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«Le sommeil qui, de Iécheveau embrouillé
de nos maux, fait une pelote de soie unie, le
sommeil, douce mort de la vie de tout un
Jour, est le bain aprés un travail fatiguant,
le baume des bmes souffrantes, la nowrriture

la plus substancielle du repas de la vie... »

WiLLIAM SHAKESPEARE
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Quand le marchand
de sable a perdu

votre adresse...

L’insomnie? Vous connaissez, comme cha-
cun de nous un jour ou l'autre, alors que 'on
assiste impuissant au défilement trop lent
d’une nuit dont les heures s’égrennent sans
apporter ce repos tant désiré.

S’évader dans le sommeil?

Pas toujours évident

Situation aggravée par le fait que, justement
cette nuit-13, le sommeil vous était particulie-
rement nécessaire: la journée s’était montrée
pénible, les événements ne vous avaient guere
ménagé, les personnes rencontrées s étaient
méme donné le mot pour vous irriter. Aussi, le
soir venu, quel plaisir d’enfin se glisser dans un
bon lit douillet pour tout oublier, dans 'espoir
d’un lendemain rendu meilleur par une bonne



nuit de sommeil ... Et cC’est ce moment que le
traitre choisit pour vous ignorer: impossible
de fermer I'ceil!

Vous commencez par prendre patience: un
bon livre fera surement laffaire... Il y avait
aussi ce film jugé trop tardif pour que vous
ayez envie de le regarder: « Apres tout, pour-
quoi pas? Je vais surement m’endormir au
beau milieu, alors...» Et vous voila embarqué
vers une nuit différente de celle que vous aviez
espéré. La fin du film vous trouve encore plus
éveillé que le début; vous jetez un coup d’ceil
affolé au réveil : «Oh lala! de quoi vais-je avoir
Iair demain!»

Une nouvelle idée vous vient: «Et si je man-
geais quelque chose! I parait que c’est recom-
mandé en pareille circonstance... » Direction,
la cuisine! Les deux heures qui sonnent a
I’hotloge vous trouvent attablé devant un en-
cas plut6t copieux qui vous redonne un brin
d’énergie. Le repas terminé, vous retournez
vous coucher, bien décidé a vous y relaxer
jusqu’a ce que sommeil s’ensuive... Rien a
faire: la tentative de relaxation semble avoir
sur vous un effet opposé 2 celui escompté:
vous vous sentez de plus en plus énervé, vous
ne restez pas en place et 'immobilité recher-
chée vous devient un véritable supplice!
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Vous allumez A nouveau votre lampe de
chevet. Cette fois pourtant, la fatigue se fait
bien sentir. Lire? L’idée méme vous épuise.
Le silence environnant génére en vous une
angoisse inhabituelle et vos vieilles peurs se
rappellent 2 votre souvenir, agrémentées des
nouvelles. A présent, C’est un film d’horreur
qui défile, sur I’écran de votre mental affaibli.
Tout y passe: les évenements stressants de la
journée précédente, les soucis divers qui vous
encombraient I'esprit depuis quelque temps,
les factures a payer, le courrier en retard et
tout ce que vous &tes censé réaliser dans les
plus brefs délais... D’ailleurs, vous vous sen-
tez méme coupable de ne pas Iavoir fait cette
nuit-méme, au lieu de perdre votre temps 2
chercher un sommeil qui vous fuit! Le passé
en profite traitreusement pour refaire surface,
avec ses interminables listes de tous vos man-
quements, loupés de toutes sortes, culpabi-
lités remAachées, frustrations soigneusement
entretenues par un invisible gardien qui, tout
au fond de vous, semble n’avoir jamais cessé
d’en tenir le registre...

Du coup, vous sentez fléchir soudain votre
moral... «Qu’est-ce qui m’arrive? Il faudrait
peut-étre que jaille voir le docteur... Pas nor-
mal, tout ¢a! Si seulement j’avais un truc pour
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dormir: il faudra que je lui demande de m’en
prescrire, pour le cas o1 ¢a recommencerait... »

Sur le coup des cinq heures du matin,
effondré de fatigue, vous sombrez enfin dans
un sommeil lourd, peuplé de réves fatigants.
Quand finalement le réveil sonne, vous vous
levez épuisé, le moral 4 zéro, avec 'appréhen-
sion de la journée 2 venir.

Un signal d’alarme dont il faut

tenir compte

En général, ce type d’expérience ne se renou-
velle pas et la nuit suivante vous permet une
complete récupération. Par contre, si cette
situation devient par trop fréquente, c’est
le plongeon quasi assuré dans la jungle des
anxiolitiques, somniferes et neuroleptiques
habituels, avec leur cortege sombre d’effets
secondaires. ..

Il est pourtant d’autres solutions, d’autres
manieres d’appréhender ce probléme, et Cest
de cela dont il va étre ici question. L’insomnie
n’est pas une maladie & proprement parler,
mais un de ces nombreux signaux d’alarme
nous incitant a revoir notre mode de vie: elle
est le signe d’un déséquilibre dans notre état de
santé. Si rien n’est fait, si ce signal est négligé,
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les choses vont s’aggraver, jusqua ce qu’enfin
nous soyons bien forcé d’en tenir compte.

Or, ce n’est pas cette importante remise en
cause de nos déséquilibres que proposent nos
sociétés modernes: seulement la suppression
(que P'on baptise «guérison») du symptdme
désagréable, par le biais de «drogues» plus
ou moins dangereuses. Ce n’est pourtant pas
parce qu’on arrive & dormir quelques heures
de ce sommeil artificiel que 'on peut se
considérer «guéri»: on a juste escamoté la
sonnette d’alarme, ce qui ne peut étre jugé
comme un avantage! Nos modes de vie désé-
quilibrés se payent un jour ou l'autre si 'on
n’entreprend rien pour les redresser.

En fait, le probléeme que cause I'insomnie
ne peut étre résolu que par des moyens natu-
rels, lesquels impliquent la recherche et la cor-
rection de ses causes.

Dormir et réver: une fonction essentielle

Ne négligez pas cet indispensable temps de
repos nocturne, ne le considérez pas comme
une perte de temps. On ne peut bien vivre,
étre efficace et le faire pendant longtemps
qu’en laissant le sommeil gérer avec respect
et sagesse notre précieux capital-santé. Sachez
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aussi que C’est avec bon sens que nos parents
nous obligeaient 4 un temps de sommeil suf-
fisant, en dépit de nos protestations: il est 2
présent avéré que le manque de sommeil chez
Penfant peut étre 4 origine de problémes de
croissance!

Tout le monde peut et doit bien dormir. Il
suffit souvent de peu de choses pour retrouver
ce sommeil régulier, bienfaisant et réparateur,
gage d’une journée réussie, pleinement vécue
dans la bonne humeur et la joie de vivre!
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