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Avant-propos
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Lorsque j’ai lancé ma chaîne YouTube, il y a maintenant plus de dix ans, je n’imaginais absolument pas que mes vidéos pourraient un jour réaliser 800000 vues par mois, encore moins que ce soient les séances consacrées au sommeil et notamment les exercices d’hypnose qui récolteraient un tel succès.

Je pensais aussi que d’autres personnes, des professionnels de la santé mentale et du bien-être psychologique s’empareraient également de ce sujet et proposeraient des contenus pratiques. Il en est ainsi pour la gymnastique ou le yoga où le conseil pratique, les séances d’exercices se multiplient, avec une qualité souvent véritablement remar-quable. Mais le bien-être psychologique de ceux qui ne souffrent pas de pathologies psychiatriques reste encore un sujet où la théorie l’emporte, où l’aide dynamique demeure cantonnée au secret d’un atelier ou d’un cabinet de psy.

Cet ouvrage s’inscrit dans le même projet que mes vidéos YouTube et ses utilisateurs ne seront pas déroutés. J’entends vous proposer des exercices, tous expliqués, et que vous retrouverez en format audio pour certains. Mais le but sera de passer de solutions efficaces, à utiliser ponctuellement sur la chaîne, à une véritable auto-thérapie. En réalité, je ne souhaite pas vous aider à dormir (c’est assez paradoxal, non ?), mais je souhaite vous apprendre à véritablement dormir sans mon aide, à dormir spontanément, à dormir profondément.

Je retrouve en cela ma philosophie de la thérapie. Quand je travaille avec mes patients, je ne cherche pas à tout savoir d’eux, à chercher les causes de leur problème, aussi intéressante et gratifiante que soit cette démarche. Non, je me focalise sur la manière de les aider à aller mieux, sans évidemment les inviter à refouler des douleurs enfouies, mais en n’utilisant que ce dont ils ont besoin pour aller mieux, en me focalisant uniquement sur des solutions.

Parfois, il faut l’avouer, c’est très frustrant pour moi, car j’aimerais avoir des informations supplémentaires, comprendre des mécanismes, mais je me retiens de poser des questions quand soulever un problème risque de ne pas être fructueux pour le patient, voire pire, de constituer un frein à sa progression.

Dans ce livre qui, vous l’aurez compris, n’est pas tout à fait un livre à lire mais plutôt un livre à pratiquer, une boîte à outils, un manuel de bien-être appliqué au sommeil, je vais non seulement utiliser cette même approche que je mets au service de mes patients, mais aussi vous parler comme je le ferais avec eux.

J’ai beaucoup de petites manies. La première, c’est de considérer qu’investir dans son bien-être, c’est quelque chose de courageux et que cet investissement doit être rentable. Vous avez légitimement le droit d’attendre que ces exercices que je vais vous proposer fonctionnent et vous apportent des résultats. La contrepartie de cette attente, que j’ai en tête en écrivant, c’est que, pour que cela marche, je vais devoir ne pas être le seul à travailler. Je dépends de vous. En vous lançant dans cette lecture, vous prenez un engagement. Pas celui de poser cet ouvrage dans votre bibliothèque ou sur votre table de chevet. Pas même celui de le lire jusqu’au bout. Vous prenez l’engagement de vous accorder un temps à vous-même chaque jour pour effectuer un exercice. C’est en effet la répétition qui portera ses fruits, qui vous amènera à être plus sensible à un exercice, à vous laisser aller davantage au calme, à apprendre à bien dormir. Et si vous n’êtes pas prêt à prendre cet engagement, et que vous êtes encore à la librairie, je vous dirai très honnêtement : reposez vite ce livre !

Vous doutez de pouvoir retrouver le sommeil. Je le comprends tout à fait. Il est vrai qu’entre la tisane de grand-mère, les forums sur l’insomnie, les divers livres – par ailleurs très intéressants – qui expliquent pourquoi on ne dort pas, les raisons matérielles ou physiologiques qui nous en empêchent, on éprouve assez vite un certain fatalisme, voire un renoncement. Je ne passerai pas trop de temps à essayer de vous prouver que votre travail sera fructueux, car je crois que la popularité des vidéos sur Internet et les commentaires gentils qui les accompagnent suffisent à en prouver l’efficacité. Il est normal d’être dans le doute : il suffit de quelques nuits blanches pour que s’installe l’impression que l’on y est condamné à vie. Si, en plus, s’ajoutent à cela des médicaments inefficaces ou des thérapies inadaptées, peut se construire un véritable sentiment de malédiction. « Je suis certain que je ne dormirai pas ce soir » est une formidable prescription autoréalisatrice, extrêmement efficace. Si vous vous dites ça le matin, vous y penserez en journée, vous le ruminerez davantage en soirée et tout le stress que ces idées vont créer nuira d’une manière quasi certaine à votre sommeil. C’est le serpent qui se mord la queue. Face à ces croyances fortes – « Je suis insomniaque », « Je dors mal », « Je ne dors pas assez » –, ce livre et, surtout, votre travail apporteront des résultats concrets pas à pas. C’est ainsi que nous reconstruirons votre confiance en votre sommeil et que nous échapperons aux prophéties autoréalisatrices qui renforcent vos insomnies. Je ne peux rien tout seul, j’ai besoin de notre travail d’équipe, à vous et à moi, pour construire un changement. Pour que, face à vos doutes, on oppose des résultats concrets, semaine après semaine.

Vive la révolution du sommeil !

On se moque toujours de ceux, âgés ou non, qui dans un mouvement un peu, dit-on, « réac », disent « C’était mieux avant ! » et pourtant, de temps en temps, c’est vrai. Pour le sommeil, notamment. Aujourd’hui, deux tiers des gens ont moins de huit heures de sommeil par nuit (huit heures, c’est la durée que préconise l’OMS, l’Organisation mondiale de la santé). Ce n’était pas le cas il y a seulement cinquante ans.

Quand on sait les conséquences dramatiques du manque de sommeil, cela a de quoi inquiéter. Voici ce que les médecins prédisent avec une forte certitude aux 66 % de la population concernés :

•Vous tomberez plus souvent malades. Vous aurez jusqu’à deux fois plus de cancers. Vous aurez plus de chance de développer un diabète, la maladie d’Alzheimer, des maladies cardiovasculaires.

•Vous serez moins heureux, car vous souffrirez davantage du stress, de la dépression et même, parfois, hélas, vous aurez plus volontiers des tendances suicidaires.

•Vous allez grossir car vous aurez plus de mal à être rassasiés.

•Vous serez les plus gros responsables d’accidents de voiture.

•Vous réussirez moins bien vos études et, ensuite, vous travaillerez moins bien car vos capacités cognitives (c’est-à-dire vos capacités à vous concentrer, mémoriser, à être rationnel) seront altérées.

Bref, pour résumer ce tableau effrayant mais malheureusement réaliste : si vous manquez de sommeil, vous serez beaucoup moins bien dans votre peau, vous coûterez plus cher à la Sécu et vous n’apporterez pas à la société toutes les richesses qui sont en vous !

À mon sens, c’est un véritable manifeste du sommeil








Vais-je vous endormir d'un coup de baguette magique ou réaliser un miracle ?





Vous vous demandez peut-être :
« Et si je n’arrive pas à mettre en
place les exercices de ce livre ? »




Comment utiliserez-vous ce livre ?
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