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Introducere

omnul este un fenomen miraculos. Daca esti
o persoana care doarme bine, este suficient sa
inchizi ochii si sa te lasi purtat intr-o lume fan-
tastica, aflata dincolo de limitele constientei. Daca
dormi prost, e posibil sa vezi somnul ca pe o pedeapsa.
Noapte de noapte te lupti cu tine, ceea ce deseori iti
provoaca ganduri negative si sentimente de neputinta.
Iar cand rdsare soarele, te gandesti cu groaza cd incepe
o noua zi fara sfarsit. Framantarile nocturne pot duce
la scaderea puterii de concentrare si la probleme de
memorie, tulburari de dispozitie si lipsa de energie.
Pe cand lucram ca terapeut specializat in tulburdrile
de somn, am studiat cauzele insomniei. in cabinetul
meu, deseori eram surprins de cat de diferit percepeau
somnul pacientii mei. Am cunoscut persoane care abia
se tineau pe picioare dupa 7 ore de somn, dar si cli-
enti cdrora le mergea foarte bine toata ziua dupa ce
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dormisera doar 5 ore. Unii dintre cei din a doua catego-
rie nici macar nu considerau ca au o problema cu som-
nul, insd partenerii lor erau de alta parere. Experienta
subiectiva a somnului si problemele cu somnul pareau
sa joace un rol important, dar greu de definit, in ceea
ce priveste diversele disfunctii pe care le experimentau
atat ziua, cat si noaptea.

Ca urmare a acestor experiente, am inceput sa fac
cercetari stiintifice cu scopul de a dezvalui unele dintre
secretele somnului. Voiam mai cu seama sa inteleg ce
factori psihologici contribuie la tulburarile de somn.
Pacientii mei isi faceau deseori griji ca nu dormeau
suficient, iar ingrijorarea lor era insotita de sentimente
de neputinta. Oare asemenea experiente pot fi expli-
cate prin prezenta anumitor trasaturi de personalitate?
Sunt acesti indivizi mai perfectionisti sau au un com-
portament compulsiv? Isi fac mai multe griji in general
sau manifestd mai multd anxietate?

Din fericire, s-a dovedit ca oamenii care sufera de
insomnie nu au o personalitate diferita fata de cei care
nu au probleme cu somnul. Spun ,,din fericire“ pentru
ca, in sinea mea, mi-a facut placere sa aflu acest lucru.
La urma urmei, eu insumi am avut perioade indelun-
gate in care nu dormeam bine si imi place ideea ca nu
sunt prea diferit de altii din acest motiv.

Am inceput sa am probleme cu somnul de la o var-
sta foarte frageda. Cand eram bebelus, dormeam prost.
Mama mea se simtea foarte obositd dupa atatea nopti
de nesomn din cauza plansetelor mele. Disperata,
a decis sd apeleze la medicul de familie, care m-a trimis
la spital pentru doua zile ca sa fiu tinut sub observatie.
Acolo am dormit bustean inci din prima noapte. Insd
odata ce m-am intors acasa, plansetele au reinceput.
In cele din urma, medicii si asistentele au sfdtuit-o



pe mama: ,Lasa-1 pe baietel sa planga, o sa adoarma
singur.“ Metoda a functionat si dupd aceea am dor-
mit bine ani intregi. Privind in urma, imi dau seama
ca cei de la spital practicau metoda ,,plansului pana
la epuizare®, care presupune ca bebelusul sa fie lasat
sa planga fdra nicio interventie si-l invata sa se linis-
teasca si sa adoarma singur. In prezent, dupa unii,
este o metoda controversatd, dar pe vremea aceea a
functionat bine in ceea ce ma priveste.

Cand aveam 28 de ani, s-a stricat treaba. Lucram ca
terapeut la un centru de tratare a tulburarilor de somn
siincepusem iar sd sufar din cauza noptilor nedormite.
Aveam nevoie de ore intregi ca sd adorm si ma tre-
zeam din ord in ora, uitandu-ma la ceasul desteptator
ca sa vad cum trece timpul. Pe parcursul noptii, prin
cap imi treceau aceleasi ganduri negre despre faptul
cd a doua zi n-o sa fiu in stare de nimic si cat de jalnic
urma sa ma simt din nou la lucru. Simteam ca mor de
rusine: ziua tratam persoane care sufereau de insom-
nie, pe cand noaptea eu insumi stateam cu ochii pe
pereti. Nu-mi urmam propriile recomandari cu pri-
vire la somn. Ma simteam ca un pneumolog care isi
sfatuieste pacientii sa nu fumeze, dar isi aprinde cate
o tigara pe ascuns. Nu-mi dadeam seama de ce incepu-
sem dintr-odatd sa dorm atat de prost si mi-era greu
sa accept acest lucru.

O luna mai tarziu, medicul de familie m-a trimis la
un psihoterapeut. La inceput, nu ma simteam in largul
meu la sedinte: stateam efectiv cu spatele la terapeut,
in timp ce el imi punea intrebari despre copilaria mea.
Cu toate acestea, dupa cateva sedinte, am inceput sa
dorm mai bine. M-a ajutat si ca un coleg de la centru
m-a incurajat sd pun in aplicare anumite aspecte din
terapia somnului pe care le-o recomandam pacientilor
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mei. Ideea cd problemele cu somnul puteau aparea din-
tr-odata ma intriga. Am inceput sa investighez meca-
nismele unui somn odihnitor. Voiam sa inteleg de ce
tratamentele obisnuite ale insomniei nu functionau
pentru toata lumea.

Am inteles cauzele insomniei mele abia dupa cativa
ani, cind am descoperit ca procesele elementare, apa-
rute in primele faze ale evolutiei umane, imi afecteaza
somnul de noapte. Pe langa faptul ca m-a surprins,
ideea cd niste lucruri stravechi pot explica multe dintre
teoriile actuale cu privire la somn mi-a starnit curiozi-
tatea. Eram deja foarte interesat de evolutia omului
inca din tinerete, cand am studiat psihologia. Desi
cursul pe care l-am urmat era plicticos in numeroase
privinte, modulele de psihologie evolutionista mi-au
trezit o dorinta puternica de a afla mai multe despre
acest subiect. Am descoperit cu uimire ca nu mai stim
cum functioneaza corpul nostru in imprejurari natu-
rale si ca principiile evolutioniste pot explica de ce
manifestam emotii precum frica, furia si tristetea.

Multi ani mai tarziu, cand lucram ca psihoterapeut
specializat in terapia somnului, am constatat ca a sta
treaz noaptea in pat nu e neaparat un lucru rau,
fiindca stramosii nostri probabil cd petreceau mai mult
timp treji decat noi. insa modul in care faci asta este
important — iti voi da detalii mai tarziu. Probabil ca
avea sens sa stam treji mai multd vreme si sa ne trezim
din somn mai des pe vremea cand ne confruntam cu
amenintdri nocturne din partea animalelor de prada
sau a triburilor ostile. Acest lucru ne permitea, noua
si celorlalti membri ai tribului, sd reactiondm mai
repede si s ne punem la addpost. In plus, mi-am dat
seama ca pentru a intelege natura somnului trebuie sa
ne intoarcem in vremurile preistorice, cand corpurile



noastre erau mult mai bine adaptate la conditiile de
trai naturale, ca urmare a evolutiei. Ce faceau oamenii
primitivi pentru a se odihni bine noaptea? Cum era
somnul pentru ei? Oamenii pesterii erau intotdeauna
preocupati sa doarma sau se implicau uneori in
activitdti care afecteaza somnul, precum consumul de
substante psihoactive? Aveau griji sau temeri legate de
somn? Ce mancau si ce influenta avea alimentatia lor
asupra somnului?

Aceastd carte va raspunde la intrebdri precum: de ce
se poate ca evolutia sa-i ajute sa doarma mai bine pe
indragostiti? De ce adormim mai usor dupa o partida
de sex? Care este motivul pentru care un somn odih-
nitor ne face mai atragatori? Ce legatura exista intre
pradatorii nocturni din vechime si grijile din ziua de
azi si ce efect are dispozitia noastra asupra somnului
(siinvers)? Voi vorbi despre rolul viselor, somnul frag-
mentat si alte experiente nocturne precum somnam-
bulismul. Ce rol joacd visele in ceea ce priveste emotiile
noastre si cum e posibil sa-1 fi ajutat pe Homo sapiens
sa supravietuiasca de-a lungul mileniilor? Voi discuta
despre efectele substantelor stimulante asupra somnu-
lui, dar si despre somnifere si modul in care functio-
neaza acestea. De asemenea, cartea de fata vorbeste
despre efectele somnului asupra sperantei de viata,
a starii de sandtate si a bolilor cronice. Ce putem face
ca sa ramanem sanatosi?

Multe carti iti spun ce ar trebui si ce nu ar trebui sa
faci ca s3 dormi bine. Iti ofera tot felul de ponturi des-
pre cum sd gandesti, cum sa te porti si chiar ce sa simti.
In multe cazuri, aceste ponturi sunt de ajutor, chiar
daca nu-ti dai seama de ce. In cartea de fata, vreau sa
merg mai departe si sa te ajut sa intelegi mai bine ce
inseamna sa ai un somn odihnitor, de ce acest lucru
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este important si daca ai sau nu probleme cu somnul.
Explorand modul in care trdiau stramosii nostri cu
sute de mii de ani in urma, sper sa te ajut sa-ti faci o
idee despre bazele evolutioniste ale somnului si sa-ti
arat cum poti folosi asta in beneficiul tau. De aseme-
nea, vreau sa risipesc cateva mituri despre somn care
nu ne servesc la nimic. Un exemplu este mitul celor
opt ore de somn, care nu este sustinut de date din stu-
diile despre felul in care traiau stramosii nostri. In ace-
lasi timp, vreau sa le dau sperante celor care suferad de
insomnie, sd-i ajut sa doarma mai bine si sa se simta
mai relaxati cand stau treji noaptea.

Notd: Aceasta carte vorbeste in principal despre
somnul normal si problemele cu somnul care raspund
la interventii de terapie cognitiv-comportamentala, si
anume: insomnie, sindromul intarzierii fazei somnu-
lui si parasomnia. Tulburari precum apneea in somn si
narcolepsia nu fac subiectul acestei carti. Daca banuiesti
ca suferi de una dintre aceste probleme, este important
sa-i ceri sfatul medicului tau.



CAPITOLUL 1

Somnul in timpuri
stravechi

...orgoliul uman pune mare pret pe ideea absurdd cd
specia noastrd e scopul suprem al evolutiei.’

Richard Dawkins, Ceasornicarul orb (1986)

omnul era un mister pentru stramosii nostri
indepartati, din motive lesne de inteles. La urma
urmei, pana in secolul al XIX-lea, stiam foarte
putine despre creier. Lumea somnului in care ne cufun-
dam dintr-odata in fiecare noapte parea sa fie ceva
supranatural. Pe masurd ce am inceput sa intelegem
cum functioneaza creierul nostru, misterul s-a mai risi-
pit, dar au ramas inca multe intrebdri fara raspuns.
Se prea poate ca modul in care dormeau oamenii
primitivi sa se potriveasca mai bine cu timpurile actu-
ale decat ne asteptam. Dacd vrem sa intelegem som-
nul, trebuie sa examinam cum a evoluat corpul nostru
pe parcursul mileniilor. Omul modern, Homo sapiens,
a evoluat din specii mai vechi, care au trait cu 230 000-
300 000 de ani in urma.?
Este un trecut foarte indepartat, mai ales daca ne
gandim ca oamenii au inceput sa traiasca in orase
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acum mai putin de 10 000 de ani, ca electricitatea a
inceput sa fie folosita pe scara larga la sfarsitul seco-
lului al XIX-lea si ca am avut computere acasa abia de
la sfarsitul anilor 1970.3 Creierul nostru a trebuit sa se
adapteze din greu la aceste transformari intr-un timp
relativ scurt. Conditiile noastre de viata s-au schimbat
dramatic, insa corpul si mintea noastra nu au evoluat
la fel de rapid.

In domeniul studiilor despre somn, e interesant
sa invatam si din istorie. Interpretarea descoperirilor
arheologice si observarea societatilor contemporane
de vanatori-culegatori ne ajuta sa intelegem cum dor-
meau oamenii primitivi. Desi descoperirile arheologice
nu ne oferd detalii despre ritmul circadian (modificarile
fizice, psihice si comportamentale prin care trece un
organism intr-un ciclu de 24 de ore) al stramosilor nos-
tri, cercetdtorii au studiat vietile vanatorilor-culegatori
contemporani pentru a-si face o idee despre ritmurile
noastre diurne si nocturne din trecutul indepartat. Acest
lucru a intdampinat critici din partea unor persoane, cum
ar fi Matthew Wolf-Meyer, profesor de antropologie la
Institutul Politehnic Rensselaer, statul New York. Acesta
afirma ca, avand in vedere influentele sociale moderne
si alti factori, nu se pot face comparatii precise intre un
grup contemporan si oamenii dintr-o perioada evolu-
tiva anterioard.* Pe de alta parte, in monografia lui din
2010 intitulata The Hadza: Hunter-Gatherers of Tanzania
(Tribul hadza: vanatori-culegatori din Tanzania), un alt
profesor de antropologie pe nume Frank Marlowe, desi
accepta ca membrii tribului hadza nu sunt ,fosile vii“,
spune ca este uluitor faptul ca acestia si-au conservat
buna parte din stilul de viata ancestral, care a suferit
doar mici modificari de la prima lor descriere oficiala
din 19115



Prin urmare, pentru a ne face o idee despre cum
dormeau stramosii nostri, cea mai buna metoda este sa
studiem un grup de oameni avand un stil de viata mai
putin influentat de tehnologiile moderne, de lumina
artificiala si de reglarea temperaturii decat noi. Aceste
conditii de trai seamdna mult mai bine cu cele ale
oamenilor primitivi.

Paturi improvizate

Preistoria este, prin definitie, acea perioada din isto-
ria omenirii in care nu existau inca documente scrise
,lizibile“. Cu alte cuvinte, consemnarile istorice sunt la
fel de ilizibile precum scrisul meu de mana. Perioada
preistorica a inceput cu 3-5 milioane de ani in urma si
a luat sfarsit in jurul anului 3300 i.Hr. Cand ne gandim
la acele vremuri, este posibil sa ne vina in minte imagi-
nea unui om al pesterii care tine in mana o bata, incer-
cand sd se apere de un tigru cu dinti-sabie. Cel putin in
ceea ce ma priveste, acesta este primul lucru care imi
trece prin cap. Cand vad imagini ale oamenilor preisto-
rici, intotdeauna am impresia ca artistul ii ura si cd nu
ii socotea prea inteligenti. Oamenii pesterii au deseori
un aer cumva tamp, motiv pentru care ne este aproape
imposibil sa ne imaginam ca ar fi putut sa descopere
focul sau si inventeze roata. insa eu, personal, cred
cd oamenii primitivi erau mult mai destepti decat se
vede in aceste descrieri.

Oamenii primitivi duceau o viata de vanatori-cule-
gdtori si, de obicei, erau nomazi. Traiau in grupuri si
vanau animale salbatice. De asemenea, adunau diverse
lucruri precum nuci, seminte, plante, materiale pen-
tru imbracaminte silemne pentru foc. Astazi mergem
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la magazin ca sa cumparam legume sau o bucata de
carne, iar cand n-avem chef sa gatim, putem sa coman-
dim mancare acasa. In vremurile preistorice, fireste,
oamenii nu aveau acces la asemenea extravagante.
Dupa o zi in care vanasera si adunasera plante, era
important sa se odihneasca bine.

Cum aradtau, deci, ,,dormitoarele“ din epoca preis-
torica? Oamenii primitivi dormeau pe pamant, dar nu
dintotdeauna. Stramosii lor locuisera in cuiburi din
copaci, dintr-un motiv evident: acolo sus erau la ada-
post de pradatori.® Un fenomen care survine in tim-
pul somnului la oamenii moderni ar putea fi o relicva
a acelor vremuri. Poate ca ti s-a intamplat si tie: esti
pe cale sa atipesti si, dintr-odata, tresari si ai o sen-
zatie de cddere in gol. Te trezesti imediat! E destul de
jenant cand te afli in sala de clasa, la o sedinta impor-
tanta, dar plicticoasd, sau in tren. Numim acele con-
tractii musculare ,spasme hipnice®. Cum se explica
acest fenomen? Probabil cd juca un rol important in
ce priveste supravietuirea. La urma urmei, daca locu-
iesti intr-un cuib dintr-un copac si adormi intr-un loc
nefavorabil aflat la inaltime mare, e foarte usor sa
cazi. Cand muschii corpului tau se contracta pentru
o clipa, te trezesti brusc si poti sa verifici daca esti in
siguranta.

De cand au inceput sa foloseasca focul, oamenii
primitivi n-au mai fost nevoiti sa-si petreacd noptile in
copaci, intrucat lumina focurilor de tabara tinea pra-
datorii la distanta. Dormitul pe pamant avea o serie
de avantaje semnificative. Oamenii primitivi se odih-
neau mai bine decat la altitudini periculoase, ceea ce
probabil cd le-a permis sa doarma mai adanc si cu mai
putine intreruperi. Aceasta ameliorare a avut un efect
pozitiv asupra creierului in general. E chiar posibil ca



inteligenta noastra cognitiva actuala sa fie un rezultat
al tranzitiei de la dormitul in copacila dormitul pe sol.”

Cel mai vechi pat care a fost descoperit dateaza de
acum circa 200 000 de ani. Cum arata? Fireste, nu era
un pat cu arcuri prevazut cu o tablie capitonata si cu
o pilota calduroasa. Era mai putin confortabil, fiind
facut din iarba, ramuri si frunze, si se afla intr-o pes-
tera.® Poate te gandesti ca nu era deloc placut sa dormi
in asemenea conditii, dar existau si alte dezavantaje.
Pe langa vremea schimbatoare, variatiile mari de tem-
peratura si posibilele pericole, oamenii primitivi erau
terorizati noaptea si de insecte. De unde stim asta? Patul
preistoric era acoperit cu plante care alunga insectele!
Daca esti un artist care realizeaza portretele stramosilor
nostri si care decide, dupa ce citeste aceste randuri, sa
deseneze un om primitiv cu privirea timpad, am sa te
rog sa stergi desenul imediat! In realitate, stramosii
nostri erau niste tipi extrem de inventivi. Apropo,
»insecticidul® acela nu a fost singura descoperire
extraordinard. Arheologii au gasit cenusa in diferitele
straturi ale patului. Oamenii primitivi foloseau metode
neconventionale de a schimba asternuturile si de a
alunga insectele. In mod regulat, dddeau foc paturilor
dupa ce dormeau in ele. Probabil ca acest lucru avea
efect nu doar asupra creaturilor care se tarau deja prin
pat, ci si asupra noilor intrusi. Majoritatea insectelor
taratoare nu se pot deplasa bine printr-o pulbere fina,
intrucat aceasta le blocheaza respiratia si provoaca
deshidratare.’ (Cum ar arata ritualul arderii paturilor
in ziua de azi? Imagineaza-ti cum ar fi daca toata lumea
si-ar incendia patul dupa o singura utilizare. In fiecare
dimineata, ai sta la coada la groapa de gunoi, cu sute
de magsini in spate. Din fericire, acum avem alte metode
de a schimba asternuturile. Avem masini de spalat, iar
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paturile noastre nu mai miros a crengi arse, ci a miere
salbatica sau a levantica proaspata.)

Interesant este ca oamenii primitivi foloseau patu-
rile si in alte scopuri, nu doar pentru a dormi in ele.
Patul era totodata un loc pentru fabricarea uneltelor
din piatra utilizate la vanatoare, pentru curdtarea piei-
lor de animale si pentru prepararea hranei. Putem
deduce acest lucru plecand de la aschiile de piatra
descoperite in locul de dormit.!° Imagineaza-ti cum
ar fi sa tai cu fierastraul mai multe scanduri de lemn
pe un pat proaspat facut si apoi sa incerci sa adormi
printre rumegus si unelte. Ti-ai lua adio de la dulcele
tdu somn de noapte! Pe langa aschii de piatra, paturile
erau acoperite cu firimituri de argila rosie si portocalie.
Omul primitiv probabil cd le folosea pentru a-si decora
trupul sau pentru a colora obiecte.

Oare oamenii pesterii faceau sex in paturile lor?
Nu se stie sigur, dar pentru a raspunde la aceastd intre-
bare, cercetatorii au studiat obiceiurile vanatorilor-cu-
legatori moderni, ale caror conditii de trai au ramas
mai mult sau mai putin aceleasi pe parcursul a mii
de ani. Printre altele, au examinat activitatea sexuala
a membrilor tribului aka. Acestia traiesc in padurile
tropicale din Republica Centrafricand. Majoritatea
practica vandtoarea cu plase si culesul si nu traiesc
in pesteri, ci in tabere instalate pe sol. Studiile arata
cd unii barbati practica poligamia, insa cei mai multi
dintre ei sunt monogami.! Avand in vedere ca, in cazul
vanatorilor-culegatori moderni, poligamia se intal-
neste doar la o foarte mica parte din populatie, pro-
babil ca la oamenii preistorici activitatea sexuala avea
loc intre doi parteneri stabili.!?

in majoritatea triburilor, printre care si aka, acti-
vitatea sexuala se desfasoara intr-un cadru privat.



