[image: cover]

Collection dirigée 
par Florence Pujol

Jérôme Palazzolo
Je triomphe
 de l’insomnie
[image: ../Images/PUF.jpg]

ISBN : 978-2-13-080262-4
Dépôt légal – 1re édition : 2017, septembre
 
© Presses Universitaires de France / Humensis, 2017
170 bis, boulevard du Montparnasse, 75014 Paris

Préfaces

Quand on est comédien, l’insomnie, on la cherche, on la convoque. Il n’est pas un rôle qui ne nous amène à contrer notre horloge biologique interne, les personnages nous imposent leurs horaires, ils se lèvent quand on entre sur scène, le soir, après avoir couché nos enfants. Et puis, ils s’évanouissent, le rideau se ferme, mais pas nos paupières, et l’insomnie commence, que l’on déguste avec bonheur, le trac s’est évanoui, la représentation a eu lieu, le public est couché, on est libre, toute la tension de la journée retombe et ce moment d’éveil décalé dans la nuit est la seule plage de légèreté de la journée. Cette insomnie-là est notre amie, même si elle est involontaire… et même si le réveil, à sept heures pour emmener les enfants à l’école, est très vite rabat-joie ! Mais la petite sœur de la nuit, la sieste, rétablit l’équilibre…

Sur un plateau de tournage, l’heure jouée est rarement celle qu’il est. Le plus difficile est d’enchaîner des tournages de jour, avec des mixtes, puis des nuits. Les horaires se brouillent… On ne cesse de devoir remettre les pendules à l’heure… La nuit, c’est une inversion totale, la « journée » de travail s’étend de 17 heures à 5 heures. Personnellement, la tranche minuit-3 heures est un petit calvaire, surtout si c’est un temps d’attente entre deux séquences ! Le personnage est alerte, toute la nuit de tournage peut ne couvrir qu’une seule heure de sa vie et l’on doit étirer sa fatigue, garder les yeux ouverts, réprimer ses bâillements…, appeler l’insomnie de toutes ses forces !

Il ne faut pas croire cependant que jouer une personne qui dort facilite les choses ! Mon pire « cauchemar » a été de m’assoupir sur scène ; je faisais tellement semblant, sur le lit de Titiana, dans Le Songe d’une nuit d’été, que je me suis assoupie. Je n’ai dormi qu’une seconde sans doute, mais quelle panique au « réveil » !

Enfin, l’insomnie peut-être redoutable quand elle est provoquée par le trac, la nuit précédant une rencontre, un casting, un premier jour de tournage, une première théâtrale. Plus on veut être en forme le lendemain, frais, en possession de tous ses moyens, reposé, performant, plus on est stressé de ne pouvoir trouver le sommeil.

C’est le trac de l’inconnu qui nous attend au petit matin, pour la journée à venir, c’est le saut dans cet inconnu qui nous paralyse, et c’est peut-être cela qui est commun à bon nombre d’insomniaques, comédiens ou pas.

Le cas du comédien est bien particulier : il connaît plusieurs types d’insomnie, mais pour cette raison et aussi parce qu’il voue sa vie à explorer, interpréter, expérimenter le comportement humain, son exemple n’est peut-être pas si anecdotique…

Pour ma part, je dirais que l’insomnie est toujours un dialogue entre deux êtres de nous-mêmes, entre deux possibles, entre deux états, entre la conscience que l’on a de soi et la confiance que l’on a dans le fantôme dans lequel on va s’incarner, trouver son souffle et perdre le contrôle pour quelques heures… le trac de vivre, en somme.

Cela n’est pas que poétique, c’est intime mais aussi rationnel et organique ; et le diagnostic du médecin s’impose, qui nous amène à nous connaître et à savoir dompter le démon malicieux de nos insomnies.

Je laisse donc la parole à Monsieur Loyal…



Sophie DUEZ
 Comédienne


 
Le sommeil représente le dernier espace de notre intimité qui résiste aux pressions et aux changements liés à l’évolution de notre société. Toutes les tentatives de la recherche scientifique pour se passer du sommeil, tout en gardant des performances physiques et psychiques aussi efficaces, se sont soldées par un échec. Les fonctions du sommeil sont indispensables pour régénérer l’homme éveillé. Le sommeil est un besoin individuel incontournable pour récupérer physiquement et psychiquement, se reconstruire, grandir, mémoriser et assimiler les savoirs, s’adapter aux changements, résister aux infections, réguler son poids sans devenir obèse, reposer son cœur, lutter contre le stress et réguler ses émotions. Pendant le sommeil se produit un nettoyage du cerveau pour libérer les neurones des toxines accumulées, phénomène essentiel pour prévenir la survenue d’une maladie d’Alzheimer.

Ces fonctions sont tellement importantes que même un neurone isolé peut dormir… La recherche médicale et scientifique de ces vingt dernières années nous a appris comment ces différentes fonctions se faisaient au sein du cerveau qui dort. Aucune technique, aucun médicament ne peut remplacer ce que fait le sommeil. D’où l’importance de respecter son sommeil et de ne pas considérer que c’est du temps perdu. Et pourtant, le sommeil n’est pas toujours aussi serein et réparateur…

L’insomnie est universelle et c’est l’une des situations les plus intolérables qui soit. Toute modification de notre environnement, toute inquiétude, toute sensation gênante est potentiellement un perturbateur de notre sommeil. La manière dont on réagit à une mauvaise nuit conditionne la pérennisation de l’insomnie ; sans angoisse, ce sera un épiphénomène temporaire ; dramatisée, la situation débouchera vers une problématique durable, modifiant à terme le fonctionnement de notre cerveau. Cette puissante interaction entre notre comportement et notre sommeil est la base des thérapies cognitivo-comportementales dans le traitement des insomnies.

Connaître son sommeil et comprendre les règles qui le construisent permet de rétablir des signaux cohérents qui renforcent les mécanismes du sommeil. Néanmoins, cohérent ne veut pas dire intuitif. L’insomniaque est pétri de pensées et de croyances qui l’amènent à faire souvent ce qui est mauvais pour le sommeil du point de vue de la physiologie. Alors que l’insomniaque rêve de dormir plus, la méthode qui marche le mieux pour retrouver le sommeil est, en effet, de dormir moins. C’est l’un des paradoxes de l’insomnie. Le sommeil perdu ne se rattrape pas, il se régularise. Connaître ses besoins de sommeil est ainsi fondamental. Essayer de dormir plus conduit à un sommeil fractionné, inconfortable et générateur d’anxiété. Respecter son rythme de sommeil est la seconde règle qui structure l’organisation du sommeil. Alors que l’insomniaque attend avec impatience le week-end pour « récupérer » et se lever plus tard, voire beaucoup plus tard, il perturbe les mécanismes chronobiologiques du rythme veille-sommeil. Autre paradoxe.

C’est pourquoi l’aide d’un médecin est fondamentale pour trouver les bons réflexes et reconstruire les bases d’un bon sommeil. J’entends par là le cadre qui va prendre en compte les besoins et les rythmes de la personne, les renforcer dans un premier temps quitte au début à forcer le trait pour ensuite assouplir les habitudes quand le sommeil revient.

Avec le livre du Dr Palazzolo, vous allez pouvoir apprivoiser vos insomnies et mettre en place progressivement une nouvelle façon d’aborder votre sommeil pour finalement triompher de vos insomnies, tout cela avec beaucoup de bienveillance et d’humour, ce qui est indéniablement un plus !



Sylvie ROYANT-PAROLA
 Psychiatre, médecin spécialiste du sommeil,
 présidente du Réseau Morphée



Avant-propos





TÉMOIGNAGE




Un coucher décalé




Je souffre de troubles du sommeil depuis ma plus tendre enfance. Lorsque j’étais petite, ces troubles se caractérisaient par des cauchemars incessants (avec apparition de monstres en tout genre ; même mes peluches me voulaient du mal !) Et lorsque je ne faisais pas de cauchemars, je me réveillais plusieurs fois par nuit avec des difficultés à me rendormir. Dès que j’entendais le moindre bruit dans la maison la nuit, quelle que soit l’heure, j’étais immédiatement sur le qui-vive. Avec le temps, les thèmes de mes cauchemars ont évolué, mais ces mauvais rêves n’ont pas disparu. Je me réveille toujours au plus petit murmure, et je me mets alors à ruminer les problèmes de mon quotidien.

Jusqu’à ma Terminale, ces troubles du sommeil ne m’ont pas vraiment posé souci, car je pouvais faire des micro-siestes pendant les cours pour rester en forme. J’ai toujours eu un rythme décalé : réveillée tôt le matin et couchée très tard le soir, avec des baisses d’activité et d’attention en milieu de journée mais sans conséquence majeure sur mes résultats scolaires ou sur mes relations sociales.

En revanche, après le Bac, et surtout depuis que j’ai débuté ma vie professionnelle, c’est devenu beaucoup plus difficile ! Les horaires de bureau ne sont pas du tout compatibles avec mon rythme de sommeil décalé. Plus de récupération en faisant des pauses dodo dans la journée. J’ai essayé de me coucher plus tôt le soir, mais impossible de fermer l’œil tant que mes voisins ne dorment pas et font du bruit… Inutile donc pour moi de me mettre au lit tant que tous les autres n’y sont pas encore…







1. Pourquoi ce livre ?



Souffrant d’insomnie, j’échangerais un matelas de plume contre un sommeil de plomb.



Pierre Dac



Pour aller à l’essentiel

Un homme exténué consulte son médecin.

« – Docteur, ça ne peut plus durer. Je suis à bout, ils vont me faire mourir !

– Qu’est-ce qui vous arrive, Monsieur Durand ? Qui va vous faire mourir ?

– Les chats de mes voisins. Ces sales bêtes viennent rôder toutes les nuits sous la fenêtre de ma chambre et elles miaulent jusqu’à l’aube. Je ne parviens plus à fermer l’œil !

– Ne vous inquiétez pas. J’ai ce qu’il vous faut. Il s’agit d’un nouveau somnifère qui marche très bien.

– Super ! Je veux bien essayer n’importe quoi pourvu que je puisse enfin dormir ! »

Deux semaines plus tard, Monsieur Durand est de retour chez son médecin, et il a l’air encore plus épuisé que lors de son dernier rendez-vous.

« – Docteur, le médicament que vous m’avez proposé il y a quinze jours ne fonctionne pas. Je suis littéralement à plat ! »

Le médecin secoue la tête de gauche à droite d’un air dubitatif :

« – Je ne comprends pas comment c’est possible. C’est pourtant le somnifère le plus puissant du marché…

– Peut-être… Mais quand je me lève à 3 heures du matin pour courir après ces fichus chats, c’est franchement pas facile d’en attraper un et de lui faire avaler ces satanés comprimés, vous savez ! »

    

Son sommeil était, de beaucoup, ce qu’elle avait de plus profond.



Sacha Guitry



Pour aller mieux

L’histoire drôle ci-dessus illustre parfaitement le caractère handicapant et irritant de l’insomnie, et souligne par ailleurs le fait que les solutions proposées ne sont pas toujours efficaces ni mises en œuvre de manière adaptée…

L’insomnie (du latin somnus = sommeil) est difficile à définir de façon précise, car il n’existe pas de véritable norme en matière de sommeil. Si on devait essayer de dessiner les contours de cette affection, on pourrait dire que l’insomnie se caractérise par une difficulté à dormir suffisamment, au point où cela entrave les activités de la vie courante (somnolence, trouble de l’attention et de la concentration, irritabilité…). Vous connaissez sans doute des personnes qui ne dorment naturellement que peu d’heures par nuit, sans répercussion néfaste : elles ne sont donc pas insomniaques.

Que vous ayez des troubles de l’endormissement (du mal à trouver le sommeil), des éveils multiples (vous vous réveillez à plusieurs reprises au cours de la nuit mais vous vous rendormez à chaque fois) ou un réveil précoce (vous vous réveillez très tôt sans pouvoir vous rendormir), à partir du moment où votre sommeil est de mauvaise qualité votre quotidien lui-même sera de mauvaise qualité.

Il s’agit donc dans un premier temps de mettre en évidence les causes précises de votre insomnie, et ensuite de les traiter de manière pérenne. Généralement, on parvient à retrouver un sommeil réparateur en quelques semaines en procédant de la sorte.




TÉMOIGNAGE




Un sommeil fractionné




J’ai essayé la relaxation, la méditation, la sophrologie, les huiles essentielles, un régime alimentaire plus équilibré, le sport dans la journée pour me sentir plus fatiguée le soir… Rien n’y fait : dès que je pose la tête sur l’oreiller, je deviens hyper-vigilante et mon attention se porte sur tous les petits bruits environnants. Et ces bruits, je ne peux malheureusement pas choisir de ne plus les écouter pour m’endormir… Tant qu’ils persistent, mon cerveau reste éveillé.

Les deux premières années de ma vie active ont été un véritable calvaire. J’ai souffert de fatigue chronique avec un manque constant d’attention, ce qui me rendait dangereuse au volant, pas très stable sur mes jambes, et peu concentrée au boulot ; j’ai aussi cassé pas mal de verres en faisant la vaisselle ! Je m’effondrais sur le canapé en rentrant le soir, et je passais presque tous mes week-ends à comater, tel un zombie.

Je n’ai jamais songé à consulter un médecin pour mes troubles du sommeil. Je n’aime pas l’idée de devoir prendre un médicament pour dormir, activité naturelle a priori. Sans compter la dépendance induite par la plupart des somnifères…

Je pensais qu’avec le temps ces troubles disparaîtraient, mais cela n’a pas été le cas jusqu’à présent. Les seuls moments où je suis vraiment en forme correspondent aux périodes où je peux me coucher et me lever aux heures qui m’arrangent, et dormir en fractionné sur la journée.







Mon objectif en rédigeant cet ouvrage est donc de vous proposer un manuel pratique – un self help book dirait-on aujourd’hui – qui vous permettra, je l’espère, de mieux comprendre ce qu’est une insomnie et de vous accompagner pas à pas dans sa prise en charge.

2. Comment lire ce livre ?



Avez-vous remarqué que, quel que soit le bruit qui vous réveille, il cesse aussitôt que vous êtes éveillé ?



Sacha Guitry



Trois parties

Je veux dans cet ouvrage vous faire partager mon expérience de médecin psychiatre, de thérapeute et d’enseignant. Car je suis confronté quotidiennement à ce problème : de nombreuses personnes me consultent pour diverses pathologies psychologiques (dépression, trouble anxieux, voire schizophrénie…), et quasiment toutes ont la même plainte : « Je dors mal, docteur ! » Leur souffrance liée au manque de sommeil est concrète.

L’insomnie est un trouble du sommeil qui peut tous nous toucher un jour ou l’autre (plutôt une nuit ou l’autre, soyons précis). Dans certains cas, la fatigue cumulée va avoir une incidence sur le quotidien et nous empêcher de vivre normalement. L’insomnie est souvent secondaire à une anxiété massive, généralement inhérente à des problèmes personnels. Vous avez l’impression d’être seul(e) concerné(e) ? Sachez que l’insomnie touche près d’un quart des adultes. Les femmes et les personnes âgées sont généralement plus sujettes à ce type de trouble.

Dans une première partie, nous allons aborder le profil d’une nuit normale et l’aspect théorique d’un trouble du sommeil : qu’est-ce que la fatigue, qu’est-ce qu’une nuit réparatrice et qu’est-ce qu’une insomnie, après tout ? Si vous dormez mal, cela veut-il dire qu’il vous faut consulter un spécialiste en urgence ? Je vais donc vous proposer ici de mieux comprendre cette problématique qui vous fait souffrir, d’affiner votre propre diagnostic et faire la part des choses entre ce qui relève de l’angoisse et ce qui relève d’une véritable maladie du sommeil.

Une deuxième partie va vous inviter à faire un état des lieux, à déterminer l’origine de votre insomnie, à définir quel type d’insomniaque vous êtes : munissez-vous d’un stylo et analysez-vous afin de mieux comprendre comment vous dormez.

La troisième partie, véritable « aide au changement », va vous accompagner vers l’apaisement. Vous allez voir qu’il existe des techniques spécifiques vous permettant de mieux dormir : à vous de choisir celle qui vous convient le mieux ! Le but est ici, de manière très pratique, de vous aider à mettre en œuvre un plan d’action anti-insomnie. Vous trouverez également dans cette partie des informations relativement exhaustives concernant les traitements qui peuvent vous être prescrits, ainsi que le déroulé d’une thérapie cognitivo-comportementale (qui propose des techniques permettant de lutter contre l’insomnie).



Mon tourment à moi c’est le sommeil. Si j’avais bien dormi toujours, j’aurais jamais écrit une ligne.



Louis-Ferdinand Céline



Mode d’emploi

Cet ouvrage se veut une sorte de livre outil qui va vous inciter à faire face à votre insomnie en vous montrant qu’il s’agit là d’un trouble qui se prend en charge et qui se guérit durablement grâce à des techniques et des traitements qui ont fait leurs preuves. Je vous incite à le lire armé(e) d’un carnet de notes et d’un stylo afin de retranscrire vos expériences et vos avancées au fil des pages. Parcourez les chapitres dans l’ordre qui vous semble le plus adapté, l’objectif étant de vous approprier les techniques citées et de vous permettre de plonger dans les bras de Morphée. Vous allez enfin pouvoir récupérer ! 




TÉMOIGNAGE




Des émotions perturbatrices




Enfant, je dormais énormément. Il m’arrivait même de faire la sieste dès que je rentrais chez moi après l’école, et le soir je plongeais dans le sommeil en quelques minutes et je ne me réveillais que le lendemain matin. Puis, progressivement, mes nuits se sont agitées. Ce problème s’est accentué tout au long de mon adolescence, époque à laquelle j’ai été victime de crises de somnambulisme. Je m’en souviens très bien : j’avais la sensation d’être tout à fait consciente, alors même que je disais ou faisais n’importe quoi.

Depuis cette période, je dors assez peu, même lorsque je suis très fatiguée. Et pour cause : j’éprouve d’énormes difficultés à m’endormir, et lorsque je plonge enfin dans le sommeil mes rêves sont très désagréables et j’ai encore de temps en temps des épisodes de somnambulisme. Je me réveille aussi plusieurs fois par nuit, et j’ai ensuite du mal à me rendormir, parfois parce que j’ai les yeux ouverts et que je vois des ombres qui bougent, parfois parce que j’ai l’impression qu’il y a quelqu’un dans ma chambre. Depuis peu, il m’arrive de me réveiller brutalement avec la sensation de m’étouffer.

Avec le temps, j’ai compris que mes nuits étaient perturbées dès lors que je ressentais des émotions fortes au cours de la journée, que celles-ci soient positives ou négatives. J’imagine que c’est lié à certains événements traumatiques et au fait que j’ai du mal à gérer mes émotions, notamment le stress et les angoisses anticipatoires. Mais le résultat est là : j’ai 32 ans et je suis fatiguée en permanence…







3. En parler aux proches ?



À voir tant de gens qui dorment et s’endorment à la nuit, je finirai, c’est fatal, par pouvoir m’endormir aussi.



Barbara



Oui, pour être soutenu(e) par eux

Le regard des autres a son importance dans une société qui donne tellement de place aux apparences. En outre, admettre que l’on ne répond plus aux critères d’efficacité commandés par une communauté qui pense d’abord en termes de productivité et de rentabilité, peut être très pénible à accepter. Pire encore, l’idée d’être considéré par les autres comme moins efficient ou toujours fatigué, voire tout le temps irritable car en manque de sommeil peut devenir quelque peu stigmatisant…

Accepter le soutien des autres demande de la simplicité et une certaine prise de distance. Dans l’insomnie, il va donc vous falloir réviser votre mode de fonctionnement ou vous en forger un nouveau… Pour bon nombre de personnes souffrant d’un trouble du sommeil, ce travail de centration sur soi est l’occasion de développer des rapports différents avec les gens qu’elles aiment. Avec vos proches, vous ne devez pas avoir peur d’exprimer votre vulnérabilité et vos émotions face à vos difficultés à récupérer, sans pour autant tomber dans la manipulation ou vous poser en victime.

Lors d’une véritable insomnie – je ne parle pas là de la petite difficulté à dormir, –, le soutien des proches est quasiment indispensable. Il faut surtout éviter le piège de l’isolement, car souvent le trouble du sommeil isole sur le plan social.



Trop dormir fait mal à la tête. Et trop dormir, c’est vivre en bête.



Scarron 



Oui, pour les aider, eux

Il est tout à fait normal que l’entourage trouve difficile de vivre avec une personne insomniaque. Les proches se sentent généralement complètement désarmés, car la plupart des gens ne connaissent rien aux origines de ce trouble qui peut être handicapant sur un plan social. Il n’est pas évident de partager le quotidien de quelqu’un qui dort mal, de subir son agressivité – voire carrément sa dépression d’épuisement –, son manque de désir, ses déambulations nocturnes et/ou ses heures de coucher décalées. La seule façon de mieux comprendre les réactions d’un individu atteint de trouble du sommeil est de s’informer sur le sujet. L’ouvrage que vous tenez entre vos mains va vous apporter des informations théoriques et pratiques que je vous conseille vivement de partager avec vos proches : tout et n’importe quoi circule à propos de ce type d’affections, et Internet est certes un outil extraordinaire, mais les données que l’on peut y trouver ne sont pas toujours très adaptées…




TÉMOIGNAGE




Un thérapeute réconfortant




Dans ma famille, il n’y a quasiment que des petits dormeurs et des insomniaques. Pour ma part, j’ai été confrontée pendant une période assez compliquée de ma vie à l’insomnie. Il m’est donc arrivé de ne plus réussir à trouver le sommeil pendant plusieurs jours de suite, et rien que l’idée d’aller au lit m’angoissait. Avant même d’aller me coucher je savais que je ne parviendrai pas à fermer l’œil de la nuit.

J’ai donc décidé de faire un travail sur moi avec l’aide d’un psy, car cela ne pouvait plus durer. J’ai eu du mal à m’impliquer au début, mais cette démarche m’a vraiment aidée ; cela m’a permis de travailler sur le problème de fond, et en définitive d’apaiser l’anxiété qui m’empêchait de dormir. Bien sûr, il m’arrive encore parfois de rencontrer des difficultés à plonger dans les bras de Morphée lorsque je suis préoccupée, mais ça ne dure jamais très longtemps. Et en général, une nuit perturbée est toujours suivie d’un sommeil réparateur les nuits suivantes.

Je crois que le secret pour une bonne nuit de sommeil récupérateur est de se sentir réellement détendu au moment où l’on va se coucher, de respecter un rituel spécifique juste avant l’endormissement, et surtout de se mettre au lit lorsque l’on commence à ressentir les premiers signes de fatigue.

Par ailleurs, le sport, la relaxation, la méditation ont des effets qui sont loin d’être négligeables pour moi. Je suis vigilante quant à mon hygiène de vie, je respecte des horaires réguliers de coucher et de lever, je privilégie une alimentation saine, et le tour est joué !

Il peut m’arriver de faire une petite sieste en milieu d’après-midi, mais je fais attention de ne pas dépasser 30 minutes ; ça me permet de me détendre et de ne pas perturber mon sommeil nocturne.

Donc mon conseil est le suivant : si vous sentez que le malaise est plus profond qu’un simple trouble du sommeil passager, n’hésitez pas à aller consulter un thérapeute. Retrouver un sommeil réparateur est un besoin vital, et on ne peut se sentir bien si l’on ne dort pas assez. Un sommeil perturbé, c’est souvent un signe que quelque chose ne va pas : reste à mettre le doigt dessus !







4. Vous souffrez d’insomnie ? Rassurez-vous !



L’enfant avait choisi le mode d’évasion le plus sûr en ce monde. Il dormait.



Jean Giraudoux



Déjà, cher(e) lecteur/lectrice insomniaque, vous n’êtes pas seul(e) : sachez que le sommeil est un véritable cauchemar pour un Français sur quatre : qu’il s’agisse de mettre des heures à s’endormir ou à se réveiller, qu’il s’agisse de s’assoupir dès qu’on s’assoit quelque part, qu’il s’agisse de dormir plus de 12 heures par jour sans pour cela être en forme…, tous ces troubles sont communs et, avouons-le, ils alimentent régulièrement les discussions chez le coiffeur ou chez la boulangère. 

L’insomnie est le trouble du sommeil de loin le plus fréquent. On peut la voir comme « un défaut de sommeil qui fait souffrir le sujet », ce qui conduit d’emblée à exclure les « petits dormeurs » – qui se contentent de 4 ou 5 heures sans s’en plaindre – pour inclure, en revanche, ceux – assez nombreux – qui se plaignent de mal et peu dormir mais dont on constate qu’ils dorment en réalité huit heures d’un sommeil somme toute d’assez bonne qualité.

Combien de fois entend-on dire : « C’est le jour et la nuit ! » ? Cette expression décrit deux univers antinomiques : le premier, marqué par le bruit et l’agitation, s’oppose au second, rempli de calme et de sérénité. Lorsque tout se passe bien, nous sommes programmés pour passer de l’un à l’autre sans problème particulier. Cependant, cette transition n’est pas toujours aisée, et de nombreuses personnes (plus d’un quart de la population) vivent mal ce phénomène :


	
–certains individus expérimentent quotidiennement « le jour et le jour » : l’apaisement ne se produit qu’au petit matin. 30 % des Français se disent insomniaques, et la moitié d’entre eux consomme régulièrement des somnifères ;



	–d’autres sont dans « la nuit et la nuit » : pour eux...
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