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SOMNUL

Ca sd crestem cu adevdrat, trebuie si incepem cu som-
nul. Acesta este unul dintre marii unificatori ai
omenirii. Ne leagid unul de altul, de stramosii nostri, de
trecutul nostru si de viitor. Indiferent cine suntem, indife-
rent de locul nostru in lume si de stadiul in care ne aflim
in viata noastrd, cu totii avem nevoie de somn. Dar in
lumea noastri hiperconectatd, un somn bun nu a fost nici-
odati mai greu de obtinut.

Dupd cum am spus in Cuvintul inainte, mare parte
din viatd am crezut cd succesul inseamnd lipsd de somn,
epuizare si un mod de viatd frenetic, cu sufletul la gura.
A functionat bine pentru mine — pind la un moment
dat. Insd, dupi durerosul apel de trezire la realitate, am
inceput sd-mi refac relatia cu somnul. Sapte sau opt ore

de somn au devenit pentru mine ceva ce nu se negociazd,
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iar micropasii m-au ajutat si ajung acolo. Am resimtit
imediat beneficiile. Nu numai cd ma trezesc mai invi-
oratd, dar imi vine totodati mai usor si meditez, si fac
migscare, sd iau decizii mai ingelepte si si relationez mai
profund cu mine insami si cu ceilalti.

In prezent, sunt intrebatd mereu cat timp dorm. Asa se
intdmpld cdnd scrii o carte intitulati Revolutia somnu-
ui®, cand cilitoresti in jurul lumii ca si vorbesti despre
acest subiect si intemeiezi 0 companie care incearcd si
pund capat crizei globale de burnout. Asa cd, atunci cind
se fveste intrebarea, sunt pregdtim’: nispumu/ meu este cd,
in 95% dintre situatii, dorm opt ore pe noapte.

Dar ce se intdmpld in restul de 5% dintre situatii? Cénd
nu dorm cat trebuie, retriiesc vechea stare de burnout, mdi
simt terminatd i privatd de somn si, ca sd rdman treazd,
as face orice pentru o a treia ceascd de cafea. Din cind in
cand, se intdmpld si nu dorm suficient, devin iritabild,
mintea imi este tulbure, caut scobitori ca sa-mi tin ochii
deschisi si nu ma bucur deloc de ceea ce fac.

De asta stiu cd meritd sd imi mentin obiceiul de a
dormi opt ore i de asta mi-am reinnoit in mod repetat
Jjuramantul de dragoste fatd de somn.

Am invégat pe pielea mea ce se intampli cand nu dorm
suficient. In cele ce urmeazd, iti vom impartdsi cele mai
recente date stiingifice, modele de urmat si micropasii
practici pentru a reusi sd dormi cdt trebuie — pentru a fi
mai bun, mai odibnit si mai implinit pe plan personal.
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Indiferent de relatia ta actualid cu somnul, vei descoperi
surse de inspiratie si sfaturi pentru a face schimbdri ime-
diate si a-ti imbundtiti toate aspectele vietii.

— Arianna Hufffington

Desi toate subiectele tratate in aceastd carte sunt esen-
tiale, avind potentialul de a imbunatati aspectele-cheie
ale vietii noastre, unul dintre ele reprezinta temelia
legaturii dintre starea de bine si randament: somnul.

Somnul este ca o poartd — sau, cum il numesc unii
experti, o ,deprindere fundamentala“. ,Obiceiurile-
cheie sunt primul pas dintr-un proces care, in timp,
transformad totul®, scrie Charles Duhigg, autorul cir-
tii Puterea obisnuingei. ,Deprinderile fundamentale
spun ci succesul nu depinde de a face fiecare lucru asa
cum trebuie, ci se bazeazd, in schimb, pe identificarea
catorva prioritati esentiale si transformarea lor in niste
parghii puternice.“'

Cand ne gandim la somn ca la un lux pe care nu
ni-1 permitem, plitim un pret — in privinta sanatitii
fizice si mintale, a relatiilor, randamentului, concen-
tririi si a multor alte aspecte. Insa, daci transformiam
somnul intr-o prioritate, el devine o parghie puternici,
care faciliteazd alte obiceiuri si decizii importante. De

fapt, daca reusesti sd dormi chiar si un pic mai mulg,
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iti vei imbundtati capacitatea de a face schimbari sem-
nificative in toate domeniile explorate in aceastd carte.

Desigur, cAnd vrem sa transformdm somnul intr-o
prioritate, ne confruntim cu unele realititi dure: cu rit-
mul accelerat si natura ,,mereu activa“ a vietii moderne
ori cu definitia succesului din societatea contemporana,
conform careia somnul este leneveald sau chiar o pier-
dere de timp. Si, poate mai presus de toate, cu iluzia ci
trebuie sd alegem intre a dormi ct trebuie si a reusi pe
plan profesional — dar nu le putem avea pe amandoua.

Nu putem schimba, nici micar ignora aceste reali-
tati. Insd, dupi cum vom vedea, putem face mici modi-
ficari ale rutinei noastre care si ne permitd si dormim
cat trebuie — cu rezultate mari si imediate pentru tot

restul vietii.

CUM SA PUNEM CAPAT
ILUZIEI COLECTIVE

De-a lungul istoriei, pAna in epoca contemporand, som-
nul a fost respectat, ba chiar slavit. Somnul si visele au
jucat un rol unic in aproape toate religiile si traditiile
spirituale. Grecii si romanii au avut un zeu al somnu-

lui: Hypnos la greci si Somnus la romani.
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Dar cumva, cu timpul, cultura noastra a inceput

sa nu mai pretuiasca somnul. Dupa cum spune Thich

Nhat Hanh, celebrul calugir budist vietnamez: ,,Noi,

oamenii, am pierdut inte-
lepciunea de a ne odihni
si a ne relaxa cu adevirat.
Ne ingrijorim prea mult.
Nu permitem corpuri-
lor noastre si se vindece
si nu ingaduim mintii i
inimii sa se timaduiasca.
Abia acum incepem si
iesim dintr-o faza ince-
puta odatd cu Revolutia
Industriald, in care som-
nul a devenit un simplu
obstacol in calea muncii.

Sa ne gindim la o parte
dintre modurile in care
aceasti atitudine influen-

teazd inca relatia noastrd

CUM CRESC EU

TIFFANY CRUIKSHANK,
autoare de bestsellere si
fondatoarea Yoga Medicine

Stinge luminile din
casd cand se apropie
ora de culcare.

,CU vreo doud ore inainte
de culcare, incep s& ma
linistesc, reduc turatia

si sting luminile pentru

a scddea treptat nivelul
de cortizol. Tin cu dintii
de acest ritual de somn,

oriunde md aflu in lume.”3°

cu somnul. De foarte multe ori, asociem somnul cu lipsa

de ambitie sau devotament sau il considerdm un lux pe

care pur si simplu nu ni-l permitem. Ne liudim cu cét

de putin dormim i i apreciem pe cei care pierd noptile

sau care ard luménarea la ambele capete. O parte sem-

nificativi din societatea noastra functioneaza inci dupi
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iluzia colectiva conform cireia somnul nu inseamna
decat timp pierdut care ar putea fi folosit pentru alte
demersuri, sau ci putem si ne distribuim somnul in asa
fel incit sd ne satisfacem ritmul alert de viaga si sa ne
indeplinim listele incarcate de sarcini — o iluzie redatd
perfect prin expresia ,,voi dormi pe lumea cealaltd®.
Pentru cei care cred cd pot functiona la capacitate
maxima fird si doarma suficient, justificarea sund de
obicei cam asa: ,,Sigur, alte persoane au nevoie de o
noapte intreagd de somn ca sd functioneze, si fie sina-
toase si alerte. Dar eu sunt altfel.“ Numai ¢, in realitate,
mai putin de 1% din populatie intra in categoria persoa-
nelor care ,,dorm putin® — e vorba de acele cazuri rare de
oameni care sunt functionali, fird consecinte negative,
chiar daca dorm putin. (Desi multora le place sd creadi
cd se pot antrena pentru a face parte din acesti 1%, tra-
satura este, de fapt, rezultatul unei mutatii genetice.)
Cu toate acestea, stiinta moderna confirmd impor-
tanta somnului remarcatd de inteleptii antici. Studii
dupi studii sustin beneficiile somnului pentru starea de
bine, randamentul si capacitatea de a duce o viatd mai
implinitd. Somnul este o perioada esentiald de recupe-
rare pentru corp si creier, facilitind memoria, invita-
rea, regenerarea, productivitatea, inteligenta emotionala,
starea de spirit, creativitatea i capacitatea de adaptare.
Este suficient sa analizim ce se intdmpla in creier in

timp ce dormim. S-ar putea si fim tentati sd credem ci
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CREIERUL TAU IN TIMPUL SOMNULUI

Somnul este o perioadd de activitate extraordinarg,
foarte importantd pentru creier. Mai mult, cercetd-
torii au descoperit recent c& somnul actioneazd ca
un sistem de ,limpezire” a creierului, elimindnd pro-
teinele reziduale nocive care se acumuleazd intre
celulele sale — un proces care poate reduce riscul
de Alzheimer si alte boli cerebrale. (...)

De céte ore de somn avem nevoie? Existq,
intr-adevar, diferente individuale, dar ideal ar fi s&
avem cinci cicluri de somn a cdte 90 de minute,
adicd 7,5 ore de somn.

Asa cg, dacd vrei sd iei decizii mai bune, sd ai
un nivel mai ridicat de randament si sd te ingrijesti
de creierul tdu, dormi noapte de noapte atat cat ai
nevoie. Dimineata — reincdrcat, reimprospdtat, gata
s@infrunti cele mai mari obstacole si sd iei cele mai
importante decizii - iti vei multumi pentru asta.”

- Baba Shiv, profesor de marketing la
Stanford Graduate School of Business

care a studiat Tn amdnunt creierul emotional
si rolul s@u 1n luarea deciziilor

si in experientele trdite

somnul este o perioada de trindavie, dar, in realitate,
este un interval incredibil de activ. Este ca si cum am
aduce pe parcursul noptii o echipa de curatenie, care

elimind proteinele reziduale toxice acumulate intre
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celulele creierului. Maiken Nedergaard, neurocerceta-
toare la University of Rochester Medical Center, spune
cd somnul este pentru creier ,,ca 0 masind de spilat

1

vase“'". Dupd cum scria filosoful grec antic Heraclit:

»Chiar si un suflet scufundat in somn munceste din
greu si ajuta la intelegerea lumii.“'?

Refuzind creierului acest interval de curitenie si
regenerare, plitim un pret. De fapt, lipsa de somn'
are efecte similare stirii de ebrietate. Pentru multi din-
tre noi, o perioadi zilnica de veghe intre 17 si 19 ore
este normald. Dar daci stim treji atit de mult, capaci-
tatea noastrd cognitivi este afectatd la fel de grav pre-
cum consumul unei cantitati de alcool situate aproape
de limita legala in multe dintre statele americane. Iar
dacd rimanem in stare de veghe si mai mult, este ca si
cum am consuma alcool peste limita legala.

Desi s-ar putea si ne consideraim mai impliniti i mai
productivi ca pésari de noapte, stim, pe de alta parte,
ca atunci cind nu dormim nu suntem in cea mai buna
forma. Acest lucru poate avea consecinte nu numai
pentru noi, fiintele epuizate, ci pentru oricine are ghi-
nionul si intre in contact cu noi. Intr-un studiu'® rea-
lizat de Karolinska Institutet din Stockholm, Suedia,
s-a descoperit ci fie si o singurd noapte de somn prost
ne poate afecta starea de spirit si poate ingreuna capa-
citatea de autoreglare a emotiilor, fapt care poate pune

la incercare interactiunile noastre sociale.
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CUM SA NETEZIM CALEA
PENTRU SOMN

Somnul nu are loc in vid (poate doar daci esti Michael
Phelps", campionul la inot care se retrage in fiecare seara
intr-o camera speciald pentru somn cu un nivel scazut
de oxigen, ca la mare altitudine). Capacitatea noastra
de a dormi atit cit trebuie depinde in mare masuri de
factorii de mediu. Oricit de frumos ar fi, majoritatea
dintre noi nu reusim sd adormim pur si simplu si sa
ne bucuram de un somn revigorant din momentul in
care punem capul pe pernd la sfarsitul unei zile solici-
tante si agitate. Insi, daci investim un pic de gandire
si de efort in crearea unui mediu mai prietenos pentru
somn, rezultatele pot fi radicale.

Sd incepem cu dormitorul. Preferintele personale
variaza, dar cercetdrile ne oferd indrumdri clare despre
cum sa credm in dormitor conditiile care si ne usureze
tranzitia spre somn. Cu ajutorul micropasilor, putem
aduce ambientului nostru mici modificiri care sa ofere
rezultate mari. Dupa cum scria Arianna in Revolutia
somnului: ,Cand pasim dincolo de pragul dormitoru-
lui, ar trebui si fie un moment simbolic prin care lisam
in urma ziua care a trecut, cu toate problemele si tre-

burile ei neterminate.”
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Un prim pas il reprezintd scoaterea telefoanelor din

dormitor la 0 anumiti ori, seari de seari. Telefoanele

depoziteazi tot ceea ce trebuie sa lisim deoparte ca sd

CUM CRESC EU

TOM BRADY, fundas NFL si
campion Super Bowl

inchide toate dispozitivele
electronice cu o jumdtate
de ord inainte sd
mergi la culcare.

,Dacd ai un televizor in
dormitor, cautd-i un alt
loc. Este un dormitor, nu o
pesterd tehnologicd. Sotia
mea nu vrea nici mdacar
telefoanele mobile IGngd
pat cand dormim.~32

putem dormi — liste de sar-

cini, e-mailuri, tot felul
de proiecte si probleme.
In plus, lumina albas-
tra emisd de dispozitivele
electronice inhiba mela-
tonina, ceea ce face ca
aceste dispozitive si fie
deosebit de diunitoare
pentru somn. Potrivit lui
George Brainard, neuro-
log si cercetitor al ritmu-
lui circadian la Thomas
Jefferson University din
Philadelphia, a te uita la
un dispozitiv care emite
lumina albastra inainte
de culcare actioneazi ca

yun stimul de alertd care

ingreuneaza ulterior capacitatea corpului de a ador-

mi“'®. Cei care aleg sa isi incheie ziua cu un episod (sau

patru) din serialul preferat trebuie si stie ci acest obi-

cei le poate afecta somnul. Potrivit unui sondaj'” recent
al American Academy of Sleep Medicine, 88% dintre



Trdieste viata
pe care ti-o doresti
si nu te multumi
cu putin.

La Thrive, Arianna Huffington si-a propus s& pund capdt
epidemiei de burnout si stres, bazdndu-se pe cele mai noi
descoperiri stiintifice. Succesul nu presupune sacrificarea
stdrii noastre de bine, ci dimpotrivd: conservarea sa este
esentiald pentru un randament maxim.

Ne confruntdm in fiecare zi cu responsabilitati si sarcini de
indeplinit. Munca ne ocupd zilele si, cu timpul, ne ocupd chiar
si noptile. Nu este doar povestea celor care si-au impdrtdsit
experientele intre paginile cdrtii, ci e povestea noastrd, a
tuturor. Marina Khidekel si redactorii Thrive au alcdtuit un
ghid cu ajutorul cdruia oricine incearcd sd supravietuiascd
in jungla urband poate sa cdstige lupta cu burnoutul.

Timp ca sd cresti ne scoate dintre ecrane si ne oferd solutii
de calmare. Viata revine la ritmul sdu firesc, readucédndu-ne
aminte cine suntem noi cu adevdrat: oameni cu aspiratii
si ndzuinte, dar si cu nevoia primard de odihnd si relaxare,
ingredientele de bazd ale retetei succesului.
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