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CAPITOLUL1

Stiinta somnului

Somnul e modul nostru preferat de a ne petrece timpul liber.
Trezitul dintr-un somn odihnitor, revigorant, simtindu-ne alerti
din punct de vedere mental, pregatiti pentru o noua zi — iti amin-
testi cum este? Sau momentele in care deschizi ochii si-ti dai
seama ca ai dormit intreaga noapte aproape fara sa te misti si te
simti gata sa dai piept cu lumea. E bine, nu-i asa?

Din pacate, ca experta in domeniul somnului, stiu ca pentru
multi dintre noi lucrul acesta nu se intdmpla. In schimb, experi-
enta noastra cu somnul este... nu prea grozava, sa spunem.
Mutilat de anxietate, treziri nocturne si, la trezire, de senzatia de
oboseald mai mare decat la culcare, somnul, pentru multi dintre
noi, nu mai este ce-a fost.

Daca ti se potriveste aceasta descriere, in primul rand lasa-ma
sa-ti spun ca-mi pare rau pentru experienta ta. Dupa ani de zile de
lucrat cu oameni care au probleme cu somnul, inteleg pe deplin cat
de epuizanta poate fi aceasta situatie: de la sentimentul de a fi

mereu incordat si incapabil sa te deconectezi mental, la senzatia de
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ceata pe creier, care nu te lasa nici macar sa-ti amintesti unde ti-ai
pus cheile, pana la epuizarea constanta, fluctuanta, care apare in
urma faptului ca ai parte de numai cateva ore de odihna adecvata.
Sunt, de asemenea, constienta ca insomnia nu reprezinta o pro-
blema numai noaptea. Mai degraba este o problema care afecteaza
fiecare aspect al vietii. In acelasi timp, ma bucur ca esti aici. Esti
exact acolo unde trebuie, iar eu sunt persoana potrivita care te
poate ajuta sa faci schimbari durabile, reale si radicale.

Chiar daca ti se pare ca ai incercat totul, ca toate sperantele
sunt pierdute si ca nimic nu va functiona, sunt aici pentru a-ti
spune ca inca nu ai incercat asta: strategia mea de a-ti imbunatati
somnul, bazata pe dovezi stiintifice, biologice — cronotipul tau.
In plus, nu ai avut parte de programul meu structurat, care sa te
invete cum sa pastrezi acest nou obicei, 0 provocare pentru toata
lumea, inclusiv pentru mine. Si nici sprijinul meu.

Asadar, de fapt, nu ai incercat chiar totul. Si este foarte pro-
babil ca aceasta solutie sa fie cea potrivita pentru tine. Asa s-a
intamplat de nenumarate ori in cazul clientilor mei, care au venit
cu exact aceeasi ezitare si cu aceleasi ganduri pe care probabil le
ai si tu chiar acum, iar in cateva saptamani au reusit din nou sa
doarma asa cum trebuie. Clienti precum Dave*, care fusese D] in
tinerete si nu mai putea dormi mai mult de 4 ore. In citeva sap-
tamani a ajuns sa doarma 7 ore. Sau ca Sally, care suferea de
anxietate la culcare atat de rau, incat nu putea adormi decat
ludnd somnifere. Dupa doua intdlniri a reusit sa adoarma in

15 minute. Sau poate ca Jessie, care se trezea de cate patru ori pe

* Numele clientilor au fost schimbate, pentru a le fi pastrat anonimatul. (N. a.)
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noapte, avand dificultati in a readormi. Dupa doua saptamani in
care am lucrat impreund, se mai trezea doar o data pentru a
merge la toaleta si adormea la loc imediat.

Fiecare dintre acesti clienti se gandea ca lucrurile nu se pot
schimba si ca e sortit unei vieti de oboseala si ceata mentala.
Dupa ce au venit la mine, au avut incredere in indrumarile mele
si au urmat planul, in citeva saptamani au fost din nou capabili
sa doarma normal. Daca ei au reusit, si tu poti reusi. Tot ce tre-
buie sa faci este sa ai incredere in proces, sa urmezi planul si sa
ceri ajutor daca lucrurile o iau razna (deoarece, la un moment
dat, s-ar putea sa se intample).

Iti voi fi alaturi la bine, la rau si in momentele dificile dintre
aceste doua extreme.

In primul rand, trebuie sa stim cate ceva despre stiinta som-
nului. Acest lucru va constitui fundatia de care ai nevoie pentru
a vedea schimbarile pe care le doresti cu atata disperare: sa
dormi mai mult, mai profund si sa te trezesti mai odihnit.

Asa ca sa nu mai lungim vorba si sa incepem.

PRIVAREA DE SOMN

Unii dintre noi stim foarte bine ce inseamna acest lucru.
Semne precum epuizarea constanta, dependenta de cafeina si
sentimentul de ,,obosit, dar tensionat® sunt parte din experienta
noastra zilnica. Cu toate acestea, nu toti considera asa. Adica,
cine poate spune ca nu este normal sa te simti obosit in majori-

tatea diminetilor? Ne simtim stresati si anxiosi pentru ca traim
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intr-o societate care functioneaza 24 de ore pe zi 7 zile pe sapta-
mana? Ori sunt acestea semne ale unui somn neadecvat? Nu sun-
tem productivi din cauza calitatii somnului sau este vorba doar
de lipsa de interes fata de munca noastra?

Mai intai voi impartasi cele mai des intdlnite simptome ale
privarii de somn, pentru a determina daca somnul reprezinta o
problema in cazul tau. Dacad aceasta situatie este atat de des
intalnita, nu inseamna ca nu reprezinta o problema. Cercetarile
arata ca 77 % dintre noi dormim insuficient in fiecare saptamana.
Asta inseamna ca cei mai multi dintre noi sufera de privare de
somn si ca vom resimti multe dintre aceste simptome, daca nu

chiar pe toate.

1. Senzatia constanta de oboseala

Daca exista un indicator al faptului ca nu ai dormit destul,
acesta este senzatia de oboseala pe care o ai atunci cand drumul
pana la bucatarie dupa o cana de cafea pare incredibil de greu.
Daca lucrezi cu norma intreaga, probabil te regasesti. Circa 7 din
10 lucratori cu norma intreaga au parte de mai putin de 6 ore de
somn pe noapte si 40% resimt oboseala severa in timpul zilei, in
fiecare saptamana. Daca esti lup, cercetarile arata ca acestia
dorm cel mai putin, asa ca au sansele cele mai mari sa se simta
obositi si cu mintea incetosata. Nici ursii nu sunt foarte in urma.
Leii dorm cel mai mult, asa ca sunt cel mai putin predispusi sa

sufere de oboseala.
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