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Préambule


Ce livre est le fruit de 10 ans de rencontres avec des personnes qui souffrent d’insomnie. Il ne s’est pas écrit dans l’obscurité d’une tour d’ivoire, mais à la lumière des blanches nuits de ceux qui ne trouvent pas le sommeil. Nous leur avons autant appris qu’ils nous ont enseigné les méandres de cette pathologie nocturne. Ce n’est donc pas un livre théorique, c’est un manuel pratique dont les différentes métaphores ont été tissées dans le dialogue soignant-patient.

Ce livre a fait l’objet d’une étude scientifique avant sa publication. Une trentaine de personnes souffrant d’insomnie sévère avec dépendance aux somnifères ont suivi le programme qu’il décrit. Cette étude a validé son efficacité thérapeutique, les résultats ont été publiés en 2020 dans le Journal of Sleep Research 1. Ce livre s’est donc écrit sur la base de la psychothérapie. Toutes les citations sont celles des personnes qui ont suivi le programme, elles ne sont ni inventées ni déformées. Depuis, de nombreuses études scientifiques ont confirmé l’efficacité de cette approche pour le traitement de l’insomnie2.

On ne peut pas vraiment comprendre l’insomnie tant qu’elle n’est pas venue hanter nos nuits. Nous savons ô combien que ceux que l’on dit insomniaques souffrent en silence au fond de leur lit ; l’insomnie est une vraie maladie insuffisamment reconnue et trop souvent banalisée. Il est important pour nous de diffuser ce programme pour que les personnes qui se sentent si seules, si bloquées, trouvent une étoile d’espoir dans le clair de leurs nuits. Se libérer de l’insomnie est possible, en voici le chemin.







  


  

    1. .  Chapoutot M., Peter-Derex L., Schoendorff B., Faivre T., Bastuji H., Putois B., « Telehealth-delivered CBT-I programme enhanced by acceptance and commitment therapy for insomnia and hypnotic dependence : A pilot randomized controlled trial », Journal of Sleep Research, 2021, 30 (1), e13199. Epub2020, 5 oct.


  


  

  

    2. .  Salari N., Khazaie H., Hosseinian-Far A., Khaledi-Paveh B., Ghasemi H., Mohammadi M., Shohaimi S., « The effect of acceptance and commitment therapy on insomnia and sleep quality : A systematic review », BMC Neurol., 2020, 20 (1), art. 300.


  


  




Préface 


Benjamin Putois est de ces personnes dont on fait la rencontre et que l’on n’oublie pas. La mienne remonte à 15 ans et c’est comme si c’était hier. Esprit vif et inspiré, intelligence scientifique éprise de rigueur et curieuse de tout, homme joueur, œil rieur, complice et chaleureux, on n’oublie pas avoir croisé Benjamin. À votre tour de faire sa rencontre. Assisté de l’excellente Mélinée Chapoutot, ils vous invitent à prendre la barre et traverser la mer des sargasses de l’insomnie en direction d’une vie qui vaut de nouveau la peine d’être vécue. Cette promesse n’est pas de celles qui conduisaient de jeunes naïfs à s’engager dans la marine la tête pleine de rêves, pour finir par se retrouver à trimer à fond de cale sans jamais rien voir du grand large. Elle est basée sur ce que la science psychologique offre de plus solide et de plus novateur afin de vous aider à aborder différemment ces tempêtes intérieures qui vous ballottent et vous gardent éveillé(e).

Contrairement à ce que notre intelligence nous souffle, l’insomnie n’est pas un problème à vaincre. C’est une expérience à apprivoiser, avec douceur et bienveillance. Comme son frère jumeau, le sommeil, l’insomnie est un paradoxe. Vous pouvez choisir de vous lever de votre lit, mais vous ne pouvez pas vraiment choisir de vous endormir. Le sommeil vous trouve, le plus souvent quand vous cessez de le chercher. Pareillement, l’insomnie, sa jumelle maléfique, ne vous quitte que quand vous cessez de tenter de la fuir.

Si vous souffrez d’insomnie, peut-être votre esprit s’est-il rebellé à la lecture du paragraphe précédent, ou peut-être encore qu’une vague de découragement vous a submergé(e). Vous n’avez, j’imagine, que faire de paradoxes s’apparentant à ces fameux Koan Zen, ces maximes hermétiques qui visent à désarmer l’intellect prétendument pour faire apparaître une étincelle de sagesse. Ce dont vous avez besoin est en apparence bien plus simple : retrouver le sommeil et pouvoir enfin dormir comme tout le monde.

Ne craignez rien. Ce livre vous le permettra, mais probablement pas de la manière que vous imaginiez. Il ne vous invite pas à explorer des paradoxes mystiques ni à rechercher la voie de l’illumination. Son but est on ne peut plus pratique : vous aider à retrouver un sommeil réparateur et une vie qui vaut le coup d’être vécue.

Benjamin et Mélinée vous guideront à travers les étapes concrètes et imagées d’un programme éprouvé et validé par leurs recherches. Ce programme se fonde sur les thérapies comportementales et cognitives, approches basées sur de solides preuves scientifiques et plus particulièrement sur la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT). L’ACT est une thérapie comportementale et cognitive de troisième vague dont l’efficacité a été validée par plus de 300 essais scientifiques. L’ACT permet non seulement de faire face à l’ensemble des difficultés psychologiques et comportementales, mais aussi d’optimiser ses performances sportives et professionnelles et de prévenir le stress et l’épuisement professionnel.

Grâce à ce livre, vous découvrirez comment l’ACT peut également vous préserver de l’épuisement induit par l’insomnie et les nuits de lutte inutile pour trouver le sommeil. Se fondant sur des processus psychologiques fondamentaux à l’épanouissement humain, l’ACT va vous aider à rétablir la paix sur le champ de bataille de vos nuits blanches. De cette paix des braves naîtra le sommeil, un sommeil enfin réparateur, un sommeil régulier que vous n’aurez plus besoin de doper aux somnifères ou aux tisanes.

Pourquoi devriez-vous croire cette belle promesse ? Peut-être parce que, pratiquant moi-même l’ACT depuis plus de 12 ans et ayant participé à plusieurs projets de recherche, j’ai pu voir combien apprendre à faire la paix avec ses pensées, ses émotions, ses souvenirs et mettre le cap vers ses valeurs au moyen de l’action peut transformer la vie. Mais bien entendu, vous n’avez pas de raison particulière de me croire. Eh bien, ne me croyez pas, faites-en l’expérience directement. Votre expérience vous montrera, comme mon expérience m’a montré, que l’ACT vous permettra de faire la paix avec votre insomnie.

Ce que l’ACT nous enseigne c’est que le bonheur et l’apaisement ne viennent pas de la recherche du bonheur ni de l’apaisement. Comme pour le sommeil, les chercher assure qu’ils nous fuiront. De même, chercher à fuir la souffrance, comme chercher à fuir l’insomnie, garantit que la souffrance envahira nos jours tout aussi sûrement que l’insomnie envahira nos nuits. C’est pour cela que la manière la plus efficace et concrète d’en finir avec les nuits sans sommeil est d’apprendre à faire la paix avec l’insomnie. Après tout, on ne peut faire la paix qu’avec ses ennemis. Et si vous êtes en guerre depuis longtemps, au fond de vous, vous savez sans doute déjà que c’est un conflit que vous ne pouvez pas gagner. Si l’insomnie ne vous tourmente que depuis peu, plutôt que de vous lancer dans une conflagration qui a de bonnes chances de s’éterniser, rejoignez les bâtisseurs de paix. Car ce ne sera qu’après l’armistice que vous pourrez enfin pleinement bâtir la vie que vous voudrez vivre, et enfin dormir – en paix.

Ce livre, écrit dans une belle langue et illustré d’images et de métaphores riches et profondes, met à votre portée un programme bien balisé. Il vous libérera de l’insomnie tout en vous donnant une nouvelle boussole qui vous permettra de remettre le cap sur une vie apaisée et riche de sens – et de le garder.

Benjamin Schoendorff





Introduction




L’insomnie sème le vent dans nos nuits et récolte la tempête dans nos jours.




« J’ai rêvé plus d’une fois que je ne m’endormais pas pour ne pas avoir à me réveiller, tant c’est pénible pour moi de sortir du lit. » Dominique (67 ans)


L’insomnie se déchaîne comme une tempête sur l’océan de nos nuits. Pauvre coquille de noix que nous sommes dans ses maelstroms, nous ne sortons pas indemnes de telles traversées nocturnes. Elle ruine tout autant nos journées. Nous nous efforçons tant bien que mal de nous maintenir à flot, ballottés par les vents du mal-être, éprouvés par les embruns des tracas, éreintés par les moulins des ruminations, égarés dans les brumes de la fatigue, nous avons du mal à tenir le cap. Nous sommes loin des croisières de plaisance ; nous dérivons dans la vie tel le radeau de la Méduse sur l’océan. Nous survivons… Et peu à peu, nous nous perdons. Le naufrage est proche, les récifs de la journée à venir se découpent dans la lumière vive du soleil qui se lève et menacent notre esprit épuisé. Une rumeur rapporte que l’insomnie aurait coulé plus d’un navire…


 L’insomnie et ses passagers indésirables

Imaginez que vous êtes le capitaine d’un bateau qui traverse votre existence. Vous faites cap sur vos projets de vie et vos valeurs.

Vous naviguez d’île en continent où vous vivez des expériences, des rencontres, vous explorez le monde… À chaque nouvelle traversée, des passagers montent. Ce sont vos souvenirs, vos pensées, vos émotions, vos sensations. Impossible de les empêcher de monter. Certains sont plaisants ; ce sont ceux qui sont reliés à vos expériences positives, agréables. L’amour que vous portez à vos proches est bien présent à l’avant du bateau. L’image d’un lieu où vous vous sentez bien vous maintient parfois le vent en poupe. La gratification d’un travail accompli, les souvenirs grisants des vacances, la saveur simple et réconfortante d’un plat savoureux, tous ces passagers sont également présents à bord. D’autres passagers sont beaucoup moins plaisants : ce sont les pensées, les émotions, les images, les sensations reliées à vos expériences négatives. Certains sont désagréables, effrayants, voire franchement menaçants. C’est la tristesse, l’angoisse, la colère, ce sont les pensées anxieuses, d’échec, de découragement, ce sont les sensations de douleur, de fatigue, de somnolence… Et, bien sûr, passager notoire parmi les indésirables, l’insomnie ! Quel calvaire de mener sa barque avec de tels passagers en soute ! Ne sont-ils pas de véritables obstacles qui entravent votre route de vie ? Car pensez-vous que ces passagers-là vont s’asseoir tranquillement à l’arrière du bateau et vous laisser naviguer paisiblement ?

« J’en ai marre d’être en duel avec moi-même, avec mes pensées… ça me fatigue ! » Estelle (25 ans)


C’est parfois le cas. À certains moments de la traversée, tout va bien, la météo est clémente, le vent souffle bon plein, vos passagers sont calmes. Vous pouvez dormir tranquille, aucun risque en vue, le temps est favorable. Puis, un beau jour, le vent forcit, la navigation devient plus difficile, vous devez faire face à des avaries, les attaques de requins vous sollicitent plus, tous vos passagers sont sur le pont et s’affairent. Le capitaine ne dort alors pratiquement pas, trop de choses à gérer, trop de risques s’il lâche prise. C’est alors que l’insomnie monte à bord accompagnée de ses compères, la fatigue et l’anxiété. Ces pirates restent parfois peu de temps et repartent comme ils étaient venus. Parfois, les intempéries durent, les tempêtes s’enchaînent. Le capitaine est submergé et doit gérer tous les passagers, leur mal de mer, leur colère, leur peur. Le bateau est proche de chavirer. C’est alors que les pirates font mutinerie ! Ils veulent prendre la barre ! La fatigue assomme le capitaine, l’anxiété stresse tout l’équipage, l’insomnie terrorise les autres passagers. La zizanie et le chaos règnent à bord, la plaisance devient un tourment pour tous. Vos alliés bâillonnés et cloîtrés dans la cale de fond n’ont pas droit à la parole : la confiance, l’estime de soi, le courage, la patience. Au cœur de cette lutte intérieure, vous craignez que les mutins ne percent la coque et que le bateau coule ; « L’insomnie finira bien par tuer ma santé… » Le capitaine tente de se relever, tempère la houle à coups de calmants, apaise les mœurs à coups de médecine douce, cherche à tout prix à contrôler les émeutes ! Peu à peu, il n’est plus à sa navigation, la lutte contre ses ennemis intérieurs lui fait perdre son cap : il s’éloigne de ses raisons de vivre. Il ne voyage plus vers les choses qui comptent pour lui dans la vie, mais passe son temps en pourparlers avec les passagers indésirables. Il explore le monde non plus par soif d’aventures, mais en quête d’armes pour abattre ses ennemis intérieurs. Mais les combats s’enlisent, et la colère, la culpabilité, la dépression se joignent aux mutins. L’insomnie lui propose alors un marché : calmer les passagers à condition de laisser son bras droit gouverner le bateau : le renoncement. Mais le prix qu’elle exige en contrepartie est exorbitant : abandonner son cap. Elle murmure : « Reste au lit, repose-toi sur le canapé, décommande ceci, annule cela… » Elle apaise… mais, sournoise, elle n’a qu’une finalité : hisser le drapeau noir du désespoir et faire dériver le bateau. Rompu par le poids de la fatigue, terrorisé par les menaces de l’anxiété, désespéré par la force de l’insomnie, le capitaine attend que ces monstres quittent le navire pour refaire cap vers ce à quoi il aspire vraiment : vivre sa vie ! Il rêve du jour où il pourra fuir cette embarcation de malheur, mais impossible, car ce bateau, c’est lui !

« Je pensais que mon canapé était mon meilleur ami. En fait, avec le recul, je me rends compte que c’était mon pire ennemi. » Corinne (50 ans)


Ce bateau dans lequel vous êtes embarqué, c’est vous. Insomniaques ou bons dormeurs, à tous les âges de la vie, qui que nous soyons, nous avons des passagers indésirables. Certains nous hantent depuis tant d’années que nous réagissons à leur présence sans même qu’ils n’aient à lever le petit doigt : nous leur obéissons aveuglément, nous adaptons nos comportements pour éviter qu’ils ne prennent trop de place, ne se mettent à hurler à l’intérieur de nous. Nos décisions sont prises sous leur dictature. Nous ne sommes plus libres de mener la vie que nous souhaitons. Si vous souffrez d’insomnie depuis des années, vous avez sans doute repéré ces passagers qui ne quittent plus le pont. Qui sont-ils ? Le plus souvent, la fatigue, l’anxiété, la dépression, le stress, la somnolence. Ils vous disent ce que vous devez faire : rester au lit, attendre le sommeil, éviter de faire ceci, décommander cela, prendre tel somnifère, abandonner telle activité, tel projet, telle envie, tel rêve. Ils vous font culpabiliser, vous critiquent, vous stressent sans cesse. Comment fermer l’œil, assailli par tant de menaces ? Comme si mal dormir ne suffisait pas, n’avez-vous pas l’impression que ces passagers entravent votre liberté de pensée et d’action ?

« Si on écoute sa fatigue, on ne sort pas de chez soi, on reste seule, isolée, confortablement installée dans son morne quotidien. » Isabelle (54 ans)


Comment se débarrasser de ces passagers indésirables ? Vous avez sûrement essayé à maintes reprises. N’avez-vous pas d’ailleurs acheté ce livre dans l’espoir de vous en libérer ? N’espérez-vous pas au fond y dénicher une arme fatale pour les tuer ? Car vous avez déjà tenté de les raisonner, de les sortir de votre tête, de les exorciser de votre corps… en vain : ils reviennent inlassablement. Vous avez élevé la voix contre eux : ils crient plus fort que vous. Vous les avez tenus à l’écart, vous avez mené une résistance : ils se fatiguent moins vite que vous. Vous avez essayé de positiver, de relativiser : leur négativité prend toujours le dessus. Vous avez tenté de vous relaxer : ils vous ont tendu à l’usure. Vous avez cherché à les endormir à coups de potions aromatiques ou de tisanes embaumées, mais ils sont immortels et se relèvent toujours.
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Pendant des années, sur le divan d’un psychothérapeute, vous avez cherché à comprendre pourquoi ils étaient montés à bord : ils se moquent de vos réflexions. Sans cesse perdant, vous êtes mentalement épuisé, physiquement abattu. Vous continuez pourtant, les quelques accalmies et heures de sommeil gagnées à chaque nouvelle méthode essayée cultivent l’espoir de gagner un jour cette guerre. Mais l’ennemi nocturne gagne de plus en plus de terrain. Et les différentes batailles de votre vie vous demandent déjà tant d’énergie, tant de temps ! Il n’y a plus alors que la matraque chimique qui arrive à les faire taire. L’assommoir des somnifères vous donne un bien maigre répit avant qu’une autre journée commence. Mais c’est à moitié drogué le lendemain que vous repartez au combat, déjà las, sachant pertinemment que vos ennemis intérieurs seront à nouveau sur le pont la nuit prochaine. Décidément rien n’y fait, ils sont trop puissants… Autant leur obéir et abandonner vos espérances de naviguer en direction de vos rêves. Que cherchez-vous vraiment en lisant ce livre : vivre debout et crevé ou couché et reposé ?

Le livre que vous tenez dans vos mains est un guide pour reprendre le contrôle de votre vie tout en composant avec vos passagers indésirables. Ce n’est pas un manuel pour optimiser votre sommeil, c’est un guide pour apprendre à vivre avec des insomnies et faire la paix avec son sommeil. Il vous propose une méthode d’engagement vers vos valeurs de vie et d’acceptation des expériences intérieures à travers l’exploration de 6 processus qui constituent la thérapie d’acceptation et d’engagement (en anglais Acceptance and Commitment Therapy, ACT – prononcer « acte »).






 Les 6 processus de lutte

Quand on souffre d’insomnie, les passagers présents à l’avant du bateau sont bien souvent le stress, l’anxiété, la fatigue, la peur, la lassitude, la colère, le découragement. Ces passagers indésirables passent leur temps à nous assourdir de jugements sur nos actions passées, de prophéties sur notre vie future : « Tu n’as pas bien fait ton travail, tu as mal géré cette situation, tu aurais dû faire ci ou ça, tu dormiras mal cette nuit, tu seras crevé demain… » Ils nous amènent à penser continuellement au passé ou au futur et nous font perdre le contact avec l’instant présent.

Ils engendrent tellement de souffrance qu’à notre problème d’insomnie s’ajoute une lutte pour les maîtriser, pour les faire taire, le plus souvent en évitant de les contrarier : nous faisons tout notre possible pour éviter de ressentir la fatigue, diminuer l’appréhension d’aller au lit, nous vider la tête, étouffer nos ruminations nocturnes, abattre notre éveil à coups de somnifères.

Mais notre lutte renforce ces passagers indésirables, ces ressentis négatifs, qui finissent par gouverner : nous avons toujours des raisons pour rester au lit, des prétextes de fatigue pour annuler des rendez-vous. Nous sommes sous le joug de tous ces raisonnements et pensées, nous nous plions à leur volonté, convaincus qu’ils sont complètement vrais : nous sommes englués dans nos dialogues intérieurs, nous sommes fusionnés à nos modes de pensée. « Va te coucher maintenant ou tu n’auras pas assez de sommeil », « Tu es trop fatiguée pour sortir ce soir », « Avec si peu de sommeil, ta journée de demain sera catastrophique. »

Les brumes de la fatigue, le stress de la vigilance, les menaces de l’insomnie nous font perdre de vue nos directions de vie : ce qui compte profondément pour nous, ce que nous souhaitons fondamentalement faire dans notre vie. La lutte contre nos ressentis négatifs s’accompagne du manque de clarté de nos valeurs.

Nous mettons plus d’énergie à essayer de nous débarrasser de nos passagers indésirables que nous n’en consacrons à faire des choses qui comptent pour nous. Un passager nous persuade d’attendre d’aller mieux, de mieux dormir, pour suivre les engagements qui comptent dans notre vie. La lutte contre nos passagers intérieurs amène un déficit d’actions engagées. L’insomnie a rétréci à tel point notre vie qu’elle dicte qui nous sommes : nous ne voyons plus que l’insomniaque que nous sommes devenus, la fatigue devient notre essence et le sommeil perdu notre préoccupation principale. Notre personnalité se réduit à quelques mots : je ne suis qu’une stressée, qu’un anxieux, qu’une hypocondriaque… Nous développons une vision de nous figée et minimaliste, que l’on dit conceptuelle.

La thérapie d’acceptation et d’engagement définit la pathologie mentale comme la dominance et la rigidité des 6 processus suivants :

1. La perte de contact avec l’instant présent. Nous sommes la plupart du temps dans nos pensées, plus souvent ailleurs que dans le moment présent. L’insomnie nous fait davantage penser aux lendemains difficiles qu’au moment présent.

2. La lutte. Nous passons notre temps à éviter tout ce qui nous fait souffrir. Exemple : lutter contre la fatigue, l’éviter en restant au lit ou en prenant un somnifère, se forcer à se relaxer dans son lit ou à se vider la tête sur l’oreiller.

3. La fusion cognitive. Nous prenons nos raisons, pensées et prétextes pour des réalités qui dictent nos comportements et nous privent d’une liberté de choix et d’action. Par exemple : « Je n’ai pas fermé l’œil de toute la nuit », « Si ça continue comme ça, l’insomnie va me détruire », « Je reste au lit, car au moins je me repose. »

4. Le manque de clarté des valeurs. Nous perdons de vue les raisons fondamentales de notre existence, ce que nous voulons construire dans notre vie au profit de la recherche de notre bien-être intérieur. Par exemple : être obsédé par son sommeil au point de ne plus penser à ce que l’on veut vraiment faire dans sa vie.

5. Le déficit d’actions engagées. Nous passons plus de temps à chercher des solutions et à agir pour nous débarrasser de nos problèmes intérieurs qu’à agir au service de notre vie. Par exemple : décliner une invitation amicale ou une sortie pour se reposer.

6. Le Soi conceptuel ou Soi comme contenu. Nous réduisons la représentation de nous-mêmes à des concepts, au détriment d’une représentation plus élargie de notre existence. Par exemple : « Je suis nul, je suis fatigué. »
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 Les 6 processus d’acceptation et d’engagement

Le programme que nous vous proposons offre la possibilité d’être moins contrôlé par ces 6 processus. Il vous offre d’apprendre une nouvelle manière de gérer l’absence de sommeil. Sortir de l’insomnie avec l’ACT, c’est promouvoir dans le quotidien les 6 processus suivants :

1. Le contact avec l’instant présent. Se centrer sur l’ici et le maintenant aide à observer les expériences intérieures, à prendre conscience de nos automatismes, à choisir librement nos actions. Pour maintenir le cap, être présent à sa route est utile. S’entraîner à garder le contact avec l’ici et maintenant se réalise à travers des exercices de pleine conscience.

2. L’acceptation. Le contraire de la lutte, c’est la paix. Accepter la présence des expériences intérieures est une alternative à l’éternelle bataille que nous menons contre nous-mêmes. Son développement se réalise par la posture de l’accueil et de la bienveillance envers soi.

3. La défusion. Considérer nos pensées pour ce qu’elles sont, des pensées et non des réalités, permet de prendre un peu de distance par rapport aux menaces des passagers intérieurs. Son entraînement consiste à se rendre compte que nos pensées, raisonnements, raisons, prétextes, réflexions ne sont que des mots dans nos têtes, rien de plus.

4. Les valeurs. Nous connecter à ce qui donne un sens à notre vie, les actes, les personnes, les choses importantes, notre manière d’être, les principes que nous défendons. Nos raisons de vivre aident à avancer et à passer les épreuves. Suivre une étoile, partir à l’aventure pour réaliser un rêve, suivre un phare dans la nuit aident à trouver son chemin dans les plus ténébreuses tempêtes. Retrouver nos valeurs passe par une réflexion sur ce que nous voulons idéalement faire de notre vie.

5. Les actions engagées. S’engager, c’est mettre en action nos valeurs, c’est incarner nos rêves, c’est s’efforcer de s’approcher de nos idéaux. Même en pleine tempête, un capitaine tient la barre, il décide et agit, quelles que soient les réactions des passagers. L’engagement consiste à privilégier les actions pour s’approcher de ses valeurs au détriment des actions de lutte contre nos passagers intérieurs.

6. Le Soi comme contexte. Nous pouvons nous rendre compte qu’il y a quelque chose en nous qui est immuable, inaltérable, qui n’a jamais changé et qui ne changera jamais : nous-mêmes. Prendre conscience de ce « soi-même » permet d’élargir la représentation que nous avons de nous et d’embrasser tout ce qui se présente à nous dans nos différents contextes de vie. Nous ne sommes ni les passagers, ni le capitaine, ni le bateau, nous sommes les trois à la fois. S’entraîner à percevoir le Soi se réalise en prenant la posture de l’observateur.

Notre programme ne vise pas à mettre en compétition la lutte versus l’acceptation et l’engagement, il promeut la flexibilité et le choix délibéré. Il invite à faire croître l’acceptation et l’engagement sur les terres de la lutte. Il ne s’agit pas de lutter contre la lutte ! Il s’agit d’avoir plus souvent le choix dans votre vie, de vous sentir plus libre de choisir ce qui est bon pour vous dans le moment présent. À certains moments votre choix se portera sur la lutte, à d’autres sur l’acceptation et l’engagement. L’objectif est d’ouvrir des opportunités d’acceptation et d’engagement si votre vie n’est que lutte intérieure et évitement, ou de vous faire davantage ressentir les actions engagées que vous faites déjà au quotidien. Il s’agit de se sentir plus libre et moins coincé. Il s’agit d’augmenter votre liberté d’agir et votre bienveillance envers vous-même.

[image: ]

[image: ]Nous vous invitons à écouter la chanson Fatigué d’être fatigué des Rita Mitsouko.





 Comment lire ce livre ?


L’ACT n’est ni théorique ni intellectuelle : l’ACT est expérientielle

Ce livre vous propose de suivre un programme de traitement de l’insomnie, il vous enseigne des méthodes pratiques. C’est comme apprendre à faire de la planche à voile. Il serait extrêmement difficile (et pas très amusant) d’apprendre comment faire de la planche à voile seulement à partir de la lecture théorique : vous pouvez étudier les lois de la physique pendant des années, cela ne suffira pas à vous donner l’équilibre sur la planche. Et rien ne garantit d’ailleurs qu’une fois la théorie acquise, vous arriverez à rester debout au premier coup de vent. Le plus probable est que vous allez tomber de nombreuses fois à l’eau avant de trouver une stabilité pour espérer pouvoir avancer. D’autre part, si nous vous expliquons en théorie comment fonctionne une planche à voile, il y a de grandes chances pour que votre intelligence vous incite à ne pas vous lancer dans ce type de pratique ! Votre tête vous dira : « Ça ne marchera jamais, autant continuer à la nage… » « Et puis, moi, je ne veux pas tomber à l’eau, je préfère encore ramer ! Autant continuer d’avancer comme je le fais depuis de longues années… » En fait, le meilleur moyen pour apprendre à faire de la planche à voile est de monter dessus ! Vous pouvez enchaîner les bonnes postures et les bons réflexes sur le bord de plage, comme font les véliplanchistes pour apprendre l’équilibre avant d’avoir à gérer les vagues en plus. Puis il faut se lancer, s’élancer sur les flots, puis tomber, puis remonter et repartir, puis retomber… C’est en répétant cela que peu à peu l’apprentissage est possible. Le seul moyen d’apprendre une autre manière d’avancer avec ses insomnies passe par l’expérience, l’action et les chutes. L’ACT fonctionne de même. Si la théorie est utile, c’est à travers vos expériences que vous ferez la paix avec votre sommeil.

Si vous cherchez uniquement à lire un livre, ne lisez pas ce livre ! Votre intelligence vous incitera à vous contenter de comprendre, et c’est bien naturel : c’est le propre de l’intelligence. Elle vous persuadera que lire est suffisant (ou parfois, au contraire, que c’est inutile !). Mais nous vous invitons surtout à expérimenter vos lectures, à travers les exercices d’observation qui sont dispensés au fil des pages, et les exercices à pratiquer chez soi recommandés en fin de chapitre. 



C’est en mettant en action vos lectures que de nouvelles pratiques prendront forme et vous seront utiles. Nous vous encourageons donc à ne pas croire ce qui est écrit dans ce livre mais à expérimenter ses conseils dans la réalité de votre quotidien et à en constater les effets et les conséquences. Il se peut que vous perdiez l’équilibre à certains passages, que vous ressentiez de la lassitude, du désintérêt ou bien du découragement, et même de la colère ou de l’irritation. Et si vous tombez plusieurs fois, votre tête vous persuadera d’arrêter cet apprentissage et de continuer à ramer, comme d’habitude. Pensez alors à vos premiers essais sur un vélo. Ce n’était pas forcément très drôle au début, et il vous a bien fallu accepter l’inconfort, accepter la peur et persévérer pour connaître finalement le plaisir de filer au vent. Au départ, quand on apprend un nouveau moyen d’avancer, on va moins vite et on se fait souvent mal. Peu à peu, en s’efforçant de poursuivre, on peut avancer plus vite et plus loin. Cela vous intéresserait-il d’avancer plus vite et plus loin dans votre vie ?




Les clés de lecture

Pour parler des passagers indésirables, nous parlerons par moments d’« obstacles intérieurs » ou d’« expériences intérieures », c’est-à-dire des choses qui ne sont visibles, perceptibles, appréhendables que par vous-même : les pensées, émotions, raisonnements, sensations corporelles négatifs, ce que vous ne voulez pas penser ou ressentir.

Dans ce livre, les astérisques* vous invitent à observer les pensées et réflexions que votre tête formule en réaction à la lecture. Il s’agit seulement de prendre conscience de vos mécanismes mentaux sans chercher ni à les critiquer ni à les réfuter, uniquement de prendre bonne note de leur présence et du contexte de survenue de tel ou tel passager, de telle ou telle réaction. Les observer en temps réel et les considérer comme des productions de votre intelligence sans les discuter favorisent l’entraînement à la pleine conscience et à la défusion.


LA POSTURE DE LA PLEINE CONSCIENCE

Il s’agit de vous asseoir de manière confortable, le dos droit sans pour autant rigidifier votre colonne vertébrale, les jambes et bras décroisés, la tête droite. Cette posture se veut confortable pour pouvoir la maintenir longtemps, sans être ni avachi ni trop raide ; elle inspire une certaine humilité.




À chaque fin de chapitre sont présentés, dans un paragraphe intitulé « Passez à l’ACT ! », des méthodes, expériences et exercices concrets à faire dans votre vie, et dans un paragraphe « En résumé, prenez quelques minutes par jour pour… », des activités à réaliser quotidiennement.

Ce livre propose de multiples expériences au cours desquelles nous vous inviterons à prendre la posture de la pleine conscience. Être en pleine conscience consiste à contempler le monde extérieur et le monde intérieur ici et maintenant. Cela ne vise ni à se détendre, ni à se relaxer, ni à se vider la tête. Par exemple, vous êtes en pleine conscience quand vous vous rendez compte que vous avez plein de pensées dans votre tête ! Afin d’approfondir le contact avec l’instant présent, vous choisirez délibérément, ou en fonction des consignes des exercices, de porter votre attention sur un point de fixation : les sons autour de vous, le contact de votre corps avec l’environnement, des parties de votre corps, vos pensées, votre respiration. La pratique de la pleine conscience invite souvent à porter son attention sur la respiration, simplement parce que c’est un point de fixation qui vous accompagne partout ! C’est une erreur courante de croire que l’on cherche à la contrôler, la réguler, la ralentir. Non, se focaliser sur la respiration permet seulement de se recentrer sur l’instant présent, celui de notre rythme respiratoire.

[image: ]Écoutez le fichier audio « Posture de la pleine conscience » disponible gratuitement sur le site des éditions Odile Jacob. Vous trouverez les modalités d’accès en fin d’ouvrage ici.


Nous ne pouvons maintenir très longtemps notre attention sur un même point de fixation. Inexorablement, au bout d’un moment, votre attention va dériver. Elle va vous emporter ailleurs, dans vos pensées, c’est inévitable. La pleine conscience ne cherche pas à éviter cette dérive attentionnelle. Elle invite à se rendre compte de ce phénomène. Une fois que vous avez conscience que vous êtes « perdu dans vos pensées », « dans la lune », éloigné dans le passé des souvenirs ou projeté dans le futur des anticipations, vous pouvez revenir dans l’ici et maintenant en recentrant votre attention sur votre respiration. Puis quelques secondes, quelques minutes plus tard, votre attention repartira ailleurs, vous en prendrez conscience au bout d’un certain temps, puis vous reviendrez sur votre respiration, dans l’ici et maintenant, et ainsi de suite… Cet état de conscience est propice à la contemplation, l’acceptation, la bienveillance, la décision délibérée, l’action engagée. Ce livre est ponctué de nombreux exercices de pleine conscience, nous vous recommandons de les pratiquer très régulièrement dans votre quotidien.

Certaines personnes ragent car elles ne parviennent ni à se concentrer, ni à maintenir longtemps leur attention sur un point de fixation, ni à n’avoir aucune pensée ! Si elles se rendent compte que l’exaspération est présente en elles, que leur attention dérive constamment, et qu’elles sont envahies par de multiples pensées, alors elles pratiquent bel et bien la pleine conscience : la pleine conscience consiste à observer ce qui se présente à nous dans l’instant avec neutralité, sans essayer de le contrôler. 



[image: ]Réalisez l’exercice no 1 de pleine conscience, « Se rendre compte », disponible sur le site des éditions Odile Jacob, voir ici.





Se libérer de ses insomnies résistantes

Ce livre a été écrit pour traiter l’insomnie chronique. Il regroupe des méthodes issues des recommandations officielles pour son traitement : ces méthodes ont été testées scientifiquement et sont reconnues à l’heure actuelle comme étant les plus efficaces. Elles se fondent d’une part sur les thérapies cognitives et comportementales (TCC) et d’autre part sur la thérapie d’acceptation et d’engagement. Intégrant ces deux approches, le programme proposé dans ce livre va au-delà des traitements classiques de l’insomnie. Ainsi, même si vous avez déjà réalisé par le passé une thérapie cognitive et comportementale de l’insomnie sans succès, vous trouverez dans ce livre des techniques plus approfondies. Si nos lignes s’adressent avant tout aux personnes souffrant d’insomnie sévère (c’est-à-dire depuis plusieurs mois, voire des dizaines d’années, qui ont essayé de nombreux remèdes en vain et/ou qui consomment de longue date des somnifères), toute personne se plaignant de son sommeil y trouvera des méthodes pour passer plus facilement à travers des insomnies transitoires et évitera qu’elles ne se chronicisent. Il représente un apprentissage de 10 semaines, en consacrant 2 semaines à chaque partie.






 Embarquez !

Cet ouvrage va vous réapprendre à naviguer sur les océans du sommeil. De fait, suivre ce parcours de soin sera un peu comme prendre la mer seul sur son bateau, alors qu’on n’y connaît rien en navigation maritime : cela nécessite une bonne préparation, et aussi du courage, de la ténacité et de la patience. Voilà comment vont se dérouler les premières étapes de votre voyage. Partie 1, nous allons vous inviter à regarder droit dans les yeux votre insomnie, à constater les dégâts qu’elle a faits dans votre vie, à observer comment certains de vos passagers intérieurs lui ont prêté et lui prêtent main-forte tous les jours, dans votre quotidien ; nous allons vous apprendre à bien cerner l’ennemi. Vous passerez ensuite à l’école du sommeil dans la partie 2 ; vous y apprendrez à connaître le sommeil/la mer : ses niveaux de profondeur, le rythme des marées, quel est le bon moment pour prendre la mer et les pièges qu’elle recèle. Dans la partie 3, vous plongerez dans la fatigue pour approfondir votre sommeil en appliquant les méthodes de condensation du sommeil. Pour maintenir la barre, pour mettre le cap sur votre vie et vous éveiller à la lumière de vos valeurs, vous apprendrez dans la partie 4 à vous orienter, à faire face aux inévitables intempéries, et comment atteindre votre destination contre vents et marées. Enfin, partie 5, vous larguerez tout ce qui conditionne votre sommeil pour faire route vers un sommeil libéré et naturel ! Vous êtes prêts ? Embarquez !

Lire simplement ce livre sans mettre en pratique ses recommandations n’aura aucun effet. Pour traiter une insomnie, il ne suffit pas de comprendre comment fonctionne le problème, il est indispensable d’appliquer des changements dans son quotidien en suivant les méthodes et recommandations proposées ici. Rappelez-vous que c’est un peu comme pour apprendre un sport : s’il n’est pas inutile de lire un manuel, on ne peut réellement apprendre à naviguer qu’en prenant la mer.












  


  Votre odyssée
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    1. À LA RECHERCHE DU SOMMEIL PERDU


    1. Je n’en peux plus


    2. J’ai tout essayé


    3. Chercher une solution


    2. À L’ÉCOLE DU SOMMEIL


    4. Comprendre les rythmes


    5. Avoir des repères


    6. Le piège
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    3. PLONGÉE DANS LA FATIGUE


    7. Immersion en sommeil profond


    8. Naviguer de nuit


    9. endurer, accepter
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    4. ÉVEILLEZ VOTRE VIE


    10. Mettez le cap sur votre vie


    11. Reprenez la barre de votre vie


    12. À la pêche aux pensées !
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    5. LONGUES TRAVERSÉES EN SOMMEIL NATUREL


    13. Navigation naturelle


    14. Au-delà des mers du sommeil
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  À la recherche du sommeil perdu[image: ]









  


  1. Je n’en peux plus…


  

    

       L’insomnie enfante des monstres
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      La nuit, les pensées, les émotions, les sensations prennent une texture particulière qu’elles n’ont pas au grand jour. Les problèmes deviennent disproportionnés, et notre capacité à les résoudre ou à y faire face se réduit. C’est pire quand les mauvaises nuits s’enchaînent : la nuit devient un endroit menaçant, et nous cherchons refuge dans notre lit pour nous mettre à l’abri des idées noires. En vain : notre tête sur l’oreiller est submergée par un océan tumultueux et indomptable de soucis, de tracas, d’anticipations, de programmations – un tsunami de cogitations devant lequel nous nous sentons bien petits et vulnérables. Les nuits d’insomnie projettent des ombres sur nos problèmes quotidiens qui prennent alors des proportions angoissantes.


      

        « Le sommeil est un bon refuge face à l’ennui et face aux contraintes de la vie, alors quand on ne dort pas… » Isabelle (54 ans)


      


      Certaines pensées semblent attendre la nuit pour venir nous hanter, comme les monstres de notre enfance. Nous crions à l’aide : « Viens, sommeil, viens me rassurer, viens me soulager, viens éteindre la flamme de mes soucis ! » Mais le sommeil refuse de venir, il nous abandonne. Nous sommes bien seuls la nuit avec tous ces monstres : ruminations, anxiété, peurs, angoisse, tristesse, nervosité. Au fil des jours, l’insomnie progresse et les journées commencent de plus en plus à ressembler aux nuits : les monstres de la nuit débarquent dans nos journées, nos ruminations nocturnes deviennent ruminations diurnes, la somnolence s’invite et le sommeil occupe toutes nos pensées. Les brumes des nuits envahissent peu à peu nos journées, la frontière devient fine, l’insomnie ternit le jour comme la nuit ; elle jette sur toute notre existence son voile grisâtre. Notre capacité à tenir debout s’étiole à l’instar de notre sommeil. Comme si nos tâches quotidiennes n’étaient pas assez prenantes, nous devons en plus lutter contre notre fatigue. Ce lit qui nous reposait jadis devient un lieu d’appréhension et d’inquiétude : « Que vais-je devenir à force de dormir si mal ? » Une chose aussi banale qu’aller se coucher devient angoissante. La pâleur des nuits blanches finit par se refléter dans notre teint, le poids du manque de sommeil creuse nos cernes, la fatigue brûle notre visage. La nuit n’est plus rassurante ni reposante, elle ne recharge plus nos batteries, c’est un moment sinistre où nous cherchons à échapper au croquemitaine : l’insomnie et ses mille et une monstruosités.


    


    

    

       Les mille facettes de l’insomnie


      Voici des exemples de personnes qui souffraient d’insomnie chronique.


      

        [image: ]


      


      

        Lucie : « Il faut que je dorme, sinon… » 


        « Il faut vraiment que je dorme, maintenant. Si je ne m’endors pas bientôt, ce sera un cauchemar demain au bureau… Et ce nouveau dossier qui tombe maintenant, comment je vais gérer ça si je suis crevée… Il faut que j’arrête de penser à ça ou bien je ne risque pas de m’endormir… » « 00 h 05 … 1 h 32 … 3 h 45… 4 h 38… et je n’ai toujours pas fermé l’œil… »


        Depuis maintenant plusieurs mois, Lucie dort mal. D’un naturel anxieux, elle a longtemps attendu avant de changer de poste dans son entreprise, se demandant si elle serait à la hauteur de ses nouvelles responsabilités, si elle s’entendrait bien avec ses nouveaux collègues, si ses nouvelles fonctions n’empiéteraient pas sur sa vie personnelle, notamment depuis qu’elle a démarré une nouvelle relation amoureuse. Les semaines précédant sa prise de poste, Lucie mettait des heures à s’endormir, et se réveillait la nuit sans parvenir à se rendormir. Sitôt allongée dans son lit, elle se trouvait prise dans un tourbillon de pensées l’empêchant de fermer l’œil. Elle finissait par s’endormir quelques heures d’un sommeil léger puis se réveillait, aussitôt replongée dans ce tourbillon, comme si ses pensées l’avaient suivie dans le sommeil. Pour compenser ses mauvaises nuits, Lucie avait pris l’habitude de faire des siestes pour tenir la journée. Mais comment allait-elle pouvoir les maintenir à sa prise de poste ? Elle avait donc essayé différents remèdes à base de plantes, sans aucune amélioration. Elle avait fait des séances d’ostéopathie qui l’avaient en revanche aidée à dormir, mais seulement pendant quelques nuits.
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        Après deux mois passés à exercer ses nouvelles fonctions, Lucie se sent maintenant à l’aise dans son nouvel environnement de travail. Elle est soutenue par ses collègues et moins inquiète. Les difficultés de sommeil, en revanche, n’ont pas disparu. Si les pensées à propos de son travail sont moins fréquentes, elle s’inquiète maintenant de sa capacité à dormir. Elle tourne et se retourne sans cesse dans son lit, et stresse de plus en plus en voyant défiler les heures. Lucie doit s’arracher du lit quand le réveil sonne et se lève épuisée. Les journées de travail sont difficiles, Lucie est fatiguée et stressée par le moindre imprévu. Elle se sent aussi plus irritable, s’emporte pour un rien, elle qui est d’ordinaire une personne calme et agréable. Elle dit qu’elle tient « par les nerfs ». Dernièrement, il lui arrive souvent d’avoir des « blancs », des difficultés à se concentrer ou bien des trous de mémoire, ce qui redouble son inquiétude : ses insomnies commencent à détériorer réellement ses performances au travail ! Elle termine le plus souvent sa journée épuisée, avachie sur le canapé devant son écran de télévision, où elle se prend alors… à somnoler ! Mais sitôt au lit, elle est hyperéveillée ! Depuis maintenant plusieurs semaines, Lucie ne dort pratiquement plus. Malgré son immense fatigue, elle passe l’essentiel de ses nuits à se retourner dans son lit ou à fixer le plafond, assaillie par la ronde infernale des « Comment vais-je faire si ça continue comme ça ? » « Je dois être en train de détruire ma santé… » « Et si je ne parvenais plus à redormir normalement un jour ? » « Comment vais-je assurer au travail ? » « Peut-être que des somnifères pourraient m’aider… »


      


      


        Jean : « Comment se débarrasser de ce somnifère ? »
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        « Pour la quatrième fois cette semaine il est 3 heures et je ne dors plus… Tant pis, je prends un somnifère. Mieux vaut ça que de rater ma journée demain. » « 3 h 45 ! Même ce somnifère ne marche pas… »


        D’aussi loin que Jean se souvienne, il n’a jamais eu la chance de dormir d’un sommeil de plomb. Voilà quelques années que ses problèmes de sommeil sont devenus très envahissants ; il s’est décidé à en parler à son médecin de famille, qui lui a prescrit des somnifères. Jean a retrouvé le sommeil avec soulagement, mais malheureusement, cette amélioration n’a pas duré et Jean a dû changer plusieurs fois de médicaments. Les derniers cachets qu’il prenait le faisaient dormir, mais il se sentait somnolent le matin, et comme dans un brouillard plus tard à son poste de travail. Son médecin lui a donc prescrit des somnifères à effet moins prolongé, grâce auxquels il s’endort rapidement mais se réveille au bout de quelques heures. Voilà des mois qu’il ne dort pas plus de 4 heures par nuit. À la suite de sa séparation et de son déménagement il y a quelques mois, trouver le sommeil est devenu une corvée, encore plus difficile qu’auparavant, voire impossible. Jean se lève le matin épuisé et se traîne toute la journée. Sitôt rentré du travail, il se repose devant la télévision, cela le requinque. Il récupère aussi pendant les week-ends en faisant des grasses matinées. S’il arrive à fonctionner ainsi depuis quelque temps, Jean sent que les somnifères sont de moins en moins efficaces au fil des nuits, et pense à demander à son médecin de lui prescrire autre chose… Il aimerait bien arrêter d’en prendre, mais il se rappelle sa vaine tentative de se passer de cachets, quelque temps avant de se séparer de son ex-épouse. Sans ses somnifères, Jean ne parvenait plus à dormir, n’ayant jamais eu autant de mal à trouver le sommeil. Qu’il était alors irritable la journée ! Il se sentait en permanence extrêmement fatigué, très anxieux, régulièrement submergé par des vagues d’angoisse oppressant sa poitrine durant la journée, et assailli par les idées noires au cours de la soirée. Il était de moins en moins capable de se concentrer au bureau. Son inattention perturbait son travail, il n’était plus aussi performant qu’avant. Ses insomnies avaient aggravé les problèmes dans son couple, et Jean avait alors jugé bon de reprendre ses cachets pour dormir. Aujourd’hui, il lui arrive quelquefois de retarder l’heure de prendre ses somnifères, mais il finit toujours par craquer, non sans culpabilité. D’un autre côté, Jean se dit qu’il parvient à avoir quelques heures de sommeil et que c’est mieux que rien du tout. Quand il se réveille au milieu de la nuit, il allume la télévision pour passer le temps. Il sait qu’il ne va pas pouvoir continuer ainsi indéfiniment, mais ne voit pas de solution sans ses somnifères, et il a trop peur de perdre les quelques heures de sommeil qui lui restent.


      


      

        Lise : « Je suis épuisée »


        « C’est un peu tôt pour aller au lit, mais comme ça, je suis sûre d’être endormie à minuit, au pire… » « Est-ce que je ne vais jamais m’endormir ? » « Je n’ai pas dormi, trop dur de me lever… Tant pis, je reste au lit. »


        Depuis 2 ans, Lise souffre de douleurs articulaires constantes. Récemment, la douleur est devenue tellement envahissante que Lise a pris un mi-temps au travail, et pratique également l’exercice que son médecin lui a recommandé. Si ces dispositions l’ont un peu soulagée, les journées sont tout de même longues et difficiles, et plus encore depuis qu’aux douleurs se sont ajoutés les problèmes de sommeil. Au moment d’aller enfin au lit, ses douleurs l’empêchent de s’endormir ou l’assaillent durant la nuit si par malheur elle se réveille. Ce qui survient maintenant presque toutes les nuits, toujours entre 3 heures et 4 heures du matin. Mal à l’aise dans son lit, Lise finit le plus souvent par se lever et sortir de sa chambre. Elle allume la télévision ou bien surfe sur Internet en attendant que le sommeil veuille bien revenir. Parfois, elle s’occupe à faire un peu de repassage. Bouger un peu calme ses douleurs, et autant que ces heures passées à ne pas dormir servent à quelque chose, se dit-elle. Vers 5 heures, Lise ressent de nouveau la somnolence l’envahir. Elle se recouche alors et parvient à se rendormir jusqu’à 8 heures, heure à laquelle son réveil sonne les jours où elle doit se rendre au travail. Lise se réveille toujours éreintée, et il arrive même qu’elle n’entende pas son réveil et soit en retard au bureau. Cela se produit d’ailleurs de plus en plus souvent. Les autres jours, quand elle peut rester chez elle, elle en profite pour récupérer. Ces matins-là, son sommeil est léger, elle se réveille souvent, et fait en plus des mauvais rêves, mais mieux vaut cela que de ne pas dormir. Ces jours-là, Lise se lève tard, mais se sent quand même épuisée. Elle a du mal à se mettre en route, retarde le moment d’entamer les tâches qui l’attendent. Elle a aussi perdu le goût pour les activités qu’elle faisait d’ordinaire avec plaisir. Ces derniers temps, il lui arrive même d’annuler des sorties avec ses amies car elle se sent trop fatiguée. Les jours où elle peut rester à la maison, elle en profite pour rattraper son sommeil en faisant une sieste l’après-midi. Elle parvient alors à dormir, mais se réveille souvent dans le brouillard et se sent assommée le restant de l’après-midi. Mais ces siestes lui permettent de retrouver de l’énergie, et elle peut enfin se mettre efficacement à ses occupations. Elle se sent bien fatiguée à la fin de la journée ; elle regarde alors la télévision jusqu’à ce qu’il soit l’heure d’aller au lit. Quand elle travaille le lendemain, Lise essaie de se coucher tôt, pour être sûre d’arriver à dormir un nombre d’heures suffisant afin de pouvoir affronter la journée à venir. En dépit de tous ses efforts, elle se sent tous les jours très fatiguée, et de plus en plus déprimée. Son travail ne la motive plus et elle ne parvient même plus à apprécier tout à fait les sorties entre amies qu’elle adorait auparavant. Lise se dit parfois qu’elle ne se reconnaît plus dans sa vie actuelle. Elle se demande si elle parviendra un jour à se libérer de ses douleurs, et si sa fatigue ne va pas l’engloutir.


        Ces trois exemples montrent bien que l’insomnie s’exprime de différentes manières. À chacun son insomnie, pourrions-nous dire. Néanmoins, ces multiples formes témoignent de processus communs contre lesquels une seule méthode convient.


        

          [image: ]Réalisez l’exercice no 2 de pleine conscience « Écouter sa respiration vitale » disponible sur le site des éditions Odile Jacob, voir ici.


        


      


      

        L’insomnie,


          qu’est-ce que c’est ?


        Il est normal de mal dormir lorsque l’on rencontre des difficultés ou des changements importants dans sa vie. Pour s’adapter à ces changements l’organisme stresse, et l’état d’hyperactivation psychologique et physique dans lequel nous nous trouvons perturbe le sommeil. On parle d’insomnie aiguë ou transitoire, d’insomnie d’ajustement ou d’adaptation : quand nous nous sommes adaptés aux changements, nous nous remettons progressivement à faire de bonnes nuits. Mais il arrive que les perturbations du sommeil perdurent. L’insomnie est dite chronique quand les troubles se maintiennent plus de 3 mois.


        

          

            « À voir tant de gens qui dorment et s’endorment à la nuit,


            Je finirai, c’est fatal, par pouvoir m’endormir aussi.


            À voir tant d’yeux qui se ferment, couchés dans leur lit,


            Je finirai par comprendre qu’il faut que je m’endorme aussi. »


            Barbara, Les insomnies


          


        


        

          « J’ai tellement pleuré en allant me coucher. » Corinne (50 ans)


        


        

          [image: ]


        


        

          MISE EN PRATIQUE 


          

            La classification internationale des troubles du sommeil définit l’insomnie chronique selon les critères ci-dessous (American Academy of Sleep Medicine, International Classification of Sleep Disorder, 3e éd., 2014). Qu’en est-il pour vous ?


            

              Les critères de l’insomnie chronique


              Je me plains d’au moins un des éléments suivants depuis plus de 3 mois :


              – Difficulté à s’endormir.


              – Difficulté à maintenir le sommeil.


              – Réveil plus précoce que l’horaire désiré.


              ☐ OUI


              ☐ NON


              J’ai au moins un des symptômes suivants relatifs au problème du sommeil nocturne depuis plus de 3 mois :


              – Fatigue, mal-être.


              – Trouble de l’attention, de la concentration ou de la mémoire.


              – Altération de la vie sociale, familiale, professionnelle ou mauvaises performances scolaires.


              – Trouble de l’humeur ou irritabilité.


              – Somnolence diurne.


              – Problèmes comportementaux (hyperactivité, impulsivité, colère).


              – Diminution de la motivation, de l’énergie, des initiatives.


              – Tendance à faire des erreurs ou à avoir des accidents.


              – Préoccupations et insatisfaction par rapport au sommeil.


              ☐ OUI


              ☐ NON


              Depuis plus de 3 mois, bien que je réserve un temps suffisant pour dormir et dorme dans un environnement adapté au sommeil (endroit sûr, sombre, calme et confortable), je me plains de mon sommeil et de ma forme la journée.


              ☐ OUI


              ☐ NON


              Depuis plus de 3 mois, ces troubles se présentent au moins trois fois par semaine.


              ☐ OUI


              ☐ NON


            


            

            

              Résultat


              Si vous avez 4 OUI, il y a une forte probabilité que vous souffriez d’insomnie chronique, sous réserve que vous ne souffriez pas d’autres pathologies du sommeil (voir questionnaires du sommeil suivants).


            


            



        


        Un sommeil de pauvre qualité est cependant insuffisant pour définir l’insomnie. D’une part, la satisfaction relative à une même quantité ou qualité de sommeil peut changer drastiquement d’un dormeur à l’autre. D’autre part, l’impact des nuits sur la qualité des journées est un critère tout aussi important. Certaines personnes s’accommodent d’un sommeil court, discontinu ou léger, alors que d’autres en sont très perturbées. Ainsi, une nuit courte, un sommeil non réparateur ou de nombreux éveils nocturnes ne constituent pas à eux seuls un problème d’insomnie, c’est davantage l’impact du sommeil sur le quotidien qui est à prendre en compte : pensez-vous souvent au sommeil ? Réfléchissez-vous à des moyens pour mieux dormir ? Organisez-vous vos journées en fonction de votre fatigue ? Le questionnaire suivant (Blais F. C., Gendron L., Mimeault V., Morin C., « Evaluation of insomnia : Validity of 3 questionnaires », L’Encéphale, 1997, 23 (6), p. 447-453) vous permet d’estimer la sévérité de votre insomnie.


      


      

        MISE EN PRATIQUE 


        

          Quelle part prennent vos nuits dans vos journées ? Évaluez la sévérité de votre insomnie :


          1. Veuillez estimer la sévérité actuelle (au cours du dernier mois) de vos difficultés de sommeil.


          a. Difficultés à s’endormir :


          ☐ Aucune (0)


          ☐ Légères (1)


          ☐ Moyennes (2)


          ☐ Très (3)


          ☐ Extrêmement (4)


          b. Difficultés à rester endormi(e) :


          ☐ Aucune (0)


          ☐ Légères (1)


          ☐ Moyennes (2)


          ☐ Très (3)


          ☐ Extrêmement (4)


          c. Problème de réveil trop tôt le matin :


          ☐ Aucun (0)


          ☐ Léger (1)


          ☐ Moyen (2)


          ☐ Très (3)


          ☐ Extrêmement (4)


          2. Jusqu’à quel point êtes-vous SATISFAIT(E)/INSATISFAIT(E) de votre sommeil actuel ?


          ☐ Très satisfait (0)


          ☐ Satisfait (1)


          ☐ Plutôt neutre (2)


          ☐ Insatisfait (3)


          ☐ Très insatisfait (4)


          3. Jusqu’à quel point considérez-vous que vos difficultés de sommeil PERTURBENT votre fonctionnement quotidien (par exemple fatigue, concentration, mémoire, humeur…) ?


          ☐ Aucunement (0)


          ☐ Légèrement (1)


          ☐ Moyennement (2)


          ☐ Très (3)


          ☐ Extrêmement (4)


          4. Jusqu’à quel point considérez-vous que vos difficultés de sommeil sont APPARENTES pour les autres en termes de détérioration de la qualité de votre vie ?


          ☐ Aucunement (0)


          ☐ Légèrement (1)


          ☐ Moyennement (2)


          ☐ Très (3)


          ☐ Extrêmement (4)


          5. Jusqu’à quel point êtes-vous INQUIET(ÈTE)/PRÉOCCUPÉ(E) à propos de vos difficultés de sommeil ?


          ☐ Aucunement (0)


          ☐ Légèrement (1)


          ☐ Moyennement (2)


          ☐ Très (3)


          ☐ Extrêmement (4)


          

            Résultat


            Calculez le total des 7 questions.


            0-7 = pas d’insomnie significative


            8-14 = insomnie


            15-21 = insomnie clinique moyennement sévère


            22-28 = insomnie clinique sévère.


          


          



      


      

        Une maladie répandue et invalidante


        L’insomnie chronique touche 10 % des adultes. Lorsque vous prenez le bus avec une vingtaine de passagers, il y a de fortes chances que vous ne soyez pas le(la) seul(e) à en souffrir ! Notamment, une femme sur quatre de plus de 45 ans souffre d’insomnie chronique. Et pourtant, que l’on se sent seul et incompris quand on en souffre ! L’insomnie est trop banalisée : oui, il est normal de mal dormir parfois et que les mauvaises nuits durent quelque temps ; non, il n’est pas normal de souffrir d’insomnie chronique. Loin de se résumer à une simple plainte de sommeil, il s’agit d’un trouble complexe qui impacte autant les journées que les nuits des personnes qui en souffrent. Endormissements interminables, nuits blanches, hachurées par les éveils ou réveils trop tôt le matin sont le quotidien des personnes insomniaques, accompagnés d’un panel de troubles qui viennent également dégrader les journées : fatigue, maux de tête, tensions, douleurs musculosquelettiques, troubles de l’attention et troubles de mémoire, irritabilité, humeur dépressive et anxiété généralisée sont des problèmes bien connus de la majorité des insomniaques. Souffrir d’insomnie n’est donc pas un petit problème !


        

          [image: ]


        


        

          « Un rien me fatigue. » Isabelle (54 ans)


        


      


      

        Un problème aux causes multiples


        On arrive parfois à identifier l’origine de l’insomnie : elle fait suite à un événement stressant, à un changement important dans sa vie, ancien ou récent. Les causes sont nombreuses : la naissance d’un enfant, les pleurs d’un nourrisson, un changement professionnel, une séparation, un deuil, un déménagement, un problème de santé physique ou mental (dépression, troubles anxieux, alcoolisme…), d’autres troubles du sommeil notamment, comme le syndrome d’apnées du sommeil ou le syndrome des jambes sans repos peuvent s’accompagner d’insomnie. Parfois, on ne trouve pas de cause évidente à l’insomnie, et nos patients nous disent avoir « toujours été un mauvais dormeur » ou ne pas se rappeler « avoir déjà fait une nuit entière ». Dans tous les cas, après un certain temps, l’insomnie s’entretient et se renforce elle-même.


        

          « Je ne me souviens pas de ma dernière nuit complète. » Véronique (37 ans)


        


      


      

        Une maladie mal perçue


        L’insomnie a de multiples causes, différentes manières de se manifester et de sérieuses conséquences sur la vie des personnes qui en souffrent. Face à un tel monstre, les doutes, l’incompréhension ou la peur sont inéluctables. Mais paradoxalement, l’insomnie est aussi mal connue et mal traitée qu’elle est fréquente. Parfois, elle n’est pas perçue et considérée comme la véritable maladie qu’elle est, et beaucoup d’insomniaques ne consultent pas. Ceux qui consultent s’adressent à leur médecin de famille qui, faute de mieux, propose le plus souvent des somnifères. D’autres personnes cherchent à en sortir par eux-mêmes et essaient toutes sortes de remèdes et de méthodes sans grand succès. Face à ces vaines tentatives, le découragement et la solitude s’installent rapidement. L’entourage peut être un soutien, mais il est difficile pour les proches bons dormeurs de bien comprendre. Avec le temps, l’insomniaque en parle de moins en moins, en proie au sentiment d’isolement. Un sentiment de solitude si grand, et pourtant, tant d’insomniaques ! Quelle ironie !


        

          « Quand je suis fatiguée, je suis plus triste, je suis plus irritable et je me replie sur moi. » Marilyne (61 ans)
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