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L'auteur
et l'éditeur de ce document ne font aucune déclaration médicale
quant à son utilisation. Ce matériel n'est pas destiné à traiter,
diagnostiquer ou guérir une quelconque maladie. Si vous avez besoin
de soins médicaux, veuillez consulter votre médecin.











 



NOTE
DE L'AUTEUR : Les techniques, idées et opinions présentées ici
ne sont pas destinées à remplacer un avis médical approprié. Les
informations fournies ici le sont uniquement à titre informatif.
Tous les renseignements sont généralisés, présentés à titre
d'information seulement et ne constituent pas des conseils
médicaux.
Les personnes intéressées ne doivent pas considérer ces
renseignements comme des conseils médicaux et doivent consulter un
professionnel qualifié en matière de médecine, de diététique, de
conditionnement physique ou tout autre professionnel approprié pour
leurs besoins particuliers. Ces informations n'ont pas été évaluées
par une agence gouvernementale et les informations ne sont pas
destinées à "diagnostiquer, traiter, guérir ou prévenir une
quelconque maladie."

Vous
DEVEZ consulter votre médecin ou un professionnel de la santé avant
d'apporter des modifications aux médicaments qui vous sont
prescrits. Si vous êtes enceinte ou si vous allaitez, ou si vous
êtes une personne âgée, ou si vous souffrez d'une affection
chronique ou récurrente autre que l'insomnie, je vous recommande
vivement de contacter votre médecin avant de vous lancer dans ce
programme.

Toute
application des techniques, idées et suggestions présentées ici
est à la seule discrétion et au seul risque du lecteur. L'auteur et
l'éditeur déclinent expressément toute responsabilité en cas
d'effets négatifs résultant de l'application de ces conseils.

L'auteur
n'assume aucune responsabilité pour toute blessure, tout dommage ou
toute perte financière subis par des personnes ou des biens à la
suite de l'utilisation de ces informations, personnelles ou autres,
directement ou indirectement. Bien que tous les efforts aient été
faits pour garantir la fiabilité et l'exactitude des informations
contenues dans ce document, toute responsabilité, qu'il s'agisse de
négligence ou autre, découlant de l'utilisation, du mauvais usage
ou de l'abus du fonctionnement de toute méthode, stratégie,
instruction ou idée contenue dans ce document, relève de la seule
responsabilité du lecteur.

Tous
les droits d'auteur non détenus par l'éditeur sont détenus par
leurs auteurs respectifs.

Toutes
les marques et marques déposées mentionnées dans ce livre le sont
uniquement à titre d'illustration, sont la propriété de leurs
propriétaires respectifs et ne sont en aucun cas affiliées à cette
publication. Toutes les marques sont utilisées sans autorisation,
et
la publication de la marque n'est pas autorisée par le propriétaire
de la marque, ni associée à celui-ci, ni sponsorisée par lui.
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Je
comprends
  


Il
n'est pas nécessaire que vous me disiez à quel point votre problème
d'insomnie est grave.

Je
sais.

Je
sais ce que tu traverses. Je sais 
vraiment ce que vous vivez.
J'ai connu toute l'horreur de l'insomnie chronique à long
terme.

Je
sais.

Je
sais que l'insomnie est ressentie comme une malédiction, une
maladie, une affliction qui infecte chaque partie de votre vie. Je
sais qu'elle peut prendre le contrôle de votre vie, la gâcher et
finalement 
être votre vie. Je connais la solitude désespérée,
paniquée, désolée, pitoyable de rester éveillé la nuit et
l'enfer de traverser jour après jour le travail et les activités
sociales sans avoir dormi. J'ai pleuré, prié, supplié, ragé,
craqué, abandonné, et j'ai été laissé insensible par
l'insomnie.

Je
sais.


l'hypnose, les somnifères, les restrictions de sommeil, les
boissons
lactées, les oreillers à la lavande, les bobines magnétiques sous
mon matelas, les cristaux, le ventilateur dans la chambre,
l'ioniseur
dans la chambre, les bouchons d'oreille, les lunettes de soleil, et
j'ai perdu le compte de toutes les thérapies et thérapeutes
farfelus. 
Tellement de thérapeutes !

Je
sais.

J'ai
fait des appels silencieux à Dieu, j'ai proposé des marchés à
l'univers pour échanger tout ce que je possède contre la capacité
de dormir. J'aurais pris de l'héroïne si j'avais pensé que ça me
ferait dormir. J'aurais vendu mon âme au diable s'il l'avait
demandé.

Je
sais.

Dans
le noir assourdissant et hurlant de la nuit blanche, j'ai découvert
que l'état fondamental de l'insomniaque est celui d'une profonde
solitude. La nuit, l'insomnie vous sépare du monde doucement
endormi des dormeurs normaux. Le jour, elle vous isole du monde
animé
des gens actifs et heureux. Enfermée dans une bulle de misère, la
journée de la personne privée de sommeil est un cauchemar semi-réel
- une demi-vie, une non-vie.

En
tant qu'insomniaques, nous avons deux choix lorsqu'il s'agit
d'activités professionnelles et sociales normales et quotidiennes :
soit nous nous plaignons auprès d'un cercle social largement
incompréhensif et parfois antipathique : "
Je n'ai pas bien
dormi, je ne peux pas rester longtemps, je ne pense pas être à la
hauteur, désolé, je ne suis pas au top de ma forme aujourd'hui.
Ou
bien nous apprenons à "faire semblant", à sourire malgré
la misère, à cacher la vérité secrète : 
j'ai envie de mourir,
je ne veux pas être ici, si tu savais comme je suis fatigué,
pourquoi je ne peux pas me sentir comme toi, pourquoi je ne peux
pas
profiter de la vie ? Qu'est-ce qui ne va pas chez moi ?

L'insomnie
peut sembler avoir une vie propre, une personnalité autonome, ou
une
partie de vous qui s'auto-sabote et sur laquelle vous n'avez aucun
contrôle ; un monstre, un démon possessif qui vous raille le jour
et vous torture la nuit. Ce tourmenteur cruel vous juge indigne, ne
mérite pas de dormir et vous punit, encore et encore et encore,
nuit
après nuit après nuit. Un sadique, un tyran : l'insomnie est
impitoyable... et implacable.

Je
ressens votre douleur comme aucun médecin, thérapeute ou membre de
la famille bien intentionné ne l'a jamais fait, je ressens votre
douleur comme seul un camarade insomniaque peut le faire. Parce que
je sais combien vous avez souffert, et combien vous souffrez
encore,
je ne veux rien d'autre que vous aider. Cela me brise le cœur
d'entendre les conseils épouvantables donnés aux insomniaques et la
façon insensible et carrément négligente dont ils sont parfois
traités par le corps médical ; des traitements qui entraînent une
pléthore de nouveaux problèmes et qui, incroyablement, 
aggravent
souvent 
le sommeil.

Mais
maintenant, mon ami, 
ça s'arrête ici ! Votre bataille contre
l'insomnie est terminée. Je suis sur le point de vous rendre votre
vie. Il est temps de partager avec vous l'or - le trésor qu'il m'a
fallu une décennie et demie pour découvrir. En utilisant exactement
les méthodes décrites dans ce livre, je me suis débarrassé d'un
problème d'insomnie chronique qui 
durait depuis 15 ans et je
dors maintenant mieux que lorsque j'étais enfant. Suivez ce
programme, et vous pourrez tourner le dos à l'insomnie pour de
bon.

Je
ne vous décevrai pas...
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Introduction


Au
fil des ans, mon expérience m'a amené à penser que seuls ceux qui
ont eux-mêmes souffert peuvent vraiment comprendre la psychologie
particulière de l'insomnie chronique. C'est pourquoi, avant de
commencer à vous apprendre comment retrouver votre vie, je voudrais
consacrer un petit moment à l'histoire de mon problème de sommeil.
En lisant l'expérience d'un autre malade, vous aurez l'assurance
que
ce que vous ressentez, je l'ai ressenti, que ce que vous souffrez,
je
l'ai souffert. Mais je ne le fais pas pour que nous nous apitoyions
les uns sur les autres ; je le fais pour que vous croyiez que,
quelle
que soit la gravité de votre problème, 
vous pouvez vous en
sortir. Alors, pendant que vous lisez mon histoire de malheur,
gardez à l'esprit cette pensée passionnante : 
cette personne
dort maintenant parfaitement, sans effort, toutes les nuits
!




  
Comment tout a commencé


Pendant
vingt-trois ans, je n'avais jamais vraiment pensé au sommeil. Même
si, enfant, je mettais toujours un certain temps (jusqu'à une
heure)
à m'endormir, ce fait ne m'avait jamais vraiment dérangé. Dormir
était quelque chose qui se produisait chaque nuit, quelque chose
que
je ne remettais pas en question ou dont je ne me posais pas la
question, une partie de ma vie comme la respiration ou la marche.
Même dans un lit étranger, sur un plancher ou dans une tente, cela
pouvait prendre un certain temps, mais je finissais toujours par
m'endormir.

Les
choses n'ont commencé à changer que lorsque je suis entrée à
l'université, à l'âge de 23 ans. C'était une époque de fêtes
tardives et de nombreux "jours libres", ce qui signifie que
pour la première fois depuis l'école (où je me levais
régulièrement à 6h30), je n'avais pas d'heure de réveil fixe. Des
années plus tard, j'ai découvert que pour de nombreux insomniaques,
les problèmes commencent à un moment de leur vie où ils ont des
horaires irréguliers. Par exemple, pendant les périodes de travail
indépendant, de chômage ou à l'université. Pour aggraver les
choses, lors de ces "jours libres" où je n'avais pas de
cours, comme l'étudiant stéréotypé, je restais souvent couché
jusqu'à midi, 13 heures ou plus. Cela signifie que, de nombreux
jours, je passais beaucoup trop de temps au lit et, en un sens, je
dormais beaucoup 
trop.

Un
deuxième facteur de développement de mon insomnie est venu de ma
vie sociale qui, à cette époque, était un tourbillon de fêtes et
d'événements amusants. Afin d'avoir une bonne nuit de sommeil pour
me préparer à l'un de ces engagements sociaux, la veille, j'allais
me coucher tôt, à 22h30 ou 23h. Le problème, c'est que j'étais
peut-être resté au lit jusqu'à midi ce jour-là, et que je me
couchais donc neuf heures seulement après m'être levé ! Le fait de
ne pas avoir la moindre envie de dormir quand je me couchais,
combiné
à l'anticipation et à l'excitation du lendemain, signifiait que je
mettais des heures et des heures à m'endormir.



Un modèle se met en place

Rapidement,
j'ai commencé à remarquer une tendance à ne pas bien dormir avant
les fêtes. C'était inquiétant - me sentir fatigué et tendu
affectait ma capacité à m'amuser. Très vite, la même chose a
commencé à se produire avant d'autres événements amusants -
mariages, Noël, pique-niques et journées à la campagne.
L'irritation s'est vite transformée en inquiétude et j'ai commencé
à ne plus pouvoir attendre ces événements avec autant d'impatience
qu'auparavant.

Puis,
une nuit, tout a basculé. Je me souviens qu'allongé dans mon lit,
lors d'une nuit pas particulièrement spéciale ou significative, une
pensée m'a traversé l'esprit : "Ne serait-ce pas terrible si
je ne pouvais pas bien dormir ce soir, comme lors de ces nuits
"spéciales" ? En fait, et si je ne dormais pas du tout ce
soir ?". Cette idée angoissante a commencé à me réveiller.
Cette idée s'est transformée en peur, et le sommeil s'est éloigné.
À ce moment-là, j'ai remarqué pour la première fois que le fait
de s'inquiéter de ne pas dormir pouvait me tenir éveillé ! Et
c'est ainsi que ma vie a changé à jamais. Cette nuit-là a été ma
première nuit blanche complète et le début de ma première longue
période d'insomnie...

Le
lendemain, j'ai eu ma première expérience du "lendemain".
J'étais loin de me douter que ce n'était qu'un avant-goût de ce
que ma vie allait devenir. Je suis restée au lit jusqu'à 11 heures
du matin avant de me lever, épuisée et grincheuse. Toute la
journée, je n'ai pensé qu'à dormir et j'ai essayé, sans succès,
de faire une sieste dans l'après-midi. Enfin, le soir venu, je me
suis couchée tôt pour rattraper tout le sommeil perdu. Cette fois,
j'ai 
vraiment essayé de m'endormir... et j'ai passé une
autre nuit éveillée... et puis une autre, et une autre ! Là, j'ai
vraiment commencé à paniquer. Auparavant, je n'avais jamais manqué
une nuit de sommeil de ma vie ! Qu'est-ce qui n'allait pas chez moi
?
Je me suis dit qu'il n'y avait qu'une seule chose à faire :
J'allais
me coucher le plus tôt possible et y 
rester. Si je restais
allongé assez longtemps, je devrais m'endormir, n'est-ce pas ? J'ai
décidé de rester au lit jusqu'à ce que je m'endorme - pendant des
jours si nécessaire !

Oh
mon Dieu ! Comme j'avais tort ! Plus je restais allongée, plus
j'étais tendue. J'ai fini par avoir les articulations raides et le
cou et les épaules douloureux à force de maintenir inconsciemment
mon corps immobile et tendu. Pendant des semaines, j'ai gardé ce
terrible schéma : rester au lit le plus longtemps possible et
essayer de m'endormir le plus possible. Permettez-moi de vous dire
que si vous pensez que la clé pour mieux dormir est de rester au
lit
plus longtemps, je ne saurais trop insister sur le fait que ce
raisonnement est 
faux ! Parfois, j'arrivais à faire une
sieste d'une heure sur le canapé l'après-midi, ou à m'endormir
dans la bibliothèque avec un livre sur la tête. Ces siestes étaient
les seuls moments où j'avais un sommeil vraiment profond et elles
semblaient suffire à me soutenir ... juste. Mais la nuit n'était
plus qu'un long sommeil de colère, avec un cœur qui bat la chamade
et un visage renfrogné.




  
"Allez voir votre
  médecin


J'étais
désespéré. J'avais besoin d'aide et c'est à ce moment-là que
j'ai fait ma première grosse erreur. J'ai fait ce que tout le monde
nous conseille de faire. J'ai fait ce que nous sommes censés faire.
Je suis allée voir mon médecin.

Sachant
ce que je sais aujourd'hui, il m'arrive encore de ressentir un peu
d'amertume à l'égard des conseils donnés ce jour fatidique.
Malheureusement, je sais que le même conseil terrible qui m'a été
donné il y a toutes ces années continue d'être dispensé chaque
jour à des centaines d'insomniaques débutants. Je sais maintenant
qu'à un stade aussi précoce, avec quelques modifications simples de
mon comportement, j'aurais pu briser ce schéma stupide, stopper ce
problème dans son élan, et 15 années de souffrance auraient pu
être évitées. Pensez-vous qu'une simple modification du
comportement soit ce que mon médecin a recommandé ? Non, bien sûr
que non. Elle a fait ce que les médecins font le mieux - elle m'a
donné des pilules.

J'étais
excitée à l'idée de prendre mon tout premier somnifère - le
témazépam, également connu sous le nom de Restoril, un médicament
de la famille des benzodiazépines. Cela semblait amusant, un peu
risqué, une "drogue" légale ayant le pouvoir de vous
faire dormir. Je croyais aussi que tous mes problèmes étaient
terminés, que je me réveillerais demain, en pleine forme, avec
toutes ces histoires désagréables derrière moi. Ce soir-là, j'ai
pris mon tout premier témazépam et je me suis endormi rapidement,
ou plutôt, je me suis évanoui rapidement. J'ai été surprise de me
réveiller le matin assez tôt, non pas fraîche et énergique, mais
avec une sensation d'étourdissement - ma toute première gueule de
bois aux somnifères. Au fil de la journée, je m'attendais à me
réveiller un peu, mais cela ne s'est jamais produit. La sensation
de
grogne a duré toute la journée et était presque suffisante pour me
dissuader de prendre un autre somnifère. Cependant, la nuit
suivante, la même chose s'est produite. Je me suis levé le matin en
ne me sentant pas mieux que lorsque j'avais manqué une nuit de
sommeil et il était difficile de savoir si je préférais la
sensation de manque de sommeil ou la gueule de bois due au
témazépam.
J'ai pris du témazépam pendant quelques jours seulement avant qu'il
ne cesse de fonctionner ; il ne réussissait plus à m'endormir, et
le "somnolence furieuse" de la nuit était de retour. J'ai
alors découvert qu'il existe un sentiment 
pire que le manque
de sommeil ou la gueule de bois aux somnifères : la combinaison des
deux ! En 15 ans, je n'ai jamais lu de livre, d'article ou entendu
de
la part d'un professionnel de la santé, ou dans une revue médicale,
la moindre mention de l'horreur de cette expérience. Comme vous le
savez peut-être, la sensation de manque de sommeil 
combinée à
une gueule de bois aux somnifères est horrible, désespérée et
pire que tout ce que l'insomnie seule peut faire ressentir à une
personne.

Je
suis retourné voir mon médecin pour lui parler de mon surprenant
manque de succès avec le témazépam. Incroyablement, le nitrazépam
a rapidement suivi. Le nitrazépam, également connu sous le nom de
Mogadon, n'est presque plus jamais prescrit pour l'insomnie au
Royaume-Uni car il crée une forte dépendance, mais nous étions en
1993 et il y avait encore des médecins peu scrupuleux prêts à le
proposer. Contrairement au temazepam, le nitrazepam m'a assommé
comme un coup de massue. Il n'y avait pas de somnolence ici,
j'étais
inconscient. Le lendemain, la gueule de bois était toujours
présente
mais n'était pas aussi mauvaise, mieux qu'avec le témazépam. J'ai
pris le nitrazépam pendant une quinzaine de jours après quoi la
même chose s'est produite qu'avec le témazépam. J'ai constaté que
je pouvais rester éveillé toute la nuit et que je ne parvenais qu'à
m'endormir légèrement. J'avais besoin d'une dose plus élevée, que
j'ai prise, et qui a fonctionné.

J'avais
dû augmenter ma dose au bout de quinze jours ! J'ai immédiatement
compris que ce médicament pouvait créer une dépendance terrible et
j'ai arrêté de le prendre. 
Je faisais partie des chanceux.
Si je n'avais pas eu la présence d'esprit et la chance d'arrêter de
prendre le nitrazépam de mon propre chef, j'aurais peut-être eu une
histoire très différente à raconter - et peut-être pas une
histoire de guérison !

Lors
de la troisième visite chez le médecin, j'ai refusé de prendre
d'autres somnifères et j'ai adopté une approche différente.
C'était l'époque de la naissance d'un nouveau médicament miracle -
une panacée qui avait la capacité de guérir la dépression pour
toujours et sans effets secondaires. Ce médicament était si
efficace que de nombreuses personnes intelligentes parlaient même
de
le mettre dans l'eau afin de rendre le monde plus heureux.



Prozac - Le médicament miracle

"L'insomnie
est un signe de dépression", m'a dit le médecin. "Prenez
du Prozac et votre sommeil s'améliorera." Je ne m'étais jamais
plaint de dépression. Le manque de sommeil m'inquiétait, mais je me
considérais toujours comme une personne raisonnablement heureuse.
Cependant, j'ai fait confiance au médecin et je suis rentré chez
moi avec mon Prozac. En tant qu'antidépresseur, le Prozac mettait
au
moins deux semaines à faire effet et je l'ai pris pendant plusieurs
mois avant de réaliser l'effet qu'il commençait à avoir. Il a
induit ce que l'on ne peut décrire que comme une paranoïa et un
sentiment d'angoisse croissants, un sentiment sous-jacent que
"quelque chose allait toujours très mal", ce que je
n'avais jamais connu auparavant. Il n'est pas exagéré de dire que
mon état mental général et mon sommeil se sont détériorés ! Le
Prozac est censé vous faire sentir plus heureux en équilibrant les
niveaux de sérotonine qui sont souvent épuisés chez les personnes
déprimées. Mais la triste vérité est que pour de nombreuses
personnes (peut-être celles qui n'ont jamais eu de déséquilibre en
sérotonine), il peut avoir un effet très négatif.

Lors
de ma visite suivante, j'ai vu un autre médecin, un homme cette
fois. Il a adopté une approche très différente qui ne consistait
pas à me renvoyer avec un nouveau flacon de pilules. Il a pris mon
problème très au sérieux et m'a orientée vers un psychiatre. Mais
l'attente sera longue... Après six mois d'un sommeil épouvantable,
j'ai enfin obtenu mon rendez-vous chez le psychiatre.



Les conseils d'un psychiatre

Ce
psychiatre en savait autant sur les problèmes de sommeil que moi
sur
la physique des particules, peut-être moins. Après une enquête
très approfondie et intrusive sur mon passé, mon enfance, mes
relations avec mes parents, mes frères et sœurs et mes partenaires,
mes moindres pensées, il a conclu en disant : "Je peux vous
proposer deux choses : un traitement médicamenteux ou une
psychanalyse, et je ne pense pas que l'un ou l'autre vous aidera".
J'étais dévasté. C'était comme si j'avais essayé tout ce que la
profession médicale avait à offrir et que rien ne pouvait m'aider.
C'est à ce moment-là que j'ai commencé à me forger une croyance
destructrice inconcevable, qui allait m'accompagner pendant de
nombreuses années : J'étais incurable, mon problème n'était pas
comme celui des autres. J'étais différent.

Et
donc mon insomnie est restée et la vie a continué, si on peut
appeler ça vivre...




  
L'explosion de
  l'information en ligne


Puis,
en 1996, un événement monumental s'est produit, qui allait dominer
et contrôler mes habitudes de sommeil et mon comportement pendant
les dix années suivantes. J'ai eu accès à l'internet pour la
première fois et le monde entier, avec toutes ses cures de sommeil,
était maintenant à portée de main.

J'ai
commencé à chercher des traitements alternatifs pour le sommeil, à
dépenser de l'argent dans toutes sortes de remèdes pour le sommeil,
y compris l'hypnose, la méditation, l'acupuncture et une myriade
d'herbes, de pilules et de potions. Mais rien ne semblait faire la
moindre différence. Tous les remèdes que j'ai essayés étaient
censés améliorer le sommeil, mais pas le mien, semblait-il. C'était
comme si mon corps rejetait automatiquement tout ce qui était censé
m'aider à dormir. Toute herbe ou pilule que je combattais, toute
technique de relaxation me réveillait. C'est à ce moment-là que
j'ai essayé pour la première fois la thérapie de restriction du
sommeil. Malheureusement, cette expérience a été si désastreuse
qu'elle m'a fait renoncer à 
toute modification du
comportement pendant plus de dix ans. Mes mauvaises habitudes de
sommeil n'ont donc pas cessé.

Alors
que je testais chaque nouvelle chose et que je la rejetais, une
croyance continuait à grandir.


  
Mon problème
est différent.


Est-ce
que ça commence à te sembler familier... ?



Trouver la communauté de l'insomnie en ligne

Non
seulement j'ai découvert qu'il existait littéralement des milliers
de nouveaux remèdes à essayer, mais j'ai également découvert une
communauté mondiale d'insomniaques comme moi. Quel bonheur de
trouver une toute nouvelle communauté d'amis sympathiques,
empathiques et bien intentionnés qui pouvaient comprendre
exactement
ce que je vivais. Nous nous écrivions par courriel et sur des sites
de forums. Nous conversions et nous compatissions, nous racontions
nos histoires, nous suggérions des remèdes et nous offrions notre
sympathie lorsqu'ils ne fonctionnaient pas. Je n'étais plus seul !
Il y avait des insomniaques comme moi dans le monde entier, des
millions d'entre eux, tous souffrant comme moi, comme 
vous !

J'ai
même commencé à entendre des personnes dont les problèmes étaient
pires que les miens ! Certaines personnes étaient désespérément
dépendantes des somnifères, d'autres ne dormaient apparemment pas
du tout, et le plus étonnant - certaines personnes souffraient
depuis 30 ans ! En écoutant toutes ces histoires de malheur, une
chose étrange a commencé à se produire... au lieu d'être
encouragé par les quelques histoires de réussite, ou réconforté
par le fait qu'en comparaison, mon problème n'était pas si grave,
je me suis plutôt retrouvé à m'identifier complètement à ces
personnes et à leur terrible situation. Peut-être cela vous est-il
arrivé à vous aussi. Leurs histoires me terrifiaient ! Tout ce que
je pouvais penser, c'est que mon avenir me réservait exactement la
même chose. Leurs craintes sont vite devenues 
les miennes, et
très vite, leurs problèmes sont devenus les miens aussi.

Ma
vie avait maintenant changé au-delà de toute reconnaissance. Mon
obsession avait atteint des niveaux malsains et chaque moment de ma
vie était désormais régi par des pensées relatives au sommeil.
L'heure à laquelle je me levais, ce que je mangeais, ce que je
buvais, si et quand je faisais de l'exercice, si et quand je buvais
du café ou du cola, toutes ces décisions simples ne pouvaient être
prises sans tenir compte de leur effet possible sur mon
sommeil.

Et
puis il y avait les dilemmes quotidiens sur les remèdes pour dormir
- dois-je prendre un Nytol, dois-je ne pas en prendre, dois-je
méditer avant de me coucher, que dois-je lire, que dois-je regarder
à la télévision, dois-je me saouler, dois-je éviter l'eau au cas
où je me réveillerais en ayant besoin d'aller aux toilettes ?
Devrais-je, devrais-je, devrais-je ? Chaque décision de ma vie
devait passer le filtre auto-imposé du "cela affectera-t-il mon
sommeil ?

Je
n'ai plus fait de projets. J'ai cessé de partir en vacances.
J'évitais de rester chez des amis et je n'invitais jamais personne
chez moi. J'avais encore une vie sociale, mais les activités
devaient être des décisions spontanées prises le jour même. Je
n'osais pas suggérer de rencontrer un ami pour un déjeuner, un
pique-nique le week-end ou même une sortie shopping. Avec le recul,
je m'étonne que mes amis aient continué à s'intéresser à moi.

L'insomnie
avait pris le dessus sur toute ma vie et j'étais maintenant
installé
dans un schéma qui allait durer encore dix ans. Il m'arrivait
parfois de passer une très bonne nuit, me faisant miroiter la joie
pure d'une vie sans épuisement. Mais elles étaient rares - la
plupart des nuits se passaient dans un léger assoupissement, me
donnant juste assez de sommeil pour survivre mais pas assez pour me
sentir vraiment bien. Et, lors de ces "nuits spéciales" où
je devais me lever pour quelque chose d'important ou d'excitant, je
ne dormais pas du tout.



Les nouvelles non-benzodiazépines

Malgré
mon expérience désastreuse avec les pilules, je ne pouvais toujours
pas abandonner l'idée qu'une sorte de pilule pourrait fonctionner
pour moi. D'autant plus que j'avais maintenant un nouveau médecin,
qui était très libre dans la rédaction de ses ordonnances. Elle
était très enthousiaste à l'égard d'une toute nouvelle gamme de
somnifères, complètement différente de toutes celles qui avaient
existé auparavant. Il s'agissait de ce que l'on appelait les
non-benzodiazépines, qui n'avaient apparemment ni la dépendance ni
les terribles effets secondaires des médicaments précédents à
base de benzodiazépine. Mon médecin m'a prescrit de la zopiclone,
communément appelée Zimovane ou Imovane. Là encore, j'étais
modérément excitée par ce nouveau médicament et je l'ai pris avec
un certain espoir. La zopiclone m'a fait perdre conscience pendant
environ deux heures et j'ai eu l'impression de ne pas avoir dormi
du
tout à mon réveil. Mais le plus choquant, une fois de plus, a été
la gueule de bois du matin. J'avais plongé dans un gouffre de
désespoir à réveil instantané, qui a duré presque toute la
journée. Je n'ai pris la drogue que pendant deux nuits. Je ne
voulais plus jamais en prendre, l'effet était trop horrible. Mais
mon médecin et son stylo bien rempli n'avaient pas encore fini.
Elle
avait le médicament parfait, un médicament qui agissait rapidement
mais, comme il disparaissait en quelques heures, le problème de la
gueule de bois était éliminé. Ce médicament était le Sonata
(zaleplon) au nom romantique. Malheureusement, le Sonata n'a eu
pratiquement aucun effet. Parfois, je parvenais à m'endormir, mais
avec l'effet secondaire supplémentaire de me réveiller très tôt
le matin, bien éveillé et incapable de me rendormir. Le lendemain,
je me retrouvais encore groggy et insatisfait. Voilà pour la
Sonata,
le médicament miracle.




  
Plus de pilules


À
ce moment-là, j'ai pris une décision : je 
ne prendrais plus
jamais de somnifère. Je peux affirmer catégoriquement qu'en
15 ans, aucun somnifère ne m'a permis de passer une bonne nuit de
sommeil sans avoir la gueule de bois. J'irai plus loin en disant
qu'en 15 ans, il n'y a jamais eu de médicament dont les effets
étaient préférables à une nuit sans sommeil ! Pour moi, la règle
semble être qu'il 
vaut mieux ne pas dormir que de dormir drogué.

Le
plus étonnant, c'est qu'à ce stade, aucun professionnel de la
santé, pas même le psychiatre, ne m'avait jamais interrogé sur mon
comportement en matière de sommeil. Je ne savais toujours pas que
le
fait de me coucher le matin, par exemple, loin de m'aider,
contribuait en fait au problème.

Parfois,
je décidais d'ignorer complètement le problème, de faire comme
s'il n'était pas là en pensant qu'il finirait par disparaître de
lui-même. Je prenais la résolution "d'arrêter de le laisser
prendre le contrôle de ma vie, je serais heureuse quoi qu'il
arrive,
je partirais en vacances, je ferais du camping avec des amis et
aucune insomnie ne m'arrêterait". Et je suis parti avec mes
amis, avec toutes les bonnes intentions, peut-être pour un festival
d'été le week-end. Trois jours misérables plus tard, après avoir
manqué trois nuits complètes de sommeil, je rentrais tôt chez moi,
en larmes et épuisée.

L'humeur
opposée était le désespoir total. Tout ce que je voulais, c'était
être normal. Parfois, je priais, bien que je n'aie aucune croyance
religieuse. Je pleurais et rageais, je me criais dessus, je criais
à
Dieu, je criais à mon partenaire qui avait osé organiser un dîner
le week-end. J'étais complètement obsédée. J'espère que vous
commencez à comprendre à quel point ce problème de sommeil m'avait
rendue folle. Au plus fort de mon problème, chaque partie de ma
vie,
chaque décision que j'ai prise était d'une manière ou d'une autre
liée au sommeil, ou au manque de sommeil. L'insomnie ne régissait
pas seulement ma vie. L'insomnie était ma vie...




  
Prendre le virage


C'est
en 2005 que les choses ont changé pour moi, lorsqu'un ami m'a
convaincu de partir quinze jours en vacances actives à la campagne.
Les semaines qui ont précédé ce voyage ont été marquées par
l'anxiété. Que se passerait-il si je ne dormais pas du tout pendant
deux semaines ? Serais-je capable de m'amuser ? J'ai emporté tous
les remèdes et aides au sommeil auxquels je pouvais penser,
oreillers, médicaments, bouchons d'oreille, herbes et lecteur mp3
chargé de toutes sortes d'enregistrements de relaxation...

À
mon arrivée, j'ai eu un choc. L'emploi du temps était si strict
qu'il n'y avait pas de temps pour les siestes ou les grasses
matinées. Et, horreur des horreurs, j'ai dû partager une chambre
avec trois autres personnes. C'était intolérable ! Et si l'une
d'entre elles ronflait ? Et s'ils se levaient et me dérangeaient
pendant la nuit ? Je me suis plaint aux organisateurs de mes
conditions de sommeil et leur ai fait part de mon problème. J'ai
essayé de leur faire comprendre que mes exigences étaient
différentes de celles des gens ordinaires. Ce n'était pas un
problème de sommeil 
ordinaire - je 
devais avoir une
chambre privée ! Peu impressionnés par mes demandes hystériques,
les organisateurs m'ont dit qu'il n'y avait pas d'autre endroit
pour
dormir.

Je
n'aurais jamais pu prédire ce qui s'est passé ensuite et l'effet
totalement inattendu que cela aurait sur mon sommeil. Nous devions
tous nous lever à 6 heures du matin, nous avions peu de temps libre
et nous étions tenus éveillés toute la journée. Je n'ai pas dormi
les deux premières nuits, ce qui était difficile. Mais avec tout ce
qui se passait, nous n'avions pas le temps de nous inquiéter du
sommeil perdu. En fait, j'ai oublié ma fatigue et j'ai commencé à
m'amuser. En outre, comme je savais que ces nuits "importantes"
allaient durer un certain temps, j'ai cessé de les stresser. Je
devais sortir du lit et participer aux événements sociaux.
Je ne pouvais pas trouver d'excuses pour ne pas y aller, je ne
pouvais pas me dire "demain à la même heure, ce sera fini",
comme je le ferais normalement. Je ne pouvais pas m'engager dans
mes
routines habituelles, et personne n'allait faire attention à mes
demandes. Il n'y avait littéralement rien que je puisse faire.
Après
quelques jours, j'ai commencé à oublier mon problème de sommeil. À
l'heure du coucher, j'avais sommeil et j'étais épuisé... et j'ai
donc commencé à dormir.

Sur
le chemin du retour de cette quinzaine très agréable, j'ai réfléchi
à mon incroyable succès en matière de sommeil. Au cours de cette
quinzaine, je n'avais pas pu m'engager dans mon comportement
habituel
de confirmation de l'insomnie et j'avais également été contraint à
une "hygiène du sommeil" imposée de l'extérieur (ceci
sera expliqué en détail dans la troisième partie). J'étais
empêché de mener mes routines obsessionnelles habituelles et je
n'avais aucun public pour mes récits d'insomnie. J'avais toujours
su
que mes pensées négatives étaient un obstacle à toute guérison,
mais jusqu'à présent, je n'avais pas réalisé à quel point ces
pensées étaient liées à mon 
comportement concernant le
sommeil.

Soudain,
j'ai vu le problème sous un jour complètement nouveau. En un
éclair, j'ai réalisé tout ce que je faisais de mal, toutes les
façons dont 
je favorisais mon insomnie ! Je voyais que la
combinaison de mauvaises habitudes de sommeil, de pensées négatives
et de comportements associés entretenait le problème, le maintenait
fermement en place. 
C'est pourquoi aucune cure d'insomnie ni
aucun remède pour le sommeil n'a jamais fonctionné pour moi : 
C'est
moi qui me faisais du mal ! La solution était claire pour moi
et
je 
savais que je pouvais surmonter le problème. Je n'avais
pas encore trouvé le Saint Graal, mais je savais que j'étais sur la
bonne voie. J'avais pris un tournant avec mon insomnie et je ne
devais plus jamais regarder en arrière. En un mot, j'ai réalisé
que nous 
devons adopter une approche holistique de l'insomnie.
Il ne s'agit pas de traiter le sommeil de manière isolée, comme le
font les médecins avec les somnifères, mais plutôt de s'occuper
des pensées et des croyances concernant le sommeil, ainsi que des
habitudes et des comportements qui créent et renforcent le
problème.


  
Commencer à
écrire


J'ai
commencé à noter les choses, toute nouvelle idée ou observation.
Et c'est ainsi que ma connaissance et ma compréhension de
l'insomnie
se sont développées. Rapidement, mon sommeil s'est amélioré, me
surprenant souvent dans des circonstances où je n'aurais jamais
pensé pouvoir dormir. Lorsque mes amis du monde entier, qui
reçoivent des courriels sur l'insomnie en ligne, ont entendu parler
de mon rétablissement, ils ont commencé à me demander des
conseils. J'ai donc commencé à les partager avec les autres du
mieux que je pouvais. Mes nuits étaient désormais occupées à
écrire des courriels de motivation à mes amis insomniaques. Je
n'avais aucune formation médicale et pourtant, les conseils que je
donnais étaient reçus avec reconnaissance, même par ceux qui
avaient fréquenté les cliniques du sommeil les plus prestigieuses.
J'étais devenu, sans le savoir, un thérapeute du sommeil ! À
maintes reprises, on m'a supplié d'écrire un livre sur mon
rétablissement, afin de rassembler tous mes bons conseils en un
seul
endroit. C'est ce que j'ai fait. J'ai commencé à formuler un
ensemble de règles, de directives et de conseils qui allaient
devenir la Méthode du sommeil sans effort.


 










  
Un mot d'avertissement ...
  !


Lorsque
vous lisez ce livre, ne sautez pas de sections ! L'ordre des
chapitres a été soigneusement planifié et le livre doit être lu
du début à la fin, dans l'ordre dans lequel il a été écrit. Il y
a de bonnes raisons à cela : tout d'abord, les conseils sont
cumulatifs. Certains des messages les plus importants s'appuient
sur
les connaissances acquises dans les chapitres précédents et
n'auront guère de sens si les sections précédentes n'ont pas été
lues. En aucun cas, vous ne devez passer directement à la section
"remède". Vous ne tirerez pas pleinement parti d'une
directive particulière si vous n'avez pas bien compris pourquoi
elle
a été suggérée. Si vous ne comprenez pas les 
raisons des
conseils donnés, 
ce programme ne fonctionnera pas pour vous.

Vous
êtes peut-être du genre à sauter des sections, ou à choisir les
conseils à suivre, peut-être parce que vous avez fait des
recherches vous-même. Vous êtes peut-être très au fait de votre
problème et pensez donc avoir une très bonne idée de ce qui peut
ou ne peut pas marcher. Si c'est le cas, 
vous êtes le premier à
devoir suivre 
tous les conseils. Dans le cas de l'insomnie
chronique, il est très clair que l'attitude du "je sais tout"
contribue massivement à la gravité du problème et entrave toute
guérison. Si votre guérison s'avère être comme celle de la
plupart des gens, vous serez étonné par les choses inattendues qui
s'avèrent utiles et les rebondissements qui mènent à une nouvelle
compréhension. En sautant des sections, vous risquez de passer à
côté d'un élément d'information essentiel qui pourrait être la
clé de votre guérison. De plus, il est probable que 
presque tout
ce que vous pensez savoir sur votre problème et la meilleure façon
de le traiter se révélera faux ! Pensez-y : si vous compreniez
vraiment votre problème, vous ne seriez pas en train de lire ce
livre !














