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INTRODUCTION

J e considére que les choses les plus simples sont en réalité les
plus magiques, parce gu’elles s’offrent a nous sans compromis,
avec la générosité d'une évidence.

Hélas, le sommeil ne dispense pas ce cadeau a tous.

Pourtant, dormir, c'est un acte a priori simple. Tellement naturel,
indispensable.

Tout le monde dort. Les chats y consacrent entre douze et quatorze
heures par jour, parfois jusqu’a vingt heures. Ce sont nos maitres.
Quant a 'étre humain, on a coutume de dire qu'il passe le tiers de
sa vie au lit.

Il n'y a pas a l'école de cours pour apprendre a dormir, pas de
manuel scolaire qui incite l'enfant a apprivoiser son sommeil, parce
que dormir est considéré comme allant de soi, un peu comme
parler, marcher, manger, respirer. Regrettable erreur: on devrait
apprendre aux enfants a dormir et a se relaxer, comme on leur
apprend a lire et a écrire.

Car, malgré cette fausse croyance tendant a considérer le sommeil
comme une pratigue intuitive, il n'a pour beaucoup rien d'une évi-
dence. En effet, les chiffres sont éloquents’:

0 43% des Européens dorment mal;
o 17% avouent s'endormir/avoir sommeil au volant;

0 46% souffrent de somnolence diurne due a un mangue de
sommeil

0 25% des personnes éprouvant des difficultés avec leur som-
meil prennent des médicaments pour dormir;

05 a 15% de la population adulte souffre du syndrome d’'apnées
du sommeil (SAS) et la grande majorité de ces personnes
ignore leur état.
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Ily a de nombreuses années, bien avant d’étre active professionnel-
lement dans le domaine du sommeil et donc formée a la thématique,
j'ai personnellement souffert d'importants troubles du sommeil.
Je me suis bagarrée avec moi-méme, ou plutét contre moi-méme,
frustrée de n'étre pas capable de faire convenablement une chose
évidente: dormir suffisamment, ou du moins bénéficier d'un som-
meil de qualité me permettant de fonctionner efficacement sans
puiser dans mes misérables forces restantes pour effectuer des
taches qui, habituellement, ne me demandaient pas tant d'énergie.

J'ai alors cherché des solutions, et, apres de longs mois difficiles,
j'ai trouvé les miennes, pour me réconcilier avec mon sommeil,
mais également pour me défaire des somniféres auxquels je m'étais
résolue a faire appel en désespoir de cause et dont je ne pouvais
plus me passer, l'accoutumance s'étant insidieusement immiscée

en moi au fil du temps.

J'avais passé ma vie a entendre que 'homme avait besoin de huit
heures de sommeil par jour, et j'avais intégré cette donnée sans
la questionner plus avant. Bonne éléve, je tentais donc, puisque je
dormais mal, d'organiser mon quotidien pour étre au lit a 23h si je
devais me lever a 7h le lendemain.

Sauf qu'a 23h, ce n'était pas le moment pour moi de raccrocher de
ma journée, mais, dans un bon état d'esprit docile et non contra-
riant, j'ai zappé plusieurs choses et tout bien fait: pas de repas du
soir trop gras ou alcoolisé, arrét des écrans a 22h, camomille, et au

lit a 23h.

Puis 'enfer commencait. Vous savez, la petite roue de vélo qui ne
s'arréte pas de mouliner dans la téte, on se tourne et on se retourne
dans son lit, on rallume pour lire un peu, on éteint, ca recommence,
alors on s'agace encore plus. On se léve pour casser la mauvaise
dynamigue, on revient au lit une demi-heure apres, l'épuisement
nous assoupit enfin. Mais puisqu'on ne s'est pas endormi dans de
bonnes conditions, a 3h du matin, on se réveille, on appréhende la
journée a venir pendant laguelle on sera éreinté, alors on s'énerve.
Le temps s'égrene lentement, les secondes semblent des minutes
et les minutes des heures, puis le réveil nous sort de notre torpeur
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Introduction

dans un ultime sursaut. Par conséquent, on se traine hors du lit
comme si on avait cent ans et tout le poids du monde sur nos
épaules.

Ensuite, on tente de faire bonne figure, d'étre opérationnel, de mas-
quer les cernes et de faire fonctionner le cerveau tant bien que mal,
autant que l'on soit capable de simuler une énergie certes factice,
mais dont les miettes sont salutaires.

Lorsque les troubles du sommeil durent et affectent nos capacités
de fonctionnement, notre mémoire, notre attention, notre concentra-
tion, notre humeur, et donc éventuellement nos relations sociales
et affectives ou méme notre santé, agir n'est plus une option: c'est
un impératif.

J'ai donc agi, et, comme je le disais plus haut, jai trouvé mes
solutions.

Ma premiere grande découverte a été de réaliser totalement par
hasard une chose qui m'a semblé alors incroyable: je n’avais abso-
lument pas besoin de huit heures de sommeil pour me sentir bien.
Mes besoins étaient inférieurs: six heures me suffisaient largement.

J'ignorais alors que les scientifigues démontrent que ce critéere de
huit heures de sommeil définissant une bonne nuit est en grande
partie un mythe, ou a tout le moins une simplification excessive.
Plus que la quantité, ils établissent que c’est la qualité du sommeil
qui est primordiale. Dormir huit heures est la moyenne observée du
besoin des adultes en général, et n'est donc pas une recommanda-
tion universelle.

A ceux qui pensent peut-étre «en ce qui me concerne, j'ai vraiment
besoin de sept ou huit heures de sommeil, donc son expérience ne
pourra pas m'aider», ne refermez pas ce livre tout de suite, car
ce partage d'expérience personnelle n'a pas d'impact sur le pro-

gramme que je Vous propose.

J'insiste simplement sur le fait que nos besoins ne sont pas uni-
versels, et que, quand on souffre de troubles du sommeil (mais
pas quel), il est ESSENTIEL, avant toute chose, de se considérer de
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facon individuelle et non d’analyser nos besoins par rapport a des
valeurs communes, faisant référence a des «moyennes ».

Parce qu'alors, nous tenterons de nous conformer a des regles qui,
peut-étre, ne nous conviennent absolument pas et ne sont donc pas
pertinentes pour nous. Nous nous entéterons sur un chemin qui est
peut-étre bon pour nombre de personnes, mais pas forcément pour
nous. Et faire se succéder, encore, inlassablement, un échec apres
'autre.

Retour & mon expérience personnelle. A partir du moment ou j'ai
identifié mes réels besoins en termes de temps de sommeil, je pou-
vais réintégrer mon espace-temps détente a partir de 23h, et aller
dormir plus tard sans aucune pression ni culpabilité de « mal faire ».

Je pouvais étre juste envers moi-méme, ou plutdt faire justement
les choses pour moi-méme, mais encore fallait-il les identifier, ces
«bons comportements». Parce que ce n'était pas le tout de savoir
gue je pouvais me contenter de six heures de sommeil; réussir
a dormir durant ces heures-la n'était pour autant pas une mince
affaire.

J'ai alors découvert la méditation, la relaxation, et 'hypnose pour
dormir.

J'y suis allée un peu dubitative parce que javais déja testé ces
techniques étant plus jeune et je n'avais pas du tout adhéré a ce
débit de parole lent et un peu monocorde qui m'agagait plus qu'il
ne me relaxait.

Javais alors 25 ans, et, avec plus de vingt ans de recul aujourd’hui,
je sais gue ce n'est pas la méthode qui ne me convenait pas: c'est
tout simplement que ce n'était pas le bon moment pour moi.

Ca l'a été plus tard, puisque jai trouvé en ['hypnose du sommeil
une véritable voie thérapeutique, qui n'allait pas nier les causes de
mes insomnies, mais justement les prendre en considération pour
enfin étre capable de laisser mon esprit décrocher. Lacher prise
totalement et m’endormir de facon apaisée. Me laisser envelopper

10
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par une présence virtuelle qui me guide avec bienveillance au son
de sa voix.

Déja formée en psychologie, je me suis intéressée aux notions
théoriques de ['hypnose pour développer ensuite ma technique
de relaxation thérapeutique et lutiliser en complément dans le
cadre de mes consultations en thérapie cognitivo-comportementale
(TCC). J'ai partagé les cing ou six séances que j'avais produites sur
YouTube afin d'en faciliter ['accés et, rapidement, j'ai constaté qu'un
public bien plus large consultait ces vidéos. Puis le covid a fait irrup-
tion dans nos vies. Ne pouvant plus pratiquer en cabinet lors des
confinements, j'ai profité du temps dont je disposais pour proposer
des vidéos supplémentaires. Le succes de cette chaine m’a fait réa-
liser que la demande était réelle, que l'offre était appréciée, et que
je pouvais donc aider des personnes qui, comme moi par le passé,
se sentent démunies face a leurs nuits et ont besoin d'un «coup de
pouce », d'une impulsion extérieure pour les accompagner avec une
technigue saine et naturelle, donc constructive et pérenne.

Aujourd’hui, ma chaine YouTube (www.youtube.com/@hypnose-zen)
propose plus d'une centaine de séances de relaxation thérapeutique
pour le sommeil, le stress et la gestion des émotions.

Et puisqu’il n'y a pas que 'hypnose pour résoudre les troubles du
sommeil et que ma formation en psychologie et mon expérience en
tant que psychothérapeute en TCC me permettent d'élargir l'ana-
lyse et de proposer d’autres outils, j'ai souhaité rédiger ce livre qui,
sans prétention, se veut étre un vecteur didactique, dynamique,
proposant des solutions concretes tout en préservant une approche
scientifique pertinente.

Je ne propose pas un développement exhaustif de la partie théo-
rique, car d'autres ouvrages excellents? permettent de l'explorer en
détail, mais je vous en expose les lignes essentielles, simplement
parce que c'est un incontournable: pour dompter un adversaire,
il faut le connaitre.

11

En finir avec le cauchemar des insomnies.indd 11 04.03.26 09:32



EN FINIR AVEC LE CAUCHEMAR DES INSOMNIES

La science, qui s'est largement penchée sur la question, conclut
volontiers que, pour résoudre des difficultés liées aux insomnies,
il faut axer le travail sur deux principes simples:

o améliorer ses connaissances sur le sommeil ;
o prendre soin de soi.

Dés lors, et surtout, je souhaite et espere que parmi tous les outils
gue je vous livrerai s'y trouve le petit «truc», la petite astuce qui
vous parlera tout particulierement, représentant 'étincelle symbo-
lisant le début de la délivrance.

Que biento6t l'adversaire actuel se transformera en allié incontour-
nable et savouré.

Que vous fassiez la paix avec vos nuits. Et avec vous-méme.

Voici, en bref, mon histoire avec le sommeil, et, puisque nous
sommes tous différents, allons a présent explorer la votre...

12
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C e premier chapitre résume les informations théorigues relatives
au sommeil. Il est proposé pour vous permettre d’en maftriser
les bases, et de mieux comprendre certains items du programme
sommeil qui sera mis en place. Rassurez-vous si besoin, la suite
sera tres concrete.

LES CYCLES DU SOMMEIL

Le sommeil est composé de plusieurs cycles d'environ quatre-
vingt-dix minutes. Chacun de ces cycles est suivi d'un court et léger
semi-réveil, ce qui signifie que 'on se réveille tous plusieurs fois par
nuit, mais ce sont des réveils microscopiques dont nous n'avons pas
conscience et dont nous ne gardons pas le moindre souvenir.

Les cycles du sommeil varient en fonction de l'age: un enfant fera
entre six et sept cycles par nuit, alors qu'a l'dge adulte, nous en
comptabilisons entre quatre et six. Chez les personnes agees, les
nuits sont plus courtes et les phases de sommeil sont réparties
guelque peu difféeremment: le sommeil léger est plus présent.

Partant des besoins moyens d'un adulte, chaque nuit comprend
donc quatre a six cycles, dont chacun est composé de trois phases.

16
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1. Comprendre le sommeil et reconnaitre vos propres besoins

LES PHASES DU SOMMEIL

PHASE 1.
LE SOMMEIL LEGER

Le sommeil léger des stades 1 et 2, ou sommeil NREM (Non-Rapid
Eye Movement), est la premiére phase de notre cycle de sommeil,
et la plus longue, qui intégre l'endormissement (entre trois et douze
minutes en général), puis se prolonge par une période de dix a vingt
minutes avec un rythme cérébral encore plus ralenti.

Il représente environ 50 a 60% de notre temps de sommeil total.

Quels sont les éléments clés du sommeil léger?

o La porte d’entrée du sommeil: le sommeil léger de stade 1
est la phase de transition entre 'éveil et le sommeil. C'est le
moment oU NOUS COMMENGONS @ NOUS assoupir, oU NOS Mus-
cles se détendent et ou il est facile d’étre réveillé. Le stade 2
est un sommeil léger plus stable, mais nous restons encore
susceptibles d'étre facilement réveillés.

o Préparation aux phases profondes: bien que moins «intense »
gue le sommeil profond ou paradoxal, le sommeil léger est
essentiel, car il sert de préparation et de passerelle vers les
phases de sommeil plus profondes et plus réparatrices (som-
meil profond et paradoxal). On ne peut pas directement passer
de l'éveil au sommeil profond.

o Consolidation de la mémoire: des recherches suggerent que
le sommeil léger, en particulier le stade 2, joue un réle dans
la consolidation des souvenirs factuels et épisodiques. C'est la
gue le cerveau peut commencer a «rejouer» et a renforcer les
informations et les événements de la journée.

17
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EN FINIR AVEC LE CAUCHEMAR DES INSOMNIES

o Récupération physique de base: c'est une phase de repos
et de récupération de base pour le corps, ou le métabolisme
ralentit et ou 'énergie est conservée. Bien que moins répara-
teur que le sommeil profond, il est nécessaire pour commen-
cer le processus de régénération.

En résumé, le sommeil léger est la fondation de notre sommeil.
C'est la phase ou notre corps et notre esprit commencent leur
repos, ouvrant la voie aux stades de sommeil plus profonds et plus
complexes qui sont essentiels pour la récupération physigue, la
gestion émotionnelle et la consolidation de la mémoire.

PHASE 2.
LE SOMMEIL LENT PROFOND

Le sommeil lent profond (SLP), ou sommeil a ondes lentes (SWS),
est la phase la plus réparatrice de notre cycle de sommeil. Il est
indispensable pour récupérer de la fatigue physique. Il joue éga-
lement un réle prépondérant dans le renforcement du systéme
immunitaire et constitue le moment pendant lequel l'activité céré-
brale est la plus lente et a la plus forte amplitude. Cette fois, on
ne se réveille plus a cause des stimulations extérieures. C'est le
moment ou le corps récupére physiquement, mentalement, et fait
sa réserve d’énergie pour la journée suivante.

Quels sont les éléments clés du sommeil lent profond ?

o Réparation physique et énergétique: c'est pendant cette
phase que le corps se régénere le plus intensément. Les cel-
lules se réparent, les tissus se reconstruisent, et les muscles
se détendent profondément. C'est essentiel pour la récupéra-
tion physique apres une journée d'activite.

o Libération d’hormones de croissance: la majeure partie de
'hormone de croissance humaine est libérée pendant le
sommeil profond, ce qui est vital pour la croissance chez les

18
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1. Comprendre le sommeil et reconnaitre vos propres besoins

enfants et les adolescents, et pour la réparation et le maintien
des tissus chez les adultes.

o Nettoyage du cerveau: des études récentes suggerent que
c'est pendant le sommeil profond que le systeme glympha-
tigue du cerveau est le plus actif, aidant a éliminer les déchets
métaboliques accumulés pendant 'éveil, y compris des proté-
ines potentiellement nocives, comme le béta-amyloide, asso-
ciées a la maladie d'Alzheimer.

o Consolidation de la mémoire déclarative: le sommeil pro-
fond joue un réle crucial dans la consolidation de la mémoire
déclarative, c'est-a-dire les souvenirs factuels (ce que vous
avez appris, les concepts) et épisodiques (les événements de
votre vie).

Chez l'adulte, la phase de « sommeil lent profond» représente envi-
ron 15 a 25% de la durée totale d'un cycle de sommeil.

Cette phase est plus présente lors des cycles de début de nuit, alors
gue les fins de nuit sont essentiellement constituées de sommeil
léger et de sommeil paradoxal.

En bref, le sommeil profond est le pilier de la régénération physique
et du nettoyage cérébral. Il est indispensable pour se sentir reposeé,
pour la santé a long terme de notre corps et de notre cerveau, et
pour consolider nos souvenirs et nos apprentissages.

19
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PHASE 3.
LE SOMMEIL PARADOXAL

Le sommeil paradoxal, aussi appelé sommeil REM (pour Rapid
Eye Movement en raison des mouvements oculaires rapides qui le
caractérisent), est une phase de sommeil cruciale qui représente
environ 20 a 25% de notre nuit. Elle est caractérisée par une activité
cérébrale intense semblable a l'activité durant la phase d'éveil.

Quels sont les éléments clés du sommeil paradoxal ?

o Le royaume des réves: c'est la phase ou se produisent la plu-
part de nos réves les plus vifs et complexes.

o Nettoyage émotionnel: le sommeil paradoxal joue un role
fondamental dans la régulation et le traitement des émotions.
Pendant cette phase, le cerveau «désamorce» les émotions
fortes associées aux souvenirs de la journée, comme s'il faisait
une thérapie nocturne. C'est pourquoi un mangue de sommeil
paradoxal peut rendre plus anxieux, irritable ou sensible au
stress.

o Consolidation de la mémoire: il est vital pour la consolidation
des souvenirs procéduraux (comment faire les choses, les
compétences) et émotionnels. C'est le moment ol le cerveau
trie et intégre les nouvelles informations.

o Apprentissage et créativité: il contribue a l'apprentissage et
a la créativité, aidant a établir de nouvelles connexions et a
résoudre des problemes.

En résumé, le sommeil paradoxal est une phase de sommeil active
et dynamique ou le cerveau travaille intensivement sur la gestion
des émotions, la consolidation de la mémoire et 'apprentissage.
S'en priver peut avoir des conséguences significatives sur notre
bien-étre mental et nos capacités cognitives.
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1. Comprendre le sommeil et reconnaitre vos propres besoins

RECAPITULATIF D'UN CYCLE COMPLET

DE SOMMEIL

Stades de LI ..
. approximative

sommeil

par cycle *
Endormissement . .
(N1) 5a 10 min
Sommeil lent Environ 45
léger (N2) a 55 min
Sommeil lent Environ 15
profond (N3) a 25 min
Sommeil Environ 5

paradoxal (REM) 3 15 min

Bénéfices
physiologiques clés

Transition de U'éveil
au sommeil. Décélération
des fonctions vitales.

Consolidation des mémoires
motrices et cognitives
(vigilance, attention).
Préparation a la phase
profonde.

Récupération physique
majeure. Libération de
'hormone de croissance.
Rétablissement du systeme
immunitaire.

Consolidation des mémoires
émotionnelles et de la
mémoire procédurale
complexe. Stimulation de la
créativité et de la résolution
de problémes (réves).

* Comme précisé plus haut, ce cycle de plus ou moins quatre-vingt-
dix minutes se répete environ quatre a six fois par nuit, mais la
durée des phases évolue: le sommeil profond est dominant en
début de nuit, tandis que le sommeil paradoxal devient de plus en

plus long vers la fin de la nuit.
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EN FINIR AVEC LE CAUCHEMAR DES INSOMNIES

LES DEUX PROCESSUS
DE REGULATION DU SOMMEIL

Le «modeéle a deux processus de régulation du sommeil» a été
initialement proposé par le chercheur suisse Alexander Borbély au
début des années 1980°. Ce modéle a depuis servi de cadre concep-
tuel essentiel pour comprendre le sommeil et la vigilance. J'en
propose ici les grandes lignes parce gu'il s'agit d'un fondamental a
ne pas occulter, mais si vous souhaitez creuser le concept, je vous
recommande ['ouvrage remarquable de Matthew Walker*,

LE RYTHME CIRCADIEN
(LE « QUAND » DU SOMMEIL)

Notre corps n'est pas une machine qui fonctionne de maniere aléa-
toire. Il est régi par un cycle d'environ 24heures, appelé rythme
circadien. Cette horloge interne orchestre plusieurs processus
biologiques:

o le cycle veille-sommeil: quand nous nous sentons alertes
pendant la phase de veille et fatigués pendant la phase de
sommeil (nous pouvons aussi ressentir les deux a la fois lors
d’'une mauvaise regulation du cycle du sommeil ; on est physi-
guement épuisé, mais notre cerveau regoit encore des signaux
d'alerte nous empéchant de dormir);

o la production d’hormones : comme la mélatonine (hormone du
sommeil) ou le cortisol (hormone du stress);

o la température corporelle: qui baisse avant le sommeil et
remonte au réveil;

o la digestion, le métabolisme, la pression artérielle, et méme
la fonction immunitaire.
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1. Comprendre le sommeil et reconnaitre vos propres besoins

Ce rythme est principalement synchronisé par des indices externes,
le plus puissant étant la lumiére du jour et l'obscurité, mais aussi
nos habitudes quotidiennes, notamment nos horaires de repas et
de sommeil.

Le rythme circadien, c'est donc le «quand>» nous devrions dormir.
Comment fonctionne-t-il ?

o Le chef d’orchestre: le noyau suprachiasmatique (NSC)

Au cceur de ce systeme se trouve le noyau suprachiasmatigue,
une minuscule région du cerveau située dans ['hypothalamus,
juste au-dessus du croisement des nerfs optiques. Le NSC est
le «maitre horloger» du corps. Il contient des milliers de neu-
rones programmeés pour maintenir naturellement un cycle de
24heures. Ce rythme est produit par le corps lui-méme, méme
sans aucune information provenant de l'extérieur.

o Les synchroniseurs: la lumiére

Bien que le NSC ait son propre rythme interne, il a besoin
d'étre régulierement resynchronisé avec l'environnement
extérieur. Le synchroniseur le plus puissant et le plus impor-
tant est la lumiere, en particulier la lumiere du jour.

Lorsque la lumiere matinale frappe nos yeux, un signal
est envoyé directement de la rétine au NSC, ce qui le
recalibre pour la journée.

La lumiere indigue au NSC qu'il est temps d'étre éveillé
et d'inhiber la production de mélatonine.

A linverse, 'absence de lumiére (lobscurité) le soir est
le signal pour le NSC de commencer a produire de la
mélatonine, favorisant la somnolence.

o L’hormone de 'obscurité: la mélatonine

Le NSC envoie des signaux a la glande pinéale (une petite
glande dans le cerveau) pour réguler la production de mélato-
nine. Elle est influencée par deux facteurs.
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EN FINIR AVEC LE CAUCHEMAR DES INSOMNIES

Lobscurité: la mélatonine commence a étre libérée
environ une a deux heures avant notre heure de cou-
cher habituelle, signalant au corps qu'il est temps de
se préparer au sommeil. C'est une hormone qui induit
la somnolence et aide a réguler le cycle veille-sommeil,
mais elle ne «force» pas le sommeil; elle donne plut6t
le «signal d'aller au lit».

La lumiére: la production de mélatonine est fortement
supprimée par la lumiere, en particulier la lumiéere
bleue émise par les écrans (smartphones, tablettes,
ordinateurs, TV). C'est pourquoi l'exposition aux écrans
le soir peut retarder 'endormissement.

o Impact du rythme circadien sur le sommeil

Il détermine la propension a U'éveil ou au sommeil a
différents moments de la journée. Nous avons générale-
ment une «fenétre de sommeil» optimale le soir.

Il influence la qualité et la structure du sommeil (alter-
nance des phases de sommeil lent et paradoxal) tout au
long de la nuit.

Un rythme circadien désynchronisé (décalage horaire,
travail de nuit, horaires de sommeil irréguliers) peut
entrainer des difficultés d’'endormissement, des réveils
nocturnes et une fatigue diurne.
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