C’è qualcosa che non ti fa dormire? 

Se le notti degli insonni sembrano assomigliarsi tutte, le cause che ci impediscono di scivolare dolcemente tra le braccia di Morfeo sono diverse e vanno ricercate dentro di noi, tra le pieghe delle nostre giornate.
L’insonnia di solito ci coglie nei periodi di cambiamento, quando un evento nuovo si presenta nella nostra vita, scombussolando la sfera emotiva: un nuovo amore, un cambio di lavoro, un trasloco… Ma anche l’eccesso di pensieri non fa dormire. 

Questo test ti aiuta a scoprire a quale tipo di insonnia sei predisposto e cosa dovresti cambiare di giorno… per poter dormire di notte!

1.  Un mestiere che non faresti mai
	A.
	Il saltimbanco.

	B.
	L’inviato speciale.

	C.
	Il contabile.


2. Quale di questi poteri ti piacerebbe avere?
	A.
	La lettura del pensiero.

	B.
	Diventare invisibile.

	C.
	L’ubiquità.


3. Da qualche tempo il tuo migliore amico ti trascura
	A.
	Fai finta di nulla.

	B.
	Ne soffri e ti senti rifiutato.

	C.
	Ti allontani anche tu.


4. Quando cucini:
	A.
	Utilizzi ciò che scade per primo.

	B.
	Segui sempre le stesse ricette.

	C.
	La fai in modo semplice e veloce.


5. Quale di questi colori ti piace di più?
	A.
	Il verde.

	B.
	L’azzurro.

	C.
	Il rosso.


6. La maggior parte dei tuoi amici…
	A.
	E’ gente che stimi e di cui ti fidi.

	B.
	Ti assomiglia.

	C.
	Sono persone con cui ti diverti.


7. Di solito giochi al lotto o la schedina.
	A.
	Spesso.

	B.
	Quasi mai.

	C.
	Si, in modo incostante.


8. Devi arredare la tua nuova casa.
	A.
	Privilegi confort e praticità.

	B.
	Ti affidi a un architetto.

	C.
	Fai fatica a scegliere lo stile.


9. Secondo te una coppia che non può avere figli:
	A.
	Può provare ad adottarli.

	B.
	Sarà molto infelice.

	C.
	Potrà fare altre cose.


10. Ti capita di annoiarti?
	A.
	Quando non hai niente da fare.

	B.
	Spesso quando sei solo.

	C.
	Quasi mai.


Le risposte:
A. In maggioranza
Sempre sulla corda, non “caschi” mai
Sempre in prima linea, in continuo movimento, è difficile che tu ti conceda un attimo di tregua o di relax. Attivo, super-impegnato, hai bisogno di stare in mezzo alla gente, di avere mille interessi che poi non riesci mai a portare a termine o coltivare.
Eppure la sera, nonostante tu sia esausto, appena poggi la testa sul cuscino mille pensieri ti assalgono e un sottile senso di irrequietezza ti impedisce di prendere sonno. Forse la tua difficoltà a fermarti nasconde la paura di rimanere solo con te stesso, e tanti impegni e contatti fungono da anestetico, impedendoti di pensare e sentire l’ansia o l’insoddisfazione.
La tua insonnia nasce dalla difficoltà a prendere contatto con ciò che ti succede dentro.

Il consiglio: 
prova a rallentare i tuoi ritmi, a stare un po’ da solo, non sfuggire ciò che senti e il cuscino non sarà più un nemico.

B. In maggioranza

Impossibile stancarsi se vivi al minimo
Ciò che ti fa paura della vita sono proprio le sue infinite possibilità, il suo essere mutevole e varia, piena di sorprese.
Tu invece sei alla ricerca di sicurezze e di punti fermi, una tranquilla routine è quello di cui pensi di avere bisogno. 

Il risultato è una vita vissuta al minimo delle tue possibilità, utilizzando soltanto una piccolissima parte delle tue risorse, il che ti costringe a stare spesso dietro le quinte, ben nascosto.

In realtà hai dentro di te un tesoro, peccato che senza saperlo tu faccia di tutto per seppellirlo.

Il consiglio: 
concediti un po’ di più alle esperienze, dai alla tua creatività modo di esprimersi.
Stancati, dedicati con tutto te stesso a una cosa che ti appassiona; il motivo per cui stenti ad addormentarti è che a forza di “risparmiarti”, il tuo bisogno non è certo quello di recuperare energie, ma di spenderle vivendo davvero!

C. In maggioranza

Ti addossi impegni che sono di altri
Efficiente, affidabile, abile a organizzare e programmare, quando di una cosa ti occupi tu si può stare tranquilli.

Le responsabilità non ti spaventano, anzi tendi ad assumerti anche quelle che non ti competono. Sei molto legato al tuo ruolo professionale o familiare, e stai molto attento a dare agli altri una buona immagine di te. Poche cose ti sfuggono, non appena puoi, preferisci fare tutto da solo o essere tu al comando.

Difficilmente scatti o ti lasci prendere dalle emozioni, anzi tendi a mostrarti equilibrato e diplomatico. Insomma sei una persona che ha bisogno di tenere tutto sotto controllo, ecco perché il sonno, che ti costringe a lasciarti andare e separarti d tutto ciò che ti identifichi, può essere per te una vera difficoltà.

Il consiglio:

impara a delegare e rilassarti, magari con l’aiuto di opportune tecniche che ti consentano di mettere “a riposo” la mente per risintonizzarti con il corpo e le emozioni.
