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4. Ingredientele
unulil vis

IN JAPONIA, ATIPITUL IN PUBLIC NU ESTE CONSIDERAT O CONDUITA NECU-
VIINCIOASA. DIMPOTRIVA! OBICEIUL DE A TRAGE UN PUI DE SOMN ESTE ATAT
DE DES INTALNIT, INCAT ARE S| UN NUME: ,INEMURI”.

DAR CUM POT JAPONEZII SA VISEZE INTR-UN TIMP ATAT DE SCURT?

SE PARE CA SI VISAREA NECESITA CATEVA
INGREDIENTE ESENTIALE.
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2 O galeatd de liniste.

O cantitate de

I intuneric de marimea
unei imbratisari.

Un pumn de caldura
pe timp de iarni si
patru adieri de aer
proaspat pe timp de
vara.
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4 Un pat confortabil.

Acestea sunt ingredientele esentiale, dar urmatoarele

sunt si ele de folos:

« Una sau mai multe pisici care s& toarca in preajma ta.
« Orice sunet din natura: o apa curgatoare, cantecul greierilor,
focul trosnind in cdmin etc.

De fapt, greierii nu canta,
ci scot niste sunete, un
minunat cri-cri, pe care
il auzim in serile calde
\ de vara.

METODA

Inchide ochii, respira regulat si adormi.

Fiecare om 1si petrece o treime din viatd dormind, iar visarea
reprezintd o parte foarte importantd a ciclului de somn. Daca
facem un caleul rapid, ajungem la concluzia c& omul isi petrece
cel putin sase ani din viata visand.

Céand afara se lumineaza de ziug, magia ia sfarsit, dar atunci
cénd apune soarele si intunericul pune stipénire pretutindeni,
mintea te conduce iardsi spre noi aventuri intense.

Cu toate ci visarea nu pare sa aiba o functie anume, ea este
modalitatea prin care iti organizezi experientele acumulate

in timpul zilei.
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Acesta este momentul in care stadiul REM preia controlul.

13

Extie o

dupd un moment de liniste aproape absoluts, atingdnd acum :
niveluri similare cu cele specifice stirii de veghe. In aceastd
faza, visele sunt deosebit de vii. Visezi ci alergi, sari, zbofi,'_'j?:
canti la instrumente muzicale, inoti etc., chiar daca in realitate

muschii t&i intrd intr-un fel de paralizie si rama&i nemiscat.

Acest lucru te Tmpiedicd si te
ranesti in timp ce visezi.

Dar cate faze REM poti experi-
menta in sapte ore de somn? Sau
altfel spus: céte vise poti avea intr-o
noapte?
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CICLURILE DE SOMN

CICLUL DE SOMN variaza intre 90 si 110 minute si se repeta
de patru pana la cinci ori pe noapte.

Faza REM incepe la 70-90 de minute dupd ce adormim
si dureazi aproximativ 15 minute. Asadar, chiar dacid avem
senzatia cd avem vise lungi si foarte complexe, in realitate
acestea se desfdsoard in cele 15 minute pe care le avem la
dispozitie in aceasts faza.

Prin urmare, poti avea intre sase si sapte vise pe noapte.

STADIUL1 STADIUL 3 STADIUL S
DE LA STAREA SOMN REM
DE VEGHE LA SOMN PROFUND

STADIUL 2 STADIUL 4
SOMN RITMUL CARDIAC
SUPERFICIAL SIRESPIRATIA SUNT
LA NIVEL MINIM

Cénd te trezesti dimineata, fie isi amintesti perfect ce ai
visat, fie ai impresia ca nu ai visat deloc.

Cel mai fascinant lucru despre lumea viselor este numarul
diferit de vise pe care le poti genera.
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AUTOARE

Sara Beltrame este din Treviso, dar, de ceva vreme, locuieste la Barcelona. In cel mai straniu vis
al ei se facea c& umbla pe scérile blocului in pijamale, papuci de casi si cu o perni la subrat, co-
plesitd de o oboseald de nedescris. Nereusind s&-si gaseasca propria locuintd, adoarme ghemuita
in fata usii unui vecin. Cam sténjenitor!

ILUSTRATOR

Tommaso Vidus Rosin este din Portogruaro, dar locuieste la Udine. La vérsta de treizeci de ani
a avut cel mai incredibil vis din viata sa: era Zorro. Avea mustata lui, pelerina, putea chiar s si
sard la fel de sus si s& c&lareasci la fel de rapid, era maestru spadasin si se lupta neinfricat cu
banditii. Apoi s-a trezit.
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