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INTRODUÇÃO


 


 


Por mais de 20 anos tive muitos problemas com o sono. Embora sofresse de insônia algumas noites por mês, o que mais me atormentava era um cansaço e uma preguiça absoluta depois de acordar. Sempre achei que isso fosse normal e por anos convivi com essa sonolência que me afligia na parte das manhãs e logo após o almoço.


Até que um dia, depois de uma jornada intensa de trabalho, comecei a sentir uma forte dor no peito, que parecia ser uma arritmia. Qualquer um naquela situação procuraria um médico e comigo não foi diferente. Entretanto, logo que entrei para ser atendido, fui surpreendido por uma pergunta que jamais me havia feito:


- Como você tem dormido?


Fiz alguns exames e foi constatado que não havia aparentemente nada grave até aquele momento. Mas alguma coisa ficou me afligindo: será que existia uma relação tão profunda entre sono e saúde? Para responder isso, bastaria fazer uma simples pesquisa no Google e qualquer um acharia milhares de artigos e sites sobre a íntima relação entre as duas coisas. E mais: o sono está ligado à melhora da criatividade, produtividade, memória, beleza. Até sua performance sexual é afetada pela qualidade do seu sono. Mas o que realmente fazer para poder dormir melhor?


Procurando essa resposta, decidi então fazer uma extensa pesquisa, conversando com muita gente especialista no assunto – de médicos a atletas, de monges budistas a cientistas. Por fim, resolvi escrever um completo e-book sobre as melhores práticas para aumentar a qualidade do sono. O que você verá aqui não é um livro de histórias: é um guia prático, que inclui dicas de respiração e relaxamento. Esse livro foi escrito com muito carinho e dedicação para vocês.
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