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A mon mari, Frédéric, et 4 notre fille, Chloé.
Ils sont mes soleils,

la raison pour laquelle je me léve le matin.

Je vous aime !

Avertissement

Ce livre propose des conseils qui relevent
d’une bonne hygi¢ne de vie et de sommeil. Il
peut aussi servir de préliminaire, de suite ou de
complément 4 un accompagnement par un
professionnel.

En cas de troubles du sommeil sévéres, il est
fortement recommandé de consulter un
médecin.
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Introduction

Connaitre comment fonctionne son sommeil et
comment le gérer est primordial si 'on veut réussir
sa vie, étre heureux et surtout en bonne santé. Or,
cette fonction vitale suscite, seulement depuis
quelques années, 'intérét des chercheurs. Peu de
monde sait vraiment tirer le meilleur parti de ce
moment de récupération et de régénération du
corps. Quelques chanceux, qui ont regu de la part
de leurs parents une bonne éducation au sommeil
ou adoptent de bons réflexes naturellement, savent
profiter pleinement de leurs nuits dans les bras de
Morphée.

Mais le sommeil est plutot mal vu dans nos socié-
tés occidentales ot il est souvent associé 4 une perte
de temps. N’entendons-nous pas parfois : « Je dor-
mirai quand je serai mort » ? Clest certain, mais la
mort risque d’arriver bien plus vite si on ne dort pas
quand on est vivant !

La société nous pousse a allonger nos journées,
a travailler ou profiter de notre temps libre plus
longtemps le soir, au détriment de notre sommeil.
Aujourd’hui, nous vivons une crise du sommeil
mondiale, ce qui impacte notre économie, notre
créativité et notre qualité de vie au travail, comme
a la maison. Les enfants ne dorment pas assez, éga-
lement. Quel avenir leur réservons-nous ?
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Nuit apres nuit, ce guide pratique vous aidera
A restaurer votre capacité 2 vous endormir rapide-
ment, a éviter les réveils nocturnes et a vous lever
sans effort. Vous y trouverez les stratégies essen-
tielles, basées sur des études scientifiques et sur ma
pratique, pour mieux dormir, et en quantité suffi-
sante. Elles vous permettront d’éliminer votre
fatigue, de retrouver votre vitalité pour enfin profi-
ter pleinement de votre vie.

Alors, prét ou préte a ré-enchanter vos nuits et
a vivre des journées durant lesquelles vous
rayonnerez ?
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CLEN° 1

Découvrir le secret
d’une bonne qualité de vie

« C'est toujours par le sommeil
que les grandes choses commencent. »
Christian Bobin

Dormir, comme respirer, est essentiel A toute vie
humaine. Chaque nuit, cet état naturel revient sous
la forme d’une perte de conscience, accompagnée
d’une diminution de I’activité sensorielle, du tonus
musculaire, du rythme cardiaque et de la tempéra-
ture du corps.

Pour ceux croyant que « dormir ne sert a rien »,
que C’est « une perte de temps », il est utile de pré-
ciser que dormir sert 4 survivre et 4 étre en bonne
santé !

Beaucoup de personnes négligent leur sommeil
parce qu’elles n’en comprennent pas vraiment les
bénéfices.

Le sommeil est nécessaire au bon développement
de toutes les cellules du corps. Dormir permet de
récupérer, accroit les facultés d’apprentissage et de
mémorisation.
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Il a une influence sur ’humeur et la capacité a
gérer le stress et surtout, en fortifiant le systéme
immunitaire, un sommeil de bonne qualité joue un
role positif sur la santé.

Ainsi, si on ne donne pas 4 son organisme la
quantité de sommeil dont il a besoin, il ne sera pas
possible d’avoir la vie et le corps que 'on souhaite.

Le saviez-vous ?

Durant le xx° siécle, nous avons perdu plus d’une heure
de sommeil. L’électricité en est la cause principale. Elle
a modifié les rythmes de vie et de travail.

Comment fonctionne le sommeil ?

Comme indiqué dans le schéma ci-aprés, un cycle
de sommeil peut étre comparé 4 un train. Une nuit
complete va compter 4 4 6 trains ou cycles de som-
meil de 90 4 120 minutes chacun en fonction des
individus.

Le sommeil est divisé en deux grandes phases :

— le sommeil lent permettant la récupération de
la fatigue physique ;

— le sommeil paradoxal, phase ot surviennent les
réves, qui permet la récupération de la fatigue
nerveuse tout en favorisant la concentration et
la mémorisation.

Elles sont suivies d’'une phase de latence trés

courte, comportant soit un micro-réveil, soit
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un réveil complet ou un nouveau train, c’est-a-dire
le début d’un nouveau cycle de sommeil.

Attention, le train du sommeil entre en gare !

1 train = 1 cycle de 90 4 120 minutes

\

5 4 20 minutes 75 4 90 minutes 15 4 20 minutes
—> < » —> <>
1 2 3
Endormissement Sommeil Sommeil lent Sommeil G
lent léger profond paradoxal
Baillements, Phase transitoire  Sommeil lourd Réves, 5 5
somnolence, de sommeil et reposant. mouvements § ‘:
relaxation du superficiel, que  Le dormeur est  oculaires g §
corps. des bruits ou coupé du rapides, perte & é
mouvements monde etil est de tonus 3 3
peuvent plus difficile de musculaire g
facilement le réveiller. (pour éviter de S
interrompre. se blesser si
mouvements

intempestifs et
cauchemars).

Et vous ? Dormez-vous assez ?
Aujourd’hui, nous vivons, en effet, une crise du
sommeil mondiale. Nous empiétons sur notre
temps de sommeil pour diverses raisons comme

Iutilisation des écrans, les horaires atypiques du

10
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travail posté, les soirées avec les proches, le décalage
horaire des voyages professionnels...

En moyenne, nous dormons 1h 30 de moins
qu’il y a cinquante ans. Pourtant, pour étre plein
d’énergie et vigilant la journée, le sommeil est abso-
lument nécessaire.

Astuce de coach

Respecter un cycle complet de sommeil

Il est préférable de faire sonner son réveil 4 la fin d’'un

cycle complet de sommeil pour étre en pleine forme.

Si vous étes réveillé en plein milieu d’un cycle, vous

aurez plus de mal 4 vous lever.

Un adulte aura besoin en moyenne de 5 cycles de

1h30, soit 7h 30 de sommeil. Ainsi, si vous vous levez

4 7h00 le matin et que vous avez besoin de dormir

7h30 par nuit, il sera préférable que vous vous

couchiez 4 23h15 (7h 30 plus 15 minutes de temps
d’endormissement).

Si un jour vous devez vous lever plus tét, soit vous vous

couchez plus tdt, soit si ce n’est pas possible d’avoir

votre quota d’heures, faites en sorte d’avoir au moins
des cycles de sommeil complets. Exemple :

— lever 4 5h 00, coucher 4 21h 15 soit 5 cycles +
15 minutes d’endormissement ou 7 h30 de
sommeil ;

— lever 2 5h 00, coucher & 22 h 45 soit 4 cycles +
15 minutes d’endormissement ou 6 heures de
sommeil.

11
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