dr. Chris ldzikowski

Cum sa
DORMI BINE

Schimba-ti modul de a gandi
Schimba-ti viata

A@
Bucuresti
2018




CUPRINS

Iifroduceres s s b o 11
Sp MNUL, 2
PRIVIRE IN PERSPECTIVA
O scurthistorieasomnulul - .. .o v v so e oos 17
Ceestesomnull - e 19
Decedormimy. .- s i 21
CandHatiradoarme- > . 23
Momentul pentrusomn ..., 26
Somnul, latoatevarstele o = o . n o 29
Lanatalsemmth . .. ... .. .- . 0 s 3t

Exercitiul unu. CuM SA VA INREGISTRATI REACTIILE
DINTIMPUL SOMNULDL "o as s v, s 33

TIPARE ALE SOMNULUI

Somn pentru toate anotimpurile ................ 37
Ceasulintermalcorpuldi=c s i vl S5n a0 39
Si intelegem centrii de control ai somnului ........ 42
Ritmurtalesommului ssmu s Lronaag Sua ann 45
Oicilatorie InEIMP . o onas vivaemm s st thehin. 47



Exercitiul doi. CUM IDENTIFICATI CICLUL

DEf9ODE MINUTE |15 et umin il gl Sy L e - 49
Cum trecem pragnl - 0L 00 el 51
imadancurile sommalnd o . o i e 53
Sputadlp noetupn s | 0T e L 56
Somnul se recupereazi mereu ................... 59
Cum va evaluati calitatea somnului .............. 61

MEDIUL IN CARE DORMIM

LR D G S R i 67
L e R el s e A N 70
L e 73
T R 78
Exercigiul trei. DARUL ATINGERII .................. 80
Cum dormim impreund cu copiii . ................ 82
s glepectrulel . ... ... .. ... 0., 87
Exercitiul patru. CuM IDENTIFICATI

BALE CAROURIVITA . 00l oot s e b et s it 89
Fenp Shul pentrodormitor .. ., 0.0 o Ll a1
Exercitiul cinci. BATETI DIN PALME PENTRU

A BLIBER AQI=ULIC AP TVeL L Sslls s e e Ll 93
Pl T N R N O S 97

CORPUL CARE DOARME

Wutritio Dentry Omm . Sbiledlidhein b abibis it 101
Cum sd-i prindem pe hotiidesomn ............. 106
Bitness pentrusomne o okt sh b s etk s i 111
Exercitiul sase. EXERCITII INAINTE DE SOMN . ...... 113
Metodadndiana, oo lioosbonmivdasss e SISm0 45 116

8



Exercitiul sapte. CUM COMBATEM STRESUL CU AJUTORUL

RESPERATIEE 745 Wi i v shoa s bR 8 Lo

Thaditiichinezeshiva: o0 1o s bair oy 15 5900

Exercitiul opt. PRESOPUNCTURA PENTRU

DN SOMN MALBUN. ... « sesid s v it Gh s
Bdi pentruun somn maibun (ol s gl s
Exercitiul noud. RESPIRATI SI CALMATI-VA ........
O atingere aducitoaredeliniste ...............
Exercitiul zece. MISCARI CARE ALUNGA TENSIUNEA ..

Plante srdigsgaterapie - T T o TR N o

MINTE SI SOMN

Cumalingi grifile > »NE s 08 Naiil s,
Exercitiul unsprezece. PASARILE PACII . ...........
Cum ne eliberam defurie . ....................
Exercitiul doisprezece. CuM LASAM FURIA iN URMA ..

Putereameditabient! 14 8000 00 GoFd R 008 BRI

Exercitiul treisprezece. MEDITATIE LA LUMINA

[UNPAN AR FL w4 S et KA s B i G Bl

Exercitiul paisprezece. CUM SA CREATI PROPRIA

MANDALA PENTRUSOMN .........onvvnnonn.
VIZmi Dttt 8000 . biis o bibooisihicsins oo vany ol
Puterea suigestieij i slnausaitinsed 1oyt |
Exercitiul cincisprezece. IMBIATI-VA LA SOMN . .....
Sunete penter SOmIT = 8 ok e st e iR S Sl
Buttne st rroualinr] oo i o ois v sain's o il ot weiaas
Namwawiselor . on 2o L oo wol il ol s

Exercitiul saisprezece. CUM SA VA AMINTITI VISELE ..

118

124
126
128
129
181
133

141
143
146
148
150

152
155

157
159
162
164
165
168
170
174



CUM DEPASIM
PROBLEMELE CU SOMNUL
Cum definim gi cum luptidm cu insomnia .........
Maratonnocturn' e e s b bd asbsoaawl dod huis
Spaime ale somnilui profund. ... .0 VG kit i
Spaime in timpul somnuluicuvise ..............
Exercitiul saptesprezece. CUM EVITAM COSMARURILE .
Paralizia in timpul somnului si narcolepsia . ......
Candiesiminafarg timpulid 10 i aii . J o
Exercitiul optsprezece. SINCRONIZAREA CEASURILOR .
Canc schmbam tusul o¥ar . .. ..y i e b s

Exercitiul noudsprezece. CUM SA FACEM FATA
DIFERENTELORDE FUSORAR ... o0 vuvvonenen..

T T s e e
Cum facem fata sforaitului siapneei.............

Exercitiul doudzeci. CANTECUL DE LEBADA
QLS RORATRIIIUTI a5 0k 5 s e Smsion s ba b 50

Comeiuonl =0 s R s s s B e
Biblprafie .ol L R e ey o
Multuntirt »3 80008 50 h880 S0 A S T b

10



INTRODUCERE

Cand vine vorba de somn, cel mai mult ne plingem
de insomnie, care afecteaza, in fiecare an, intre 30 si
40 la suta dintre persoanele de varsta adulta, iar 10
la suta dintre adulti suferd de simptome cronice sau
recurente. Aceasta tulburare debilitantd a somnului
nu numai ca afecteaza sanatatea unui individ, dar are
si consecinte negative de ordin economic si social. Ast-
fel ca poate sa para surprinzator cit de putine stiu atat
pacientii, cat si medicii curanti despre somn. Pentru a
inrautati si mai mult lucrurile, insomnia este numai
unul dintre aspectele somnului deficitar. Pentru a afla
cum putem dormi cAt mai bine trebuie, intai de toate,
sa intelegem cat mai clar somnul, aceast3 stare miste-
rioasa si fascinanta.

Stim cu totii cat este de important un somn bun,
pentru ca toti dormim prost citeodata. La fel ca res-
piratia, somnul este esential. Daci nu putem func-
tiona fara sa respiram, in schimb putem functiona
perioade scurte fira si dormim, stiind c3 trupurile
noastre vor gisi o cale pentru a recupera deficitul de
somn. Sa ludm, ca exemplu, cresterea copiilor — unul
din marile experimente ale naturii asupra somnului.
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DR. CHRIS IDZIKOWSKI

Daca parintii nu ar fi evoluat in asa fel incat si faci
fata felului in care nou-niscutii si copiii mici le intre-
rup somnul, nu am fi supravietuit ca specie.

Imediat dupa 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 bebelusului - hrani, confort,
somn - urmand un tipar programat genetic. Astfel,
sugarii invata sa adoarma la anumite ore abia in jurul
varstei de trei luni, atunci cind unele parti ale creie-
rului lor s-au maturizat. Apoi, gradual, pe parcursul
urmatorilor doi ani, incep si adopte un program de
somn care corespunde mai indeaproape culturii in care
s-au nascut si care, din fericire, este mai convenabil
parintilor. Astfel, somnul este un comportament care
se deprinde partial prin invitare.

Pe masurd ce inaintam in varsta, resimtim, ine-
vitabil, stresul - fie in urma tensiunii de la locul de
muncd, fie ca rezultat al socului produs de evenimen-
tele care ne schimba 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
lunga durati. Daci va aflati chiar in aceasta situatie,
curaj! — puteti invita din nou cum si dormiti bine,
exact la fel cum ati invitat si dormiti dupa un anumit
tipar in primii ani ai vietii.

Aceasta carte va ofera un ghid practic aprofundat,
care va va invdta tot ceea ce trebuie si stiti pentru a
dormi bine in fiecare noapte. Dupa ce vom explora
ce este, de fapt, somnul, vom aborda in profunzime
ciclurile prin care trece corpul nostru si felul in care
ele ne afecteazd somnul, apoi vom vedea care sunt
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CuUM SA DORMI BINE

modalitatile practice de imbunititire a mediului in
care dormim. Vom reflecta apoi la felul in care ne-am
putea adapta stilul de viata pentru a avea parte de un
somn mai bun, atat la nivel fizic, cit si mental, iar, la
final, va voi oferi sugestii pentru a combate anumite
probleme de somn. De la nastere, toti avem dreptul la
un somn bun. Cartea de fata va va ajuta, sper, s va
‘revendicati acest drept!
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'SOMNUL, PRIVIRE IN PERSPECTIVA

Ne petrecem dormind aproximativ o treime din viats,
mai mult timp decat petrecem ingrijindu-ne copiii,
socializand cu prietenii ori muncind. Ganditi-va cat
efort depunem pentru a ne creste copiii, pentru a ne
pastra prieteniile silocul de munci, i cat de rar reflec-
tim la cum si ne imbunititim somnul. Avem tendinta
si luam somnul de-a gata — considerdndu-1 un proces
de revigorare care ,are loc” pur si simplu.

Ne nastem cu darul dormitului fara nici un efort:
cand au nevoie sa doarm4, bebelusii inchid ochii si gata.
Insa, pe misura ce ajungem la maturitate, invatim sa
ne adaptam obiceiurile de somn in functie de cele ale
societatii in care traim. Acest comportament invatat ia
locul abilitatii noastre de a dormi in mod natural.

Inainte de a putea lua misuri pentru a ne imbuna-
tati somnul, este, insa, nevoie sa-1 intelegem. In acest
capitol, vom vedea ce este somnul, cum si de ce dormim.
Vom vedea multitudinea de feluri in care se manifesta
somnul - de la ciclurile de veghe si somn ale animalelor
(si chiar ale plantelor), la tipurile de somn ale oamenilor
apartinand diverselor culturi din jurul lumii.
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O SCURTA ISTORIE A SOMNULUI

Toate fiintele vii dorm. Unele, precum oamenii, insec-
tele, plantele, bacteriile si multe dintre animale, alter-
neaza cicluri scurte de odihni si de activitate, in timp
ce altele trec prin perioade 1ndelung1 de inactivitate -
acesta fiind cazul animalelor care hiberneaza. Insi, in
pofida universalititii somnului si chiar in pofida fap-
tului ca, inci din Antichitate, somnul a fost o sursa de
'fascinagie, cercetirile cu privire la somn se afld inca
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 pesterid intunecatd, era fratele
Mortii si fiul Noptii. Aceste asociatii sumbre sugereaza
faptul ca grecii priveau somnul cu suspiciune, conside-
randu-1 o stare care punea stipénire pe creier impotriva
vointei lui. Odat4 cu trecerea vremii, filosofii si practi-
cienii medicinei au incercat si explice aceastd stare cu
ajutorul stiintei. Una din sugestiile care au rezistat mult
timp ii apartine lui Aristotel (384-322 1.Hr.), el crezénd
ca somnul era cauzat de vaporii de hrani care ,gazau”
creierul pe masura ce hrana se descompunea in stomac.

Ideile potrivit cirora creierul era invadat de vapori, asa
cum sugerase Aristotel, ori de sange, au fost numeroase
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pana in secolul al XV-lea sau chiar al XVI-lea, cind oame-
nii de stiintd au descoperit ca astfel de fenomene sunt
imposibile din punct de vedere fiziologic. Domeniul cer-
cetdrii somnului a ramas in adormire - pana in secolul
al XVIII-lea, caAnd a reaparut ideea ci sangele care urca
la cap punea presiune asupra creierului, provocand opri-
rea temporara a acestuia.

Dupa alte cateva teorii lipsite de substanta, in 1929,
psihiatrul german Hans Berger face o descoperire esen-
tiald, inventand aparatul EEG - si electroencefalograma.
Berger sustinea cd aceastd maginirie minunati putea
masura diferitele stari de veghe aplicand electrozi pe
scalpul unei persoane si inregistrand activitatea elec-
tricd a creierului acesteia (vezi paginile 45-46).

Echipati cu un aparat EEG, psihologul american
Nathaniel Kleitman si studentul lui, Eugene Aserinsky,
au facut, in anii 1950, pasi importanti in domeniul cer-
cetdrii somnului. Urmarind felul in care dorm bebelusii,
ei au observat ci, pentru perioade scurte, ochii aces-
tora se miscau rapid in spatele pleoapelor inchise - iar
fiecare miscare rapidi a ochilor corespundea anumitor
ritmuri cerebrale inregistrate de electroencefalograme.
Astfel, a fost descoperit somnul REM?, 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 si mai impor-
tant, oamenii de stiinta si-au dat seama ca in timpul
somnului creierul nu este nici pasiv, nici inactiv, asa
cum fusese considerat timp de sute de ani - ci alege sa
doarmi, ca etapa necesara a unei sanatati infloritoare.
51, astfel, au fost facuti primii pasi pozitivi inspre o sti-
intd a somnului - abia acum saizeci de ani.

! Rapid Eye Movement se traduce prin Migcarea Rapida a Ochilor;

terminologia medicald romaneasci folosegte cu predilectie for-
mula somn REM, degi uneori veti intAlni gi abrevierea MRO. (n.tr.)
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Cr T SO ?

Somnul este mult mai mult decit simpla odihna. Toti
dormim si cunoastem, din experienta proprie, cat de
mult pot varia structura, profunzimea si intensitatea
somnului, precum si capacitatea lui de a ne revigora.
Dar, cum am putea incepe si definim o stare atat de
complexa?

Putem incepe prin a ne folosi puterea de observatie
pentru a descrie trasiturile distinctive ale somnului. Sa
incercim si urmarim o persoana cand doarme. Probabil
sti alungitd, nemiscatd, intr-un mediu linistit si con-
fortabil. Ar trebui si respire regulat, nezgomotos, intor-
candu-se uneori de pe o parte pe cealaltd sau facand,
poate, cAte o miscare scurta, brusca. Ii putem zari ochii
miscandu-se sub pleoapele inchise, semn cd viseaza.
Probabil ca nu reactioneazi la ceea ce se intdmpla in
jurul siu - desi, daci ii vorbim, e posibil si ne rispunda
incoerent. Daci o expunem unui stimul suficient de
puternic, precum plansul copilului sdu ori soneria cea-
sului desteptitor, se va trezi imediat, dar vor mai trece
cAteva momente pana cand si devina complet alerta.

Avand in minte aceste lucruri, si privim apoi felul
in care au incercat si defineasca somnul oamenii de
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stiintd, tindnd cont, in paralel, de observatiile noastre,
acolo unde se poate. De exemplu, unii cercetitori opun
somnului starea de veghe, descriindu-le pe amandoua
ca fete opuse ale aceleiagi monede. Daci starea de veghe
este acea perioadi in care suntem constienti — pentru a
face, conform vointei noastre, lucruri precum si man-
cdm, si bem, sa gandlm s muncim - somnul este opu-
sul. Cu exceptia unor miscari minore, inconstiente, cum
ar fi scarpinatul, in starea de somn suntem, in general,
inactivi din punct de vedere fizic. Anumite mecanisme
ale creierului reduc informatiile care vin dinspre sim-
turi, in timp ce alte semnale trimise de creier relaxeazi
sau paralizeaza chiar o buni parte dintre muschii cor-
pului. $i, cu toate c4, in timp ce dormim suntem activi
din punct de vedere mental - gandim, vedem i imagini in
vise — procesele cerebrale sunt lipsite de structura si de
logica pe care le au cind ne aflam in stare de veghe.

O ultima metoda pentru a defini somnul presupune
fragmentarea acestei stiri in ciclurile sale tiziologice.
In medie, avem parte de sase pana 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 strecoara cate o
scurtd perioada de trezie, pe care nu ne-o mai amintim.
Pentru a complica si mai tare lucrurile, fiecare ciclu de
somn are cinci stadii (elaborate de Dement, alt student
al lui Kleitman): somnolentd, somn superficial, dous
stadii de somn profund, apoi somnul REM. Somnul unui
adult sanitos include in jur de 25 la suti somn profund,
50 la suta somn superficial si 25 la sutid REM.
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DE CE DORMIM?

Dacid somnul nu ne-ar oferi un beneficiu clar, fizic si
mental, evolutia, cea care judec3, in numele naturii,
eficienta a tot ce este viu, nu ne-ar impune sd petrecem
aproximativ o treime din viatid dormind. Inainte de a
porni pe calea imbunatatirii somnului, ar fi instructiv
sd stim de ce dormim.

Stim deja cd o mare parte din stimularea senzori-
ala se opreste in timpul somnului, iar muschii ne sunt
pe deplin relaxati — unii dintre ei chiar paralizati tem-
porar. Am putea, deci, spune cid dormim pentru a ne
forta sa ne odihnim, insi, daci am interpreta som-
nul doar ca pe un mijloc de conservare a energiei, am
gresi. In timpul somnului nu economisim o cantitate
remarcabild de energie: o persoani care cintireste
aproximativ 91 de kilograme arde, in timp ce doarme,
80 de calorii pe ora. Daca aceeasi persoani ar sta linis-
tita, fira si doarma, ar consuma 95 de calorii pe ora —
astfel ca economia de energie realizati in opt ore de
somn (prin comparatie cu opt ore de odihni in stare
de veghe) este aproximativ echivalentd cu numarul de
calorii dintr-un pahar cu lapte degresat!
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La fel, unii oameni de stiintd au afirmat ci somnul
profund are o importantd fundamentals in repararea
uzurii zilnice a corpului, iar somnul cu vise reface efici-
enta creierului. Este de inteles cum s-ar putea ajunge la
o astfel de concluzie, care nu face decit si extindi o idee
deja cunoscuti, si anume cd animalele cu metabolism
mai rapid dorm mai mult decat cele cu metabolism mai
lent. Cu alte cuvinte, dormim pentru a forta corpul si
mintea sd se opreasca si sa se refacd — preintAmpinand
astfel epuizarea. Insa, din ce in ce mai multe dovezi
sugereaza ca, in timpul somnului profund, organismul
nostru nu se reface mai mult decét in timpul somnului
superficial, ori al odihnei in stare de veghe, iar, in timp
ce visam, cea mai mare parte a creierului este la fel de
activa ca gi atunci cind suntem treji. Mai mult chiar, un
numar mare de psihologi considera ci activitatea creie-
rului din timpul somnului - in perioadele de somn cu
vise — este esentiald pentru a avea o stare buni, men-
tala si emotionala (vezi paginile 170-175).

Asadar, cu noi cum riamane? 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-
tii. Putem avea, insa, certitudinea unui singur lucru:
somnul este esential pentru supravietuire — bacteriile,
plantele, animalele si oamenii trec toti si toate prin
perioade de somn si, daca acesta nu ar fi fost esential,
evolutia l-ar fi inlaturat acum multe mii de ani din
viata acestor organisme vii.
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CAND NATURA DOARME

Pani acum, am aflat ci somnul este dificil de defi-
nit, iar motivele pentru care dormim le scapa chiar si
expertilor. A venit, poate, momentul sa facem un pas
inapoi si si cautam alte chei pentru intelegerea som-
nului, care ar putea constitui un punct de pornire in
imbunititirea lui.

Evident, primul pas ar fi si examindm ceea ce
vedem in jurul nostru — incepind cu natura. Ce-ar fi
daci am reflecta, sa spunem, la ciclul zilnic al unei
margarete? In zori, floarea isi desface petalele, apoi si
le strange odata cu apusul soarelui. Hrana sa (pe care o
obtine printr-un proces numit fotosintezd, care trans-
formai razele soarelui in oxigen si zaharuri, ,hrana®
pentru planta) este influentata de schimbarile fiecarei
zile, de la lumini la intuneric. Am putea spune, ast-
fel, ca margareta (la fel ca alte mii de flori si de plante,
desigur) ,lucreazi“ in timpul zilei (realizand foto-
sinteza) si ,se odihneste” in timpul noptii — dupa un
tipar care ne este foarte cunoscut. Ficand comparatie
directd cu comportamentul uman si cu ciclurile natu-
rale ale vietii omului (vezi paginile 37-38) putem trage
concluzia ca tranzitia ciclici a PAmantului de lalumina
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