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INTRODUCERE

Nu-ti pierde timpul
pretios dormind

Atunci cand am intrebat-o pe casiera de la libriria din
apropierea casei unde este sectiunea de cirti despre
somn, ea mi-a aruncat o privire uimita, s-a intors spre
computer si, dupa ceva cautiri, mi-a indicat ceea ce cre-
dea ca este directia corectd. Am urcat patru randuri de
scdri si, ajuns intr-un colt intunecos si plin de praf, l-am
gasit, in sfarsit: o colectie mici de tomuri academice
despre stiinta somnului; citeva volume despre vise si
ce inseamna ele, idei New Age despre un proces vechi
de cind lumea.

Sper sincer ca nu acela este sectiunea in care ai gisit
aceasta carte.

In momentul de fata are loc o adevarata revolutie in
privinta somnului. Prea multi vreme a fost un aspect
al vietii noastre considerat firesc, iar tiparele istorice
duc spre ideea ca noi am dat tot mai putini importanta
somnului ca atare (cu sigurantd, prin faptul ca i-am
acordat tot mai putine ore). Dar cercetarile stiintifice
care au inceput sa se contureze fac legitura intre
proastele noastre obiceiuri legate de somn si o intreaga
gama de probleme de sanatate si psihologice, de la diabet
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de tip II la boli de inima si obezitate, toate cauzate de
anxietate si epuizare. A venit timpul ca somnul si fie
pus in lumina reflectoarelor. A venit timpul si studiem
acest proces esential al recuperirii mentale si fizice si

sa vedem cum putem actiona mai bine pentru a profita

la maximum de perioada de trezire si a fi mai efici-
enti la munca, pentru a da tot ce putem relatiilor noas-
tre cu familia si prietenii si pentru a ne simti, in general,
mai bine.

Pana pe la mijlocul anilor 1990 ne descurcam fara pro-
bleme. Majoritatea dintre noi ne luam doua zile libere
consecutiv (altfel cunoscute drept weekend). Munca se
termina atunci cAnd plecam de la birou - sau de oriunde
insemna locul nostru de munci -, iar magazinele erau,
in general, inchise duminica. Apoi s-a produs o schim-
bare catastrofala in stilul nostru de viata. Internetul si
posta electronici au schimbat pentru totdeauna modul
in care comunicdm, consumam si muncim, in timp ce
telefoanele mobile, initial doar dispozitive pentru su-
nat si transmis mesaje, s-au transformat curand in mici
surse de lumini albastri la care acum privim mult prea
mult din timpul nostru. Ideea de a fi conectati constant
a devenit realitate, s-a niscut mentalitatea lucrului
timp de 24 de ore din 24, 7 zile din 7, iar noi a trebuit sa
ne adaptim pentru a rezista.

Ne stimulam excesiv cu cafeina, inghitim somnifere
pentru a ne calma si decupla, ardem luméinarea la
ambele capete - ideea traditionali a celor opt ore bune
de somn pe noapte a devenit legenda.

Rezultatul: stres in exces si efecte profunde asupra
relatiilor si a vietii de familie. Nu doar atat; unii oameni
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de stiinta si cercetitori fac legitura intre lipsa timpului
pentru refacerea noastra fizica si mentali si o crestere
vizibila a bolilor si problemelor de sinitate. Trebuie sa
facem ceva.

Sunt antrenor sportiv de somn. O meserie greu de
gasit in nomenclator, iar asta, in mare masuri, din ca-
uza ca este un rol pe care am reusit sa mi-1 definesc eu
insumi.

Aceasta aventura a inceput pe cind eram director de
marketing si vinziri internationale la Slumberland,
care la sfarsitul anilor 1990 era cea mai mare companie
europeana dedicatd confortului somnului. Au inceput
sa ma preocupe metodele folosite pentru somn si recu-
perare de cel mai bun club de fotbal din tara. Ei au sigur
0 abordare sofisticatd privind somnul, m-am gandit, asa ca
le-am scris celor de la Manchester United pentru a afla
despre ce este vorba. S-a dovedit ci nu ficeau nimic.
Raspunsul primit de la Sir Alex Ferguson - cel care, cu-
rand, avea sa intre in istorie, cu echipa sa care a castigat
de trei ori Liga Campionilor - a fost s& ma intrebe daca
doresc sa merg acolo si sa vad cu ochii mei.

Pe atunci, somnul nu era privit ca un factor de perfor-
mantd, dar am avut noroc ci stiinta sportului devenea
0 parte tot mai importanta a jocului, iar eu trezisem cu-
riozitatea unuia dintre cei mai mari antrenori de fotbal
din toate timpurile. La fel, am avut norocul si pot lucra
cu unul dintre jucitori, care avea probleme cu spatele,
si sa fac cateva modificari in rutina lui zilnica si privitor
la obiectele pe care le folosea. Desigur, nu poti vindeca
durerile de spate cu o saltea, indiferent ce afirma unii
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producitori, dar am putut avea un impact pozitiv asu-
pra modului in care jucitorul s-a preocupat de starea lui
de sanatate.

M-am implicat tot mai mult in activitatea clubului,
oferind produse si sfaturi atat lui Ferguson insusi, cat
si generatiei '92 — Ryan Giggs, David Beckham, Paul
Scholes, Nicky Butt si fratii Neville. Aceasta abordare de
sus in jos, prin intermediul cireia toti, de la manager la
preparatori si jucatori, folosesc metodele si produsele pe
care le-am recomandat este una pe care o aplic si astazi.

M3 pregiteam si imi inchei rolul la Slumberland.
Lumea somnului incepuse s mi atragi dincolo de
simpla vinzare de produse. Fusesem presedinte al
Consiliului Britanic pentru Somn, o organizatie de
educare a consumatorilor, ce oferea consultanta si su-
port pentru o calitate mai buni a somnului, fapt care
m-a ajutat si invit mai multe; acolo l-am cunoscut pe
profesorul Chris Idzikowski, un expert de prim rang
in domeniu, cel care avea si devind, pentru mine, un
bun prieten si coleg. Intre timp, presa gisise un nume
pentru munca mea, definindu-ma drept ,,antrenorul de
somn® de la Manchester United. ,Ce face el, oare — se
intrebau -, ii inveleste pe jucitori, seara, la culcare?”

De fapt, ficeam altceva, cum ar fi introducerea a ceea
ce, probabil, a fost prima camera pentru somn de re-
cuperare din lume, la sediul echipei Manchester United
din Carrington. Astazi, desigur, multe cluburi de top au
asa ceva, dar aceea a fost prima.

S-a dus vestea. Jucitorii lui Manchester United din
echipa nationali a Angliei, care nu erau nici pe departe
genul care si accepte altceva decit tot ce era mai bun,
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i-au convins repede pe Andy Oldknow si pe fiziotera-
peutul echipei engleze, Gary Lewin — care era si fiziote-
rapeutul echipei Arsenal -, si ia legitura cu mine. Am
lucrat cu nationala, am aranjat sa li se trimita produse
pentru dormit si i-am sfatuit pe jucitori cum si-si im-
bunatateasca stilul de viata. Gary a intuit beneficiile ac-
tiunilor mele si m-a invitat sa lucrez si cu Arsenal, acolo
unde un manager nou, pe nume Arséne Wenger, era
profund preocupat de schimbarea multora dintre abor-
darile existente in fotbal. Un alt antrenor care a adoptat
rapid stiinta sportului, Sam Allardyce, la vremea aceea
aflat la echipa Bolton Wanderers, m-a convins si el si
ma implic.

Mai tarziu aveam sa lucrez cu Federatia Britanica de
Ciclism ~ consiliind vedete ca Sir Chris Hoy, Victoria
Pendleton, Jason Kenny si Laura Trott — si cu echipa
Sky, inclusiv in campaniile reusite de castigare a Turului
Frantei, ca parte a conceptului de acumulare a casti-
gurilor marginale*, introdus de directorul tehnic Sir
Dave Brailsford, in virtutea ciruia am proiectat seturi
portabile de dormit pentru sportivi, in locul paturilor
din camerele de hotel. Aveam si fiu solicitat de echipele

Conceptul de ,acumulare a cistigurilor marginale“ (eng. accumu-
lated marginal gains), la care se face referire aici, inseamna, in viziu-
nea lui Sir Dave Brailsford, ci imbunititirea zilnici a performante-
lor tuturor activititilor cu doar 1% va aduce un avantaj substantial
in competitii. El a facut diferite optimizari in pregitirea ciclistilor,
cum ar 1 in nutritie, structura antrenamentului, forma scaunului,
greutatea pneurilor, dar si in obiceiurile de somn sau chiar spilarea
mainilor. Acest 1% poate insemna diferenta dintre succes si esec,
aga cum au aratat ulterior analisti si antreprenori sportivi, intre
care Dan Byrne sau James Clear. (n.tr.)
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olimpici si paralimpici ale Marii Britanii pentru dife-
rite sporturi: canotaj, sporturi nautice, bob, motocros
si ciclocros, dar si pentru echipele de rugby si crichet
si alte echipe de fotbal, intre care Manchester City,
Southampton, Liverpool si Chelsea.

Aceasta revolutie in lumea sportului nu s-a limitat
la Marea Britanie; la urma urmelor, somnul este uni-
versal valabil. Am fost invitat si ma alitur celor mai
importante cluburi europene de fotbal, de exemplu
Real Madrid, unde am fost consultant pentru adaptarea
apartamentelor de lux ale jucatorilor din complexul cu
terenuri pentru antrenament, astfel incat acestea sa
se transforme in camere ideale de recuperare pentru
unii dintre cei mai buni jucitori din lume. Am lucrat cu
echipa feminina de bob a Olandei inainte de Olimpiada
de iarnd din 2014, antrenez ciclisti pind tocmai in
Malaysia si, in SUA, am discutat cu echipe din Federatia
nationald americani de baschet (NBA) si Liga nationala
de fotbal american (NFL).

Toate astea s-au intdmplat pentru ca am fost primul
care a abordat problema in sportul profesionist, iar Sir
Alex Ferguson, a carui disponibilitate fatd de idei noi nu
s-a diminuat nici un moment, in toata perioada in care
s-a aflat in top, a fost suficient de deschis pentru a ma
ajuta si cercetez subiectul. Asa cum spunea pe atunci:
~Asta este o evolutie entuziasmanti pentru lumea spor-
tului, pe care o sustin din toata inima“.

Atunci cand afla ceea ce fac, reactia multora este de
a invoca imaginea unor capsule de dormit superele-
gante si a unor laboratoare de inalta tehnologie, in stil
stiintifico-fantastic, in care subiectii sunt legati prin
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fire de supercomputere, dar nimic nu ar putea fi mai
departe de adevar. Da, folosesc tot felul de tehnologii
atunci cand este necesar si, da, am lucrat indeaproape
cu specialisti in domeniul somnului din mediul univer-
sitar, cum este profesorul Idzikowski, dar munca mea
de zi cu zi nu se desfisoara intr-un laborator sau intr-o
clinica — nu sunt nici doctor, nici om de stiinta.

In ultimii ani, importanta somnului pentru sinitate
a fost demonstratd prin dovezi clinice. Institutii
respectate din intreaga lume — Universitatile Harvard,
Stanford, Oxford si din Miinchen, intre multe altele -
realizeaza cercetari de pionierat in domeniu. Aceste cer-
cetari au demonstrat totul, de la legitura dintre somn,
obezitate si diabet! la modul in care creierul nostru eli-
mind, intr-adevir, toxine in timpul somnului, ceea ce ar
putea fi o clarificare a motivului pentru care dormim?.
Imposibilitatea de a dormi suficient si de a elimina aces-
te toxine este legata de o serie de probleme neurologice,
inclusiv boala Alzheimer.

Factorul de sanitate, in bund misura similar cu cam-
pania de reducere a consumului de zahdr, initiati de
Jamie Oliver, reprezinta unul dintre principalele motive
pentru care guverne si companii au inceput si asculte
cind vine vorba de somn si pentru care se acorda mai
multa atentie cercetarilor si finantarii acestora. Stresul
gi epuizarea nu fac casa buna cu afacerile.

Dar oricat de profunde ar fi efectele strilucite ale
activitatii celor care sunt implicati in cercetarea somnu-
lui, exista totusi o limitd. Sunt inca multe detalii despre
somn pe care nu le intelegem. Iati ce scrie Philippe
Mourrain, conferentiar la Centrul pentru stiintele si

15



Nick LITTLEHALES

medicina somnului de la Universitatea Stanford: ,Nu
stim cu adevarat ce este somnul. Pentru neinitiati, asta
ar putea constitui un soc”.

Ceea ce totusi stim — si putem avea confirmarea tu-
turor oamenilor de stiintd in aceasta privinta — este ca
somnul este vital pentru starea noastra de bine. Pur si
simplu nu avem parte de somn suficient. Se estimeaza
c4, in medie, dormim cu una pani la doua ore mai putin
decat in anii 1950.% Asadar, e posibil ca raspunsul si fie
ca ar trebui sa dormim mai mult?

Dar mama singura, care se trezeste in zori ca sa pre-
gateasca copiii pentru scoald, care munceste toata ziua,
iar apoi vine acasa seara sa pregateasca cina, ii duce pe
copii la culcare si apoi se ocupa de treburile casei inainte
de a se prabusi in pat? Cum ar trebui sa giseasca timp
pentru a dormi mai mult? Sau medicul rezident care lu-
creazi atat de multe ore, mult mai mult decat presupu-
ne munca lui, si, in acelasi timp, incearca sa pastreze un
pic de timp pentru viata lui personald, cum si doarma
mai mult? Ziua are doar un numar finit de ore.

Cum poate cercetarea in domeniul somnului si le
aduca beneficii directe in viati? Ce poate prelua omul
obisnuit, dincolo de fragmentele de informatii pe care
le-ar putea citi in ziar, in drum spre locul de munca, si
pe care le-ar uita chiar inainte si se ageze la birou?

Pe sportivi nu-i intereseazid prea mult abordarea
clinici: somnul este unul dintre putinii factori de viata
privatd care ne-au mai ramas, departe de sagetile din
privirea angajatorilor care au reusit si ne invadeze viata
privati, cu ajutorul telefoanelor. In general, oamenii nu
doresc si fie legati la fire si monitorizati cAnd dorm, iar
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adevarul despre motivele pentru care se trezesc noap-
tea sa fie impartasit managerilor lor. Este prea intruziv.

Abordarea mea este diferiti. Stiinta si cercetarea ne
informeaza despre rezultatele lor, desigur, dar eu sunt
sigur de ceea ce fac, lucrez direct cu oamenii, ca sa le ofer
maximum de avantaje pentru recuperare, astfel incat
performanta lor sa fie la cel mai inalt nivel atunci cAnd
conteaza. Ceea ce eu vad si ceea ce vad cei cu care lucrez
este o imbunatatire semnificativa pentru cei care aplica
metodele mele in viata: in ceea ce simt, in modul in care
se recupereazi si, cel mai important, in nivelul lor de
performanta. Acesta este testul clinic de reper pentru
orice sportiv profesionist, iar competitia sportiva ofera
rezultate empirice de netagaduit.

Vorbesc cu acesti profesionisti despre obiceiurile
lor, le dau sfaturi practice si ii inarmez cu deprinderi-
le necesare pentru a-si planifica si controla odihna, in
cicluri de somn acceptate din punct de vedere clinic.
Proiectez si fac rost de produsele care le sunt necesare
pentru somn, ii ajut in toate privintele, de la modul in
care sa se adapteze la aparitia unui copil in familie la
renuntarea la pastilele de dormit, ma asigur ca mediul
din camerele de hotel este propice pentru recuperare,
in cazul ciclistilor din Turul Frantei si al fotbalistilor de
la turneele internationale, si, atunci cAnd este nevoie,
merg la ei acasa si ma ocup de dormitorul lor de acolo.

Totusi, acei cititori care se asteaptd la un expozeu
concret privind continutul dormitorului lui Cristiano
Ronaldo vor fi dezamdgiti. Acesti performeri si institu-
tiile sportive din care fac parte au, implicit, incredere
deplina in mine. Imi permit si patrund intr-un sanctuar
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foarte personal si privat si a trebuit si imi castig acest
drept. La urma urmelor, tu ailasa in dormitor pe cineva
in care nu ai incredere? Dar pot si-ti vorbesc despre
metodele si tehnicile pe care le aduc in acele sanctuare
si-ti pot arita cum si il aranjezi pe al tau, exact ca un
sportiv de elita.

,In regul, ai putea spune, dar ce are de-a face stilul
de somn al sportivilor de top cu mine?“ Absolut totul —
acesta este raspunsul simplu. Toate sfaturile si tehnicile
descrise in aceastid carte sunt la fel de relevante pen-
tru mine si pentru tine cum sunt si pentru Cristiano
Ronaldo, Victoria Pendleton sau Sir Bradley Wiggins
si, intr-adevir, eu lucrez cu multe persoane din afara
sportului, de la clienti corporatisti la oricine doreste
sa isi imbunatiteasca, acasi, regimul de somn. Singura
diferenta dintre sportivii de top si noi ceilalti, in aceas-
ta privinta, este simpla: este vorba despre angajament.
Daci 1i spun unui sportiv olimpic ce sa facd pentru a-si
imbunitati sistemul de recuperare, el se va conforma.
Asa sunt oamenii implicati in sport. Daca intuiesc ca se
poate obtine un progres, vor actiona in acea directie,
indiferent cit de mica este marja, deoarece totul se acu-
muleazi si activitatea lor inseamna sa performeze mai
bine decit oponentii lor. Pentru noi, ceilalti, este mult
prea usor si adoptiam o metoda timp de citeva zile, ina-
inte ca viata reala si inceapa sa intervind; brusc, con-
statdm c3 lucrdm iar pana tirziu in noapte sau cidem
franti de oboseala pe canapea dupa prea multe pahare
de vin.

Dar cartea de fata nu face parte din aceasta categorie.
Nu este un moft, o ,dietd de somn®“. Nu-ti voi oferi o
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schema rigida de urmat, pe care sa o abandonezi dupa o
saptamana. Nu vreau ca viata ta s devind mai dificila.

Iti voi prezenta programul meu de recuperare prin
somn R0, exact metoda pe care o folosesc cu sportivii
de elitd. Am dezvoltat acest program acum peste doua
decenii, in calitate de antrenor de somn, acumuland
informatii de la medici, profesori universitari, oameni
de stiinta specializati in domeniul sportului, fiziotera-
peuti, fabricanti de saltele si lenjerie de pat, chiar si de
la copiii mei, prin experienta de parinte si testindu-mi
metodele in prim-planul sportului profesionist, acolo
unde somnul trebuie, pur si simplu, si fie eficient.
Acesti sportivi activeaza la limita puterilor umane si-ti
pot arata cum poti si tu s lucrezi la limita posibilitatilor
personale.

Prin integrarea acestei abordari in propria viata, vei
putea culege beneficiile energiei mentale si fizice supli-
mentare pe care o vei simti. Vei invita sa privesti som-
nul dintr-o perspectiva polifazici. Te voi ajuta sa alegi
cea mai buna pozitie pentru somn (si recomand doar
una). Nu te vei mai gandi la cite ore dormi pe noapte,
ci la céte cicluri siptimanale poti include, astfel inct sa
inveti sa accepti, relaxat, ca mai existi si cite o noapte
proastd — le avem cu totii si toti ne trezim dimineata si
mergem mai departe.

Cartea iti aduce lamuriri privind deciziile despre lu-
cruri din viata de zi cu zi la care, poate, nu te-ai mai
gandit niciodata: la ce birou si stai la serviciu, pe ce
parte a patului s dormi in camera de hotel, atunci cand
ai un partener, sau dacid dormitorul din casa pe care
te gandesti s o cumperi este adecvat scopului siu (iar
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