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[image: ]À la petite Sierra, qui

 se réveille chaque matin 

un sourire aux lèvres.
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DU SOMMEIL

Compagnon de chevet

Michael Acton Smith
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La mission de Calm est de rendre le monde plus heureux et en 

meilleure santé.

Plus de 50 millions de personnes ont téléchargé l’application Calm et, 

en 2017, elle a été nommée application de l’année par Apple.

Une étude signiﬁcative du Center for Humane Technology concernant 

200000 utilisateurs d’iPhone a montré que Calm est l’application qui 

rend le plus heureux au monde. C’est-à-dire qu’elle permet à ses 

utilisateurs de se sentir plus heureux après s'en être servi.

Calm crée du contenu audio unique qui renforce la santé mentale et 

s’attaque aux plus gros problèmes de santé de notre époque : le stress, 

l’anxiété, l’insomnie et la dépression.







[image: ]L’outil le plus utilisé sur l’application est une méditation de dix minutes 

appelée « Daily Calm », qui explore un thème différent de la pleine 

conscience et un nouveau concept inspirant par jour. Calm contient 

également plus de 150 Histoires pour dormir (des histoires destinées 

aux adultes à lire avant d’aller se coucher), de la musique pour se 

relaxer et s’endormir, des cours pour s’entraîner à la méditation, des 

sons de la nature, des vidéos, des programmes de plusieurs jours et 

des master class avec la participation d’experts mondiaux.

Pour en savoir plus sur la magie de Calm, télécharger l’application ou 

rendez-vous sur le site Internet www.calm.com.
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[image: ]Comment utiliser ce livre

Cet ouvrage se divise en quatre parties : la science du sommeil, les 

problèmes de sommeil, le monde des rêves et la magie du sommeil. 

Mais ne vous sentez pas obligé de le lire dans cet ordre. Vous pouvez 

l’ouvrir au hasard, essayer les exercices qui vous plaisent ou encore le 

feuilleter pour vous endormir. Nous avons passé des décennies à 

optimiser les heures durant lesquelles nous sommes éveillés. Mais 

qu’en est-il de celles où nous dormons (ou lorsque nous essayons de 

dormir, tout du moins) ? Ce livre a été créé pour vous aider à développer 

vos propres habitudes journalières dans le but de mieux dormir. Il est 

aussi rempli de conseils, de jeux, de citations, d’histoires et des 

dernières recherches scientiﬁ ques dans ce domaine aﬁ n de vous aider 

dans votre quête d’inspiration, d’éducation et de divertissement sur le 

chemin d’un meilleur sommeil.







[image: ]Des études récentes ont prouvé qu’écrire a des 

bienfaits majeurs sur la santé, en plus de vous aider à 

faire le tri dans vos pensées.

Quand on cherche à améliorer son sommeil, beaucoup 

d’exercices réﬂ échis et conscients peuvent aider, 

notamment le fait de tenir un journal. Pour suivre la 

quantité et la qualité du sommeil, coucher sur papier le 

contenu de ses rêves ou s’exercer à la gratitude, écrire 

peut réduire le stress, l’anxiété, améliorer les défenses 

du système immunitaire et la conﬁ ance en soi ainsi que 

rendre plus heureux. Et tout cela permet l’amélioration 

du sommeil.

Votre journal sera si utile – en vous montrant le progrès 

fait en termes de mémoire des rêves ou en passant de 

meilleures nuits – qu’il deviendra un trésor à chérir.

On trouve, disséminées dans ce livre, des pages de 

journal à compléter. Nous vous conseillons fortement 

de vous y essayer ! Si vous ne voulez pas écrire 

directement dans l’ouvrage, copiez la page sur un 

carnet et utilisez-le à la place.

Comment tenir un journal 

peut vous aider
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[image: ]L’application Calm

Ce livre peut être utilisé en complément de l’application Calm, ou vous 

pouvez aussi nous rendre visite sur le site www.calm.com. L’on proﬁ te 

au maximum des bienfaits de la méditation lorsqu’on s’entraîne tous 

les jours. Notre application a été créée dans ce but. Elle permet de 

prendre l’habitude de méditer au quotidien. Vous y trouverez des 

méditations guidées de base, reposantes et chaleureuses, et elles sont 

accompagnées d’images paisibles et de musiques douces. Il est parfois 

difﬁ cile de se mettre à cette pratique seul, de son côté. Les méditations 

guidées sont un excellent moyen de se lancer.

Comme tout changement, s’initier et approfondir la pleine conscience 

prend du temps. Mais vous découvrirez bientôt que plus on prend 

conscience du monde qui nous entoure, plus agréable et enrichissante 

est la pratique.

N’hésitez pas à nous tenir au courant de votre expérience et de vos 

progrès ! Envoyez-nous des messages sur Twitter, Facebook et 

Instagram. Rejoignez la communauté Calm, partagez vos pratiques et 

posez vos questions. Nous avons hâte de vous lire.
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[image: ]Michael Acton Smith

Cofondateur de Calm







[image: ]Nous passons environ un tiers de notre vie à dormir. Malgré cela, nous 

sommes peu à savoir ce qu’il se passe réellement durant ces huit 

heures mystérieuses et magiques, chaque nuit.

Quand Alex Tew et moi-même avons lancé Calm, notre idée était de 

centrer l’application sur la méditation. Mais, quelques années plus tard, 

nous avons remarqué une chose étonnante en étudiant les données 

recueillies par l’application : c’est vers 23heures, chaque soir, que le 

pic d’activité est atteint sur Calm. Nous avons mené quelques 

recherches et avons découvert que des millions de personnes 

utilisaient les méditations de Tamara pour s’endormir. Nous avons alors 

eu une idée : créer des histoires pour dormir, comme il en existe pour 

les enfants, mais destinées aux adultes. Et faire en sorte qu’elles soient 

relaxantes et qu'elles vous emmènent au pays des rêves. Nous avons 

associé des sons, de la musique et, de temps à autre, la voix d’une 

personnalité pour narrer l’histoire. C’est ainsi que les Histoires pour 

dormir sont nées. Ce concept insolite était un risque mais ces histoires 

sont un vrai succès : elles ont été écoutées plus de 150 millions de fois 

à travers le monde.

Le sommeil est fascinant







[image: ]En menant l’enquête, nous avons découvert qu’énormément de 

personnes à travers le monde souffrent du manque de sommeil. Nous 

avons plongé le nez dans les dernières avancées scientiﬁques 

concernant le sommeil et avons été étonnés par le nombre de 

pathologies médicales liées aux problèmes de sommeil. Par exemple : 

le diabète, les troubles cardiaques, le vieillissement prématuré, la 

perte de mémoire, le surpoids, le cancer, la maladie d’Alzheimer et 

bien plus, malheureusement. Aﬁn de mettre en lumière ces recherches 

scientiﬁques, nous avons inclus à la ﬁn de cet ouvrage un glossaire qui 

vous permettra de mieux vous y retrouver.

Si, par le passé, certains ont pu se vanter du peu de sommeil dont ils 

avaient besoin chaque nuit, l’heure est aujourd’hui au retour du 

sommeil comme pilier d’un rythme de vie sain.







[image: ]Bienvenue dans le monde magique  

du sommeil

Au cours de nos recherches, nous avons également découvert de 

nombreux faits intrigants, fantaisistes et étranges sur le sommeil. Nous 

aimerions les partager avec vous dans ce livre. Saviez-vous par exemple 

que les paresseux dorment jusqu’à dix-huit heures par jour ? que les 

rêves les plus communs sont de tomber ou d’être poursuivi ?

Améliorer votre sommeil peut littéralement changer votre vie. J’espère 

que ce livre éclairera d’une lumière nouvelle et nécessaire un des 

aspects les plus incompris et, pourtant, les plus importants de nos vies.
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[image: ]Le sommeil  

dans le monde moderne

Pendant une grande partie de l’histoire de notre espèce, nous avons 

vécu au rythme du jour et de la nuit, en fonction des rotations que la 

Terre effectue sur elle-même. Nous avons évolué pour suivre un rythme 

diurne : nous sommes éveillés la journée et dormons la nuit. Mais tout 

cela a changé dans ce monde où rien ne s’arrête jamais, où la société 

vit vingt-quatre heures sur vingt-quatre, sept jours sur sept.

Tout d’abord, les lampadaires au gaz ont modiﬁé notre rythme de vie. 

Puis l’électricité, l’invention de l’ampoule, l’éclairage ont bientôt inondé 

de lumière chaque recoin sombre de notre vie, repoussant ainsi la 

durée de nos heures de labeur et de loisirs. Thomas Edison avait peut-

être de bonnes intentions : « Tout ce qui réduit la durée du sommeil 

d’un homme augmente ses capacités. Il n’y a vraiment aucune raison 

que les hommes aillent au lit. » Mais nous savons aujourd’hui que le 

manque de sommeil est dangereux. Le manque chronique de sommeil 

a de graves conséquences sur la santé, de l’obésité à la démence en 

passant par les maladies cardiaques et le cancer.







[image: ]Lorsque les autoroutes ont été éclairées par des rangées de 

lampadaires, que nos maisons ont été totalement illuminées après la 

tombée de la nuit, nous avons commencé à nous déconnecter de notre 

rythme jour / nuit, de l’horloge qui nous poussait au lit le soir et nous 

tirait de notre confort au petit matin.

Nous ignorons trop souvent les signes de la somnolence parce que 

nous voulons terminer un projet sur lequel nous travaillons, ou passons 

une bonne soirée avec nos amis dehors ou à regarder des séries sur les 

plates-formes en ligne. Mais, en nous contentant du minimum de 

sommeil, nous nous transformons en épave tremblotante perturbée 

émotionnellement et ne parvenons pas à résoudre nos problèmes de 

manière efﬁcace.

Pourtant certains changements, petits et grands, peuvent nous aider 

à rééquilibrer la balance. La nature a beaucoup de choses à nous 

enseigner dans ce domaine, d’ailleurs. Nous reconnecter au soleil, 

travailler en harmonie avec ses cycles peut nous redonner le pouvoir 

nécessaire pour mieux dormir, cela peut nous permettre de mieux 

dormir, de nous sentir plein d’énergie et plus heureux.

Alors, lançons-nous dans la révolution du sommeil et reprenons en 

main nos nuits, pour le sommeil !







[image: ]Un peu d'insomnie  

n'est pas inutile pour 

apprécier le sommeil,

projeter quelque 

lumière dans 

cette nuit.







[image: ]Un peu d'insomnie  

n'est pas inutile pour 

apprécier le sommeil,

MARCEL PROUST







[image: ]John Lennon et Yoko Ono ont sans conteste promu 

la paix face à la guerre. En tout cas, nous, nous 

pensons qu’ils ont eu une très bonne idée en proﬁ -

tant de leur lune de miel pour mettre en scène leur 

événement « Bed-in for Peace ». Ils l’ont fait en 

pyjama, depuis le confort de leur lit.

En 1969, le couple a passé une semaine dans la 

chambre 702 de l'hôtel Hilton d’Amsterdam. 

Quelques mois plus tard, de l’autre côté de l’Atlan-

tique, ils choisissaient l'hôtel Reine Élizabeth à 

Montréal, au Canada, pour passer une semaine de 

plus au lit.

Certains ont considéré qu’il s’agissait là d’un coup 

de publicité éhonté, d’autres ont préféré passer du 

temps avec le tandem. Les visiteurs étaient invités à 

se joindre au couple de 9heures à 21heures aﬁ n 

d’en apprendre plus sur leur philosophie visant à 

promouvoir la paix. Nous aimons à penser qu’une 

fois le brouhaha de la presse les ayant quittés, John 

et Yoko en proﬁ taient pour apprécier une bonne nuit 

de sommeil.

Donnez une chance 

au sommeil
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[image: ]Deux mécanismes sont en jeu quand il s’agit pour nous de dormir : 

lerythme circadien (une horloge interne basée sur les vingt-quatre 

heures de notre jour terrestre) ainsi que ce que les scientiﬁques 

appellent lapulsion du sommeil.

D’abord, prenons le temps de nous pencher sur le rythme circadien. 

Cette horloge interne régule notre heure de réveil et le moment où 

nous voulons dormir. Mais elle contrôle bien plus que cela. Beaucoup 

de processus internes à notre corps sont régis par ce rythme : nos 

humeurs, nos émotions, notre température corporelle, notre 

métabolisme, notre appétit et notre soif ainsi que la diffusion des 

hormones dans notre corps.

Dans une zone de notre cerveau, derrière nos yeux, se situe le noyau 

suprachiasmatique. Il s’agit de notre générateur de rythme journalier. 

Il récupère les signaux de lumière qui entrent dans nos yeux aﬁn de 

mettre en marche correctement notre rythme sur une journée de 

vingt-quatre heures. Il réalise ses ajustements grâce à la mélatonine. 
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[image: ]Cette dernière est délivrée pendant la nuit. Elle signale à notre corps 

et à notre cerveau qu’il est tard et qu’il est temps d’aller dormir. Mais 

la mélatonine ne nous endort pas. Elle ne fait que marquer le début du 

sommeil. Après un pic aux environs de 4heures du matin, les taux de 

mélatonine baissent et, au lever du soleil, sa production est totalement 

arrêtée pour la journée.

Travaillant de pair avec le rythme circadien tout en restant 

indépendante, la pulsion du sommeil est due à l’accumulation de 

l’élément chimique appelé adénosine. Ce composé commence à 

s’accumuler dans le sang à partir du moment où l’on se réveille, et cela 

continue jusqu’à l’heure du coucher. Ainsi, plus on reste éveillé, plus 

on a envie de dormir. Une chose interfère avec son travail : la caféine. 

Votre café au lait du matin ou votre thé vert d’après déjeuner inonde 

votre cerveau de caféine et bloque l’accumulation d’adénosine. L’effet 

de cette dernière est donc rendu inexistant et cela vous permet d’avoir 

plus d’énergie.
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[image: ]Une bonne dose de caféine

Le café de Starbucks ml mg

Venti 570 340

Grande 455 260

Tall 340 193

Short 230 130

Cappuccino 230 63-100

Expresso 230 47-64

Expresso décaféiné 28 8

Café décaféiné

n’importe quelle 

quantité

2-12

Autres boissons ml mg

Monster Energy 455 160

Red Bull 230 80

Coca-Cola, Coca Zero, Pepsi Light

570 56-57

Coca Light 340 46

Thé noir 230 25-48

Thé vert 230 25-29

Thé noir décaféiné 230 5

Thé vert décaféiné 230 2

La caféine est la substance psychoactive la plus utilisée au monde. 

85 % des Américains en consomment au moins 180mg par jour – à peu 

près deux tasses de café. Si l’on s’en tient à une consommation 

modérée, le café n’est pas un problème. Mais, si l’on en boit trop, 

particulièrement après le déjeuner, cela va interférer avec notre rythme 

de sommeil.

La façon dont vous consommez votre café est très personnelle, et cela 

est due à la génétique. Vous connaissez forcément quelqu’un qui se 

vante de boire régulièrement un expresso tard, le soir, sans pour autant 

avoir de problème pour dormir. Puisque c’est la substance la plus 

souvent en cause dans les cas d’insomnie, autant se renseigner sur 

ses effets.







[image: ]Vous êtes plutôt alouette ou chouette ?

Les deux régulateurs du sommeil travaillent main dans la main. Comme 

vous pouvez le voir sur le graphique ci-dessous, les courbes du rythme 

circadien et de l’adénosine suivent la même trajectoire : elles montent 

et descendent en harmonie. Cela signiﬁe que, dans la réalité, vous 

ressentez le besoin d’être éveillé lorsque les deux courbes s’élèvent. 

Quand elles s’écartent, le besoin de dormir se fait de plus en plus fort. 

La première baisse d’éveil se fait au milieu de l’après-midi, quand le 

rythme circadien effectue une baisse. Vous êtes le moins éveillé au pic 

de la courbe d’adénosine et quand le rythme circadien baisse. Ce n’est 

donc pas une surprise si c’est à ce moment-là que la plupart des 

gensdorment.

Le rythme circadien et le taux d’adénosine

Rythme circadien

Adénosine

7 h 7 h23 h 7 h23 h

La lumière du soleil, même lors d’une journée nuageuse et grise, aide 

à régler notre rythme circadien sur vingt-quatre heures.

Même de « simples » organismes comme les plantes ont des rythmes 

biologiques internes.

Alouette ou chouette ? Chaque personne trouve son rythme.

• 40 % de la population est du matin, comme les alouettes.

• 30 % est plutôt de la nuit, comme les chouettes.

• 30 % se situe entre les deux.







[image: ]CoUriR ApRès LE soLEil 

De nos jours, nous sommes beaucoup à passer nos journées dans un 

espace de travail peu illuminé, à l’intérieur 90 % de la journée. L’histoire 

de l’évolution humaine, cependant, montre qu’à une certaine époque 

nous passions notre temps à cueillir ce que nous pouvions et à chasser 

ce qui nous était nécessaire. Nous passions une grande partie de notre 

temps à l’extérieur. Malgré l’avènement des supermarchés et des 

livraisons à domicile, notre cerveau a conservé une connexion 

ancestrale avec le monde extérieur, et surtout avec la lumière du soleil.

Aﬁ n de renforcer notre horloge interne (le rythme circadien), nous 

avons besoin de passer du temps à l’extérieur, à la lumière du jour, et 

cela de façon quotidienne. Plus nous avons de mélatonine dans la 

peau, plus on a besoin de passer du temps au soleil pour absorber de 

la vitamine D. La lumière bleue, stimulante (la même que celle 

émise par nos écrans de téléphones portables), est 

particulièrement forte le matin.

À l’inverse, quand le soleil se couche, notre cerveau s’ajuste 

à l’obscurité. Lorsque nous cherchons naturellement la 

pénombre, la lumière, la nuit, est à la fois perturbante et 

stimulante pour le cerveau.

Aller au lit et se coucher aux mêmes heures, c’est-à-dire 

avoir un rythme de sommeil régulier, aide votre corps et 

vous permet d’acquérir une bonne hygiène du sommeil – 

expression qui regroupe tout un tas de conditions 

idéales pour un bon sommeil.







[image: ]Nous sommes de plus en plus nombreux à vivre dans des villes de plus en 

plus grandes et de plus en plus éclairées artiﬁ ciellement, et nos nuits se 

sont transformées en journées à cause de cette lumière moderne. Nous 

avons donc besoin de diminuer l’éclairage, le soir, dans nos appartements, 

et de porter un masque pour les yeux si nous voulons réellement passer 

une nuit dans un noir total. Appréciez une soirée sans électricité : allumez 

une bougie et proﬁ tez de la douce lumière qu’elle procure. En effet, cette 

lumière est en harmonie avec notre horloge interne et déclenchera en vous 

une somnolence qui vous enverra plus tôt au lit.

N’importe quelle activité à l’extérieur dans la journée sera bénéﬁ que à 

votre sommeil. Choisissez un bureau proche d’une fenêtre, organisez vos 

réunions à l’extérieur, faites-les en marchant, par exemple. Partez faire 

votre course à pied à la campagne ou dans un parc plutôt que sur 

un tapis roulant. Mangez à l’extérieur et prenez le bus plutôt 

que le métro.

Adoptez le cycle naturel du jour et de la 

nuit, proﬁ tez du soleil et votre 

sommeil en sera amélioré.

Degrés 

de luminosité

Extérieur, jour ensoleillé   107 000  lx

Extérieur, ciel nuageux  10 700  lx

Extérieur, ciel couvert  1 075  lx

Intérieur d’une maison 

ou d’un appartement

200-500 lx

Crépuscule 10 lx

Bougie  1 lx

Pleine lune 0,1-0,3 lx
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Comment, utidiser co livve

Cet ouvrage se divise en quatre parties: la science du sommeil, les
problémes de sommeil, le monde des réves et la magie du sommeil.
Mais ne vous sentez pas obligé de le lire dans cet ordre. Vous pouvez
I'ouvrir au hasard, essayer les exercices qui vous plaisent ou encore le
feuilleter pour vous endormir. Nous avons passé des décennies a
optimiser les heures durant lesquelles nous sommes éveillés. Mais
qu’en est-il de celles ot nous dormons (ou lorsque nous essayons de
dormir, tout du moins)? Ce livre a été créé pour vous aider a développer
vos propres habitudes journaliéres dans le but de mieux dormir. Il est
aussi rempli de conseils, de jeux, de citations, d'histoires et des
derniéres recherches scientifiques dans ce domaine afin de vous aider
dans votre quéte d'inspiration, d'éducation et de divertissement sur le
chemin d'un meilleur sommeil.
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Cette derniére est délivrée pendant la nuit. Elle signale a notre corps
et a notre cerveau qu'il est tard et qu'il est temps d'aller dormir. Mais
la mélatonine ne nous endort pas. Elle ne fait que marquer le début du

sommeil. Aprés un pic aux environs de 4 heures du matin, les taux de
mélatonine baissent et, au lever du soleil, sa production est totalement
arrétée pour la journée.

Travaillant de pair avec le rythme circadien tout en restant
indépendante, la pulsion du sommeil est due a l'accumulation de
I'élément chimique appelé adénosine. Ce composé commence a
s'accumuler dans le sang & partir du moment ot I'on se réveille, et cela
continue jusqu'a I'heure du coucher. Ainsi, plus on reste éveillé, plus

on a envie de dormir. Une chose interfére avec son travail: la caféine.
Votre café au lait du matin ou votre thé vert d'aprés déjeuner inonde
votre cerveau de caféine et bloque I'accumulation d'adénosine. L'effet
de cette derniére est donc rendu inexistant et cela vous permet d'avoir
plus d'énergie.
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Deux mécanismes sont en jeu quand il sagit pour nous de dormir:
le rythme circadien (une horloge interne basée sur les vingt-quatre
heures de notre jour terrestre) ainsi que ce que les scientifiques
appellent la pulsion du sommeil.

D’abord, prenons le temps de nous pencher sur le rythme circadien.
Cette horloge interne régule notre heure de réveil et le moment ot
nous voulons dormir. Mais elle contréle bien plus que cela. Beaucoup
de processus internes a notre corps sont régis par ce rythme: nos
humeurs, nos émotions, notre température corporelle, notre
métabolisme, notre appétit et notre soif ainsi que la diffusion des
hormones dans notre corps.

Dans une zone de notre cerveau, derriére nos yeux, se situe le noyau
suprachiasmatique. Il s'agit de notre générateur de rythme journalier.
Il récupére les signaux de lumiére qui entrent dans nos yeux afin de
mettre en marche correctement notre rythme sur une journée de
vingt-quatre heures. Il réalise ses ajustements grace a la mélatonine.
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En menant l'enquéte, nous avons découvert qu'énormément de
personnes a travers le monde souffrent du manque de sommeil. Nous
avons plongé le nez dans les derniéres avancées scientifiques
concernant le sommeil et avons été étonnés par le nombre de
pathologies médicales li¢es aux problémes de sommeil. Par exemple :
le diabéte, les troubles car(jiaques, le vieillissement F}rématu(é, la
perte de mémoire, le surpoids, le cancer, la maladie d’Alzheimer et
bien plus, malheureusement. Afin de mettre en lumiére ces recherches
scientifiques, nous avonsinclus a la fin de cet ouvrage un glossaire qui
vous permettra de mieux vous y retrouver. '

Si, par le passé, certains ont pu se vanter du peu de sommeil dont ils
avaient besoin chaque nuit, I'heure est aujourd’hui au retour du
sommeil comme pilier d'un rythme de vie sain.
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Ce livre peut étre utilisé en complément de |'application Calm, ou vous
pouvez aussi nous rendre visite sur le site www.calm.com. L'on profite
au maximum des bienfaits de la méditation lorsqu’on s'entraine tous
les jours. Notre application a été créée dans ce but. Elle permet de
prendre I'habitude de méditer au quotidien. Vous y trouverez des
méditations guidées de base, reposantes et chaleureuses, et elles sont
accompagnées d'images paisibles et de musiques douces. Il est parfois
difficile de se mettre a cette pratique seul, de son coté. Les méditations
guidées sont un excellent moyen de se lancer.

Comme tout changement, s'initier et approfondir la pleine conscience

prend du temps. Mais vous découvrirez bientét que plus on prend

conscience du monde qui nous entoure, plus agréable et enrichissante
est la pratique.

N’hésitez pas a nous tenir au courant de votre expérience et de vos

progrés! Envoyez-nous des messages sur Twitter, Facebook et

Instagram. Rejoignez la communauté Calm, partagez vos pratiques et
posez vos questions. Nous avons hate de vous lire.
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Au cours de nos recherches, nous avons également découvert de
nombreux faits intrigants, fantaisistes et étranges sur le sommeil. Nous
aimerions les partager avec vous dans ce livre. Saviez-vous par exemple
que les paresseux dorment jusqu‘a dix-huit heures par jour? que les
réves les plus communs sont de tomber ou d'étre poursuivi?

Améliorer votre sommeil peut littéralement changer votre vie. J'espére
que ce livre éclairera d'une lumiére nouvelle et nécessaire un des
aspects les plus incompris et, pourtant, les plus importants de nos vies.









OEBPS/nav.xhtml

      
         
            
               Table Of Content


               
                  		
                     Couverture
                  


                  		
                     Dédicace - Copyright
                  


                  		
                     Page de Titre
                  


                  		
                     Comment utiliser ce livre
                  


                  		
                     La science du sommeil
                  


                  		
                     Problèmes de sommeil
                  


                  		
                     Le monde des rêves
                  


                  		
                     La Magie du sommeil
                  


                  		
                     Remerciements
                  


                  		
                     Glossaire du sommeil
                  


               


            
            
               Guide


               
                  		
                     Couverture
                  


                  		
                     Début de la lecture
                  


               


            
         

      
   



OEBPS/images/bgf.png
Lo ssmmeil est fascinant/

Nous passons environ un tiers de notre vie a dormir. Malgré cela, nous
sommes peu a savoir ce qu'il se passe réellement durant ces huit
heures mystérieuses et magiques, chaque nuit.

Quand Alex Tew et moi-méme avons lancé Calm, notre idée était de
centrer |'application sur la méditatioh. Mais, quelques-années plus tard,
nous avons remarqué une chose éténnante en étudiant les données
recueillies par l'application : c’est vers 23 heures, chaque soir, que le
pic d'activité est atteint sur_Calm. Nous avons mené quelques
recherches et avons découvert que des millions de personnes
utilisaient les méditations de Tamara pour s'endormir. Nous avons alors
eu une idée: créer des histoires pour dormir, comme il en existe pour

“les enfants, mais destinées aux adultes. Et faire en sorte qu’elles soient

relaxantes et qu'elles vous emménent au pays des réves. Nous avons
des sons, de la musique et, de temps a autre, la voix d'une
personnalité pour narrer I'histoire. C'est ainsi que les Histoires pour
“dormir sont nées. Ce concept insolite était un risque mais ces histoires
sont un vrai succés: elles ont été écoutées plus de 150 millions de fois
a travers le monde. -

‘associ
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Des études récentes ont prouvé qu'écrire a des
bienfaits majeurs sur la santé, en plus de vous aider a
faire le tri dans vos pensées.

Quand on cherche a améliorer son sommeil, beaucoup
d'exercices réfléchis et conscients peuvent aider,
notamment le fait de tenir un journal. Pour suivre la
quantité et la qualité du sommeil, coucher sur papier le
contenu de ses réves ou s'exercer a la gratitude, écrire
peut réduire le stress, I'anxiété, améliorer les défenses
du systéme immunitaire et la confiance en soi ainsi que
rendre plus heureux. Et tout cela permet I'amélioration
. du sommeil.

2 Votre journal sera si utile — en vous montrant le progrés
{ fait en termes de mémoire des réves ou en passant de
meilleures nuits — qu'il deviendra un trésor a chérir.
On trouve, disséminées dans ce livre, des pages de
journal a compléter. Nous vous conseillons fortement
de vous y essayer! Si vous ne voulez pas écrire
directement dans l'ouvrage, copiez la page sur un
carnet et utilisez-le a la place.
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COURIR APRES LE SOLEIL

De nos jours, nous sommes beaucoup a passer nos journées dans un
espace de travail peu illuminé, a l'intérieur 90% de la journée. L'histoire
de I'évolution humaine, cependant, montre qu‘a une certaine époque
nous passions notre temps a cueillir ce que nous pouvions et a chasser
ce qui nous était nécessaire. Nous passions une grande partie de notre
temps a l'extérieur. Malgré l'avénement des supermarchés et des
livraisons a domicile, notre cerveau a conservé une connexion
ancestrale avec le monde extérieur, et surtout avec la lumiére du soleil.

Afin de renforcer notre horloge interne (le rythme circadien), nous
avons besoin de passer du temps a l'extérieur, a la lumiére du jour, et
cela de fagon quotidienne. Plus nous avons de mélatonine dans la
peau, plus on a besoin de passer du temps au soleil pour absorber de
la vitamine D. La lumiére bleue, stimulante (la méme que celle
émise par nos écrans de téléphones portables), est
particuliérement forte le matin.

Al'inverse, quand le soleil se couche, notre cerveau s'ajuste

a l'obscurité. Lorsque nous cherchons naturellement la
y pénombre, la lumiére, la nuit, est a la fois perturbante et
stimulante pour le cerveau.

Aller au lit et se coucher aux mémes heures, c’est-a-dire
avoir un rythme de sommeil régulier, aide votre corps et
vous permet d'acquérir une bonne hygiéne du sommeil -
expression qui regroupe tout un tas de conditions
idéales pour un bon sommeil.





OEBPS/images/bg6.png
Aatew
DORPMIR
Ma

e, Oo

Nemdomega
3 DEROBER
Teuwd VoYL









OEBPS/images/bg13.png





OEBPS/images/bg19.png





OEBPS/images/bgb.png









OEBPS/images/bg14.png
Le sommeid,
dans be mende mederme

Pendant une grande partie de I'histoire de notre espéce, nous avons
vécu au rythme du jour et de la nuit, en fonction des rotations que la
Terre effectue sur elle-méme. Nous avons évolué pour suivre un rythme
diurne : nous sommes éveillés la journée et dormons la nuit. Mais tout
cela a changé dans ce monde ol rien ne s'arréte jamais, ou la société
vit vingt-quatre heures sur vingt-quatre, sept jours sur sept.

Tout d'abord, les lampadaires au gaz ont modifié notre rythme de vie.
Puis I'électricité, I'invention de I'ampoule, I'éclairage ont bientét inondé
de lumiére chaque recoin sombre de notre vie, repoussant ainsi la
durée de nos heures de labeur et de loisirs. Thomas Edison avait peut-
étre de bonnes intentions: «Tout ce qui réduit la durée du sommeil
d'un homme augmente ses capacités. Il ny a vraiment aucune raison
que les hommes aillent au lit. » Mais nous savons aujourd’hui que le

manque de sommeil est dangereux. Le manque chronique de sommeil
a de graves conséquences sur la santé, de I'obésité a la démence en
passant par les maladies cardiaques et le cancer.
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Extérieur, jour ensoleillé 107 000 Ix

Extérieur, ciel nuageux 10700 Ix
Extérieur, ciel couvert 1075 Ix
Intérieur d’une maison 200-500 Ix
ou d'un appartement

Crépuscule 10 Ix
Bougie 11x
Pleine lune 0,1-0,3 Ix

Nous sommes de plus en plus nombreux a vivre dans des villes de plus en
plus grandes et de plus en plus éclairées artificiellement, et nos nuits se
sont transformées en journées a cause de cette lumiére moderne. Nous
avons donc besoin de diminuer |'éclairage, le soir, dans nos appartements,
et de porter un masque pour les yeux si nous voulons réellement passer
une nuit dans un noir total. Appréciez une soirée sans électricité : allumez
une bougie et profitez de la douce lumiére qu’elle procure. En effet, cette
lumiére est en harmonie avec notre horloge interne et déclenchera en vous
une somnolence qui vous enverra plus tét au lit.

N'importe quelle activité a I'extérieur dans la journée sera bénéfique a
votre sommeil. Choisissez un bureau proche d'une fenétre, organisez vos
réunions a l'extérieur, faites-les en marchant, par exemple. Partez faire
votre course a pied a la campagne ou dans un parc plutét que sur
un tapis roulant. Mangez a |'extérieur et prenez le bus plut6t
que le métro.

Adoptez le cycle naturel du jour et de la
nuit, profitez du soleil et votre
sommeil en sera amélioré.
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Noenner wne chance
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John Lennon et Yoko Ono ont sans conteste promu
la paix face a la guerre. En tout cas, nous, nous
pensons qu'ils ont eu une trés bonne idée en profi-
tant de leur lune de miel pour mettre en scéne leur
événement «Bed-in for Peace». lls I'ont fait en
pyjama, depuis le confort de leur lit.

En 1969, le couple a passé une semaine dans la
chambre 702 de [I'hétel Hilton d'Amsterdam.
Quelques mois plus tard, de I'autre c6té de I'Atlan-
tique, ils choisissaient I'hétel Reine Elizabeth a
Montréal, au Canada, pour passer une semaine de
plus au lit.

Certains ont considéré qu'il sagissait la d'un coup
de publicité éhonté, d'autres ont préféré passer du
temps avec le tandem. Les visiteurs étaient invités a
se joindre au couple de 9 heures a 21 heures afin
d’en apprendre plus sur leur philosophie visant a
promouvoir la paix. Nous aimons a penser quune
fois le brouhaha de la presse les ayant quittés, John
et Yoko en profitaient pour apprécier une bonne nuit
de sommeil.
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Lorsque les autoroutes ont été éclairées par des rangées de
lampadaires, que nos maisons ont été totalement illuminées apreés la
tombée de la nuit, nous avons commencé a nous déconnecter de notre
rythme jour/nuit, de I'horloge qui nous poussait au lit le soir et nous
tirait de notre confort au petit matin.

Nous ignorons trop souvent les signes de la somnolence parce que
nous voulons terminer un projet sur lequel nous travaillons, ou passons
une bonne soirée avec nos amis dehors ou a regarder des séries sur les
plates-formes en ligne. Mais, en nous contentant du minimum de
sommeil, nous nous transformons en épave tremblotante perturbée
émotionnellement et ne parvenons pas a résoudre nos problémes de
maniére efficace.

Pourtant certains changements, petits et grands, peuvent nous aider
a rééquilibrer la balance. La nature a beaucoup de choses a nous
enseigner dans ce domaine, dailleurs. Nous reconnecter au soleil,
travailler en harmonie avec ses cycles peut nous redonner le pouvoir
nécessaire pour mieux dormir, cela peut nous permettre de mieux
dormir, de nous sentir plein dénergie et plus heureux.

Alors, langons-nous dans la révolution du sommeil et reprenons en

main nos nuits, pour le sommeil !
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Une Genne dose de caféine

La caféine est la substance psychoactive la plus utilisée au monde.
85 % des Américains en consomment au moins 180 mg par jour —a peu
prés deux tasses de café. Si I'on s’en tient & une consommation
modeérée, le café nest pas un probléme. Mais, si I'on en boit trop,
particulierement aprés le déjeuner, cela va interférer avec notre rythme
de sommeil.

La fagon dont vous consommez votre café est trés personnelle, et cela
est due a la génétique. Vous connaissez forcément quelqu’un qui se
vante de boire régulierement un expresso tard, le soir, sans pour autant
avoir de probléme pour dormir. Puisque c'est la substance la plus
souvent en cause dans les cas d'insomnie, autant se renseigner sur
ses effets.

Le café de Starbucks ml mg

Autres boissons ml
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Vous étes plutot alouette ou chouette?

Les deux régulateurs du sommeil travaillent main dans la main. Comme
vous pouvez le voir sur le graphique ci-dessous, les courbes du rythme
circadien et de I'adénosine suivent la méme trajectoire: elles montent
et descendent en harmonie. Cela signifie que, dans la réalité, vous
ressentez le besoin d'étre éveillé lorsque les deux courbes s'élévent.
Quand elles s'écartent, le besoin de dormir se fait de plus en plus fort.
La premiére baisse d'éveil se fait au milieu de I'aprés-midi, quand le
rythme circadien effectue une baisse. Vous étes le moins éveillé au pic
de la courbe d'adénosine et quand le rythme circadien baisse. Ce n'est
donc pas une surprise si c'est a ce moment-la que la plupart des
gens dorment.

Le rythme circadien et le taux d'adénosine

. Adénosine
. Rythme circadien

7h 23h 7h 23h 7h

La lumiére du soleil, méme lors d'une journée nuageuse et grise, aide
a régler notre rythme circadien sur vingt-quatre heures.

Méme de «simples» organismes comme les plantes ont des rythmes
biologiques internes.
Alouette ou chouette ? Chaque personne trouve son rythme.

* 40% de la population est du matin, comme les alouettes.

® 30% est plutét de la nuit, comme les chouettes.

e 30% se situe entre les deux.
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