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Avant-propos
Une vie sans examen ne mérite pas d’être vécue.
Platon

La nuit dernière, j’ai fait une chose dont je m’étais crue incapable pendant des décennies : j’ai dormi avec mon ventilateur éteint.
C’était le 5 novembre, le soir de Guy Fawkes1, et la nuit au-dehors était pleine de lumières et de bruits. Je sentais l’odeur des feux de bois et j’entendais les sirènes au loin. Allongée dans mon lit, je me demandais si j’allais pouvoir trouver le sommeil, et je me suis souvenue que je n’avais pas allumé mon ventilateur. Je dors avec depuis des années – il me sert de protection contre les bruits du dehors et contre mes pensées – mais hier soir, j’ai décidé que je n’en avais plus besoin.
J’ai dormi profondément jusqu’au matin, sans aucune béquille.
Je suis spécialiste du sommeil et de l’énergie – j’aide les gens à bien dormir pour améliorer leur vie en profondeur – et je n’ai jamais caché que mon travail plonge ses racines dans mes propres problèmes d’insomnie ; mais avec le temps, j’ai appris à trouver un sommeil paisible et réparateur.
Il y a cinq ans est paru mon premier livre, Tired but Wired 2. Ma carrière a très vite décollé : on m’a proposé des conférences, des interviews à la télévision et à la radio, et même des partenariats publicitaires ou professionnels avec des entreprises. Je reste ravie de ce succès et remercie tous ceux qui ont lu ce premier livre, ainsi que ceux qui m’ont écrit pour me dire à quel point il les avait aidés. Mais je savais qu’il me restait des choses à dire.
Alors, qu’est-ce qui a changé pour moi ?
Quand j’ai commencé à écrire ce livre, il y a un peu plus de deux ans, ma vie s’était beaucoup modifiée. À vrai dire, elle avait subi de véritables bouleversements. En 2013, mon père est mort et, à peine deux mois plus tard, j’ai divorcé après onze ans de mariage. Pendant un moment, ça a suffi à raviver mon problème d’insomnie. La nuit, je restais éveillée, incapable de me détendre et de débrancher mon esprit. J’ai dû renoncer momentanément à l’écriture pour consacrer toute mon énergie à réorganiser ma vie. Il y a deux jours, j’ai compris que j’étais enfin prête à reprendre ce livre. En effet, la tranquillité que je recherchais – qui, vous le verrez, joue un rôle fondamental dans le sommeil véritable – semblait enfin à ma portée. La nuit dernière, j’en suis arrivée au point où j’ai pu me passer de mon ventilateur.
Je sais que je ne suis pas la seule à devoir affronter des bouleversements, voire des cataclysmes, qu’ils soient extérieurs ou intérieurs. Ces derniers temps, c’est notre vie à tous qui paraît chaotique – je le vois dans les journaux, dans la vie de mes amis et à la clinique où je travaille, ainsi que dans le monde de l’entreprise, à travers le public qui assiste de plus en plus nombreux à mes séminaires.
Il nous faut beaucoup de résilience et de courage pour accomplir ce que j’appelle le « Vrai Travail » de la vie. Le sommeil nous est indispensable pour guérir et pour mobiliser l’énergie et les ressources nécessaires quand on veut affronter la vie avec tous ses défis et ses problèmes. Je parle ici d’un certain type de sommeil et d’énergie : un sommeil profond, pur, réparateur, et une énergie rayonnante qui nous permet de nous épanouir au lieu de simplement survivre. J’ai appris qu’il nous faut chercher en nous la paix et la tranquillité afin de découvrir ce havre intérieur où puiser les ressources pour prendre la vie à bras-le-corps et de bon cœur.
Si j’ai écrit ce livre, c’est parce que j’ai compris que notre seule façon de nous épanouir dans le monde d’aujourd’hui est de nous reconnecter avec nous-mêmes, que ce soit pendant les heures de veille ou celles de sommeil. Le sommeil est un acte de confiance ; nous devons d’abord croire profondément que nous sommes capables de lâcher prise sur tout ce qui nous arrive afin de connaître un sommeil réparateur. Voilà ce que je me propose de vous montrer dans Bien dormir, vivre à fond.
« Nous devons devenir le changement que nous voulons voir », disait le Mahatma Gandhi. En écrivant ce livre, je suis devenue le changement ; j’ai effectué ce travail sur moi-même, creusé en moi pour retrouver la sérénité indispensable à un bon sommeil. Je pense toutefois que ce besoin d’introspection est une tendance vitale de l’humanité tout entière ; cette force qui nous pousse à revenir sur nous-mêmes pour devenir plus conscients – pour accéder à un niveau de conscience supérieur – est sans conteste une conséquence de ce monde toujours plus pressé et soumis à la technologie qui nous sollicite constamment. J’ai passé plus de vingt ans à montrer aux autres comment devenir plus conscient de soi et du monde, en les poussant à observer leurs propres fonctionnements et leurs choix de vie, à les remettre en question pour vivre et dormir pleinement ; et j’ai passé plus de temps encore à me l’enseigner à moi-même.
Voilà comment, la nuit dernière, j’ai dormi sans mon ventilateur ; les pétards dehors, et mes pensées, étaient comme une berceuse tandis que je glissais sans effort dans le sommeil. J’ai dormi comme un bébé (enfin, comme un bébé qui dort bien). Je me sentais en sécurité.
Je vous offre Bien dormir, vivre à fond avec tout mon amour et ma gratitude. Écrire ce livre a été une lourde tâche, physiquement et émotionnellement – à plusieurs reprises, il m’a fallu déployer des trésors d’énergie et de détermination pour ne pas abandonner – mais j’ai toujours su que je réussirais à le terminer, et je me suis sentie guidée par une force invisible, aimante et insistante, qui me poussait à continuer encore et encore, comme une voix qui m’aurait murmuré : « Vas-y ! » C’est maintenant pour moi un immense plaisir et un honneur de partager avec vous ce que j’ai appris. J’espère de tout mon cœur que vous accueillerez ces pages avec un esprit curieux et ouvert.
Novembre 2015.


Introduction
Grandir plutôt que survivre
L’ultime valeur de la vie dépend de la conscience et de la puissance de la contemplation plutôt que de la simple survie.
Aristote

Je suis spécialiste du sommeil et de l’énergie. Ma passion, c’est d’aider les gens à dormir. Plus encore, ma passion est de les aider à vivre une vie remplie d’énergie et de sens. Les deux sont liés. Donc, si vous lisez ce livre parce que vous êtes épuisé et que vous n’en pouvez plus de chercher le sommeil, vous avez fait le bon choix.
Je voudrais commencer par partager avec vous un credo qui m’a beaucoup influencée dans mon travail et qui se trouve à la base même de ce livre. Ces idées, j’y suis parvenue en mettant moi-même en pratique ce que j’enseigne depuis vingt ans, en étudiant et en travaillant avec des milliers de gens. Je vous invite à prendre le temps de réfléchir à chacun de ces principes, car ils ont à eux tous le pouvoir de changer votre relation au sommeil et à l’énergie.
Au cours de votre lecture, il peut être intéressant de garder un carnet et un stylo à portée de main pour noter ce que vous apprenez ainsi que les pensées et les questions qui vous viennent.


Principe #1 : notre corps est fantastique
Docteur en physiologie, j’étudie le corps humain à la fois en tant que chercheuse et sur le plan purement concret. Exerçant depuis plus de vingt ans, j’en apprends encore chaque jour, et la capacité de notre organisme à guérir et à s’autoréguler n’a jamais cessé de m’émerveiller.
Je le sais : nombre de personnes qui viennent me consulter à la clinique où j’exerce ou dans des groupes de thérapie ont fini par perdre espoir dans la capacité de leur corps à se reposer et dormir. Et si vous êtes vous-même épuisé par trop de nuits sans sommeil, il se peut que vous doutiez également. Mais voici une vérité très simple : votre corps, avec plus ou moins 75 000 milliards de cellules, possède une intelligence innée. Et chaque cellule contient environ 10 000 fois plus de molécules que la Voie lactée n’a d’étoiles.
Notre capacité à dormir est inscrite dans notre ADN.

Notre corps sait dormir naturellement ; alors que se passe-t-il lorsque nous souffrons d’insomnie et d’autres troubles nocturnes ?
Un certain nombre de facteurs affectent notre relation au sommeil et peuvent perturber son fonctionnement, nos croyances et attitudes envers lui ainsi que notre métabolisme et la capacité de notre cerveau à le réguler. Vous avez bien fait d’ouvrir ce livre, car je vais vous montrer comment nettoyer tout ça. Je vais vous aider à vous rappeler comment dormir profondément et sans effort.

Principe #2 : les somnifères ne sont pas une solution
Votre relation au sommeil est unique, elle n’appartient qu’à vous. Votre corps est conçu pour produire une quantité et une qualité de sommeil adaptées à vos besoins – à savoir la bonne proportion de sommeil paradoxal, de sommeil léger et de sommeil profond. Vos besoins diffèrent des miens, de ceux de votre partenaire ou de n’importe qui d’autre. Votre corps sécrète de lui-même un cocktail unique d’hormones, de neuropeptides et de neurotransmetteurs, dans des proportions qui vous sont propres, pour vous offrir un sommeil parfait. Aussi, quand on vous parle des « heures de sommeil nécessaires », il ne s’agit que d’une moyenne générale – mais est-elle adaptée à vos besoins réels ?
Les somnifères constituent une approche au bulldozer, une façon de traiter les troubles du sommeil comme si tout le monde avait les mêmes besoins ; en conséquence, ils ne peuvent vous fournir le sommeil qu’il vous faut à vous. Plus important encore, ils sont définitivement incapables de vous fournir l’énergie nécessaire pour vivre pleinement, dans la joie, avec un but et en conscience. Car après tout, que demandons-nous d’autre à notre sommeil ? Rien de plus délicieux qu’une bonne nuit de repos, mais ce que nous recherchons vraiment, c’est le potentiel qu’elle nous offre pour le jour suivant.

Principe #3 : le sommeil représente un potentiel de guérison naturelle
Nous passons près d’un tiers de notre vie à dormir. Cette statistique me fascine. Pourquoi sommes-nous conçus ainsi ? Il doit y avoir une raison. Nous avons encore beaucoup à apprendre sur les mystérieux mécanismes du sommeil, mais on sait déjà clairement que le sommeil pur a la capacité de restaurer, guérir et réorganiser les 75 000 milliards de cellules dont nous parlions. Il existe un terme sanskrit, sattva, qui signifie « pur » : c’est à un sommeil de ce type que je fais référence tout au long de ce livre.
Le sommeil sattva est la clé du potentiel de guérison et d’une énergie rayonnante.

Le sommeil sattva n’a rien à voir avec le sommeil de piètre qualité si courant de nos jours (ou plutôt de nos nuits !), qui n’est qu’un repos troublé par les bruits et les stimulations de la journée ; c’est un sommeil propre, pur, profond et réparateur.
Nous avons besoin de ce sommeil. Le monde d’aujourd’hui va vite, il nous bouscule en permanence ; si bien que lorsque nous nous couchons, nous devons pouvoir nous connecter à ce potentiel de guérison pour récupérer des exigences de notre journée.

Principe #4 : l’insomnie prend un sens particulier aujourd'hui
L’insomnie ne date pas d’hier, et ce n’est pas un phénomène nouveau. Il existe cependant un certain nombre de facteurs de la vie moderne qui font que les troubles du sommeil se répandent au point de devenir parfois la norme.
Vitesse
La vie nous bouscule, trépidante et trop rapide, qui nous pousse à en faire toujours plus. Et je ne parle même pas des vrais drames auxquels nous sommes confrontés – les maladies, la perte des êtres chers, les enfants qui grandissent, les parents qui vieillissent, les relations qui s’étiolent et ainsi de suite. Pour garder le contrôle, tenter en vain de venir à bout des tâches qui s’accumulent et de suivre nos emplois du temps surchargés, on rogne sur tout : on mange plus vite ou on saute un repas, on respire plus vite, on fait moins de câlins, on rit moins, on pleure moins, on aime moins, on ressent moins – simplement parce que ça nous demanderait trop de temps. Comme l’écrit Carl Honoré, auteur d’Éloge de la lenteur 3, « la société d’aujourd’hui est malade du temps. Nous sacrifions tous au même culte de la vitesse ».
Étrange paradoxe : en même temps que nous nous focalisons sur le temps de sommeil nécessaire, nous acceptons complaisamment d’en retrancher des parties car, en comparaison avec tout le reste, le repos nous apparaît comme un produit de luxe, qui nous sert peu et que nous ne pouvons pas réellement nous offrir. Résultat, nous choisissons de rester éveillés plutôt que de reposer notre esprit et notre corps, en nous répétant : « Je me coucherai tôt demain, ce week-end, pendant les vacances, quand je serai à la retraite… »
Mais nous n’y arrivons pas. Enchaînant les nuits de sommeil sacrifié, on perd peu à peu éclat et vitalité. On rêve du jour où l’on pourra se reposer, mais à peine posés dans notre chaise longue, on se rend compte qu’on vient d’attraper un rhume ou plus grave encore. Combien sommes-nous à répéter : « Je vais bien tant que je ne m’arrête pas. C’est juste quand je me pose que je tombe malade » ?

Bruit
Parfois, je me dis que nous avons perdu notre capacité de silence. Un sommeil profond et réparateur est paisible, silencieux. Aucun bruit, presque pas de mouvement. Pour que cela se produise dans nos nuits, il faut que cela existe aussi dans nos jours, sans quoi nous devenons comme des enfants hyperactifs – épuisés, mais incapables de nous poser et de dormir. Chez beaucoup de gens, le sommeil est bruyant et agité. Nombre de mes patients me racontent qu’ils ne savent plus vraiment s’ils sont endormis ou éveillés. D’autres se disent incapables de dormir sans bruit dans leur chambre – une télé ou une radio. Le silence leur est étranger, comme si leurs pensées constituaient une menace pour eux. Or, comme le disait Maître Eckhart, théologien mystique du XIIIe siècle : « Rien dans ce monde ne ressemble plus à Dieu que le silence. »
Un trop grand nombre d’entre nous ont simplement perdu la capacité à être silencieux, à rester dans le silence ; et voilà que nous semblons en subir maintenant le contrecoup. Les êtres humains ont toujours eu besoin de calme. N’est-ce pas d’ailleurs ce qui fait de nous des êtres et non la simple somme de nos actions ?
On sait quantifier les effets du silence sur le cerveau : les études montrent que celui-ci est en meilleure santé et moins enclin à la neurodégénérescence lorsqu’on lui offre régulièrement sa dose de silence4. Jusqu’à récemment – c’est-à-dire avant que le monde devienne plus bruyant, plus rapide et plus trépidant – ces temps calmes survenaient naturellement, sans que nous ayons besoin de les initier. Mais nous avons perdu peu à peu notre capacité naturelle et instinctive à diriger notre énergie et notre attention vers nous-mêmes. Rien d’étonnant à ce que le yoga, la méditation et la pleine conscience connaissent un tel engouement depuis quinze ou vingt ans : ces pratiques constituent un reflet inversé de la croissance technologique qui nous attire en permanence vers le dehors, nous poussant à nous y connecter. N’oublions pas : savoir se retirer et faire silence n’est pas seulement souhaitable, mais essentiel dans notre capacité à réapprovisionner et renouveler notre énergie avant de passer à l’action.
Le silence est essentiel si l’on veut pouvoir dormir profondément et vivre pleinement.


Toujours allumé, toujours connecté
Notre réaction aux avancées technologiques nous pose beaucoup de problèmes, en particulier en termes de sommeil et d’énergie. Notez que je n’ai pas dit que la faute en revenait à la technologie, mais bien à notre façon d’y réagir. Nous sommes les premiers responsables. Pas question pour moi de vitupérer contre Internet ou les objets connectés – je les adore, comme tout le monde. La technologie sert d’abord à nous simplifier la vie et, de toute évidence, elle y parvient dans une grande mesure. Par exemple, je trouve merveilleux de pouvoir parler à ma mère âgée, et même la voir, alors qu’elle se trouve à des milliers de kilomètres ; je trouve merveilleux de pouvoir communiquer simultanément avec des centaines de personnes dans le monde entier depuis ma cabane dans le jardin, et de vivre de cela ; et je trouve merveilleux de pouvoir retrouver des amis et des parents perdus de vue depuis des années et qui prennent une place nouvelle dans ma vie.
Le problème, c’est que cette connexion permanente à Internet, si tentante, devient vite envahissante. Difficile de la refuser, de la couper ; aussi finissons-nous par courir dans tous les sens pour en faire encore plus – mais quelles conséquences sur notre sommeil ?
Un peu plus loin dans ce chapitre, nous découvrirons ce qu’il advient du corps et des mécanismes du sommeil quand ils sont constamment bombardés par la technologie. Pour l’instant, restons simples : pour dormir profondément, il nous faut vivre à fond, c’est-à-dire nous engager pleinement dans notre vie. Quand on passe tout son temps à rester à la surface de la vie, à réagir automatiquement à toutes les demandes, comment espérer atteindre la profondeur dans notre sommeil ?

Toujours allumé, toujours déconnecté
Notre cerveau possède toute une partie de formation récente, le néocortex, dont le but spécifique est de se connecter aux autres pour tisser des liens profonds et des attachements. Créer des relations comble nos besoins émotionnels de base : l’amour, l’intimité, la confiance. Toutefois, comme l’écrit Sherry Turkle, professeur d’études sociales en sciences et technologie et titulaire de la chaire Abby Rockefeller Mauzé du Massachusetts Institute of Technology, dans son ouvrage Seuls ensemble5, « les connexions numériques peuvent offrir l’illusion du compagnonnage sans les exigences de l’amitié, et on préfère texter que parler ». Peut-être vous demandez-vous quel rapport ça a avec le sommeil ? En réalité, cette idée nous amène à un principe important, voire fondateur, de mon travail.


Principe#5 : on dort quand on se sent en sécurité
Comme je l’ai précisé au début de ce livre, je crois fondamentalement qu’on ne dort bien que lorsqu’on se sent en sécurité. Or le lien à l’autre – l’intimité véritable, l’amour, la confiance – est l’un des plus sûrs moyens pour y parvenir. Il influence notre métabolisme, notre cerveau, notre capacité à être en confiance, à lâcher prise, à nous relâcher et à dormir. En créant de nouveaux modes de relation, la technologie a donné naissance sur le plan biochimique à une nouvelle forme de solitude où le néocortex nous pousse à chercher systématiquement une connexion – sauf que nous nous y prenons de la mauvaise manière. L’adolescente scotchée en pleine nuit à son portable pour consulter ses réseaux sociaux en est un parfait exemple : la récompense en dopamine qu’offre un grand nombre de likes soulage provisoirement son sentiment de solitude, mais la laisse sous tension et incapable de dormir.
Tout être vivant a besoin de se sentir en sécurité.

Dans son livre Feeling Safe6, l’auteur et chercheur holistique de premier plan William Bloom déclare : « Se sentir en sécurité est un des fondements d’une vie normale, heureuse et riche. On ne peut tout simplement pas tenter de vivre quand on se sent en danger, effrayé ou anxieux. »
Je vais plus loin en affirmant que pour bien dormir, il est tout aussi nécessaire de se sentir en sécurité. Et ce, quoi qu’il se passe autour de nous et en nous : les crises, les attentats, nos inquiétudes sur nos relations, nos enfants et notre santé, notre insécurité professionnelle et financière, nos messageries qui débordent… Tout cela fait sans doute partie de la dure réalité de la vie, mais pour bien dormir – et pour se réveiller avec l’énergie et la résilience nécessaires pour s’occuper de ce qui compte vraiment –, nous devons trouver un sommeil pur et profond.
Et c’est là tout le problème. Le sommeil sattva demeure hors de notre portée tant que l’on reste en mode survie. Dans ce cas, en effet, nous activons la mauvaise partie de notre métabolisme – celle qui nous maintient éveillés pour pouvoir fuir ou affronter la menace (réelle ou subjective), mais aussi pour vider notre messagerie ou répondre à la dernière demande de notre supérieur hiérarchique. Trop de gens qui poussent la porte de mon cabinet ou participent à mes séminaires d’entreprise fonctionnent en mode survie.
Pour nous sentir suffisamment en sécurité pour dormir, nous devons rompre le cycle du mode de survie.


Principe #6 : les troubles du sommeil commencent dans la journée
Chaque pensée, chaque comportement, chaque choix effectué dans la journée nous affecte au moment de nous coucher. Nous emportons dans notre sommeil les vibrations énergétiques de la journée, et elles résonnent en nous, nous maintiennent éveillés ou nous réveillent en sursaut, le cœur battant. Parfois même, elles s’immiscent dans nos rêves, engendrant les scénarios de nos cauchemars et de nos terreurs nocturnes, ou bien exerçant sur nos muscles une telle pression que nous nous réveillons en sueur et glacés.
Aussi, lorsque je parle de sommeil à mes clients et patients, c’est une invitation à évoquer les choix qu’ils font tout au long de la journée. D’où le principe suivant.

Principe #7 : le problème du sommeil est rarement le vrai problème
Si vous venez me consulter pour un problème de sommeil, je ferai de mon mieux pour vous aider à mieux dormir. Au cours de la consultation, je poserai toutes sortes de questions ; je vous les détaillerai plus loin dans ce livre, mais la plus simple et la plus évidente est celle-ci : pourquoi ? Pourquoi telle personne ne parvient-elle pas à dormir ? Cette question, je me la pose sans cesse au cours de l’entretien. Pourquoi ? Pourquoi ? Pourquoi ? Parce que je cherche à toucher le fond de la question, la source ultime du problème.
Il se peut d’ailleurs que je ne partage pas la réponse immédiatement avec mon client – par exemple quand il est épuisé, pas en état d’entendre, et/ou parce qu’il le sait déjà (même si c’est parfois inconscient). Mon travail – au début, du moins – est d’abord de l’amener à dormir un peu, à se sentir en forme et solide ; alors, seulement, il est prêt à examiner la cause réelle de son problème de sommeil. C’est ce que j’appelle le « Vrai Travail ».
Donc, si vous connaissez des troubles du sommeil depuis un certain temps, il y a des chances qu’ils soient liés à des problèmes dans votre vie. Certes, vous pensez peut-être que les vraies responsables, ce sont les dix tasses de café que vous buvez quotidiennement – et qui, bien sûr vous empêchent de dormir. Mais pourquoi buvez-vous dix cafés par jour ? Pourquoi avez-vous besoin de dix cafés pour maintenir votre énergie à flot ? Pourquoi votre énergie est-elle en déficit au point que vous ayez besoin de dix cafés ? Voilà ce qui constitue le Vrai Travail. Et voilà pourquoi les méthodes superficielles d’hygiène du sommeil, tout comme les somnifères, ne fonctionnent pas.
Un bain aux huiles essentielles de lavande, aussi agréable qu’il soit, ne traitera pas les vraies causes de votre problème de sommeil, pas plus qu’un médicament conçu pour vous plonger dans un état d’engourdissement artificiel. C’est souvent à cause de cela que les troubles chroniques du sommeil poussent les gens à passer d’un médecin à un autre, d’une méthode à l’autre, dans l’espoir de trouver une solution à leurs problèmes d’insomnie, sans jamais y parvenir.
Les solutions ne sont pas à l’extérieur. La réponse véritable réside en un travail intérieur, le Vrai Travail.


Principe #8 : nous avons tous accès à une énergie merveilleuse et abondante
J’en suis arrivée à cette conclusion non seulement en étudiant nombre de théories, mais surtout en travaillant avec énormément de gens, ce qui m’en a appris beaucoup sur l’énergie. Mon travail m’a amenée à rencontrer des êtres humains de tous horizons : des mères stressées, des employés municipaux, des enfants, des footballeurs professionnels, des stars de la musique ou du cinéma, des ministres et leurs épouses, des chauffeurs de poids lourds, des princesses asiatiques. Croyez-moi, j’en aurais beaucoup à raconter ! Mais n’oubliez pas qu’en plus d’être spécialiste du sommeil, je suis également experte en énergie, et mon travail consiste aussi à aider mes patients à se connecter à cette énergie merveilleuse et abondante qui est à la portée de tous.
Pour un grand cabinet de consultants en management, j’ai récemment donné une conférence devant plus de cinq cents personnes. Je leur ai posé la question : « Préférez-vous que je vous montre comment mieux dormir, ou comment bénéficier d’une énergie extraordinaire ? » Environ 75 % des auditeurs ont levé la main pour la deuxième option. La semaine suivante, j’ai posé la même question à un auditoire composé d’enfants de dix ans : cette fois, c’est l’ensemble de la salle qui a demandé que je montre comment avoir plus d’énergie. Les enfants sont bien souvent plus sages que nous, n’est-ce pas ?
Pourquoi renoncer à notre énergie, pourquoi baisser les bras ? Pourquoi croyons-nous impossible d’avoir davantage d’énergie, de se sentir merveilleusement bien, de se lever le matin avec le sourire ou au moins de la gratitude envers la journée qui nous attend ? Vous-même, pensez-vous que ce soit possible ?
Depuis un certain temps, je me rends compte qu’à mesure que j’aide les gens à vaincre leurs troubles du sommeil, il se produit quelque chose que je n’avais pas prévu. En effet, ma méthode ne les aide pas seulement à lâcher prise, à retrouver le sommeil, mais aussi à se connecter à une énergie plus intense. Ça ne paraît peut-être pas sorcier – évidemment, quand on dort mieux, on est plus en forme – mais la qualité de cette énergie et son impact sur leur vie se sont avérés extraordinaires.
En suis-je responsable ? Les outils que je propose ont-ils ce merveilleux effet ? Eh bien, oui et non. Je m’en suis rendu compte : avec ma méthode « Bien dormir, vivre à fond » (que je désignerai désormais par l’acronyme BDVF), mes patients commencent par retrouver un sommeil satisfaisant. Mais ensuite, celui-ci se met à fonctionner comme un réservoir d’énergie. Parfois, ça se produit dès la première séance. De fait, il n’y a en général besoin que de quelques sessions – en suivant la méthode BDVF, mes clients parviennent très vite au point où la sagesse innée du corps entre en action.
Prenons l’exemple de Simon, coach sportif, qui est arrivé à mon cabinet épuisé et en proie à des cauchemars récurrents. Peu après, il a réussi à mettre un terme à une relation néfaste et à quitter son emploi dans une salle de sport pour monter son propre cabinet indépendant. Je pense aussi à Sarah, cette étudiante en théâtre qui était sur le point d’abandonner sa formation à cause de problèmes de sommeil et de fatigue permanente. La méthode BDVF l’a aidée au point qu’elle a récemment reçu une récompense prestigieuse en même temps qu’une bourse d’études aux États-Unis.
Lorsque nous sommes en harmonie avec la vie telle qu’elle vient, notre force vitale se libère et notre énergie devient extraordinaire.


Principe #9 : ce livre peut changer votre vie
Si vous suivez dans l’ordre les techniques et les exercices proposés ici, ils vont très vite commencer à changer votre vie. J’ai beaucoup réfléchi à l’emploi de ces termes, « changer votre vie » : je ne veux pas offrir de fausses promesses ni paraître prétentieuse. Mais même s’ils manquent peut-être d’humilité, ce principe, cette croyance, se fondent sur les retours que je reçois chaque jour de mes patients et clients. Quand j’ai commencé à appliquer ma méthode, j’ai même eu du mal à le croire, et c’est seulement grâce à des données chiffrées et objectives que mon cerveau de scientifique a pu s’en convaincre.

Principe #10 : vos troubles du sommeil sont peut-être une chance
Aïe ! Je vous en prie, ne jetez pas tout de suite ce livre contre un mur. Croyez-moi, je sais ce que ça fait d’être incapable de trouver le sommeil, d’avoir l’impression, à 2 h du matin, d’être la seule personne éveillée au monde. Et c’est horrible. Mais je vais vous montrer comment changer cela, et plus encore.
Comme je l’ai déjà dit, à la racine des troubles nocturnes, quels qu’ils soient, il n’y a pas seulement le sommeil. Pour découvrir l’origine de nos problèmes, le Vrai Travail est nécessaire. Or on parvient inévitablement à ce travail en suivant la méthode BDVF. Ainsi, vous remonterez à la signification véritable de votre problème de sommeil, et ce travail vous aidera à guérir (et à dormir encore mieux).
Si, pour l’instant, vous ne parvenez pas à envisager votre problème de sommeil comme une chance, j’aimerais quand même vous demander de garder cette hypothèse à l’esprit, peut-être comme une possibilité lointaine, mais plaisante. Voici en attendant quelques exemples tirés de cas réels.
 
• La femme qui ne parvenait pas à s’endormir ou à rester endormie alors qu’elle accompagnait son mari pendant son traitement contre un cancer du cerveau. En se livrant au Vrai Travail, elle a pris conscience de sa relation avec le contrôle et le perfectionnisme. Elle a appris à ressentir et exprimer ses émotions en toute sécurité, et à accepter l’incertitude.
• L’étudiante qui faisait des cauchemars et souffrait de crises de somnambulisme. Le Vrai Travail lui a permis de prendre conscience de sa relation avec le contrôle et le perfectionnisme. Elle apprend à rester sereine et à s’accepter.
• L’athlète professionnel qui ne parvenait pas à trouver le sommeil avant un grand match car, au lieu de dormir, il se repassait mentalement tous ses échecs. Le Vrai Travail, en lui faisant toucher du doigt son rapport au contrôle et au perfectionnisme, lui a montré comment cela compromettait sa capacité à être à son meilleur niveau. Il apprend maintenant à gérer l’échec et à visualiser la réussite.
• L’employé de mairie surmené et à la limite du burn-out, qui avait frôlé le désastre en s’écroulant en haut d’un escalier alors qu’il tenait dans ses bras sa fille de trois mois. Il s’épuisait au travail parce qu’il craignait de ne jamais être à la hauteur et avait l’impression de toujours devoir faire ses preuves. Dans sa vie privée, il rencontrait aussi des difficultés, car sa femme vivait très mal sa maternité et il devait la porter à bout de bras. En effectuant le Vrai Travail, il a pris conscience de son rapport au contrôle et au perfectionnisme, et a pu retrouver peu à peu l’estime et l’acceptation de soi. Il apprend maintenant à poser des limites dans ses relations personnelles et professionnelles.
 
• Le banquier qui, à cinquante ans, avait perdu le goût de la vie malgré une réussite professionnelle remarquable. Il suivait sept traitements différents pour calmer son anxiété, apaiser son estomac, contrôler son état prédiabétique et son taux de cholestérol, et enfin pour dormir. Le Vrai Travail lui a permis de comprendre à quel point il avait perdu le contact avec ses valeurs personnelles. Il retrouve aujourd’hui le goût de la vie, en découvrant ce que le bonheur signifie pour lui.
 
• La responsable des ressources humaines incapable de débrancher après sa journée de travail. Pendant des mois, elle se réveillait la nuit, incapable de se rendormir. Le Vrai Travail l’a aidée à prendre conscience de son lien au perfectionnisme et au contrôle. Elle apprend aujourd’hui à poser des limites dans ses relations professionnelles et personnelles, et à gérer sa tendance à donner aux autres au détriment de sa propre énergie. Elle reconstruit son acceptation et son estime de soi.
 
• Le comptable qui, après des mois de manque de sommeil vécus en mode survie, a dû prendre un congé maladie pour cause de stress et d’épuisement. Le Vrai Travail, en lui faisant toucher du doigt son rapport au perfectionnisme et au contrôle, lui a permis de retrouver l’envie et la motivation de vivre.
La répétition des termes « relation avec le perfectionnisme et le contrôle » vous surprend ? Pratiquement tous ceux qui viennent me trouver ont un problème dans leur lien à eux-mêmes – leur façon de se voir, de se parler, de se considérer. Ils ne se sentent pas assez bien, ne s’aiment pas beaucoup, voire pas du tout. Cela peut leur avoir réussi de bien des manières – la peur de ne pas être à la hauteur les pousse loin – mais pas sans dommages ; ils finissent épuisés, incapables de dormir. Je vous montrerai plus loin comment cette absence d’acceptation et d’amour de soi se répercute dans le sommeil, créant une rigidité et une impossibilité à accepter de l’aide. Plus important : je vous montrerai comme réparer ça.
Ces dix principes forment la philosophie qui sous-tend mon travail de thérapeute du sommeil et la méthode BDVF. Je sais que vous avez besoin de résultats concrets, aussi je veux résumer ici comment cette méthode vous aidera à passer du mode survie à un véritable épanouissement.

La méthode BDVF
Bien dormir, vivre à fond est divisé en quatre parties pour reprendre le fonctionnement éprouvé de la méthode que j’utilise avec mes patients à mon cabinet, dans les thérapies de groupe ou en séminaire. En mettant cette méthode en pratique, vous allez commencer à révolutionner aussi bien votre temps de sommeil que vos heures de veille, et voici comment :
I. Un changement de conscience
Il s’agit de comprendre ce qui se passe avec votre sommeil par le biais d’un Bilan Personnel – en répondant aux questions que je pose en début de consultation – pour comprendre votre sommeil et votre énergie. Vous serez peut-être surpris de constater que le simple fait de répondre à ces questions amène une modification de la conscience, qui influera très vite sur votre sommeil.




I
Vers le changement
1
Se préparer à « être le changement »
Si vous faites toujours ce que vous avez toujours fait, vous obtiendrez toujours ce que vous avez toujours obtenu.
Albert Einstein

Le plus difficile pour apprendre à bien dormir et à vivre pleinement, c’est peut-être de reconnaître que quelque chose doit changer, que vous devez changer. Or, tout changement peut être douloureux.
On le sait, il faut un certain temps pour changer une habitude et la remplacer par une autre – en général autour de vingt et un jours. Mais on peut cultiver l’état d’esprit et la réceptivité pour mieux accueillir ce changement et lui permettre de s’installer plus vite. Aussi, avant d’embarquer pour votre mission, il peut être utile de préparer corps et esprit à devenir le changement que vous recherchez.
Préparez-vous à dormir
Ralentissez votre lecture. Maintenant. Le livre que vous tenez entre les mains n’est pas fait pour vous entraîner à la lecture en diagonale. Au contraire : posez-le de temps en temps pour laisser pénétrer les mots et commencer à intégrer mentalement les techniques proposées. C’est ainsi que vous trouverez peu à peu l’état de détente nécessaire au sommeil profond.
Préparez-vous à dormir même pendant la lecture de ce livre. Je veux dire : détendez-vous, laissez tomber vos épaules et respirez. Trop de troubles du sommeil proviennent tout simplement d’un excès de zèle. Pour vous donner un exemple, quand je fais une démonstration de techniques de respiration, je remarque souvent comment, avant même de commencer l’exercice, la personne devant moi se tient raide, l’air terriblement concentrée, mâchoires serrées, épaules tendues. Récemment, j’ai rencontré une patiente qui restait assise sur le rebord de sa chaise, mains crispées sur l’assise, comme prête à bondir !
Ne forcez pas. Souvent, c’est cette rigidité, ce besoin de contrôle et de perfection, ce désir de bien faire qui nous empêchent de dormir.


Douce discipline
Vous allez vous rendre compte que, pour retrouver un sommeil équilibré, il suffit d’adopter une discipline douce et de mettre un terme à de vieilles habitudes. Je vais en effet vous proposer des changements dans votre routine quotidienne. Ceux-ci peuvent vous paraître inhabituels, voire inconfortables.
Si vous étiez un adolescent qui vient me consulter pour des troubles du sommeil, il en irait sans doute autrement : je n’utiliserais pas le mot « douce » après « discipline » – parfois, je dois me montrer un peu dure pour que les changements se produisent. Je devrais alors sortir mon fouet (métaphorique) et interdire carrément les appareils électroniques dans la chambre, afin de commencer à le désintoxiquer et à établir les habitudes saines qui mènent au sommeil – car c’est bien de cela qu’il s’agit.
Mais je ne peux que vous demander de trouver le juste milieu entre une douce discipline et une volonté de fer : à vous de vous approprier les outils que je vous offre. Alors, qui êtes-vous : un maniaque de la perfection, déterminé à l’extrême, ou un ado flemmard et indécis ? D’accord, je caricature, mais je veux juste illustrer mon propos : à vous de déterminer le point d’équilibre.
Comment adopter une approche douce si, en général, la douceur vous est étrangère ? Il s’agit tout d’abord de se détendre par rapport à l’objectif. J’imagine que si vous ne dormez plus, que vous êtes épuisé, vous rêvez de résultats concrets ; vous pensez sans doute : « Elle a intérêt à marcher, sa méthode ! » Je vous recommande alors un subtil changement de point de vue : vous montrer curieux plutôt qu’obsédé par le résultat. Il s’agit de vous dire : « Voyons ce qui se passe si je fais ça…  » Vous sentez la différence ? C’est une approche plus douce, davantage ouverte aux possibilités – et c’est exactement ce qu’il vous faut pour dormir.

Apprendre à écouter vraiment
Beaucoup de gens ont perdu le sens de l’écoute. Dans notre monde bruyant, nous avons tellement pris l’habitude de vivre à la surface des choses, de parler sans écouter, de regarder sans voir, d’entendre sans vraiment comprendre, que nous cessons de ressentir.
En ralentissant le rythme, on peut se mettre à l’écoute et ressentir ce que le corps veut nous dire.

Lorsque, par exemple, vous avez passé trop de temps devant votre ordinateur, cette écoute profonde de vous-même peut vous aider à comprendre que ce qu’il vous faut vraiment, c’est vous lever et bouger – et non pas boire un café ou manger quelque chose. Cette même écoute vous aide à repérer le moment où votre cerveau produit un flot ininterrompu de pensées parasites qui font naître encore plus de tensions et de rigidité dans votre corps. Bien souvent, cet état n’apparaît clairement qu’au moment du coucher ; et soudain, vous vous dites : « Mais d’où ça vient ? Je me sentais si bien il y a une minute… » Enfin, grâce à cette attention, vous commencerez peut-être à remarquer que, même quand les soucis vous submergent, il reste toujours une ou deux bonnes choses (et peut-être plus que ça) que vous ne voyez plus – parce que vous les tenez pour acquises.
Je me suis rendu compte il y a longtemps que la plus grande partie de mon travail consiste surtout à aider les gens à écouter et observer ce qui se passe profondément en eux – à leur apprendre à devenir plus conscients. Lorsque nous parvenons à cette écoute et cette attention profondes, quelque chose de magique se produit, et nous commençons à faire les bons choix, les choix intelligents. Par « intelligent », je ne veux pas dire malin, ni brillant – je ne parle pas du type d’intelligence qui sert à réussir les examens, mais d’une intelligence plus instinctive, centrée sur le lien corps-esprit, qui nous guide dans les meilleures directions – et tout particulièrement vers un sommeil plus profond, davantage d’énergie et de meilleurs choix de vie.
Un exercice pour respirer à fond
Je voudrais donc vous inviter maintenant à éveiller en vous ce sens de l’écoute profonde. C’est le premier pas, le plus vital, pour aller vers davantage de conscience.
1. Asseyez-vous confortablement, les deux pieds bien à plat sur le sol. Redressez-vous et respirez profondément par le ventre, en soufflant longtemps et lentement.

2. Imaginez que vous envoyez cette expiration dans le bas de votre corps, pour la faire sortir par les pieds. Inspirez ensuite en sentant votre abdomen se gonfler.

3. Répétez les deux premières étapes, mais cette fois avec les yeux fermés. À présent, sentez votre corps. Y a-t-il des tensions, des endroits rigides ? Sentez votre corps, écoutez-le. Que veut-il ? Que vous demande-t-il ?


 
En écrivant ces mots, j’ai pratiqué moi-même cet exercice. J’ai posé les mains de chaque côté du clavier et j’ai suivi mes propres consignes. Avec surprise, je me suis rendu compte que je me penchais un peu en arrière pour étirer mon buste ; ce faisant, j’ai entendu un petit craquement dans mon sternum, signe d’une tension qui se relâchait (alors que je n’étais même pas consciente de sa présence). J’ai ouvert les bras, comme pour déployer des ailes imaginaires, et ressenti un étirement bienvenu dans mes épaules et le haut de mon dos (je ne m’étais pas rendu compte qu’ils étaient tendus). Et j’ai poussé un long soupir, « Aaaaaaaaah ». Maintenant que je me suis redressée et que j’ai ouvert les yeux, je me rends compte que je respire mieux. Et je me sens à la fois plus concentrée et plus détendue.


Rester détendu et concentré
Continuez à pratiquer le premier exercice tout en lisant ; c’est ainsi que l’on acquiert l’art d’écouter et de ressentir en profondeur. Vous allez vous rendre compte que vous recevez de plus en plus d’informations de la part de votre corps, cette machine intelligente ; et vous allez voir que vous comprenez de mieux en mieux vers quoi vous guident ces informations.
➨ Important. Prenez garde à vos résistances et réticences. En lisant, vous pouvez penser : « Je n’ai jamais fait ça, je n’y arriverai pas. » Or, c’est peut-être justement tout ce qu’il vous faut.


Visualisez mentalement l’état que vous voulez créer en vous – imaginez-vous au moment du coucher, sombrant avec gratitude et sans résistance dans un sommeil profond et réparateur. Représentez-vous votre réveil, le lendemain, et toute votre reconnaissance pour avoir si bien dormi. Imaginez-vous avec toute l’énergie disponible pour vous lancer dans une nouvelle journée le cœur et l’esprit ouverts.


Notes
1. 1. En Grande-Bretagne, anniversaire de la Conspiration des poudres, le 5 novembre 1605. Pour célébrer le fait que le roi protestant Jacques Ier a échappé à un complot mené par les catholiques, on tire cette nuit-là des feux d’artifice et on allume des feux en promenant des effigies de Guy Fawkes. (NdT.)

2. 2. Épuisé, mais branché, non traduit en français. (NdT.)

3. 3. Marabout, 2013.

4. 4. L. Bernardi et al., « Cardiovascular, cerebrovascular, and respiratory changes induced by different types of music in musicians and non-musicians: the importance of silence », Heart, 92(4), 2006, p. 445-452. — I. Kirste et al., « Is silence golden ? Effects of auditory stimuli and their absence on adult hippocampal neurogenesis », Brain Structure and Function, 220(2), 2015, p. 1221-1228.

5. 5. L’Échappée, 2015.

6. 6. Se sentir en sécurité, non traduit en français. (NdT.)
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