Insonnia. Stress. Ritmi di vita frenetici. Risultato:
non ci si riposa a sufficienza. Cosi finiamo per
provocare danni al nostro fisico e al lavoro. Allora,
rivalutiamo il relax e ritagliamoci momenti di pausa
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de di lavoro e parnee di
rigly, Ancora! Ogminot-
te ¢ lasciama alle spalle il lavoro
che tuccinmao di giorno e divenna-
ma tutti regist di cinema, Viaggia-
1M Iunﬁh montagne russe che at
Lraversano scenari in cui si aleer-
nand sonnoe tranguille & sonnp
contrassegnato invece do rapids
movimenn degli acchi [faze Rem).
Quest anno dormirere cirea 122
gioeni. Quando compirete 75 anni
avrere traseniso 23 anni dormen-
do & avrere avuro 136,875 sopni,
Basta inserire Ja spina, accenderel
mirter ed ecco pronto un bel film a
portata di mane. [ sonno & un po’
il Trinngolo delle Bermuda della scienza,
PREidorade delllingesgne, E un laoge farea
di mistero, di magia, di energia. Vi siete
1ial chiesti che cosa aceadrebbe se potes-
simao accinfiare una parte di quell'energia
creativa Rem? Accumularla, trasfericia,
renderla un benefir per la compendvita?
Utilizzarla per un fine superiore? Ebbene,
possiamo. Davvero,
Il dove, il guando ¢ il come dormiamo
stanno per andare ineOTtro a UNa secon-
da radicale rivoluzione, La prma avven-
ne altre un secolo fa con la lampading di
Edison. Dobbiamo ringraziare Dio che
Themas fosse una sorta di gufo notmarno:
chuss, forse se non gl fossero bastate due
ore di SONTO A ROME, STATETITIO ANUOra Va-
gandu nelle tenebre, La luce arrificiale
camhity ogni cosa, predispose lo scenario
per un mondo farto di 24 ore ¢ di seue
giori completi. Con le nuove tecnologic
a4 TPAMSISTOT il & sempre pin possibile in
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Le indagini dimostrano che

fnre pia persone non

tucee Ie regioni rurali inovia di sviluppo.

(3l scienziad discuteranno per uira 'e-
terniti per decidere perche e quanty wm-
po dovremmo dormire. Buan per lora,
Moi, dal canto nostro, sappizmo perfetta-
mente che dormire poco fa male, La man
cenza di sonno proveca un po’ di o,
depressione, irascibilitd, stress, perdita di
memoria, per finire con una logica con-
torta e riftessi al rallenzarore, Alla man-
canza di sonno sono stan ricandom vari
disasri, a i quali quello della petroliera
Exxon Valdez, Three Mile Island, Ches
nobyl e il Challenger. [32 nunve ricerche
della Columbis University risnlea che la
mancanza di sonno o pud rendere perfi-
no obesi, a guanto pare per gualche syui-
librio ormonale: gquattro are di sonno o
menn o danno il 73 per cento di probabi-
litd in pivi di diventare abeso. Cingue ore
di sonno esi scende al 301 per centn. Sei ore
e 5i & ancora al 23 per cento di probabili-

tica e crollano in ufii

i di diventare obesi...
alute! Qcrorrono quin-
di serre-oro ore di son-
na per rientrare nella
norma. [l dilemma, in un mondo para-
dossalmenee hi-tech ¢ stanco morto, & che
in efferti si dorme sempre mena. Ci sem-
pre di pin da Fare, cragitd pit lenghi da
percorrere per i pendolari, negozi apern
24 ore al gierno, luci incermittend, ¢-rnail,
turni di norre, volia lungo raggio, una
pressione costante, 24 ore su 24, serte
giarmi su seere,.. Aleuni studiosi ritengo-
no che noi dormiame quasi due ore in me-
no di un secolo fa e che questerabbia dato
arigine a una societa malata di sonno. Og-
gi una persana su tre ha problemi a pren-
dere sonno o st sveglia stanca, Una so die-
ci soffre di Insonnia ostinatd.

Mei nosen riomi siamo ancora crcadian
icirea dia), ma dermire di nore ¢ ona de-
fault option che i siamo ormai kasciati al-
le spalle. Paradossalmente, guesta & al
tempo stesso U opPPOrTINITE & una sorea
di sfida. E ora di avere nuove idee, di par-
rorire prospettive inedite per avere per-
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Focmance al top. Ci oecorre un moda k-
lante inon grazic all’efferto di farmacii per
uttimizzare fe nostre vite 24 ore su 24, ser-
re gmorni su sette. Percheé non imiziare allo-
ra con wna bella siesta diurna? Thierry Pa-
quot ha ragione: fa siesra & yna forma dlar-
te del vivere, un modo meraviglioso per
decelerare e riacquistarc forza, animo e vi-
gore, Notizia nicne'affareo steaordinaria
per 'Tralia, la Spagna, il Messico o
Findia, e neppure per la Cina, pe-
raltra, dove a gquanto pare il pisali-

no postprandiale £ garannro per legge,

E in eorso un accesn dibartito per deter-
minare 2 4 debba punice o meno |2 siesta
sul posto di lavoro. I gradoe di longitudi
ne pad diventare ura scusa per i bradipi
stile Cornne Maier in *Bonjour paresse”
(in usciza da Bompiani}? MNon pué diven-
tare piuttosto la chance da cogliere al vo-

le per un progresst cnergizzante? Recen-

Sopra, da sinistra: un love hatel
grapponese; un autista addormaentate
nal sua track In Germanla; Kevin Roberts

n stueh condotti in Inghilterra pro

peitdona per la seconda QPELOIE,
avendn assodato che () 30 FHET CERE
delle persoue ha e wdee mighon a
letre, conoea un modesto 11 peccen

o che ce ha alla sceivanm (perso-
rutlmence ho avato 'idea dei Tiove-
marks verso le ree di norre, asse-
stancle 1l colpe di praza ally secon-
da barriglia di ottime bordeanx
trancese].

Rizercatoct di Harvard hanno con-
termaco che un pisoline Jdi 15-30
AL 3 Metd giorata conreibuisce
a ri-energizzare ba mence, Negli Sta

ti Uniri la mancanza di sonno incide
sulle imprese nella misura di olere 100 mi-
liard: i dollari Panne per produttivics
perducy, congedi malareta, spese mediche
& danni alla praprictd o agli ambicnri.
Giorni lavacativi con orario 9-17: [o sehe-
ma del soting umano moleo semplicemen

te sballa, non regee. In quanto a ¢y dor-
me sul lavoro, ne ho vist delle bellet E
quast ridicolo, ma <l siamo passas tue- >
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A New York una navicella
assicura una pansa di riposo
a lavoratori stressati

. [n Avsrralio 1] 38 per cente det 425 1
vorator intecvistan ha ammesso di esser-
siappisalao mooraro di lavore, Unson-
dago on fine condotto su oltre 21 mila
lavoratori europei ha scoperro che il 24
percente di Joro sieraaddormentato al b
voro e cheal 3% per cento aveva mivole
notevoll difficolta a rimanere sveglo. In

fire, un sondmggio condomo con mille in-
terviste nel Repno Unito la evidenziarn
che an lavoratore su cingue si & addog

meneato o o d'ufficio.

I lavoro & stressanee! Perché mai conside-
rury I”ﬂ}_‘:-lh somnelling rgenerant quanido
¢ ne pud invece regolamentare nravio e
ambito, Lasformandali m qualcosa di al-
twmente produattivo? La mia proposm e
questa:avann |l Un Sogno Ispiratore & 1a for

il pilt possente in grado dr cambiare il
monde, Che eosa banno in comune Alber
Einscein, [FK, Winston Churchill, Thamas
Edison e Leonurdo de Viner? Frano nug fe

deli seguaat del pisoline fgenerante, E fu
rone turri Protagons lspiraton di idee che
hanno smosso i moendo,

La pennichella & inincrementa. La Spagna
tovyiamenee) ha sale apposite per la siesea
di eneri i lavorator che voglione S un
sennelline, Molte socieed gia pponesi met-
tone a dispesizions der loro dipendenn
una seares apposita ¢ gualche bellante ¢
ardace socierd anglo-americana sta final

mente per superare lo stigma e i pregiudi-
et. [l meecaro: conte semprs, sara quelio
decidere e New York sara in resra a que-
st nuova tendenza, Un mre movane ami-
co, Chreistopher Tindhalst, ha crear nels
I'Empire State Building il “MerroNaps™
tuatti ¢ lavoraton stressan di New York,
EALCE § buristi porranno appisalarsi per una
ventina di minun i guesta specie di v
lurrinsa navicelia,

Se preferile, putrere provare 1| Dream He-
tel. Phoetel dei sopni sulla Manhattan Wesr
Side: un ingresso surreale, suite immerse
it uma luce blu, televisari al plasma da 37
pollici, iPod collegari o casse Bose, vesta-
whie di cachemiee, arolosi con led che flur-
AN sw supertici a specchin ¢ maschere
dia sonno hi-tech che seanalano & projer
Lane i sogn che st hanno in fase Rem.
Nienre di stravagante. Sul serio, nan & fan-
ras @l lutuen,

Gl esaloatom deoviealind, dalia catfeing al
mesdafinil, harno una loro precisa collnea.
rrone, 3 vantaggie della saluee e dells sicu

rezza el roeeer di ceaspacto, Ma taslor-

servird a molro.
Le performanceal
Top non banno
nulla a che vedere
cun "assunzione
di pillale. 5i 1rat-
f pauttosty dior-
tmizkare la car-
renre: di allineare
I Tt intern, 1
puntidi forza del-
la propra [perso-
nalith, ¢ le pres
siont eslerne per
farc del mondo
un lungo miglio-

re. Un hatel-darmitorlo in Giappona organizzato in tante cabing

1 siamm sEar rir-

o nella corrente, guei momene rrascen

deneali m cul sic *inthe Zone™, in cui si
smette di avere cosarenza di s€, il empo si
arresta ¢ 41 sviluppaing una consapevolez-
r3, tna hdudia e una forea srraocdinarie,
Miente pare impswssibile, in Juci minenn.
Cisisente parre di qualche enned superin-
re. Mihaly Csiksecnemihalyi elabora g
pswcologis posiova della corrente in crea-
tivita. l filosofo Daniel Depnerrsic espres-
soeosi: - I segreto della felicina consiste nel
rrovare qualuosa che sia pui grande di nui
e nel dedicarle ruma la nostea vitas,

La maggior parte delle persone rraseorre
snleanto una piccola frazione della propria
vita lavoraova in questa corrente: imma-
ginate un po’ quali staordinari progressi
ci sarehbero nel mondo st rures fe persone
MITAprencen i, s M BO) OSSN ser-
pre evsere nella enrrente! 5e potessima su-
per-ricariare fa nostrs creativica! Fhbene,
possiamo farlo, nel miseero e nella magia
del rempo dguadagnara,

Vi suno sostanziall vantagy Ji compen-
avicd nell'esaltazione ¢ nel prolungamen-
res del sonno naturale: bass pensare alle
societd twenologiche che ormal mobilica-
no le lara unita di ricerca ¢ sviluppo glo-
bali 24 oresu 24, facendnle lavorare in fa-
scr oraite dIverse per assicurare i Consu-
Ao una fnrastica seelta & prodomm di
quakicd 1 rempt mogzafiamo,

Per quant devonn davvers fare la diffe-
renes - dar commercnant alle mamme - 19
aqualita del soomo @ una questione ieri-
runcibile. Cesperimenra del letto ve-
anteche steraversa " Atlantico & i3 uno
scorcier del funtiro: viaggiare nell'lUpper
{laee della Afmaie S v oo rm it e

al pranzo “snack e sonnelling”, eon son-
no fimale piena di sogni: quesea & Minizio
di ung rivoluzione, D miglioramento del
sonne ol sl estenderd anche all'sea-
nomy class. Tenete gli occhi ben aperti:
dai viaggi al posto di lavacn, daj HEROE
al ristorann, | soono presco diverrd
un'offerta commerciale di foree tenden-
za. Le macchine v i carrelli della spesa si
muoveranng da soli. Nasceranno “Sale
Pisolino™ negl uttici, per rigenerare il
corpo ¢ [a meate, Mavicelle per la penni-
chelta si moldplicheranno in tute gli cdi-
tici ¢ i centri commerciali., | supermerca-
u merteranno a disposizione la possibili-
ta di sonnelling avvaln da profumate ¢s-
senze diverse. I negozi di elettronica of-
friranno la possibilita di lasciarsi tea-
sporeare al suono della laro musica (i
auavi negoel Samsung, Sony ¢ Apple Mi-
08 50n0 13 st questa steada). Ben presto,
Imsomma, saremo in grado di ricaricare]
quande lo richicderanno il nostro corpo
& 1 nwst ritmi, non quande Jo prescrives
rik gualche istituzione un po’ svirara,
MNon possiamo riprenderci indietro il no-
stre ultime respiro, ma possiamo far si
che ogni nosero respiro cond. Possiama
calibrarei ¢ collegure | nostri sogni all'a-
rione. Possiame avere una vied piena o
creativa, insieme. Adesso, forez, andia-
e a faran un bel sonnelling,
Keven Raberts & divattore senerale f Tdeas
Compary Searot ¢ Suuiche, presidents in
edrivd del fudge Institute of Maruigoment
dell Urverseea di Comstiridge, doconte dr
irepegniclitors soseeihile presso ('Unfoersits df
8, 2 docerte dotla Wisilbatn
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