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Introduction
V
ous​ ​vous​ ​sentez​ ​fatigué,​ ​stressé,​ ​démotivé?​ ​Vous​ ​
avez​ ​le​ ​sentiment​ ​d’être​ ​«​ ​à​ ​la​ ​ramasse​ ​»​ ​depuis​ ​un​ ​
petit​ ​moment​ ​?
Ne​ ​vous​ ​en​ ​faites​ ​pas,​ ​voici​ ​venue​ ​l’heure​ ​des​ ​bonnes​ ​réso-
lutions!​ ​Cette​ ​fois,​ ​c’est​ ​décidé,​ ​vous​ ​allez​ ​changer​ ​une​ ​
bonne​ ​fois​ ​pour​ ​toutes​ ​et​ ​arrêter​ ​de​ ​subir.​ ​Vous​ ​allez​ ​enn​ ​
vous​ ​reprendre​ ​en​ ​main​ ​et​ ​mettre​ ​le​ ​paquet!​ ​Footing​ ​tous​ ​
les​ ​jours,​ ​au​ ​lit​ ​à​ ​22​ ​heures.​ ​Basta​ ​l’alcool​ ​et​ ​les​ ​sucreries,​ ​
place​ ​à​ ​la​ ​méditation​ ​(c’est​ ​top​ ​pour​ ​le​ ​cerveau,​ ​la​ ​médi-
tation,​ ​ils​ ​l’ont​ ​dit​ ​l’autre​ ​jour​ ​à​ ​la​ ​télé).​ ​Et​ ​hop,​ ​un​ ​petit​ ​
programme​ ​de​ ​méditation​ ​de​ ​pleine​ ​conscience​ ​d’une​ ​
heure​ ​par​ ​jour…​ ​Voilà,​ ​voilà…​ ​vous​ ​n’avez​ ​rien​ ​oublié​ ​
j’espère?​ ​Ah​ ​si!​ ​des​ ​compléments​ ​alimentaires​ ​à​ ​base​ ​de​ ​
guarana​ ​pour​ ​percuter​ ​plus​ ​vite!​ ​Si​ ​avec​ ​tout​ ​ça​ ​vous​ ​ne​ ​
devenez​ ​pas​ ​irrésistible,​ ​franchement,​ ​ce​ ​ne​ ​sera​ ​à​ ​rien​ ​y​ ​
comprendre​ ​!
Formidable,​ ​il​ ​était​ ​temps!​ ​Sauf​ ​que,​ ​très​ ​léger​ ​détail,​ ​
votre​ ​cerveau​ ​ne​ ​fonctionne​ ​hélas​ ​pas​ ​comme​ ​cela,​ ​à​ ​la​ ​
demande.​ ​Ce​ ​qui​ ​veut​ ​dire​ ​que,​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​fatiguer​ ​tout​ ​
le​ ​monde​ ​avec​ ​vos​ ​bonnes​ ​résolutions,​ ​vous​ ​allez​ ​brûler​ ​
les​ ​étapes​ ​et​ ​très​ ​probablement​ ​abandonner​ ​à​ ​la​ ​première​ ​
déconvenue…
Commençons​ ​par​ ​le​ ​commencement:​ ​le​ ​cerveau​ ​n’est​ ​
pas​ ​un​ ​sprinter,​ ​mais​ ​un​ ​marathonien.​ ​Il​ ​aime​ ​le​ ​temps​ ​
long.​ ​Vous​ ​avez​ ​probablement​ ​entendu​ ​parler​ ​de​ ​la​ ​
neuroplasticité,​ ​cette​ ​extraordinaire​ ​capacité​ ​du​ ​cerveau​ ​
à​ ​se​ ​modier​ ​en​ ​permanence.​ ​C’est​ ​vrai​ ​que​ ​cette​ ​faculté​ ​
naturelle​ ​est​ ​bluante.​ ​Chacun​ ​de​ ​nous​ ​peut​ ​non​ ​
seulement​ ​modier​ ​en​ ​permanence​ ​le​ ​fonctionnement​ ​
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24​ ​h​ ​dans​ ​votre​ ​cerveau
de​ ​son​ ​cerveau​ ​(sa​ ​physiologie),​ ​mais​ ​également,​ ​ce​ ​qui​ ​
est​ ​plus​ ​inattendu,​ ​sa​ ​structure​ ​(son​ ​anatomie).​ ​Vous​ ​
avez​ ​bien​ ​lu!​ ​Vous​ ​avez​ ​le​ ​pouvoir,​ ​par​ ​votre​ ​action​ ​au​ ​
quotidien,​ ​de​ ​sculpter​ ​votre​ ​cerveau,​ ​de​ ​recongurer​ ​ses​ ​
circuits,​ ​de​ ​l’améliorer.​ ​En​ ​un​ ​mot,​ ​de​ ​le​ ​transformer.​ ​
Le​ ​sempiternel​ ​«​ ​j’ai​ ​toujours​ ​été​ ​comme​ ​ça​ ​et​ ​ce​ ​n’est​ ​
pas​ ​à​ ​mon​ ​âge​ ​que​ ​je​ ​vais​ ​changer​ ​»​ ​est​ ​ainsi​ ​totalement​ ​
infondé​ ​sur​ ​un​ ​plan​ ​neuroscientique,​ ​même​ ​si​ ​le​ ​
changement​ ​n’est​ ​certes​ ​pas​ ​une​ ​chose​ ​aisée​ ​pour​ ​notre​ ​
cerveau​ ​qui​ ​n’aime​ ​rien​ ​d’autre​ ​que​ ​se​ ​réfugier​ ​derrière​ ​la​ ​
connaissance​ ​acquise.
Rien​ ​n’est​ ​gé​ ​donc,​ ​mais​ ​pour​ ​initier​ ​un​ ​processus​ ​
d’évolution​ ​cérébrale​ ​solide,​ ​il​ ​faut​ ​impérativement​ ​deux​ ​
ingrédients​ ​que​ ​notre​ ​société​ ​frénétique​ ​n’aime​ ​pas​ ​beau-
coup:​ ​la​ ​constance​ ​et​ ​la​ ​patience.​ ​Aucun​ ​changement​ ​
durable​ ​ne​ ​peut​ ​en​ ​eet​ ​s’eectuer​ ​et​ ​se​ ​consolider​ ​dans​ ​
le​ ​cerveau​ ​sans​ ​une​ ​pratique​ ​régulière,​ ​sérieuse,​ ​et​ ​j’ajou-
terais,​ ​humble.
Nous​ ​allons​ ​vous​ ​raconter​ ​l’histoire​ ​de​ ​la​ ​sémillante​ ​Léa,​ ​
une​ ​femme​ ​absolument​ ​formidable!​ ​Léa,​ ​c’est​ ​vous,​ ​c’est​ ​
moi,​ ​c’est​ ​nous.​ ​Une​ ​femme​ ​comme​ ​tout​ ​le​ ​monde​ ​aux​ ​
prises​ ​avec​ ​les​ ​bonheurs​ ​et​ ​dicultés​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​courante.​ ​
Une​ ​femme​ ​avec​ ​ses​ ​vérités,​ ​ses​ ​certitudes,​ ​ses​ ​contradic-
tions,​ ​ses​ ​envies,​ ​ses​ ​doutes,​ ​ses​ ​regrets,​ ​ses​ ​problèmes,​ ​ses​ ​
erreurs,​ ​ses​ ​réussites,​ ​ses​ ​espoirs.​ ​Une​ ​femme,​ ​aussi​ ​et​ ​sur-
tout,​ ​qui​ ​fait​ ​ce​ ​qu’elle​ ​peut​ ​pour​ ​construire​ ​sa​ ​vie​ ​de​ ​la​ ​
plus​ ​belle​ ​des​ ​façons​ ​et​ ​rendre​ ​heureux​ ​ceux​ ​qu’elle​ ​aime.​ ​
Sans​ ​forcément​ ​toujours​ ​avoir​ ​le​ ​bon​ ​mode​ ​d’emploi​ ​et​ ​
y​ ​parvenir.​ ​Et​ ​c’est​ ​justement​ ​tout​ ​le​ ​propos​ ​de​ ​ce​ ​livre:​ ​
tenter​ ​de​ ​vous​ ​donner​ ​des​ ​clés​ ​de​ ​compréhension​ ​et​ ​des​ ​
pistes​ ​d’action​ ​les​ ​plus​ ​concrètes​ ​possible​ ​pour​ ​agir​ ​sur​ ​
votre​ ​cerveau​ ​et​ ​ainsi​ ​devenir​ ​durablement​ ​plus​ ​épanoui​ ​
et​ ​entreprenant​ ​dans​ ​votre​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​jours.
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Introduction
Nous​ ​allons​ ​retracer​ ​24​ ​heures​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​Léa​ ​qui​ ​se​ ​
trouvera​ ​tour​ ​à​ ​tour​ ​confrontée​ ​à​ ​ce​ ​qui​ ​remplit​ ​une​ ​
vie:​ ​l’amour,​ ​la​ ​famille,​ ​les​ ​amis,​ ​le​ ​boulot,​ ​la​ ​maladie,​ ​
le​ ​désir,​ ​la​ ​rencontre,​ ​le​ ​stress,​ ​etc.​ ​Dans​ ​chacune​ ​de​ ​ces​ ​
situations,​ ​nous​ ​tenterons​ ​de​ ​décrypter​ ​ce​ ​qu’il​ ​s’est​ ​passé​ ​
dans​ ​les​ ​cerveaux​ ​de​ ​Léa​ ​et​ ​ceux​ ​de​ ​ses​ ​proches​ ​pour​ ​vous​ ​
proposer​ ​des​ ​stratégies​ ​de​ ​réponse​ ​et​ ​des​ ​pistes​ ​d’action​ ​
fondées​ ​sur​ ​les​ ​récentes​ ​avancées​ ​spectaculaires​ ​des​ ​neu-
rosciences​ ​et​ ​de​ ​la​ ​psychologie:​ ​neurones​ ​miroirs,​ ​dopa-
mine,​ ​sérotonine,​ ​ocytocine,​ ​subconscient,​ ​mode​ ​mental​ ​
automatique,​ ​neurogénèse,​ ​exibilité​ ​mentale,​ ​intelli-
gence​ ​émotionnelle,​ ​circuits​ ​cérébraux​ ​de​ ​la​ ​récompense​ ​
et​ ​de​ ​la​ ​menace,​ ​etc.​ ​Sachant,​ ​bien​ ​évidemment,​ ​que​ ​per-
sonne​ ​n’a​ ​la​ ​science​ ​infuse​ ​sur​ ​une​ ​matière​ ​aussi​ ​évolutive​ ​
que​ ​la​ ​connaissance​ ​du​ ​cerveau​ ​et​ ​étant​ ​bien​ ​conscient​ ​
aussi​ ​du​ ​fait​ ​que​ ​ce​ ​qui​ ​marche​ ​pour​ ​l’un​ ​ne​ ​sera​ ​pas​ ​for-
cément​ ​aussi​ ​ecace​ ​pour​ ​l’autre.​ ​Nous​ ​sommes,​ ​et​ ​c’est​ ​
heureux,​ ​des​ ​êtres​ ​humains​ ​«​ ​de​ ​chair​ ​et​ ​d’âme​ ​»​ ​pour​ ​
reprendre​ ​la​ ​jolie​ ​formule​ ​de​ ​Boris​ ​Cyrulnik.
​ ​
Nous​ ​espérons​ ​que​ ​vous​ ​passerez​ ​un​ ​agréable​ ​moment​ ​
avec​ ​Léa,​ ​et​ ​surtout​ ​que​ ​son​ ​histoire​ ​vous​ ​sera​ ​utile​ ​pour​ ​
évoluer​ ​positivement​ ​dans​ ​votre​ ​vie.​ ​Sans​ ​vous​ ​donner​ ​
des​ ​objectifs​ ​démesurés​ ​ou​ ​vous​ ​mettre​ ​une​ ​pression​ ​
contre-productive,​ ​sans​ ​vous​ ​faire​ ​de​ ​promesses​ ​farfelues,​ ​
et​ ​surtout​ ​sans​ ​vous​ ​faire​ ​la​ ​morale​ ​à​ ​tout​ ​bout​ ​de​ ​champ​ ​
sur​ ​tout​ ​et​ ​son​ ​contraire.​ ​Souvenez-vous:​ ​nous​ ​faisons​ ​
dans​ ​la​ ​vie​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​pouvons​ ​et​ ​c’est​ ​déjà​ ​formidable!
Pour​ ​avoir​ ​des​ ​résultats​ ​probants​ ​avec​ ​le​ ​cerveau,​ ​il​ ​faut​ ​
mettre​ ​en​ ​place​ ​des​ ​actions​ ​simples,​ ​réalistes,​ ​les​ ​moins​ ​
contraignantes​ ​possible.​ ​Et​ ​il​ ​faut​ ​surtout​ ​«​ ​carburer​ ​au​ ​
plaisir​ ​»​ ​en​ ​invitant​ ​votre​ ​cerveau​ ​à​ ​vous​ ​accompagner​ ​
dans​ ​ce​ ​nouvel​ ​art​ ​de​ ​vivre​ ​plus​ ​harmonieux​ ​et​ ​serein​ ​















que​ ​vous​ ​allez​ ​patiemment​ ​construire​ ​ensemble.​ ​Cette​ ​
stratégie​ ​«​ ​des​ ​petits​ ​pas​ ​»​ ​est​ ​la​ ​plus​ ​ecace​ ​pour​ ​pro-
gresser​ ​et​ ​vous​ ​sentir​ ​chaque​ ​jour​ ​un​ ​peu​ ​mieux​ ​qu’hier​ ​
et​ ​moins​ ​bien​ ​que​ ​demain.​ ​Pour​ ​ainsi​ ​vous​ ​extirper​ ​de​ ​
cette​ ​tyrannie​ ​de​ ​la​ ​performance,​ ​de​ ​la​ ​perfection​ ​et​ ​du​ ​
bonheur​ ​à​ ​tout​ ​prix​ ​en​ ​faisant​ ​vôtre​ ​cette​ ​célèbre​ ​citation​ ​
de​ ​Confucius​ ​:​ ​«​ ​Le​ ​bonheur​ ​ne​ ​se​ ​trouve​ ​pas​ ​au​ ​sommet​ ​
de​ ​la​ ​montagne,​ ​mais​ ​dans​ ​la​ ​façon​ ​de​ ​la​ ​gravir.​ ​»
Très​ ​bonne​ ​lecture​ ​à​ ​toutes​ ​et​ ​tous​ ​et,​ ​du​ ​fond​ ​du​ ​cœur,​ ​
belle​ ​et​ ​joyeuse​ ​escalade!
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L
e​ ​réveil​ ​sonne.​ ​Implacable.​ ​La​ ​tentation​ ​est​ ​grande​ ​
pour​ ​Léa​ ​de​ ​le​ ​balancer​ ​contre​ ​le​ ​mur.​ ​Elle​ ​est​ ​exté-
nuée.​ ​Déjà!​ ​Elle​ ​a​ ​l‘impression​ ​de​ ​n’avoir​ ​dormi​ ​qu’une​ ​
heure,​ ​et​ ​encore…​ ​Une​ ​nuit​ ​hachée​ ​comme​ ​souvent.​ ​
Le​ ​boulot,​ ​les​ ​enfants,​ ​les​ ​histoires​ ​de​ ​mec,​ ​son​ ​père,​ ​sa​ ​
vie​ ​quoi…​ ​Cela​ ​turbine​ ​pas​ ​mal​ ​en​ ​ce​ ​moment​ ​dans​ ​le​ ​
cerveau​ ​de​ ​Léa.​ ​Trop.​ ​Dicultés​ ​à​ ​trouver​ ​le​ ​sommeil,​ ​
réveils​ ​intempestifs,​ ​douleurs​ ​lancinantes​ ​dans​ ​l’épaule,​ ​
impossibilité​ ​à​ ​se​ ​rendormir​ ​une​ ​fois​ ​réveillée…​ ​Un​ ​
grand​ ​classique.​ ​Léa​ ​a​ ​ni​ ​par​ ​s’habituer​ ​à​ ​ne​ ​plus​ ​dormir​ ​
que​ ​quelques​ ​heures​ ​par​ ​nuit,​ ​volées​ ​ici​ ​et​ ​là.​ ​Pas​ ​assez​ ​
bien​ ​sûr.​ ​Elle​ ​le​ ​sait.​ ​Elle​ ​le​ ​sent.​ ​De​ ​fatigue​ ​lasse,​ ​elle​ ​nit​ ​
par​ ​devenir​ ​étrangère​ ​aux​ ​autres​ ​et​ ​à​ ​elle-même.​ ​Son​ ​cer-
veau​ ​est​ ​en​ ​apnée,​ ​son​ ​corps​ ​répond​ ​de​ ​moins​ ​en​ ​moins,​ ​
si​ ​ce​ ​n’est​ ​pour​ ​lui​ ​dire​ ​que​ ​ça​ ​sut​ ​en​ ​multipliant​ ​les​ ​
signaux​ ​d’alerte​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​perceptibles.​ ​Une​ ​chose​ ​
est​ ​certaine,​ ​elle​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​pouvoir​ ​continuer​ ​comme​ ​cela​ ​
bien​ ​longtemps.
Léa​ ​prend​ ​parfois​ ​des​ ​petites​ ​pilules​ ​pour​ ​l’aider​ ​à​ ​passer​ ​
a​ ​minima​ ​une​ ​nuit​ ​correcte​ ​dans​ ​la​ ​semaine.​ ​Elle​ ​n’aime​ ​
pas​ ​trop​ ​les​ ​médocs,​ ​mais​ ​quand​ ​la​ ​fatigue​ ​et​ ​l’angoisse​ ​
sont​ ​trop​ ​fortes,​ ​elle​ ​nit​ ​par​ ​s’y​ ​résoudre.​ ​Son​ ​phar-
macien​ ​lui​ ​a​ ​conseillé​ ​des​ ​trucs​ ​aux​ ​plantes​ ​«​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​
naturels​ ​et​ ​inoensifs​ ​».​ ​Elle​ ​est​ ​d’accord​ ​avec​ ​lui​ ​sur​ ​le​ ​
dernier​ ​qualicatif,​ ​inoensifs​ ​est​ ​bien​ ​le​ ​mot,​ ​totale-
ment​ ​inoensifs,​ ​ils​ ​ne​ ​lui​ ​font​ ​aucun​ ​eet,​ ​pas​ ​même​ ​un​ ​
vague​ ​eet​ ​placebo…​ ​Planqués​ ​au​ ​n​ ​fond​ ​de​ ​son​ ​tiroir,​ ​
à​ ​portée​ ​de​ ​main​ ​hésitante​ ​et​ ​coupable,​ ​traînent​ ​des​ ​
décontractants​ ​et​ ​des​ ​anxios.​ ​Elle​ ​se​ ​mée​ ​comme​ ​de​ ​la​ ​
peste​ ​de​ ​ces​ ​faux​ ​amis.​ ​Elle​ ​préfère​ ​encore​ ​l’insomnie​ ​à​ ​la​ ​
chimie.​ ​Sans​ ​médocs,​ ​elle​ ​se​ ​dit​ ​qu’elle​ ​garde​ ​le​ ​contrôle​ ​
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sur​ ​son​ ​cerveau.​ ​En​ ​apparence​ ​du​ ​moins,​ ​car​ ​elle​ ​n’est​ ​pas​ ​
dupe,​ ​cela​ ​fait​ ​un​ ​moment​ ​que​ ​celui-ci​ ​lui​ ​a​ ​échappé.​ ​En​ ​
modérant​ ​le​ ​recours​ ​à​ ​ses​ ​béquilles​ ​médicamenteuses,​ ​elle​ ​
vit​ ​sur​ ​l’illusion​ ​qu’elle​ ​garde​ ​la​ ​main​ ​sur​ ​son​ ​cerveau​ ​le​ ​
temps​ ​de…​ ​Le​ ​temps​ ​de​ ​quoi​ ​au​ ​juste?​ ​Elle​ ​n’en​ ​sait​ ​rien​ ​
et​ ​c’est​ ​bien​ ​le​ ​problème.
Léa​ ​est​ ​une​ ​jolie​ ​femme​ ​de​ ​44​ ​ans.​ ​Blonde,​ ​sexy​ ​quand​ ​elle​ ​
veut,​ ​elle​ ​pourrait​ ​en​ ​paraître​ ​facile​ ​cinq​ ​à​ ​dix​ ​de​ ​moins​ ​si​ ​
cette​ ​usure​ ​prématurée​ ​due​ ​au​ ​manque​ ​de​ ​sommeil​ ​ne​ ​la​ ​
rattrapait​ ​jour​ ​après​ ​jour.​ ​Ou​ ​plutôt​ ​nuit​ ​après​ ​nuit.​ ​Léa​ ​
a​ ​toujours​ ​su​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​comment​ ​faire​ ​durant​ ​les​ ​
trente​ ​premières​ ​années​ ​de​ ​sa​ ​vie.​ ​C’est​ ​une​ ​combattante,​ ​
une​ ​résiliente.​ ​Les​ ​événements​ ​diciles​ ​qui​ ​ont​ ​traversé​ ​
son​ ​enfance​ ​ne​ ​l’ont​ ​pas​ ​détruite,​ ​mais​ ​construite.​ ​Non​ ​
sans​ ​mal.​ ​Elle​ ​force​ ​l’admiration.​ ​Son​ ​parcours​ ​de​ ​vie​ ​
est​ ​à​ ​son​ ​image:​ ​âpre,​ ​courageux,​ ​créatif​ ​et​ ​impression-
nant​ ​par​ ​instants.​ ​Humanitaire​ ​dans​ ​les​ ​années​ ​2000​ ​aux​ ​
quatre​ ​coins​ ​du​ ​monde,​ ​puis​ ​créatrice​ ​de​ ​start-up,​ ​elle​ ​est​ ​
aujourd’hui​ ​manager​ ​dans​ ​une​ ​grosse​ ​boîte​ ​de​ ​conseil.
Depuis​ ​quelques​ ​années,​ ​elle​ ​semble​ ​cependant​ ​avoir​ ​
perdu​ ​la​ ​clé,​ ​rattrapée​ ​tour​ ​à​ ​tour​ ​par​ ​la​ ​maladie,​ ​par​ ​une​ ​
séparation​ ​dicile,​ ​par​ ​certains​ ​excès​ ​et,​ ​comme​ ​elle​ ​dit​ ​
en​ ​riant,​ ​«​ ​par​ ​des​ ​vents​ ​contraires​ ​qui​ ​s’acharnent​ ​un​ ​
tantinet​ ​trop​ ​».​ ​Et​ ​comme​ ​elle​ ​ne​ ​croit​ ​pas​ ​beaucoup​ ​au​ ​
hasard,​ ​elle​ ​cherche​ ​une​ ​explication,​ ​un​ ​sens​ ​à​ ​tout​ ​cela.​ ​
Elle,​ ​si​ ​brillante​ ​autrefois,​ ​a​ ​perdu​ ​de​ ​sa​ ​superbe.​ ​Y​ ​com-
pris​ ​auprès​ ​de​ ​ses​ ​propres​ ​amis​ ​qui​ ​se​ ​plaisent​ ​à​ ​lui​ ​remé-
morer​ ​ses​ ​faits​ ​d’armes​ ​passés.​ ​Ce​ ​qui,​ ​par​ ​eet​ ​ricochet,​ ​
souligne​ ​d’autant​ ​le​ ​trou​ ​d’air​ ​actuel.​ ​Léa​ ​se​ ​cherche,​ ​elle​ ​
doit​ ​se​ ​réinventer.​ ​Réinventer​ ​sa​ ​vie.
Elle​ ​n’a​ ​plus​ ​la​ ​liberté​ ​d’autrefois​ ​et​ ​ne​ ​peut​ ​plus​ ​jouer​ ​sur​ ​
les​ ​mêmes​ ​atouts,​ ​mais​ ​sa​ ​force​ ​d’absolu​ ​et​ ​sa​ ​créativité​ ​
demeurent​ ​intactes.​ ​Elle​ ​attend​ ​de​ ​renaître​ ​de​ ​ses​ ​cendres,​ ​
sans​ ​trop​ ​savoir​ ​ni​ ​comment,​ ​ni​ ​quand…​ ​ni​ ​même​ ​si​ ​cela​ ​















19

lui​ ​est​ ​encore​ ​possible.​ ​Le​ ​temps​ ​qui​ ​passe​ ​et​ ​les​ ​mille​ ​
petits​ ​échecs​ ​accumulés​ ​au​ ​quotidien​ ​nissent​ ​par​ ​la​ ​faire​ ​
douter​ ​et​ ​la​ ​désarçonner.​ ​Un​ ​sentiment​ ​nouveau​ ​chez​ ​
elle,​ ​le​ ​doute,​ ​qui​ ​la​ ​conduit​ ​vers​ ​une​ ​introspection​ ​sans​ ​
n​ ​pour​ ​comprendre​ ​ce​ ​qui​ ​ne​ ​va​ ​pas,​ ​et​ ​ce​ ​qu’elle​ ​devrait​ ​
faire​ ​diéremment.​ ​Elle​ ​cherche​ ​en​ ​vain​ ​et​ ​sans​ ​méthode​ ​
un​ ​nouveau​ ​mode​ ​d’emploi​ ​pour​ ​se​ ​relancer.
Léa​ ​n’a​ ​jamais​ ​attendu​ ​qu’on​ ​lui​ ​dise​ ​ce​ ​qu’il​ ​fallait​ ​faire​ ​
dans​ ​la​ ​vie,​ ​et​ ​dans​ ​la​ ​sienne​ ​en​ ​particulier.​ ​Elle​ ​a​ ​mené​ ​le​ ​
bal​ ​en​ ​permanence.​ ​Nulle​ ​autre​ ​option​ ​que​ ​de​ ​suivre​ ​pour​ ​
ceux​ ​qui​ ​étaient​ ​à​ ​ses​ ​côtés​ ​ou​ ​qui​ ​partageaient​ ​sa​ ​vie.​ ​Elle​ ​
a​ ​ni​ ​par​ ​en​ ​épuiser​ ​beaucoup,​ ​parfois​ ​jusqu’à​ ​elle-même.​ ​
D’autant​ ​que​ ​ses​ ​chemins​ ​n’ont​ ​jamais​ ​été​ ​linéaires​ ​et​ ​
simples​ ​à​ ​décrypter.​ ​Pour​ ​l’extérieur​ ​du​ ​moins,​ ​car​ ​pour​ ​
elle​ ​il​ ​y​ ​a​ ​toujours​ ​eu​ ​une​ ​certaine​ ​logique​ ​se​ ​dessinant​ ​
avec​ ​le​ ​temps,​ ​la​ ​cohérence​ ​globale​ ​d’un​ ​parcours​ ​heurté​ ​
ne​ ​peut​ ​se​ ​comprendre​ ​qu’en​ ​dézoomant.​ ​Comme​ ​écri-
vait​ ​Camus​ ​dans​ ​L’Étranger​ ​à​ ​propos​ ​de​ ​Meursault,​ ​Léa​ ​
est​ ​atteinte​ ​de​ ​«​ ​la​ ​folie​ ​de​ ​la​ ​sincérité​ ​».​ ​Il​ ​lui​ ​est​ ​impos-
sible​ ​de​ ​mentir,​ ​impossible​ ​de​ ​dire​ ​ce​ ​qu’elle​ ​ne​ ​ressent​ ​
pas​ ​et,​ ​pire,​ ​impossible​ ​de​ ​dire​ ​plus​ ​qu’elle​ ​ne​ ​ressent.​ ​
Autant​ ​dire​ ​que​ ​tout​ ​peut​ ​vite​ ​devenir​ ​compliqué​ ​avec​ ​
Léa,​ ​elle​ ​s’expose​ ​en​ ​permanence​ ​et​ ​cela​ ​lui​ ​ne​ ​facilite​ ​pas​ ​
la​ ​vie.​ ​Elle​ ​vit​ ​sa​ ​franchise​ ​comme​ ​un​ ​handicap​ ​social.​ ​En​ ​
refusant​ ​de​ ​jouer​ ​le​ ​jeu​ ​de​ ​la​ ​société,​ ​Léa​ ​donne​ ​le​ ​senti-
ment,​ ​comme​ ​Meursault,​ ​«​ ​d’errer​ ​et​ ​de​ ​vivre​ ​en​ ​marge,​ ​
dans​ ​les​ ​faubourgs​ ​de​ ​sa​ ​vie​ ​privée​ ​et​ ​professionnelle​ ​».​ ​
Elle​ ​apparaît​ ​parfois​ ​coupée​ ​des​ ​autres.​ ​D’elle-même​ ​
aussi.​ ​Cette​ ​singularité​ ​a​ ​pu​ ​faire​ ​autrefois​ ​sa​ ​force,​ ​elle​ ​
la​ ​fragilise​ ​aujourd’hui.​ ​Elle​ ​s’en​ ​rend​ ​compte​ ​et​ ​se​ ​sait​ ​
désormais​ ​très​ ​vulnérable.
En​ ​bonne​ ​résiliente​ ​et​ ​sentant​ ​le​ ​danger​ ​venir,​ ​elle​ ​s’inter-
roge​ ​sur​ ​la​ ​énième​ ​parade​ ​à​ ​imaginer​ ​qui​ ​lui​ ​permettrait​ ​
de​ ​rebondir​ ​à​ ​nouveau.​ ​C’est​ ​toute​ ​sa​ ​vie​ ​que​ ​d’avoir​ ​su​ ​
transformer​ ​de​ ​la​ ​ferraille​ ​en​ ​or.​ ​Elle​ ​l’a​ ​déjà​ ​fait​ ​cent​ ​fois.​ ​















20
24​ ​h​ ​dans​ ​votre​ ​cerveau
Y​ ​parviendra-t-elle​ ​encore?​ ​Elle​ ​nit​ ​par​ ​en​ ​douter.​ ​Léa​ ​
se​ ​sent​ ​comme​ ​une​ ​joueuse​ ​de​ ​casino​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​la​ ​nuit,​ ​
éreintée,​ ​lessivée,​ ​qui,​ ​après​ ​avoir​ ​beaucoup​ ​gagné​ ​puis​ ​
perdu,​ ​va​ ​jouer​ ​son​ ​va-tout​ ​sur​ ​un​ ​dernier​ ​coup​ ​de​ ​cartes​ ​
désabusé…​ ​Tapis​ ​!
Léa​ ​passe​ ​sous​ ​la​ ​douche​ ​–​ ​son​ ​dernier​ ​moment​ ​de​ ​liberté​ ​
et​ ​d’intimité​ ​avant​ ​une​ ​journée​ ​qui​ ​s’annonce​ ​haute​ ​en​ ​
émotions.​ ​Elle​ ​aime​ ​ce​ ​moment​ ​du​ ​lever​ ​qui​ ​lui​ ​appar-
tient,​ ​le​ ​seul​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​à​ ​vrai​ ​dire.​ ​Elle​ ​fait​ ​tout​ ​pour​ ​
le​ ​prolonger.​ ​Il​ ​lui​ ​arrive​ ​souvent​ ​de​ ​rêvasser​ ​et​ ​de​ ​laisser​ ​
son​ ​esprit​ ​vagabonder​ ​avec,​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre,​ ​des​ ​fulgu-
rances​ ​un​ ​peu​ ​sorties​ ​de​ ​nulle​ ​part​ ​qui​ ​lui​ ​semblent​ ​sur​ ​
le​ ​coup​ ​pas​ ​si​ ​mal…​ ​Elle​ ​aime​ ​cet​ ​état​ ​d’entre-deux.​ ​
Tout​ ​juste​ ​sortie​ ​du​ ​sommeil,​ ​et​ ​pas​ ​encore​ ​entrée​ ​dans​ ​le​ ​
monde​ ​agité​ ​des​ ​hyperactifs​ ​dont​ ​elle​ ​fait​ ​partie.​ ​Elle​ ​se​ ​dit​ ​
qu’elle​ ​devrait​ ​installer​ ​son​ ​bureau​ ​dans​ ​sa​ ​salle​ ​de​ ​bains​ ​
et​ ​mener​ ​ses​ ​conference​ ​calls​ ​depuis​ ​sa​ ​baignoire.​ ​La​ ​réso-
nance​ ​particulière​ ​de​ ​la​ ​pièce​ ​conviendrait​ ​parfaitement​ ​à​ ​
ses​ ​brillantes​ ​idées​ ​qui​ ​n’ont​ ​souvent,​ ​déplore-t-elle,​ ​pas​ ​
l’écho​ ​qu’elle​ ​souhaiterait.​ ​Le​ ​contact​ ​de​ ​l’eau​ ​purie​ ​son​ ​
corps​ ​et​ ​sa​ ​tête,​ ​la​ ​chaleur​ ​la​ ​protège.​ ​Elle​ ​s’y​ ​ressource,​ ​s’y​ ​
retrouve,​ ​s’y​ ​réinvente.​ ​Mais​ ​les​ ​stigmates​ ​de​ ​sa​ ​mauvaise​ ​
nuit​ ​devant​ ​la​ ​glace​ ​la​ ​rappellent​ ​vite​ ​à​ ​la​ ​réalité.​ ​Il​ ​va​ ​
falloir​ ​assurer​ ​aujourd’hui.​ ​Elle​ ​pressent​ ​que​ ​cette​ ​journée​ ​
sera​ ​importante​ ​pour​ ​elle,​ ​peut-être​ ​même​ ​cruciale.
Léa​ ​est​ ​une​ ​femme​ ​d’intuitions.
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L’importance​ ​fondamentale​ ​du​ ​
sommeil!
Léa​ ​se​ ​réveille​ ​difcilement​ ​d’une​ ​longue​ ​nuit​ ​hachée,​ ​
entrecoupée,​ ​chaotique…​ ​Ces​ ​nuits​ ​que​ ​beaucoup​ ​
d’entre​ ​nous​ ​connaissons​ ​(et​ ​redoutons​ ​hélas),​ ​comme​ ​en​ ​
témoigne​ ​une​ ​étude​ ​menée​ ​en​ ​2017​ ​par​ ​l’Institut​ ​national​ ​
de​ ​veille​ ​sanitaire​ ​(INVS)​ ​à​ ​l’occasion​ ​de​ ​la​ ​Journée​ ​mon-
diale​ ​du​ ​sommeil​ ​démontrant​ ​:
​ ​qu’un​ ​Français​ ​sur​ ​trois​ ​souffre​ ​de​ ​troubles​ ​du​ ​sommeil;
​ ​que​ ​près​ ​de​ ​deux​ ​sur​ ​trois​ ​ne​ ​s’estiment​ ​globalement​ ​
pas​ ​satisfaits​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​leur​ ​sommeil.
Léa​ ​n’est​ ​ainsi​ ​pas​ ​une​ ​exception,​ ​loin​ ​s’en​ ​faut,​ ​mais​ ​
pas​ ​sûr​ ​que​ ​cela​ ​la​ ​réconforte.​ ​Il​ ​s’agit​ ​en​ ​l’espèce​ ​d’un​ ​
réel​ ​problème​ ​sociétal​ ​aux​ ​conséquences​ ​délétères.​ ​Les​ ​
troubles​ ​du​ ​sommeil​ ​récurrents​ ​nissent​ ​par​ ​épuiser,​ ​iso-
ler,​ ​enfermer,​ ​ronger.​ ​Sont​ ​incriminés​ ​le​ ​stress​ ​chronique,​ ​
les​ ​rythmes​ ​effrénés,​ ​la​ ​proximité​ ​des​ ​écrans​ ​(trop)​ ​près​ ​
de​ ​l’oreiller​ ​jusqu’à​ ​tard​ ​dans​ ​la​ ​nuit…​ ​Difcile​ ​d’envisa-
ger​ ​passer​ ​le​ ​tiers​ ​de​ ​sa​ ​vie​ ​dans​ ​ces​ ​conditions!
Sur​ ​un​ ​plan​ ​neurobiologique,​ ​les​ ​troubles​ ​de​ ​sommeil​ ​de​ ​
Léa​ ​sont​ ​la​ ​conséquence​ ​directe​ ​de​ ​son​ ​niveau​ ​d’hyper-stress​ ​
chronique​ ​aboutissant​ ​à​ ​un​ ​niveau​ ​de​ ​cortisol​ ​durable-
ment​ ​trop​ ​élevé.​ ​Conséquence​ ​directe,​ ​une​ ​mauvaise​ ​
gestion​ ​émotionnelle​ ​avec​ ​des​ ​pensées​ ​toxiques​ ​et​ ​des​ ​
ruminations​ ​qui​ ​se​ ​bousculent​ ​et​ ​ne​ ​font​ ​qu’alimenter​ ​en​ ​
boucle,​ ​comme​ ​de​ ​l’huile​ ​sur​ ​le​ ​feu,​ ​le​ ​ot​ ​de​ ​ses​ ​émo-
tions​ ​négatives.​ ​Le​ ​cycle​ ​infernal​ ​est​ ​bien​ ​en​ ​place.​ ​Tel​ ​
un​ ​hamster​ ​dans​ ​sa​ ​cage,​ ​Léa​ ​tourne​ ​«​ ​cérébralement​ ​en​ ​
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boucle​ ​»​ ​sans​ ​jamais​ ​s’arrêter​ ​avec​ ​son​ ​circuit​ ​cérébral​ ​de​ ​
la​ ​menace​ ​constamment​ ​activé,​ ​y​ ​compris​ ​le​ ​soir​ ​ou​ ​pen
-
dant​ ​la​ ​nuit.​ ​Toute​ ​son​ ​énergie​ ​disponible​ ​est​ ​dès​ ​lors​ ​
monopolisée​ ​à​ ​combattre​ ​les​ ​menaces​ ​identiées,​ ​réelles​ ​
ou​ ​imaginaires,​ ​au​ ​détriment​ ​des​ ​autres​ ​circuits​ ​cérébraux​ ​
plus​ ​positifs,​ ​comme​ ​le​ ​circuit​ ​hédonique​ ​aussi​ ​appelé​ ​
«​ ​circuit​ ​de​ ​la​ ​récompense​ ​».​ ​En​ ​d’autres​ ​termes,​ ​Léa​ ​n’a​ ​
plus​ ​de​ ​disponibilité​ ​mentale,​ ​ni​ ​d’énergie,​ ​pour​ ​imaginer,​ ​
créer,​ ​construire,​ ​développer,​ ​se​ ​projeter.​ ​Cet​ ​hyper-stress​ ​
chronique​ ​la​ ​maintient​ ​dans​ ​des​ ​niveaux​ ​d’ondes​ ​céré
-
brales​ ​très​ ​élevés​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​journée,​ ​mais​ ​aussi​ ​la​ ​
nuit,​ ​ce​ ​qui​ ​explique​ ​sa​ ​difculté​ ​à​ ​trouver​ ​le​ ​sommeil​ ​et​ ​
l’extrême​ ​fragilité​ ​de​ ​celui-ci.
Le​ ​sommeil​ ​en​ ​7​ ​points​ ​clés
Avant​ ​de​ ​voir​ ​comment​ ​nous​ ​pouvons​ ​concrètement​ ​être​ ​
utile​ ​à​ ​Léa,​ ​revenons​ ​brièvement​ ​sur​ ​le​ ​b.a.-ba​ ​du​ ​sommeil.
1.​ ​Une​ ​régénération​ ​de​ ​la​ ​machinerie​ ​cérébrale
État​ ​naturel​ ​récurrent​ ​de​ ​perte​ ​de​ ​conscience​ ​du​ ​monde​ ​
extérieur​ ​(sans​ ​perte​ ​de​ ​la​ ​réception​ ​sensitive),​ ​le​ ​rôle​ ​du​ ​
sommeil​ ​est​ ​essentiel​ ​pour​ ​notre​ ​organisme,​ ​tant​ ​sur​ ​le​ ​
plan​ ​physique​ ​que​ ​psychique.​ ​C’est​ ​lors​ ​du​ ​sommeil​ ​que​ ​
se​ ​régénèrent​ ​nos​ ​cellules​ ​et​ ​que​ ​s’éliminent​ ​les​ ​toxines.​ ​
Comme​ ​le​ ​résume​ ​le​ ​neuroscientique​ ​Thierry​ ​Gallopin,​ ​
spécialiste​ ​du​ ​sommeil,​ ​«​ ​les​ ​neurones​ ​sont​ ​lavés​ ​chaque​ ​
nuit​ ​durant​ ​le​ ​sommeil​ ​pour​ ​être​ ​frais​ ​et​ ​dispos​ ​le​ ​lende
-
main​ ​matin
1
​ ​».​ ​Ce​ ​système​ ​de​ ​nettoyage​ ​cérébral,​ ​baptisé​ ​
système​ ​glymphatique​ ​a​ ​été​ ​révélé​ ​par​ ​l’université​ ​amé
-
ricaine​ ​de​ ​Rochester.​ ​Un​ ​sommeil​ ​insufsant​ ​en​ ​qualité​ ​
1.​ ​Entretien​ ​avec​ ​Thierry​ ​Gallopin,​ ​maître​ ​de​ ​conférences​ ​ESPCI.
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et​ ​quantité​ ​puise​ ​sur​ ​les​ ​réserves​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​temps,​ ​
jusqu’à​ ​provoquer​ ​ensuite​ ​un​ ​état​ ​de​ ​fatigue​ ​chronique,​ ​
une​ ​constante​ ​irritabilité​ ​et​ ​des​ ​risques​ ​dépressifs​ ​avec​ ​
tous​ ​les​ ​risques​ ​associés​ ​pour​ ​notre​ ​organisme​ ​(diabète,​ ​
obésité,​ ​etc.).
2.​ ​Une​ ​chronobiologie​ ​propre​ ​à​ ​chacun
Si​ ​une​ ​nuit​ ​de​ ​bonne​ ​qualité​ ​est​ ​en​ ​moyenne​ ​d’une​ ​durée​ ​
de​ ​sept​ ​heures​ ​pour​ ​la​ ​plupart​ ​d’entre​ ​nous,​ ​certains,​ ​pour​ ​
des​ ​raisons​ ​encore​ ​assez​ ​mal​ ​comprises,​ ​ont​ ​besoin​ ​de​ ​
plus​ ​de​ ​quantité​ ​de​ ​sommeil​ ​et​ ​d’autres​ ​moins.​ ​C’est​ ​ainsi.​ ​
Le​ ​meilleur​ ​indicateur​ ​est​ ​nalement​ ​de​ ​vous​ ​écouter​ ​et​ ​
de​ ​vérier​ ​votre​ ​état​ ​de​ ​forme​ ​durant​ ​la​ ​journée.​ ​Vous​ ​
pouvez​ ​ne​ ​dormir​ ​que​ ​cinq​ ​heures​ ​par​ ​nuit​ ​sans​ ​ressentir​ ​
de​ ​sensation​ ​de​ ​fatigue​ ​particulière​ ​durant​ ​la​ ​journée…​ ​
ou​ ​inversement​ ​dormir​ ​neuf​ ​heures​ ​par​ ​nuit​ ​en​ ​vous​ ​sen
-
tant​ ​tout​ ​le​ ​temps​ ​épuisé.​ ​Aucune​ ​culpabilité​ ​à​ ​nourrir,​ ​
nos​ ​rythmes​ ​chronobiologiques​ ​nous​ ​sont​ ​propres​ ​et​ ​sont​ ​
l’expression​ ​d’une​ ​foule​ ​de​ ​données​ ​très​ ​complexes,​ ​à​ ​
commencer​ ​par​ ​nos​ ​prédispositions​ ​génétiques.
3.​ ​Un​ ​rôle​ ​essentiel​ ​dans​ ​les​ ​processus​ ​
de​ ​consolidation​ ​des​ ​souvenirs
Les​ ​informations​ ​reçues​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​sont​ ​
traitées​ ​et​ ​stockées​ ​durant​ ​la​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​profond​ ​
dans​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​(grâce​ ​en​ ​particulier​ ​à​ ​l’action​ ​
de​ ​l’hippocampe​ ​se​ ​situant​ ​dans​ ​le​ ​cerveau​ ​limbique).​ ​
Comparez​ ​ce​ ​processus​ ​à​ ​un​ ​ordinateur​ ​qui​ ​stockerait​ ​
ses​ ​données​ ​sur​ ​un​ ​disque​ ​dur.​ ​Les​ ​phases​ ​de​ ​sommeil​ ​
profond​ ​diminuant​ ​avec​ ​l’âge,​ ​cela​ ​explique​ ​la​ ​baisse​ ​de​ ​
notre​ ​capacité​ ​mémorielle​ ​avec​ ​le​ ​poids​ ​des​ ​années.​ ​En​ ​
somme,​ ​pas​ ​d’affolement​ ​prématuré​ ​dès​ ​le​ ​premier​ ​trou​ ​de​ ​
mémoire,​ ​tout​ ​cela​ ​est​ ​très​ ​naturel!
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4.​ ​Un​ ​moment​ ​crucial​ ​pour​ ​évacuer​ ​les​ ​tensions​ ​
et​ ​pensées​ ​inconscientes
Le​ ​cerveau​ ​a​ ​cette​ ​particularité​ ​de​ ​fonctionner​ ​24​ ​heures​ ​
sur​ ​24​ ​avec​ ​une​ ​prédominance​ ​très​ ​nette​ ​de​ ​l’inconscient​ ​
qui​ ​représente​ ​environ​ ​95​ ​%​ ​de​ ​l’activité​ ​cérébrale​ ​contre​ ​
5​ ​%​ ​pour​ ​le​ ​conscient.​ ​De​ ​quoi​ ​nous​ ​faire​ ​rééchir​ ​sur​ ​la​ ​
toute-puissance​ ​supposée​ ​de​ ​notre​ ​infaillible​ ​conscience​ ​et​ ​
nous​ ​inviter​ ​à​ ​nous​ ​intéresser​ ​de​ ​près​ ​au​ ​non​ ​conscient​ ​
(subconscient​ ​et​ ​inconscient).​ ​Or,​ ​c’est​ ​justement​ ​durant​ ​le​ ​
sommeil​ ​que​ ​vont​ ​pouvoir​ ​s’évacuer​ ​les​ ​tensions​ ​accumu
-
lées​ ​durant​ ​la​ ​journée,​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​pensées​ ​inconscientes,​ ​
étape​ ​décisive​ ​qui​ ​nous​ ​permettra​ ​d’avoir​ ​un​ ​meilleur​ ​
contrôle​ ​émotionnel​ ​de​ ​nous-même​ ​et​ ​qui​ ​favorisera​ ​nos​ ​
processus​ ​cognitifs​ ​(mémoire,​ ​analyse,​ ​décision,​ ​etc.).
5.​ ​L’importance​ ​de​ ​la​ ​sieste​ ​de​ ​mi-journée
Si​ ​une​ ​bonne​ ​nuit​ ​de​ ​sommeil​ ​est​ ​évidemment​ ​essentielle​ ​
au​ ​bon​ ​équilibre​ ​de​ ​chacun,​ ​la​ ​sieste​ ​de​ ​mi-journée​ ​est​ ​
toute​ ​aussi​ ​importante​ ​pour​ ​régénérer​ ​la​ ​machine​ ​avant​ ​
d’affronter​ ​la​ ​suite​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​Attention,​ ​20​ ​à​ ​30​ ​
minutes​ ​maxi,​ ​sinon​ ​vous​ ​prendrez​ ​le​ ​risque​ ​de​ ​dérégler​ ​
votre​ ​horloge​ ​biologique​ ​et​ ​le​ ​rythme​ ​circadien​ ​(ensemble​ ​
des​ ​processus​ ​biologiques​ ​se​ ​déroulant​ ​toutes​ ​les​ ​
24​ ​heures).​ ​Le​ ​sommeil​ ​est​ ​avant​ ​tout​ ​affaire​ ​de​ ​neuro
-
biologie​ ​(notamment​ ​au​ ​travers​ ​
de​ ​la​ ​sécrétion​ ​de​ ​mélatonine)​ ​
et​ ​à​ ​cet​ ​égard​ ​gardons​ ​à​ ​l’esprit​ ​
qu’une​ ​bonne​ ​nuit​ ​de​ ​sommeil​ ​se​ ​
prépare​ ​avant​ ​tout…​ ​durant​ ​la​ ​
journée​ ​!
​ ​Gardons​ ​à​ ​l’esprit​ ​qu’une​ ​
bonne​ ​nuit​ ​de​ ​sommeil​ ​
se​ ​prépare​ ​avant​ ​tout…​ ​
​ ​durant​ ​la​ ​journée!​ ​
”
“
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6.​ ​Les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​en​ ​action
L’incapacité​ ​à​ ​trouver​ ​le​ ​sommeil​ ​le​ ​soir​ ​est​ ​souvent​ ​le​ ​fait​ ​
d’ondes​ ​cérébrales​ ​trop​ ​hautes​ ​ne​ ​permettant​ ​pas​ ​l’endor
-
missement.​ ​Pour​ ​rappel,​ ​les​ ​différents​ ​stades​ ​d’un​ ​cycle​ ​de​ ​
sommeil​ ​sont​ ​:
​ ​l’endormissement​ ​(5​ ​à​ ​10​ ​min):​ ​somnolence,​ ​bâillements,​ ​
engourdissement.​ ​Transition​ ​progressive​ ​entre​ ​l’éveil​ ​et​ ​
le​ ​sommeil​ ​caractérisée​ ​par​ ​une​ ​réduction​ ​de​ ​la​ ​vigilance,​ ​
du​ ​tonus​ ​musculaire​ ​et​ ​de​ ​la​ ​fréquence​ ​cardiaque.​ ​Le​ ​cer
-
veau​ ​fonctionnant​ ​selon​ ​des​ ​processus​ ​électrochimiques,​ ​
les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​actives​ ​durant​ ​l’endormissement​ ​
sont​ ​comprises​ ​entre​ ​3,5​ ​et​ ​7​ ​Hz​ ​(Thêta);
​ ​le​ ​sommeil​ ​léger​ ​(10​ ​à​ ​15​ ​min):​ ​ralentissement​ ​de​ ​
la​ ​respiration​ ​et​ ​du​ ​rythme​ ​cardiaque.​ ​Sensibilité​ ​du​ ​
cerveau​ ​aux​ ​stimuli​ ​extérieurs.​ ​Les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​
actives​ ​durant​ ​le​ ​sommeil​ ​léger​ ​sont​ ​comprises​ ​entre​ ​
3,5​ ​et​ ​7​ ​Hz​ ​(Thêta);
​ ​le​ ​sommeil​ ​lent​ ​(30​ ​min):​ ​respiration​ ​très​ ​lente,​ ​mus-
cles​ ​relâchés,​ ​absence​ ​de​ ​réaction​ ​du​ ​cerveau​ ​aux​ ​sti-
muli​ ​extérieurs.​ ​Les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​actives​ ​durant​ ​le​ ​
sommeil​ ​lent​ ​sont​ ​comprises​ ​entre​ ​0,5​ ​et​ ​3​ ​Hz​ ​(Delta);
​ ​le​ ​sommeil​ ​profond​ ​(30​ ​min):​ ​phase​ ​cruciale!​ ​
Récupération​ ​de​ ​la​ ​fatigue​ ​physique,​ ​régénération​ ​
du​ ​cerveau,​ ​traitement​ ​et​ ​stockage​ ​des​ ​informations​ ​
reçues​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​(mémorisation).​ ​Les​ ​ondes​ ​
cérébrales​ ​actives​ ​durant​ ​le​ ​sommeil​ ​profond​ ​sont​ ​
comprises​ ​entre​ ​0,5​ ​et​ ​3​ ​Hz​ ​(Delta);
​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​(10​ ​à​ ​15​ ​min):​ ​forte​ ​activité​ ​élec-
trique​ ​du​ ​cerveau,​ ​mouvements​ ​oculaires​ ​rapides​ ​et​ ​rêves​ ​
intenses,​ ​mais​ ​atonie​ ​musculaire​ ​du​ ​reste​ ​du​ ​corps​ ​(d’où​ ​
le​ ​paradoxe!).​ ​Période​ ​des​ ​rêves​ ​probablement.​ ​Les​ ​ondes​ ​
cérébrales​ ​actives​ ​durant​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​repartent​ ​
à​ ​la​ ​hausse​ ​pour​ ​se​ ​situer​ ​entre​ ​14​ ​et​ ​30​ ​Hz!​ ​(Bêta);
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24​ ​h​ ​dans​ ​votre​ ​cerveau
7.​ ​Les​ ​somnifères,​ ​seulement​ ​en​ ​dernier​ ​recours!
Les​ ​psychotropes​ ​(appelés​ ​aussi​ ​«​ ​substances​ ​
psychoactives​ ​»)​ ​désignent​ ​des​ ​substances​ ​actives​ ​
naturelles​ ​ou​ ​chimiques​ ​ayant​ ​un​ ​effet​ ​sur​ ​l’activité​ ​
cérébrale.​ ​Trop​ ​souvent​ ​et​ ​massivement​ ​utilisés​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​
des​ ​troubles​ ​du​ ​sommeil,​ ​les​ ​dépresseurs​ ​(hypnotiques,​ ​
tranquillisants,​ ​anxiolytiques,​ ​neuroleptiques,​ ​
analgésiques,​ ​opiacés,​ ​etc.)​ ​ralentissent​ ​le​ ​fonctionnement​ ​
du​ ​système​ ​nerveux​ ​central.​ ​Ils​ ​produisent​ ​ainsi​ ​du​ ​sommeil​ ​
hypnotique​ ​articiel​ ​et​ ​non​ ​du​ ​sommeil​ ​physiologique​ ​
régénérant.​ ​En​ ​d’autres​ ​termes,​ ​ils​ ​aident​ ​certes​ ​à​ ​passer​ ​la​ ​
nuit,​ ​mais​ ​pas​ ​une​ ​bonne​ ​nuit​ ​réparatrice​ ​et​ ​surtout​ ​ils​ ​ne​ ​
règlent​ ​absolument​ ​rien​ ​sur​ ​le​ ​fond,​ ​leur​ ​action​ ​ne​ ​faisant​ ​
que​ ​masquer​ ​les​ ​problématiques​ ​de​ ​façon​ ​transitoire​ ​
et​ ​articielle.​ ​Sans​ ​parler​ ​de​ ​leurs​ ​effets​ ​délétères​ ​sur​ ​
le​ ​fonctionnement​ ​cognitif​ ​(troubles​ ​de​ ​la​ ​mémoire,​ ​
difcultés​ ​d’apprentissage​ ​et​ ​de​ ​concentration,​ ​etc.)​ ​et​ ​
des​ ​risques​ ​d’accoutumance​ ​et​ ​de​ ​dépendance​ ​associés.
Opération​ ​«​ ​Refaire​ ​ses​ ​nuits​ ​»
Point​ ​essentiel​ ​que​ ​nous​ ​ne​ ​cesserons​ ​ici​ ​de​ ​répéter,​ ​Léa​ ​
a​ ​le​ ​pouvoir​ ​d’agir​ ​sur​ ​son​ ​cerveau​ ​pour​ ​en​ ​modier​ ​son​ ​
fonctionnement​ ​et​ ​sa​ ​structure.​ ​Comme​ ​nous​ ​l’avons​ ​dit​ ​
précédemment,​ ​ce​ ​pouvoir​ ​de​ ​sculpter​ ​son​ ​cerveau​ ​et​ ​de​ ​
recongurer​ ​ses​ ​circuits​ ​neuronaux​ ​est​ ​possible​ ​à​ ​tout​ ​
moment​ ​et​ ​à​ ​tout​ ​âge​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​plasticité​ ​cérébrale,​ ​cette​ ​
capacité​ ​innée​ ​du​ ​cerveau​ ​à​ ​se​ ​transformer​ ​naturellement,​ ​
sans​ ​devoir​ ​recourir​ ​ni​ ​à​ ​la​ ​chimie​ ​ni​ ​à​ ​la​ ​chirurgie.​ ​Seule​ ​
contrainte,​ ​il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​travail​ ​de​ ​fond​ ​au​ ​long​ ​cours,​ ​où​ ​
seules​ ​la​ ​constance,​ ​la​ ​régularité​ ​et​ ​la​ ​patience​ ​apportent​ ​
des​ ​résultats​ ​probants​ ​et​ ​durables.​ ​Gardez​ ​cela​ ​en​ ​tête:​ ​
le​ ​cerveau​ ​est​ ​un​ ​marathonien,​ ​pas​ ​un​ ​sprinteur!​ ​Il​ ​faut​ ​
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donc​ ​régulièrement​ ​l’entraîner,​ ​jour​ ​
après​ ​jour,​ ​pour​ ​avoir​ ​des​ ​résultats​ ​
probants.​ ​À​ ​l’image​ ​d’un​ ​muscle​ ​qui​ ​
ne​ ​peut​ ​conserver​ ​sa​ ​tonicité​ ​que​ ​s’il​ ​
est​ ​régulièrement​ ​sollicité.
La​ ​journée
Une​ ​bonne​ ​nuit​ ​se​ ​prépare​ ​le​ ​jour!
1.​ ​Optez​ ​pour​ ​des​ ​séances​ ​de​ ​luminothérapie​ ​le​ ​matin.​ ​
Objectif:​ ​rerégler​ ​votre​ ​horloge​ ​biologique​ ​interne​ ​(régu
-
lation​ ​des​ ​rythmes​ ​circadiens).
2.​ ​Pratiquez​ ​une​ ​activité​ ​sportive​ ​(natation,​ ​marche,​ ​
tness)​ ​en​ ​n​ ​d’après-midi​ ​ou​ ​en​ ​début​ ​de​ ​soirée,​ ​
a​ ​
minima
​ ​trois​ ​heures​ ​avant​ ​l’heure​ ​du​ ​coucher.​ ​Objectif:​ ​
éliminer​ ​les​ ​toxines.
3.​ ​Faites​ ​des​ ​exercices​ ​de​ ​respiration​ ​type​ ​cohérence​ ​car
-
diaque​ ​à​ ​raison​ ​de​ ​3​ ​fois​ ​5​ ​minutes​ ​par​ ​jour.​ ​Objectif:​ ​réduire​ ​
le​ ​stress​ ​chronique​ ​en​ ​régulant​ ​le​ ​système​ ​nerveux​ ​autonome.
Le​ ​soir
4.​ ​Mangez​ ​plutôt​ ​light​ ​le​ ​soir​ ​et​ ​au​ ​moins​ ​deux​ ​heures​ ​
avant​ ​le​ ​coucher​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​alourdir​ ​la​ ​digestion.​ ​Évitez​ ​
les​ ​excitants​ ​type​ ​caféine​ ​pour​ ​les​ ​remplacer​ ​par​ ​de​ ​la​ ​
tisane​ ​(si​ ​le​ ​cœur​ ​vous​ ​en​ ​dit!).
5.​ ​Bannissez​ ​les​ ​écrans​ ​de​ ​votre​ ​chambre​ ​à​ ​coucher​ ​et​ ​
évitez​ ​de​ ​les​ ​consulter​ ​trop​ ​tard​ ​dans​ ​la​ ​soirée​ ​(la​ ​lumière​ ​
bleue​ ​envoie​ ​en​ ​effet​ ​au​ ​cerveau​ ​des​ ​informations​ ​trom
-
peuses​ ​tendant​ ​à​ ​le​ ​maintenir​ ​en​ ​éveil​ ​en​ ​empêchant​ ​la​ ​
sécrétion​ ​de​ ​la​ ​mélatonine​ ​nécessaire​ ​au​ ​sommeil).
6.​ ​N’allez​ ​au​ ​lit​ ​que​ ​lorsque​ ​vous​ ​ressentez​ ​physiquement​ ​
la​ ​fatigue​ ​(bâillements,​ ​clignements​ ​des​ ​yeux,​ ​paupières​ ​
lourdes).
​ ​
“
​ ​le​ ​cerveau​ ​est​ ​
un​ ​marathonien,​ ​pas​ ​
un​ ​sprinteur!​ ​Il​ ​faut​ ​
donc​ ​régulièrement​ ​
l’entraîner,​ ​jour​ ​après​ ​
jour,​ ​pour​ ​avoir​ ​des​ ​
résultats​ ​probants.​ ​
”















7.​ ​Ne​ ​prenez​ ​pas​ ​de​ ​bain​ ​trop​ ​tard​ ​le​ ​soir!​ ​Sinon​ ​vous​ ​aug-
menterez​ ​votre​ ​température​ ​corporelle,​ ​ce​ ​qui​ ​gênera​ ​votre​ ​
endormissement​ ​(contre​ ​toute​ ​attente,​ ​une​ ​douche​ ​froide​ ​
est​ ​bien​ ​plus​ ​efcace​ ​pour​ ​faciliter​ ​l’endormissement!).
8.​ ​Si​ ​vous​ ​êtes​ ​amateur​ ​de​ ​bon​ ​bordeaux,​ ​un​ ​petit​ ​verre​ ​
avant​ ​de​ ​vous​ ​coucher​ ​peut​ ​avoir​ ​un​ ​effet​ ​délassant…​ ​Un​ ​
seul​ ​et​ ​un​ ​bon​ ​cru​ ​tant​ ​qu’à​ ​faire!
9.​ ​Écrivez​ ​sur​ ​un​ ​carnet​ ​vos​ ​«​ ​3​ ​bienfaits​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​»,​ ​
c’est-à-dire​ ​trois​ ​petits​ ​bonheurs​ ​très​ ​simples​ ​que​ ​vous​ ​
avez​ ​vécus​ ​lors​ ​de​ ​votre​ ​journée.
10.​ ​Faites​ ​l’amour!​ ​Si​ ​vous​ ​en​ ​avez​ ​l’occasion​ ​et​ ​êtes​ ​un​ ​
brin​ ​motivé​ ​bien​ ​entendu!​ ​Le​ ​sexe​ ​est​ ​l’activité​ ​qui​ ​per
-
met​ ​de​ ​libérer​ ​le​ ​plus​ ​d’hormones​ ​vitales​ ​(dopamine,​ ​séro-
tonine,​ ​ocytocine,​ ​vasopressine)​ ​et​ ​favorise,​ ​en​ ​particulier​ ​
chez​ ​vous​ ​messieurs​ ​je​ ​ne​ ​vous​ ​apprends​ ​rien,​ ​l’endormis
-
sement​ ​post-orgasmique.
La​ ​nuit
11.​ ​Ne​ ​vous​ ​retournez​ ​pas​ ​cent​ ​fois​ ​dans​ ​votre​ ​lit​ ​si​ ​vous​ ​
êtes​ ​en​ ​pleine​ ​insomnie.​ ​Levez-vous,​ ​lisez,​ ​écrivez,​ ​allez​ ​
boire​ ​un​ ​verre​ ​d’eau​ ​et​ ​remettez-vous​ ​au​ ​lit​ ​quand​ ​vous​ ​
sentez​ ​le​ ​marchand​ ​de​ ​sable​ ​de​ ​retour.
12.​ ​Jouez​ ​sur​ ​les​ ​effets​ ​relaxants​ ​de​ ​l’aromathérapie​ ​dans​ ​
votre​ ​chambre​ ​à​ ​coucher.
13.​ ​Veiller​ ​à​ ​maintenir​ ​une​ ​température​ ​maximale​ ​de​ ​18-19​ ​°C​ ​
dans​ ​votre​ ​chambre​ ​par​ ​ailleurs​ ​sufsamment​ ​aérée.
Le​ ​lendemain​ ​matin
14.​ ​Réveillez-vous​ ​de​ ​préférence​ ​avec​ ​la​ ​lumière​ ​naturelle,​ ​
votre​ ​réveil​ ​neurobiologique​ ​n’en​ ​sera​ ​que​ ​meilleur​ ​et​ ​pro
-
gressif.​ ​À​ ​défaut,​ ​utilisez​ ​un​ ​simulateur​ ​d’aube​ ​pour​ ​un​ ​
réveil​ ​en​ ​douceur.
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