
[image: Couverture : Roxane Cathelot, Évacuez le stress et retrouvez le sommeil grâce à m’ASMR, DBS - Médecine]


 [image: Page de titre : Roxane Cathelot, Évacuez le stress et retrouvez le sommeil grâce à m’ASMR, DBS - Médecine]

REMERCIEMENTS
Je tiens en premier lieu à remercier mes parents, Sandra et Thierry ainsi que mes frères et soeurs, pour leur soutien tout au long de cette année d’écriture.
Je remercie mon compagnon de vie, pour sa patience, ses conseils et pour le bonheur qu’il m’apporte au quotidien.
Je remercie également mes amis, qui m’ont accompagnée, aidée, épaulée et m’ont fait devenir la personne épanouie que je suis aujourd’hui.
Je remercie tout particulièrement les personnes qui m’inspirent dans ma pratique de l’ASMR : Sandra, Florian et Jessy. Des personnes aussi talentueuses que généreuses dans leur art que dans leur vie.
Pour finir, je remercie Charlotte et Amaury des éditions De Boeck, pour m’avoir aidée tout au long de cette année à écrire ce livre qui me tenait à coeur et de m’avoir soutenue et guidée dans ce projet.


L’AUTEUR
Roxane Cathelot à tout juste 21 ans est déjà infirmière et Youtubeuse / artiste ASMR.
Ce goût pour l’écriture naît chez elle lors de sa dernière année d’études alors qu’elle travaille sur son mémoire.
Elle y prend très vite du plaisir. Une nouvelle envie, un nouveau projet prend alors forme chez Roxane : écrire sur sa passion, l’ASMR.
Cette technique de relaxation, Roxane la connaît bien ! Et oui, elle l’a elle-même expérimentée. En effet, avant de devenir Youtubeuse et artiste ASMR, elle était avant tout une étudiante, stressée et insomniaque.
Et c’est cette technique qui l’a aidée à lutter contre cette anxiété et lui a permis de retrouver le sommeil qui lui manquait.
Rapidement, Roxane a voulu partager cette méthode qui a grandement amélioré sa qualité de vie en tentant à son tour d’aider les autres à sa manière.
Depuis maintenant un an et demi, Roxane publie donc chaque semaine des vidéos sur sa chaîne YouTube « Roxane ASMR ». Son but ? Aider les gens à se détendre, à déstresser et à trouver des solutions contre les troubles du sommeil… Exactement comme ce qu’elle vivait auparavant !
Au début de l’année 2018, elle décide de se lancer dans l’aventure d’auteur et commence à écrire le livre que vous avez entre les mains pour faire découvrir cette méthode qui a changé sa vie, à un public plus large que celui d’internet.


PRÉFACE
Le mot de Sandra
Vous est-il déjà arrivé d’être apaisé en écoutant un son ? Par celui d’une page qui se tourne doucement par exemple, ou d’une voix qui chuchote au creux de l’oreille, par le son de vos pas qui font craquer les feuilles mortes sur le chemin ? Tous ces sons et même, voyons grand, tous les sons peuvent devenir de merveilleuses mélodies pour nos oreilles. Encore faut-il prendre le temps de les écouter... Ah ! Ce fameux temps qui nous manque à tous. Pourtant, si je vous dis que ce temps-là n’est pas bien compliqué à prendre, me croirez-vous ? Laissez-moi vous dire un secret, il suffit de fermer les yeux et de se laisser bercer par les sons du présent.
Une pause personnelle et sensorielle, c’est ce que propose de vous faire découvrir cet ouvrage par la présentation d’une technique de relaxation qui procure une étrange sensation de bien-être : l’ASMR.
Ces réponses sensorielles agréables, nous pouvons tous les expérimenter, jeunes, moins jeunes, grands, petits, sympas, bougons, etc. Le but est de trouver le son qui vous convient, la voix qui vous détend, voire qui vous endort !
Pour ma part, l’ASMR m’a même permis de combattre les insomnies. Ces nuits où toutes mes pensées arrivaient par vagues, sans se calmer. Je voulais faire le vide mais je n’y arrivais pas. Je ressassais mes problèmes, mes peurs. Alors, j’ai eu l’idée de chercher sur YouTube des vidéos de relaxation et de méditation guidée, et c’est là que je suis tombée sur des vidéos de cette étrange technique où des personnes chuchotaient et manipulaient doucement des objets afin de leur faire émettre des sons. La première fois, soyons honnête, je n’ai pas vraiment compris le concept, comme beaucoup de personnes d’ailleurs. J’ai trouvé ça bizarre, presque absurde ! Je pense que c’est surement parce que, lorsqu’on ne connaît pas, on a tendance à juger rapidement. Cependant, j’étais curieuse de cette nouveauté et j’ai donc tenté l’expérience plusieurs fois, en essayant de trouver les voix qui correspondaient au mieux à mes attentes. Puis, ces sonorités sont devenues si agréables à mes oreilles que j’en oubliais mes angoisses et je me réveillais le matin, reposée, avec mes écouteurs toujours sur les oreilles ! J’appréciais tout particulièrement les role-play, ou « jeux de rôle ». J’avais l’impression qu’on s’occupait de moi, je me sentais moins seule et je m’endormais paisiblement.
L’ASMR est ainsi devenu un moment unique, un moment à moi, telle la méditation. Un moment de lâcher-prise où je me sens comme entourée d’une bulle de bien-être.
Je me concentre alors sur les sons, sur les stimulations visuelles qu’offrent ces vidéos, et j’en oublie mes préoccupations. Je reste concentrée sur le moment présent et je ne pense à rien d’autre.
J’ai ouvert ma chaîne YouTube en 2015. Après des années d’écoute, j’ai voulu à mon tour créer des instants propices au repos, dans l’espoir que ma voix puisse en apaiser certains. J’avais également une envie, celle de passer des messages positifs à chaque vidéo. Je voulais non seulement que ma voix aide, mais aussi que mon discours puisse aider. Dans mes vidéos un fil conducteur s’est rapidement imposé : y mettre en avant des pensées positives, des leçons de vie, des conseils de développement personnel, etc. J’essaie ainsi de rappeler aux spectateurs qu’il ne faut pas oublier les choses simples de la vie. Je raconte souvent mes expériences, ma façon d’en tirer des leçons. J’ai l’espoir que ce type de vidéos puisse ainsi redonner du baume au cœur et l’envie de sourire, avant de s’endormir.
Ma vision de l’ASMR et celle de Roxane se rejoignent. Toutes deux nous voulons nous ancrer dans le moment présent et partager, le plus simplement possible, ces douces mélodies, avec des messages positifs.
Bien sûr, comme pour n’importe quelle technique de relaxation, certaines personnes ne sont  pas (ou du moins peu) réceptives. Mais je pense néanmoins que, malgré tous les a priori que vous pourriez avoir à son sujet, la technique de l’ASMR vaut le coup d’être essayée. De nos jours, il est rare d’avoir accès librement et gratuitement à une méthode qui ne peut que nous faire du bien et nous conduire de façon simple et parfois immédiate à la relaxation, au lâcher-prise !
Le succès de cette méthode auprès du public est d’ailleurs manifeste. Il y a, depuis maintenant quelques années, une demande grandissante de vidéos ASMR sur YouTube. Et, plus la demande grandit, plus la chance s’offre à nous de pouvoir découvrir de nouveaux artistes ASMR, tous avec leurs propres univers et singularités ! J’en découvre moi-même tous les jours. J’écoute certains artistes ASMR quotidiennement, et d’autres plus occasionnellement, en fonction de ma journée et de mes envies. Certaines voix m’endorment instantanément alors que j’en écoute d’autres plutôt pour un moment de détente.
Aujourd’hui, je suis heureuse de constater que cette méthode de relaxation aide un grand nombre de personnes, partout dans le monde. Je suis toujours très touchée de discuter avec mes abonné(e)s qui m’expliquent l’évolution de leurs angoisses nocturnes, de leurs insomnies, de leur stress. Tous ces maux qui ont disparu par l’écoute seule d’une voix ou de sons. Je trouve cela fantastique et c’est bien pour ça que j’ai voulu faire ces vidéos ! Je sais à quel point le sommeil est important et je suis très reconnaissante de pouvoir chaque soir aider ces personnes à se plonger dans les bras de Morphée, ou tout simplement à passer un moment de détente durant la journée. 
Je vous propose donc de vous laisser aller au fil des pages de ce livre et de vous laisser tranquillement porter par la plume de mon amie Roxane qui ne pourra que bien vous guider dans votre découverte de l’ASMR.
Je suis sûre que vous serez surpris des résultats. Ayez une écoute nouvelle sur ce qui vous entoure, prenez le temps, et un nouveau monde s’ouvrira à vous ! Et pour finir, un dernier conseil : sans un minimum de lâcher-prise, il est parfois compliqué de se relaxer !
Sandra
Sandra Relaxation ASMR


PRÉSENTATION
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Petite histoire de ma rencontre avec l’ASMR

Youtubeuse et artiste ASMR depuis un an et demi, j’ai à cœur de faire connaître plus largement cette technique de relaxation qui a changé ma vie.

Il y a maintenant trois ans, j’entamais une nouvelle étape de ma vie : j’entrais en école d’infirmière. Comme tout étudiant, une peur m’accompagnait : celle de ne pas réussir.

C’était une période difficile pour moi, les nuits étaient courtes, les journées longues. Je ne dormais plus, j’avais le souffle court, la gorge et l’estomac noués. Je me réveillais en pleine nuit pour réviser afin de lutter contre ce stress qui me dévorait.

C’est à ce moment-là, suite à l’avis de mon médecin, que j’ai commencé à prendre des traitements pour dormir. Alors, oui, ces traitements me faisaient dormir la nuit. Mais ils me...
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