, f.izic si
mental, evolutia, cea care judeci, in numele naturii,
eficienta a tot ce este viu, nu ne-ar impune si petrecem
aproximativ o treime din viati dormind. inainte de a
porni pe calea imbundtitirii somnului, ar fi instructiv
si stim de ce dormim.

$tim deja ci o mare parte din stimularea senzori-
ale se opregte in timpul somnului, iar mugchii ne sunt
pe deplin relaxafi - unii dintre ei chiar paralizali tem-
porar. Am putea, deci, spune ci dormim pentru a ne
forta si ne odihnim, insd, daci am interpreta som-
nul doar ca pe un mijloc de conservare a energiei, am
gregi. in timpul somnului nu economisim o cantitate
remarcabili de energie: o persoani care cAntiregte
aproximativ 91 de kilograme arde, in timp ce doarme,
B0 de calorii pe ord. Dacd aceeasi persoani ar sta liniq-
titi, fera sd doarmi, ar consuma 95 de calorii pe ori -
astfel ci. economia de energie realizati in opt ore de
somn (prin comparalie cu opt ore de odihni in stare
de veghe) este aproximativ echivalenti cu numirul de
calorii dintr-un pahar cu lapte degresat!
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gtiinfi, tinAnd cont, in paralel, de observatiile noastre,
acolo unde se poate. De exemplu, unii cercetitori opun
somnului starea de veghe, descriindu-le pe amAndoui
ca fete opuse ale aceleiagi monede. Daci starea de veghe
este acea perioadi in care suntem congtienfi - pentru a
face, conform vointei noastre, lucruri precum sd min-
cim, si bem, si gAndim, si muncim - somnul este opu-
sul. Cu excepfia unor misciri minore, inconstiente, cum
ar fi scirpinatul, in starea de somn suntem, in general,
inactivi din punct de vedere fizic. Anumite mecanisme
ale creierului reduc informafiile care vin dinspre sim-
turi, in timp ce alte semnale trimise de creier relaxeazl.
sau paralizeazd. chiar o buni parte dintre muschii cor-
pului. $i, cu toate ci, in timp ce dormim suntem activi
din punct de vedere mental - gAndim, vedem imagini in
vise - procesele cerebrale sunt lipsite de structura gi de
logica pe care le au cAnd ne aflem in stare de veghe.

O ultima metodi pentru a defini somnul presupune
fragmentarea acestei stiri in ciclurile sale fiziologice.
in medie, avem parte de sase pAni la noui. ore de somn
pe noapte, iar, in acest timp, trecem prin patru sau
cinci cicluri separate, fiecare durAnd aproximativ 90 de
minute. intre fiecare din aceste cicluri se strecoard cAte o
scurti perioadi de trezie, pe care nu ne-o mai amintim.
Pentru a complica gi mai tare lucrurile, fiecare ciclu de
somn are cinci stadii (elaborate de Dement, alt student
al lui Kleitman): somnolenfi, somn superficial, doui
stadii de somn profund, apoi somnul REM. Somnul unui
adult sendtos include in jur de 25 la sutd somn profund,
50la suti somn superficial si 25la suti REM.

DE cr DoRMTM?

Daci somnul nu ne-ar oferi un beneficiu clar, fizic Ei
mental, evolulia, cea care judeci, in numele naturii,
eficienla a tot ce este viu, nu ne-ar impune si petrecem
aproximativ o treime din viali dormind. inainte de a
porni pe calea imbunitifirii somnului, ar fi instructiv
sa gtim de ce dormim.

$tim deja ci o mare parte din stimularea senzori-
ali se opregte in timpul somnului, iar muschii ne sunt
pe deplin relaxali - unii dintre ei chiar paralizati tem-
porar. Am putea, deci, spune ci dormim pentru a ne
forfa si ne odihnim, insi, daci am interpreta som-
nul doar ca pe un mijloc de conservare a energiei, am
gregi. in timpul somnului nu economisim o cantitate
remarcabili de energie: o persoani care cAntiregte
aproximativ 91 de kilograme arde, in timp ce doarme,
B0 de calorii pe ori. Daci aceeasi persoani ar sta linig-
tita, firi si doarmi, ar consuma 95 de calorii pe ori -
astfel ci economia de energie realizati in opt ore de

somn (prin comparatie cu opt ore de odihni in stare
de veghe) este aproximativ echivalentd cu numdrul de

calorii dintr-un pahar cu lapte degresat!
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La feI, unii oameni de gtiinfi au afirmat ci somnul
profund are o importantd fundamentali in repararea
uzurii zilnice a corpului, iar somnul cu vise reface efici-
enta creierului. Este de inleles cum s-ar putea ajunge la
o astfel de concluzie, care nu face decit sd extindi o idee
deja cunoscuti, si anume ci animalele cu metabolism
mai rapid dorm mai mult decAt cele cu metabolism mai
lent. Cu alte cuvinte, dormim pentru afor)a corpul qi
mintea si se opreasci gi sd se refaci - preintAmpinAnd
astfel epuizarea. insi, din ce in ce mai multe dovezi
sugereazi ci, in timpul somnului profund, organismul
nostru nu se reface mai mult decAt in timpul somnului
superficial, ori al odihnei in stare de veghe, iar, in timp
ce visIm, cea mai mare parte a creierului este la fel de
activi ca qi atunci cAnd suntem treji. Mai mult chiar, un
numtrr mare de psihologi consideri ci activitatea creie-
rului din timpul somnului - in perioadele de somn cu
vise - este esentiali pentru a avea o stare buni, men-
tali 9i emofionali (vezi paginile1rT0-L75).

Asadar, cu noi cum rimi.ne? Nu stim cu certi-
tudine cAnd a evoluat somnul, de ce a evoluat si nici
daci a evoluat pentru a avea una sau mai multe func-
!ii. Putem avea, insi, certitudinea unui singur lucru:
somnul este esential pentru supravietuire - bacteriile,
plantele, animalele si oamenii trec tofi si toate prin
perioade de somn si, daci acesta nu ar fi fost esential,
evolufia l-ar fi inliturat acum multe mii de ani din
viata acestor organisme vii.

CANn NATURA DoARME

PAni acum, am aflat ci somnul este dificil de defi-
nit, iar motivele pentru care dormim le scapi chiar gi

experfilor. A venit, poate, momentul sd facem un pas

inapoi qi si ciutdm alte chei pentru inlelegerea som-
nului, care ar putea constitui un punct de pornire in
imbunitS!irea lui.

Evident, primul pas ar fi si examindm ceea ce

vedem in jurul nostru - incepAnd cu natura. Ce-ar fi
daci am reflecta, si spunem, la ciclul zilnic al unei
margarete? in zori, floarea iqi desface petalele, apoi gi

le strAnge odatd cu apusul soarelui. Hrana sa (pe care o
obline printr-un proces numit fotosintezd, care trans-
formi razele soarelui in oxigen si zaharuri, ,,hrani"
pentru planti) este influenlati de schimbdrile fiecirei
zile, de la lumini la intuneric. Am putea spune, ast-
fel, ci margareta (Ia fel ca alte mii de flori gi de plante,
desigur) ,,hlcreazd" in timpul zilei (realizAnd foto-
sinteza) si ,,se odihnegte" in timpul noplii * dupd un
tipar care ne este foarte cunoscut. FicAnd comparatie
directi cu comportamentul uman gi cu ciclurile natu-
rale ale vielii omului (vezi paginile 37-38) putem trage
concluzia cevar,zitia ciclici a Pimintului de Ia lumini
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La fel, unii oameni de gtiinfi au afirmat ci somnul
profund are o importanli fundamentale in repararea
uzurii zilnice a corpului, iar somnul cu vise reface efici-
enta creierului. Este de inleles cum s-ar putea ajunge la
o astfel de concluzie, care nu face decAt si extindi o idee
deja cunoscuti, si anume ci animalele cu metabolism
mai rapid dorm mai mult decAt cele cu metabolism mai
lent. Cu alte cuvinte, dormim pentru a forta corpul gi
mintea si se opreasci 9i sd se refaci - preintAmpinAnd
astfel epuizarea. insi, din ce in ce mai multe dovezi
sugereazi ci, in timpul somnului profund, organismul
nostru nu se reface mai mult decAt in timpul somnului
superficial, ori al odihnei in stare de veghe, iar, in timp
ce vislm, cea mai mare parte a creierului este Ia fel de
activi ca gi atunci cAnd suntem treji. Mai mult chiar, un
numAr mare de psihologi consideri ci activitatea creie-
rului din timpul somnului - in perioadele de somn cu
vise - este esential5 pentru a avea o stare buni, men-
tala gi emolionali (vezi paginiletTO-175).

Agadar, cu noi cum rimAne? Nu gtim cu certi-
tudine cAnd a evoluat somnul, de ce a evoluat gi nici
daci a evoluat pentru a avea una sau mai multe func-
!ii. Putem avea, insi, certitudinea unui singur lucru:
somnul este esential pentru supravieluire - bacteriile,
plantele, animalele gi oamenii trec toli si toate prin
perioade de somn gi, dacd acesta nu ar fi fost esential,
evolulia l-ar fi inliturat acum multe mii de ani din
viata acestor organisme vii.

Caxo NATURA DoARME

Pini acum, am aflat ci somnul este dificil de defi-
nit, iar motivele pentru care dormim le scapi chiar 9i
experlilor. A venit, poate, momentul si facem un pas

inapoi Ei si ciutdm alte chei pentru inlelegerea som-
nului, cate ar putea constitui un punct de pornire in
imbuniti[irea lui.

Evident, primul pas ar fi si examinim ceea ce

vedem in jurul nostru - incepAnd cu natura. Ce-ar fi
dacd am reflecta, si spunem, la ciclul zilnic al unei
margarete? in zori, floarea igi desface petalele, apoi gi

le strAnge odati cu apusul soarelui. Hrana sa (pe care o

obgine printr-un proces numit fotosinteza, care trans-
formi razeLe soarelui in oxigen si zaharuri, ,,hrani"
pentru planti) este influenlatd de schimbdrile fiecdrei
zile, de la lumini la intuneric. Am putea spune, ast-

fel, ci margareta (ta fel ca alte mii de flori gi de plante,
desigur) ,,lrrcreazl" in timpul zilei (realizdnd foto'
sinteza) si ,,se odihnegte" in timpul noplii - dupi un
tipar care ne este foarte cunoscut. FicAnd comparalie
directd cu comportamentul uman gi cu ciclurile natu-
rale ale vielii omului (vezi paginile 37-38) putem trage

concluzia cd.tranziliaciclicd a PimAntului de la lumind
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