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CAPITOLUL 1

Actuala criza a somnului

IN 2015, SARVSHRESHTH GUPTA" era analist la
Goldman Sachs’, in San Francisco, de un an. Coplesit de
sdptamanile in care muncea cate o suta de ore, s-a hotarat
sd 1si dea demisia in luna martie. Curand, insd, s-a rein-
tors—nu se stie dacd din pricina presiunii sociale sau a
uneia autoinduse. O sdaptdména mai tarziu, l-a sunat pe
tatal sdu, la 2:40 noaptea, si i-a marturisit cd nu dormise
de douad zile. I-a spus cd trebuia sa termine o prezentare,
dar si sa se pregateasca pentru o sedinta de dimineata si ca
era singur in birou. Tatal sdu l-a rugat insistent sa se duca
acasa, dar Gupta i-a zis cd mai std putin. Citeva ore mai
tarziu, a fost gasit mort pe strada din fata blocului in care
locuia. Sarise de la etaj.”

Moartea din cauza suprasolicitérii la munca are un termen
propriu in japoneza (karoshi ?'), in chineza (guolaosi*?) si
in coreeana (gwarosa »). in engleza, nu exista un astfel de
cuvant, dar victime avem la tot pasul. Si, desi acesta este
un exemplu extrem al consecintelor nesomnului, privarea

* Goldman Sachs este una dintre cele mai mari companii bancare din
lume si unul dintre cei mai prestigiosi angajatori. (N. trad.)
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de somn a devenit o epidemie. Este ca o fantoma care
bantuie lumea industrializata. Pur si simplu, nu dormim
suficient. Iar problema este mult mai complexd — cu mize
mai mari— decét realizeazd multi dintre noi. Mai rdu ca
niciodata, atat programul nostru de zi, cat si cel de noapte
sunt sub asediu. Numarul de sarcini pe care le inghesuim
intr-o zi a crescut, asa cd valoarea timpului in care stam
treji este mult mai mare.

»Iimpul inseamna bani!®, faimoasa replicd a lui Benjamin
Franklin, a devenit mantra lumii corporatiste, dar pentru
asta am platit cu lipsa de somn. De la inceputul Revolutiei
Industriale, am inceput sa tratim somnul ca pe o ruda
indepaértata si plictisitoare pe care o vizitam fara tragere
de inima, doar din obligatie, pentru un timp cat de scurt
posibil.

Cercetdtorii trag un semnal de alarma si confirma ceea
ce stramosii nostri stiau instinctiv: somnul nu este timp
mort. Somnul este un moment de activitate neurologi-
céd intensd —un timp generos destinat reinnoirii, conso-
lidarii memoriei, curdteniei cerebrale si neurochimice,
precum si mentenantei cognitive. Valorificat cum trebuie,
timpul pentru somn este la fel de important precum cel in
care stam treji. De fapt, daca dormim suficient, calitatea
fiecdrui minut petrecut cu ochii deschisi creste.

Astazi, insa, cea mai mare parte a societatii incd functio-
neaza sub iluzia colectivd ca somnul este, pur si simplu,
timp pierdut in fata altor preocupiri, cd putem tdia la
nesfarsit din el pentru a ne satisface vietile tot mai ocupate
si listele care dau pe-afara de sarcini. Vedem aceasta iluzie
reflectatd in fraza ,,Oricum, voi dormi pe lumea cealalta’,
care a invadat constiinta populard, inclusiv intr-un hit al
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lui Bon Jovi*, un album al regretatului rocker Warren
Zevon® si un film politist in care joaca si Clive Owen?.
Oriunde te-ai uita, privarea de somn este ldudata si acla-
mata: ,Nu ai fost pe faza, ai pierdut.“" Expresia ,a trage
un pui de somn“ este si ea reprezentativa: somnul este
ceva facut pe fugd, ultimul pe lista de prioritati din cultura
noastrd. Reteta succesului in ziua de azi, cu definitia sa
profund eronatd — ,,reusesti in viata doar prin suprasoli-
citare si stres“ — combinatd cu tentatiile unei lumi conec-
tate 24 de ore din 24, pune in pericol somnul mai mult ca
niciodata.

Eu una am platit deja pretul lipsei de somn cdnd am
lesinat din cauza surmenajului si méd doare sa vid prieteni
apropiati (dar si oameni necunoscuti) trecand prin aceleasi
incercari. Rajiv Joshi*” este directorul organizatiei nonpro-
tit B Team — din conducerea céreia fac si eu parte —, fon-
data de Richard Branson si Jochen Zeitz, pentru a ajuta
afacerile sa nu mai considere profitul singurul barometru
al succesului. In iunie 2015, la doar 31 de ani, in timpul
unei intruniri B Team din Bellagio (Italia), Rajiv a a suferit
un colaps din cauza surmenajului si a privarii de somn.
Fara sa mai poata vorbi, si-a petrecut opt zile intr-un spital
din Bellagio si cateva sdptimani la sedinte de fizioterapie.
Vorbind cu diversi experti medicali, a descoperit cd toti
avem un ,,prag al colapsului® si, cind nu ne odihnim sufi-
cient, ne apropiem tot mai tare de el. Rajiv a trecut acel
prag si a cazut in gol. ,Lupta pentru o lume mai dreapta si
mai trainicd este un maraton, nu un sprint. Nu trebuie sa
uitam cd lupta incepe acasa cu rezistenta personald®, mi-a
spus el cand a revenit la munca.

*In original, you snooze (atipesti), you lose. (N. red.)
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Potrivit unui recent sondaj Gallup, 40 la suta dintre ame-
ricanii adulti sunt privati de somn si dorm cu mult mai
putin decét cele sapte ore minime recomandate.”® ,Sa
dormi suficient este la fel de important ca o alimentatie
sanatoasa, activitatea fizicd si purtatul centurii de
sigurantd“*’, considerd doctorul Judith Owens, directorul
Centrului Pediatric pentru Tulburari de Somn din cadrul
Spitalului de Copii din Boston. Dar majoritatea oameni-
lor nu cred cd au nevoie de asa mult somn. De aceea, el
este ,,obiceiul de sanatate cel mai subestimat“, dupa cum
lamureste medicul Michael Roizen, inspector de sdnitate
la Clinica Cleveland. Un raport al Fundatiei Nationale
pentru Somn*' sustine si el aceasta concluzie: doud treimi
dintre noi nu dormim suficient in timpul saptaméanii.

Criza este globald: in 2011, 32 la sutd dintre britanicii
participanti la un studiu®? au marturisit ca au dormit mai
putin de sapte ore pe noapte in ultimele sase luni. In 2014,
numirul deja explodase pani la 60 la suta. In 2013, peste
o treime dintre nemti* si doud treimi dintre japonezii
participanti la un studiu au recunoscut c¢d nu dorm sufi-
cient in timpul saptamanii. De altfel, japonezii au si un
termen, inemuri**, care, in mare, se traduce ,,a dormi pe
tine“ — adica sd fii atat de epuizat, ca poti adormi in toiul
unei sedinte. Acest lucru este apreciat ca semn de dedicare
si truda, dar, in realitate, este inca un simptom al crizei
somnului cu care ne confruntam.

Compania de dispozitive wearable Jawbone* colecteazd
date despre somn de la mii de oameni care folosesc apli-
catia UP de urmarit activitatea. Ca urmare, avem acum
un top al oraselor care dorm cel mai putin. Locuitorii din
Tokyo dorm periculos de putin — doar 5 ore si 45 minute
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pe noapte. Seul inregistreazd o medie de doar 6 ore si
3 minute; Dubai, 6 ore si 13 minute; Singapore, 6 ore
si 27 de minute; Hong Kong, 6 ore si 29 de minute, iar Las
Vegas, 6 ore si 32 de minute. Cand dormi mai putin decat
se doarme in Las Vegas, e clar cd ai o problema!

Bineinteles, multe dintre aceste lucruri pot fi puse pe seama
muncii — sau, mai degrabd, pe seama definitiei pe care o
ddm muncii, felului in care definim succesul si ceea ce este
important in vietile noastre. Credinta absolutd ca munca
trebuie sa aibd mereu prioritate in programul nostru a
fost una costisitoare. Iar consecintele ei s-au inrdutatit pe
masura ce tehnologia ne-a permis tot mai multora dintre
noi sa ne ludm munca peste tot — in buzunare si genti, pe
telefoane — oriunde am merge.

Casele, dormitoarele noastre — chiar si paturile — sunt
invadate de bipuri, vibratii si ecrane luminoase. Trdim cu
posibilitatea conectarii fara sfarsit — cu prieteni, straini, cu
intreaga lume, cu orice emisiune TV sau film realizat vre-
odatd — doar apdsand pe un buton care da, deloc surprin-
zator, dependentd. Oamenii sunt fiinte sociale — suntem
programati sa ne conectam. Chiar si cand nu ne conectdm
digital, suntem intr-o constantd anticipare. Fiind in aceasta
stare perpetud, nu putem sd ne deconectim cu usurintd
cand vine ora de culcare. Nu prea dam atentie locului
unde ne odihnim, desi avem casa plind de mici altare con-
fortabile unde gadgeturile noastre se odihnesc si isi pot
reincdrca bateriile.

Sé fii conectat tot timpul este acum una dintre cerintele
succesului, dupa cum scria Alan Derickson in Dangerously
Sleepy: ,,Privarea de somn se sprijind pe un repertoriu
de practici considerate esentiale supravietuirii intr-o



Relatia noastra cu somnul trece printr-o adeviratd crizd! Munca peste
program, viata de familie, conectarea permanentd la telefoane i la internet,
aspiratiile si temerile noastre — totul sta in calea detasirii necesare regeneririi
de care avem nevoie. Nu mai dim nicio sansi somnului si credem cd acesta
este pretul care trebuie plitit pentru a avea succes!

Arianna Huffington dezvéluie misterul si puterea transformatoare a somnului
si ne aratd cum sd ne eliberdm de griji, sd iesim din timp, sa ne umplem de
energie si sd revenim la vietile noastre cu sufletul revigorat. O definitie a
succesului care nu include starea de bine, intelepciunea §i diruirea ne va
impiedica si descoperim ceea ce prefuim si ceea ce da sens vietii noastre.

Suntem asa cum dormim! Dacd vrem sd avem succes, trebuie sd incepem cu
somnul!

yArianna Huffington demonstreazd ci somnul este absolut necesar sandtatii,
un factor esential in atingerea scopurilor noastre. Avem nevoie de somn
pentru a reusi!”

Sheryl Sandberg, COO Facebook

»Daci nu citesti Revolutia somnului, in mod sigur vei regreta dupa ce vei
muri. Nu credeam ci am nevoie de o carte care si md ajute si dorm, dar
aveam! Somnul este totul — e principalul lucru pe care l-am aflat.”

Bill Maher

»Arianna Huffington a scris o carte extrem de importanta. Din cind in cind,
cu totii avem probleme cu somnul. Pentru multi, e o luptd continua. Daci
ne reconstruim relatia cu somnul, daci ne imprietenim §i nu ne luptim cu
acesta urmand sfaturile Arianna Huffington, ne vom transforma viata si vom
reintra in contact cu sinele nostru inteligent si plin de compasiune.

Mark Williams, profesor de psihologie clinici, Universitatea Oxford
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