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    Introduction
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      Bien dormir, on en rêve toutes ! Nous passons environ un tiers de notre vie sous la couette. Dormir est un besoin physiologique vital pour le corps et l’esprit, qui devrait, logiquement, être aussi simple que ça : se coucher quand on en a besoin, fermer les yeux et sombrer paisiblement dans le sommeil… pour se réveiller le lendemain « de bonheur », défroissée et pimpante, prête à attaquer avec le sourire une nouvelle journée de working girl !


      Hélas, on est bien loin du conte de fées. La réalité de nos nuits se révèle souvent moins glorieuse et plus complexe… et c’est sans doute la raison pour laquelle vous tenez ce précieux cahier entre vos mains. Difficultés d’endormissement, ruminations de longues heures sans fermer l’œil, réveils fréquents, nuits trop courtes, cauchemars ou rêves agités : quand le réveil sonne, si vous vous sentez fatiguée, épuisée, voire au bout du rouleau, à compter les heures avant de pouvoir retourner vous coucher… il faut réagir !


      Si le sommeil est naturel et indispensable, on en prend pourtant rarement soin. On pense même que ce temps de repos « coule de source », ce qui est une erreur stratégique : la qualité de nos nuits est en effet fortement impactée par nos journées (notamment par notre mode de vie), mais aussi par notre état de stress latent, nos émotions et nos inquiétudes… Pire, quand on dort trop peu, ou mal, notre journée démarre carrément du mauvais pied, et tout dans notre vie en ressent les effets.


      Cet ouvrage vous propose de multiples solutions, pistes et conseils d’experts efficaces pour équilibrer et réharmoniser vos nuits, qui deviendront d’autant plus douces, plus paisibles et plus réconfortantes… Ensemble, nous allons vous réconcilier avec le marchand de sable !


      À vous, les nuits tranquilles et réparatrices, un esprit clair et une vitalité retrouvée pour des journées actives !
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Test


      Quelle Morphée-girl êtes-vous ?
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      Qu’est-ce qui vous empêche de bien dormir ? Horaires décalés, émotions débordantes, hygiène de vie pas toujours très saine ? Faites le point sur vos nuits, pour les améliorer et regagner en sérénité…


      

        
1. Ce soir, je me couche tôt…


        [image: Image] Vous vous écroulez comme une bûche, mais la qualité n’y est pas.


        [image: Image] Un dernier épisode d’Emily in Paris… oups, il est minuit passé !


        [image: Image] Impossible de vous endormir vite, vous tournicotez dans votre lit.


      


      

      

        
2. Vous diriez que vos nuits sont trop…


        [image: Image] Courtes.


        [image: Image] Agitées.


        [image: Image] Fragmentées.
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3. Entrons dans votre chambre… À quoi ressemble-t-elle ?


        [image: Image] Lit queen size, déco cocooning… et un doudou sur l’oreiller : un havre de paix !


        [image: Image] Un bazar de livres, vêtements, papiers… (promis, je range le week-end prochain).


        [image: Image] Bureau (merci, le télétravail), télé grand écran, plateau pour pique-niquer : une vraie « pièce de vie ».


      


      

        
4. Vous êtes plutôt de nature…


        [image: Image] Sensible, voire hypersensible, tendue, facilement inquiète ou anxieuse.


        [image: Image] Active, voire hyperactive, avec un agenda qui déborde et l’envie de ne rien rater.


        [image: Image] Un peu dans l’excès, gourmande de tout ce qui fait les plaisirs de la vie !


      


      

        
5. Vous rêvez de dormir…


        [image: Image] Plus.


        [image: Image] Mieux.


        [image: Image] Plus facilement.


      


      

        
6. Hop, sous la couette…


        [image: Image] Un dernier passage sur Insta ou Tik-Tok avant de décrocher.


        [image: Image] Vous vous relevez 3 fois : bruit, passage aux toilettes, trop froid, trop chaud, soif…


        [image: Image] Votre cerveau, lui, semble se réveiller…


      


      

        
7. Quand vous pensez à la journée de demain…


        [image: Image] Vous vous sentez épuisée d’avance et démotivée.


        [image: Image] Vous ne savez même plus quel jour on est… ah, seulement jeudi ?


        [image: Image] Vous angoissez un peu… de quoi cette journée sera faite ?


      


      

        
8. Le week-end, vous en profitez pour…


        [image: Image] Faire des grasses mat’.


        [image: Image] Binger sur Netflix/OCS ou autre.


        [image: Image] Dormir l’esprit plus serein.


      


      

        
9. Vous vous endormez…


        [image: Image] Souvent sur le canapé (mais une fois au lit, pas si facile).


        [image: Image] Partout et tout le temps (il vous faut du repos !).


        [image: Image] Difficilement : ça prend un temps fou !
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10. Spontanément, vous diriez que, pour vous, aller vous coucher, c’est un peu…


        [image: Image] Angoissant.


        [image: Image] Compliqué.


        [image: Image] Agaçant.


      


      

        
11. Une heure « à tuer » dans le train… Vous en faites quoi ?


        [image: Image] Vous dessinez et rêvassez en regardant par la fenêtre.


        [image: Image] Vous filez boire un café au wagon-bar et stalker votre boss sur Insta.


        [image: Image] Vous vous écroulez et n’émergez qu’à l’arrivée.


      


      

        
12. Chouette, un jour férié !


          Vous allez en profiter pour…


        [image: Image] Sortir faire la fête avec des amis.


        [image: Image] Tout chambouler dans votre nid.


        [image: Image] Aller vous promener dans la nature.


      


      

        
13. Vacaaaaaances, j’oublie tout !


        [image: Image] Apéros, dîners prolongés, vous profitez de tout à fond… et tant pis pour le sommeil !


        [image: Image] Balades, baignades, siestes… vous êtes en mode « total récup » et, étrangement, vous dormez mieux !


        [image: Image] Vous êtes tellement détendue que vous dormez comme un ange.


      


      

        
14. Votre rituel « détente du soir » :


        [image: Image] Un verre de vin (ou deux).


        [image: Image] Des gouttes de CBD.


        [image: Image] Un sachet de guimauves au chocolat.


      


      

        
15. Votre activité préférée du moment :


        [image: Image] De la méditation ou de la poterie, pour vous occuper l’esprit et vous calmer.


        [image: Image] Des tutos ou des cours en distanciel de suédois ou d’initiation aux Bitcoins, pour vous informer et progresser.


        [image: Image] Du sport « punchy » à outrance après le boulot, pour vous défouler.
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16. Vous passez une nuit à l’hôtel…


        [image: Image] « C’est quoi, ce bruit suspect ? » Difficile de vous endormir dans un lieu inconnu, sans vos repères.


        [image: Image] Baignoire immense, room service et 180 chaînes, vous en profitez au maximum !


        [image: Image] Bouchons d’oreilles et masque pour les yeux, vous avez tout prévu… mais vous peinez pourtant à bien dormir.


        

          Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de [image: Image] :


              Vous êtes une Morphée-girl émotionnelle.
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            Du genre à ressasser la journée passée, à faire des listes, vous inquiéter du travail (ou du reste), vos émotions font les montagnes russes et, sous la couette, votre tête vous tient éveillée. Résultat, vous vous tournez et retournez longtemps avant que le sommeil vous rattrape. De nature sensible (voire hypersensible), inquiète ou anxieuse, vous savez que dormir n’est pas facile pour vous et vous rêvez d’un bouton on/off qui débranche votre cerveau pour sombrer en 2 minutes chrono.


          


        


        

          Les conseils pro-dodo


          Cet ouvrage va vous aider à apaiser vos émotions et votre mental, et vous sécuriser pour vous endormir paisiblement. Rituels doux pour plus de sérénité, activités choisies pour vous tranquilliser, tisanes « just cool » et tips créatifs pour mieux exprimer vos ressentis sans les laisser vous perturber entre les draps : à vous, les nuits de bébé !


          

            Vous avez une majorité de [image: Image] :


              Vous êtes une Morphée-girl décalée.



            

              [image: Image]


            


            Pour vous, le sommeil n’est pas un plaisir mais une contrainte, voire une perte de temps. Vous vous couchez tard car vous ne voyez pas l’heure tourner et… oups, il est minuit passé alors que le réveil sonne à 7 heures : normal que vous ayez du mal à émerger ! Le week-end, vous vous rattrapez en multipliant grasses mat’, journées au lit ou siestes de marmotte, mais le lundi, vous n’êtes pas si fraîche que vous l’auriez espéré. D’autant que vous avez souvent tendance à abuser des écrans…


          


        


        

          Les conseils pro-dodo


          Vous pouvez récupérer ! Vivre en manque de sommeil permanent est usant, mais vous allez découvrir qu’il est possible et facile de « réinvestir » dans ce repos vital… Vous constaterez que, non, vous n’avez pas perdu votre temps, et surtout, que vous vous sentez mieux. Avec des astuces et conseils pour vous discipliner sur les horaires ou les écrans, et des pistes fiables sur la durée pour faciliter un sommeil réparateur, vous allez adorer filer sous la couette pour vivre votre meilleure vie !


          

            Vous avez une majorité de [image: Image] :


              Vous êtes une Morphée-girl désorientée.



            

              [image: Image]


            


            Vous avez l’impression de « tout bien faire », mais la qualité de sommeil n’y est pas : sommeil ultra léger ou fragmenté, fragile… vos nuits sont tout sauf un rêve de paix et de tranquillité ! Vous vous réveillez fréquemment sans parvenir à replonger dans le sommeil, vous avez la sensation de mal dormir et de ne pas récupérer, et cela vous épuise avant même de vous lever : un cercle vicieux dont vous avez du mal à sortir.


          


        


        

          Les conseils pro-dodo


          Vous allez apprendre à améliorer la qualité de votre sommeil, pour mieux récupérer. Les aliments à privilégier pour faciliter vos nuits, les conseils d’organisation ou de literie, les plantes « pro-dodo », le top des activités bénéfiques… Repérez vos erreurs et prenez de nouveaux meilleurs réflexes : vos nuits seront plus douces, et votre corps et votre moral vous diront merci.


        


      


    


  


  






  


  
Chapitre 1


    Le sommeil dans tous ses états



  

    

      [image: Image]


    


    Un tiers de notre vie se passe à dormir : une proportion assez énorme, et un temps fort précieux, dont on se dit parfois qu’on pourrait l’occuper bien plus avantageusement ! Mais en réalité, on fait fausse route, car voilà : dormir permet de récupérer, et c’est absolument vital pour bien vivre nos journées. Les moments que nous passons ainsi en repos total ont un intérêt majeur, et en comprendre les raisons peut nous aider à mieux respecter notre sommeil, et commencer à en prendre soin comme nous le faisons plus naturellement avec notre alimentation, notre peau ou notre silhouette. En effet, ce qui se passe pendant notre sommeil n’est ni superflu ni inutile ! Au contraire, l’objectif physiologique du sommeil est de nous permettre de continuer à avancer correctement quand nous passons en mode « éveil » chaque matin. Dormir est une fonction vitale qui révèle des secrets palpitants sur notre fonctionnement aussi bien physique que mental. De quoi prendre bien plus de plaisir à aller se coucher…


    

      Que se passe-t-il quand on dort ?
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      Depuis toujours, les médecins se penchent sur le sujet et, ces dernières décennies (notamment grâce à l’imagerie médicale), on décrypte de mieux en mieux le contenu – et l’intérêt – de nos nuits. Tout comme ce qui se passe dans notre corps… et notre tête !


      


        Comment le sommeil nous vient…


        Dormir est une fonction vitale de l’organisme, un besoin physiologique, dont le général est… le cerveau. Le sommeil est sous une double dépendance, corrélée à celui-ci : notre fameuse « horloge biologique interne », et ce que les pros appellent la « pression de sommeil ».


        [image: Image]  L’horloge biologique


        C’est un rythme dit chronobiologique, axé sur l’alternance des périodes de jour (éveil) et de nuit (sommeil). Reportez-vous ici pour tous les détails.


        [image: Image]  La pression de sommeil


        C’est ce besoin de dormir qui s’impose à nous au fil de la journée et de nos diverses activités. Proportionnelle au temps passé éveillé, cette pression s’alourdit jusqu’à devenir irrépressible : on a alors non pas envie, mais BESOIN de dormir, et nos paupières s’alourdissent pour nous mettre devant le fait accompli. Sur le plan biologique, c’est une question de chimie et de molécules, mettant en scène des substances cérébrales dites hypnogènes, qui s’accumulent dans le cerveau. Le mot « hypnogène » provient du grec ancien (hypnos, « sommeil » et gignomai, « engendrer ») et dit bien ce qu’il veut dire ! Ces substances, dont l’adénosine, s’accumulent au fil des heures dans le cerveau. Quand le cerveau arrive au stade du trop-plein (comme une baignoire prête à déborder !), il stimule les neurones du sommeil, fait taire ceux qui nous tiennent en alerte et hop, c’est non négociable : même si on s’y refuse (ou qu’on était captivé par un film ou un livre), on plonge en mode dodo ! Pendant le sommeil, le stock de substances hypnogènes se dissipe naturellement (comme si on avait ouvert la bonde de la baignoire pour qu’elle se vide doucement)… et le lendemain, tout recommence.


      


      

        La nuit n’est pas un long fleuve tranquille…


        Curieusement, le sommeil n’est pas une absence plate et sans reliefs qui s’étendrait de l’heure où l’on s’écroule dans les bras de Morphée jusqu’à celle où le réveil sonne. En réalité, il s’y passe beaucoup de choses différentes, qui ont mis beaucoup d’années à être analysées et décryptées… et d’ailleurs, on ne sait pas encore tout !


        Ce qui est connu, c’est qu’une nuit se compose de plusieurs cycles, chacun d’une durée de 90 minutes environ : ils s’enchaînent, avec quelques minutes d’intervalle (lors desquelles on va soit se réveiller, soit se rendormir illico) et chaque nuit en comporte 3 à 7 (selon sa longueur, bien sûr !). Ces cycles sont découpés en plusieurs étapes distinctes.


        

          [image: Image]


        


        [image: Image]  L’endormissement, tout d’abord, qui est rapidement suivi d’un état de sommeil dit « lent léger », sorte de phase intermédiaire entre veille et sommeil.


        [image: Image]  Le sommeil lent profond. Ensuite, le sommeil devient progressivement de plus en plus lourd : une étape essentielle, grande pourvoyeuse de récupération physique, où nous ne bougeons quasiment pas, respirons calmement et régulièrement, avons les yeux fermés et immobiles derrière les paupières… Une phase qui nous coupe aussi du reste du monde puisque, si quelqu’un bouge près de nous ou allume la lumière, il y a peu de chances que nous réagissions. Pendant cette période, les ondes cérébrales ont une fréquence lente (d’où son nom).


        

          [image: Image]


        


        [image: Image]  Le sommeil paradoxal. Le sommeil profond s’estompe, au profit d’un court moment de sommeil lent léger qui nous conduit jusqu’à la prochaine étape nommée le « sommeil paradoxal », ou REM pour « Rapid Eyes Movement » : si le corps est alors sans tonus, et même paralysé, c’est le moment où le cerveau, lui, s’active comme en plein jour… ce qui se traduit, non seulement par des ondes cérébrales plus rapides, mais aussi, derrière nos paupières closes, par des mouvements rapides des yeux. Le pouls est plus rapide, parfois irrégulier, tout comme la respiration.


        [image: Image]  Un micro-réveil. Le cycle se termine avec un micro-réveil dont on ne se souviendra généralement pas du tout le matin… avant de repartir pour le suivant !
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        Les variations étonnantes des cycles du sommeil


        Saviez-vous que si ces cycles se succèdent et semblent toujours identiques, en réalité, ils ne le sont pas vraiment ? Quelque chose d’important change au fil des heures de sommeil. Dans un cycle de début de nuit, le sommeil lent (léger et profond) est assez long (50 minutes environ), et le sommeil paradoxal, très court : quelques minutes à peine. Mais plus la nuit avance, plus la durée du sommeil lent profond se raccourcit, au profit de celle du sommeil paradoxal qui, elle, s’allonge jusqu’à atteindre 45 minutes lors d’un cycle de fin de nuit.


        

          En bref : les 4 grandes phases d’une nuit de 8 heures


          

            1. Sommeil lent léger : 4 h (50 %)


            2. Sommeil lent profond : 1 h 40 (20 %)


            3. Sommeil paradoxal : 2 h (25 %)


            4. Éveil : 20 min (5 %)


          


        


        

          

            C’est Michel Jouvet, un scientifique français, qui a découvert à la fin des années 1950 le sommeil paradoxal, d’abord chez le chat, puis chez tous les mammifères, y compris les nouveau-nés et même ceux encore à l’état de fœtus ! Ce neurobiologiste a consacré toute sa carrière au sommeil et à ses cycles… et il a également été celui qui, pour la première fois, a décrit les signes électro-encéphalographiques de la mort cérébrale.
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        Les différents rôles des cycles


        Le sommeil lent a, avant tout, une mission de repos et récupération pour le physique, mais il prépare aussi les circuits cérébraux à de nouveaux « encodages » (en faisant une sorte de ménage), et participe à consolider une partie de la mémoire, notamment nos souvenirs et nos connaissances. Le sommeil paradoxal, lui, a pour fonction de consolider la mémoire dite procédurale (nos gestes et habiletés), mais aussi émotionnelle. Si, pendant longtemps, on a cru qu’on ne rêvait que pendant le sommeil paradoxal, on sait aujourd’hui que c’est faux : on rêve toute la nuit, simplement, les rêves sont de nature différente… et ont une importance (voir ici) !


        

          [image: Image]


        


        

          Des besoins physiologiques et 100 % personnels


          Les chats et les bébés dorment 15 à 20 heures par 24 heures. Une fois adulte, les besoins humains tournent autour de 7 à 8 heures… mais ce n’est qu’une moyenne, et la réalité est bien plus disparate ! Ainsi, certaines personnes se lèvent fraîches et en grande forme après une nuit de 6 heures quand d’autres n’arrivent pas à s’en relever ni… à se lever ! Bref, face au sommeil nécessaire et à notre bien-être, nous sommes toutes différentes.


          [image: Image]  On parle de « court dormeur » quand on vit parfaitement bien avec moins de 6 heures de sommeil par nuit. Cela représenterait environ 5 % de la population seulement : en effet, beaucoup de gens qui se croient petits dormeurs sont en réalité en manque de sommeil car il ne respectent pas leur besoins !


          [image: Image]  À l’inverse, 10 à 15 % des individus sont des « longs dormeurs », qui ont besoin d’au moins 9 heures de sommeil : de vraies marmottes, dont les besoins sont souvent contrariés par le rythme de notre vie moderne hyperactive et ses contraintes professionnelles, familiales, sociétales…


        


        

          L’essentiel, c’est vous !


          Savez-vous vraiment de combien d’heures vous avez besoin pour vous sentir au top ? Bien évidemment, ce chiffre ne correspond pas forcément, hélas, à ce que vous vivez au quotidien ! Vous pourriez être étonnée de découvrir de combien de temps de sommeil vous avez VRAIMENT besoin. Envie de le savoir ?


          

            [image: Image]


          


          

            Comment mesurer votre temps de sommeil ?


            Faites-le lorsque vous êtes en congés, période idéale pour se coucher et se lever à sa guise et en respectant ses sensations, sans réveil strident ni horaires professionnels.


            [image: Image] Couchez-vous le soir dès que vous vous sentez fatiguée et que vos paupières se ferment (signe que vous avez envie de dormir), et levez-vous dès que vous vous réveillez naturellement, sans sonnerie.


            [image: Image] Équipez-vous d’un carnet et notez chaque fois vos horaires, pendant idéalement 1 semaine. Évidemment, ne faites pas cet exercice juste après une semaine super chargée et 8 heures de route ! Commencez après 2 ou 3 jours, quand vous avez la sensation d’avoir récupéré.


            [image: Image] Faites votre moyenne : vous allez constater que, très vite, vos horaires « se calent » assez naturellement et deviennent réguliers : ils vous permettent ainsi de déterminer vos besoins réels. Les respecter, c’est une autre histoire quand le travail et la vie « normale » reprennent, mais pas impossible, surtout en suivant quelques conseils bien ciblés !


          


          

            Poule ou hibou : quel est votre chronotype ?


            Instinctivement, vous sentez si vous êtes naturellement plutôt « poule » – qu’on peut traduire par « du matin » – ou à l’inverse « hibou » – « du soir ».


            Vous n’y êtes pour rien, c’est inscrit en vous ! Et même si vous ne pouvez pas respecter votre nature, il faut parfois vous faire violence…


            

              [image: Image]


            


            [image: Image]Les personnes du matin (profil poule) se couchent tôt (et se lèvent tôt), se réveillent tôt facilement, et se sentent au top de leur efficacité toute la matinée. Par contre, travailler tard le soir leur est extrêmement pénible car elles ne rêvent que de filer au lit !


            [image: Image]Les personnes du soir (profil hibou) se sentent pleinement au top l’après-midi et la soirée. Elles ont du mal à aller au lit, ont tendance à veiller tard… et donc bien du mal à se lever de bonne heure, avec une matinée pas franchement énergique !
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            Chronotype et cycle circadien


            Le « chronotype » dépend de notre horloge biologique interne, laquelle est programmée génétiquement… Difficile de lutter contre, donc, même si la vie l’exige parfois (souvent !) ! Et en réalité, cette horloge n’est pas programmée sur 24 heures – ce serait trop simple ! –, mais sur ce qu’on appelle le rythme circadien, qui est d’un peu plus de 24 heures, atteignant parfois 25 heures, ce qui entraîne une tendance naturelle à avoir envie de se coucher plus tard, et à se décaler spontanément…


            C’est donc cette horloge qui nous règle : nous, notre rythme veille-sommeil, mais aussi celui des repas, de l’activité physique… ainsi que notre température corporelle et nos sécrétions hormonales ! Mais si elle est auto-programmée, elle n’en demeure pas moins soumise à ce qu’on appelle des synchroniseurs, qui chaque jour viennent la « remettre à l’heure » : en l’occurrence, la lumière (ou, plus précisément, l’alternance jour-nuit) et les rythmes dits sociaux de notre vie au sein de la collectivité : horaires de travail, repas, activités de groupe, qui nous imposent leur cadence.
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            Les secrets de la glande pinéale : comment la lumière (et l’obscurité) agit sur nous ?


            Vous vous sentez au top l’été quand les journées sont longues et que vous êtes beaucoup dehors ? Vous avez tendance à hiverner façon marmotte tout l’hiver quand il fait nuit noire à 18 heures ? Ne cherchez plus ! L’alternance jour-nuit impacte directement une petite glande du cerveau, en forme de pomme de pin, appelée « glande pinéale », ou épiphyse. Une glande parfois considérée comme magique puisque, pour le philosophe scientifique Descartes, elle était « le miroir de l’âme ». Et, en yoga, elle est souvent assimilée au chakra Ajna, ou 3e œil, ou même au Sahasrara, le chakra couronne situé au sommet du crâne, qui symbolise la connexion avec la sagesse universelle et l’infini !
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