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OU 9 DANS MES SENSATIONS

Fémi-9 : Qu'est-ce qu’'un bon som-
meil ¢

Micheéle Freud : Un bon sommeil corres-
pond a la quantité de sommeil minimale
nécessaire pour nous sentir en forme. Dans
ce domaineg, les exigences divergent car
nous fonctionnons tous aver des besoins
differants et des rythmes biologiques per-
sonnals. En moyanne, la temps de som-
meil nécessaire sarait de Th en semaina et
&h le week-end. Mais 30 % des Frangais ne
dorment que 5 a 6h par nuit... Il faut éga-
lement noter que nos besoins de repas sont

Diplomée en psychologie et en

sophrologie, Michele Freud propose
des dizaines de conseils et d'exercices
pour retrouver un sommeil de qualité’,
Découvrez les clés d'un véritable repos

sans médicaments.

astuces
infaillibles

pour vous
réconcilier avec

plus importants en hiver et diminuent 'été,
Le temps de sommeil chez les jeunes adultes
ast de plus en plus réduit, avec una maoyen-
ne de 6 heures 40, Les veilles prolongées
devant des ecrans de télg, d'ordinateur, de
ieux vidéo ou de Smartphone perturbent
I'horloge biologigue et nuisent sériguse-
ment au sommeil. Enfin, le sommeil avant
minuit serait le plus récupérataur physi-
queameant, an raison de sa durée et de sa

profondeur.

V" Ba racaveiier avag i sommail A exercices feles ot aff-
caces * Michile Freug, Edifions Alliin Mizhe! Retrouves e site do
Vauteure | pwwomichaiafraud rom
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= Soyez attentive aux signaux
it du sommeil. L'envie de dormir
se repére par un certain

nombre de signaux

disc_i__ aman
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“Lirrégularité

des horaires

du coucher

entraine une
rupture de

rythme et

un désordre

dans
I'apparition

des signaux

de sommeil.”

Michele Freud

bsn

Les

du sommeil les plus fréquents

@ Les mouvements en relation avec le som-
meil, comme le syndrome des jambes sans

repos, las crampes, le bruxisme (grince-
ment des dents).

@ Le ronflement.

@ Les apnéas du sommeil.

@ Les insomnies créées par les troubles
anxieux, le stress, les états dépressifs ou
un probléme de sante.

0 Les troubles du rythme circadien du som-
meil comprenant le syndrome de retard ou
d’avance de phase, le rythme veille/som-

rmail irrégulier, le jet lag.

® Les troubles ligs & une pallution sono-
re ou électromagnétique {de plus en plus
fréquent chez les jeunes).

® Les troubles ligs 4 une mauvaisa hygie-
ne de vie (prise d'alcool, dexcitants).

" Lirrégularité des haraires du coucher entrai-
ne une rupture de rythme et un desordre
dans apparition des signaux de sommeil.
La rupture de rythme est particuliérement
néfaste, & long terme, elle conduit 8 une
insomnie, ingiste Michéle Freud. *
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a mettre en pratique pour
passer une bonne nuit réparatrice

Paortez une attention particuliére a volra

mode de vie, sachez ce qui est bon pour
vous et éliminez tout ce qui paut &tre nocif.

Veillez & une bonne hygiéne du som-

meil, avites le café, e the, Valcool, toute
activiteé physique intense.

Soyez attentif aux signaux du som-

meil. Uanvie de dormir se repére par
un certain nombre de signaux, souligne
Michéle Freud ;

L] baillements,

®tite ot paupiares lourdes,

& imprassion de piguer du nes,

i picotermnents dans las yaux,

@ engourdissameant du corps,

® scnzation de frilosite.
Le meilleur garant d'un sommeil de quali-
te consiste & obéir & ces signaux.

Pratiquez un ritual du sommeil, il pre-
4 pare a 'endormissement, comme la lec-
ture, par exemple,

Balaxezs-vous en prenant un bain avant
5 le coucher. Du fait de la chute rapida de
ternpérature corporelle, un bain chaud pris
una neura at demie avant de se coucher
favarise I'endormissement, aide a la daten-
e et augmeante la profondaur du sommeil.

Pour bien vous endarmir, etirez-wous et
Bbéillez. Bailler détend les muscles du
visage at I'ensemble de I'organisme. Pour
favoriser cat atat de reflaxation propice au

sommaeil, appranez a bailler spontandmeant :
il suffit de s'entrainer de temps en temps
en prenant un large apesel d'air par la boucha,
en marquant un léger temps d'apnéa afin de
maintenit le diaphragme &tire,
Pratiguez des exercices spécifiques
7 comme la sophrologie pour mettre vas
pensées au repos et praparer voltre corps
a I'endormissement, Ou encore la méadita-
tion, Mautohypnose, la cohérence cardiague. ..
Prenez votre diner dans le calme, Privi-
légiaz una ambiance sargine, en évitant
les rapas devant la télévision qui abrauve
d'images et d'infarmations en tout genre,
Prenez le tamps de mastiquer leg alimants
pour une meilleurs assimilation.
Respecter une certaine regularite dans
 les horaires de rapas pour eviter toute per-
turhation de votre horloge biologigue,
Couchez-vous de preférence deux
1 heuras apres avoir ding afin da per-
mettre & I'organisme de debuter sa diges-
tion et de retrouver une tamparature inter-
ne favarable a 'endormissermant.
Ayez une activité physigue régu-
ligre,
Mettez & distance vos preoccupa-
1 tions, gérez mieux le strass et les
emotions et margues des termps de pausa
poaur une meailleura régulation du sys
téme neurovégetatif, "
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i 7

alimengs

qui facilitent un sommell de qualité

artaing aliments auraient une influan-
c ce tout a fait banéfique sur nos nuits
grace a |'action conjugusa dans la cerveau
de la sérotonine et de [a mélatonine, appa-
l&e aussi hormonea du sommaeil, axplique
Michéle Freud. La sératonine est un neu-
rotransmetteur gui déclenche la sécrétion
de mélatonine et facilite I'endormissement
ainsi que I'entrée dans les différentes phases
du sommeil. La sérotonine est fabrigquée &

partir d'un acide aming, le tryptophane.
Vous retrouverz le tryptophane dans les pro-
duits laitiers non écrémes, le miel, les
bananes, les noix de cajou, las amandes,
la moutarde, les graines de courges, de lin,
de sésame, les noix, noisettes, amandes,
et les poissons gras @ saumaon, Mmaguersaud,
sardine. Vous en trouver également en pati-
te gquantité dans certains légumes : mache,
épinards, brocolis, blettes. "

4. ekt o= calmant en cas d'évell noctume

M ichéle Freud propose le training auto-
gene de Schults, qui est trés intéres-
sant pour apprendre & se rendormirn, & endor-
mir ses pensées et 4 se focaliser sur les
sensations physiques.

Fami-9

® |nstallez-vous confortablement dans
votre lit,

@ Dabutez votre séance en pronongant
mentalement sur un ton monocorde, la
phrase suivante :
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Je suis calme, tout 8 fait calme.

@ Puis, concentrez-vous sur vatre bras droit
{5 vous étes droitier] ou volre bras gauche
180 vous éles gaucher) :

Maon bras droit est lourd, trés lourd. .. jJusqu’a
ce Que vous ressentiez bien cetie percep-
tian de lourdeur.

@ Fuis : Mon bras gauche est lourd, tres
lourd..., & répéter plusieurs fois.

@ Mcs deux bras sont lourds, trés lourds. ..
tout en continuant 4 vous concentrer sur
ces sengations d'engourdissement dans
vog brag,

@ nia main droite est chaude, trés chau-
de, & répetar jusgu’a percevoir picotement,
fourmillement, petite sensation d’énergia
qui circule.

@ #a main gauche ast chaude, trés chau-
de, comme précedemment, a répatar
jusqu'a ce gue vous ressentiaz cotte per-
ception de chaleur,
@ Mes deux mains sent chaudes, trés
chaudes, en continuant & vous focaliser
sur le ressenti,
® \on ceeur bat, calme et réguliar, vous
percevez votre coeur battre tout & fait cal-
mement

Ma respiration st calme. Pendant
quelgues minutes, mettez-vous a 'écoute de
volre respiration calme et tranguille.
@ Mon plexus solaire est chaud et cette
chaleur se transmat a tout mon corps, excap-
té mon front gui reste agreablermant frais.
® Jc suis calme...

relaxant en cas de réveil précoce

our éloigner les ruminations mentales,
Michéle Freud suggére de faire ainsi;
@ Metter-vous 4 'aise et laissez votre
respiration devenir de plus en plus abdo-
rminala.
@ Laissez venir & vous Vimage d'un pay-
sage de bord de mer que vous aimez. Pre-
nez hien le temps de l'installer.
® Concentrez-vous 4 présent sur cette vue,
en imaginant un grand soleil se refleter sur
I'eau et cbsarvez la mer devenir scintillan-
te, sous les reflets du solail,
& Imaginez & présent un bateau sur cetta
mer brillante.
® Pensez & présent & mettre toutes vos

préecccupations (soucis, problémes, ten-
zigns, douleurs) dans un grand sac. Et vous
v placer tout ce gui vous dérange.

@ Puis vous fermez le sac et vous le ran-
gez dans le bateau.

@ Et tout doucement, ohservez-le 5'éloi-
gner de plus en plus de la rive, empaor-
ter avec lui tout ce qui est nuisible a
wvotre harmonie.

@ Continuez  fixer le bateau jusqu's ce
qu'il devienne un tout petit point aw loin,
Au fur et a mesure qu'il s'éloigne, vous pre-
nez conscience des sansations agréables
qui s'installent dans tout votre corps, qui
se détend de plus en plus.”
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Etjvous Jcommen tfidorm

Je grince des dents la nurt ca géne mon compagnon

harlotte, 25 ans : Mon patit copain m'a
poussée & consulter car j"ai un semmeil
trés agite, je gigote énormement at e grin-
ce des dents. Jimagine que c'est di au stress
car adolescents j& n"avais aucun probléame

L'avis de Michéle Freud : Les périodes
de stress sont citées comme facteurs
responsables du bruxisme. Il existe en
effet une corrélation entre grincements

pacr darmir af enchainer 12 haures de dodo |
Ma mere qui est fan d'heméopathie me dit
da prendre des ampoules de lithium mais
j"oublie une fois sur trois et je ne vois pas
la différence. J'ai besoin de vacances !

de dents et épisodes anxiogénes. Je
recommande a Charlotte de faire de la
relaxation et de la sophrologie anti-stress
pour retrouver un sommeil apaisé.

Mon n‘est plus le méme depuis que
j& suis maman, maintenant je fais des micro-siestes !

arbara, 33 ans ; Mon sommeil nest plus

la méme depuis que ['ai ma petita fille |
Qua je le veuille ou nan, j"ai INimpression de
ne pas dormir profondément et d'étre tau-
jours sur (e gui-vive, & guetter des pleurs. En
revanche, maoi qui détestais les siestes, j@ me
L'avis de Micheéle Freud : Apras une
naissance, les rythmes du sommeil
sont bouleverseés Il faut attendre plu-
sieurs mois pour retrouver des cycles
du sommeil plus réguliers. La maman
subit alors des retards de phase et la
sieste est, dans ces conditions, tout a
fait benéfique | Quant au réve, il
désigne un ensemble de manifesta-
tions neuropsychiques vécues au cours
du sommeil. Il se caractérise par des

couche 5 minutes dés gue j"ai l'occasion le
weak-and, je rattrape le retard accumulé, A
part cela jo dors bien, hormis que je me sau-
viens toutes las nuits de mes révas. Or, ga me
fatigue vraiment, j'ai le sentiment que mon
cerveau n'ast jamais off.

images détaillées, au contenu plus
ou moins cohérant, comportant des
scénes, des personnages, des dia-
logues et des émotions. Loin d'étre
un phénoméne absurde ou magique,
le réve serait " la voie royale de l'ins-
cancient ', ainsi que I'a décrit Sig-
mund Freud, et posséderait un sens a
élucider. Jung, lui, explique gue la
fonction générale des réves est d'es-
sayer de rétablir notre équilibre psy-
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Michéla Freud

Al bCracm

chologigue. Pour les neurobiologistes,
la fagon dont se construit I"activité
mentale au cours du sommeil reste
assez énigmatique. Les processus

cognitifs mis a jour continuent a faire
I'objet de recherches, davantage orien-
tées vers la neuropsychologie et I'ima-
gerie cérébrale (IRM).

me
toutes les nuits entre 3h et 4h du matin

athalie, 37 ans : J'ai des problémes
d'insamnie depuis plusieurs mois :
le soir, je me couche vers 22h et m'en-
dors comme una masse, mais je me
révaille toutes les nuits entre 3h et 4h du
rmatin et je dois attendre Th pour me ren-

L'avis de Michéle Freud : Certaines
personnes, comme Nathalie, se plai-
gnent d'insomnie dite paradoxale :
elles pensent ne pas dormir alors
que les enregistrerments réalisés en
laboratoire du sommeil indiguent le
contraire. L'insomnie du petit matin

dormir ! Ensuite je ma réveille une fois
par heure, et quand finalement le réveil
sonne a 7had, j"ai l'impression de ne pas
avaoir fermé "oeil. Bien sdr, en fin de mati-
neés, j& pique du nez au travail et réve de
retrouver mes plumes |

est a prendre au sérieux, elle est sou-
vent annonciatrice d’'un état dépres-
sif. Nathalie pourrait tester |'exerci-
ce du training autogéne pour
apprendre 4 se rendormir (voir exer-
cice ci-dessus).

(Mg Dumant-Oaiiemagoe
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