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PREFACE
DE CHARLES PEPIN

Vous souvenez-vous de ce que le renard objecte au Petit Prince’ ?

« Il etit mieux valu revenir a la méme heure, dit le renard. St
tu viens, par exemple, a quatre heures de lapres-midi, dés trois
heures je commencerai d’étre heureux. Plus Uheure avancera,
plus je me sentirai heureux. A quatre heures, déja, je magiterai
et minquiéterai ; je découvrirai le prix du bonheur ! Mais st
tu viens nimporte quand, je ne saurai jamais a quelle heure
m’habiller le ceeur... Il faut des rites.

— Quiest-ce qu'un rite ? dit le petit prince.

— Clest aussi quelque chose de trop oublié, dit le renard. C'est
ce qui fait qu’un jour est différent des autres jours, une heure,
des autres heures. »

* Le Petit Prince, Antoine de Saint-Exupéry, Gallimard, 1945.
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LA MAGIE DU SOMMEIL

Voila un renard particuliérement sage... Grace aux rites, aux
rituels, grace a ce qui se répéte, nous pouvons en effet mieux
mesurer ce qui ne se répete pas : notre avancée sur le chemin
de notre vie. Si nous ne nous arrétons jamais, comment savoir
ou nous en sommes ?

Ne nous laissons pas happer par nos existences déstructurées :
reprendre le pouvoir sur sa vie, cest d'abord choisir les bons
rituels. Une maniere de se lever ou de se coucher. Une facon de
rythmer ses journées. Sans rythme, sans respirations choisies
dans nos vies hatives, nous risquons d’étre coupés de notre
énergie vitale, de notre sentiment de plénitude existentielle.
Meéfions-nous du trop plein : c’est lui qui risque de nous couper
de la plénitude. Trop plein de choses a faire, de sollicitations,
de notifications... Tout est peut-étre urgent, mais tout n'est
pas important. La pire des journées est celle qui, d'urgence en
urgence, nous conduit droit au lit. Nous tombons alors dans le
sommeil comme on fuit un cauchemar, nous sombrons dans la
nuit comme on prend la fuite.

Les nuits les plus belles récompensent au contraire ceux qui ont
su faire de la place, au coeur de leurs journées, a l'important :
elles récompensent les étres les plus éveillés. Ceux qui ont été
présents a eux-mémes et attentifs aux autres, conscients de
ce qu’ils font — marchant, méme lentement, sur un chemin de
progression. Trouvons notre maniére d’étre véritablement éveil-
lés, et nous ceuvrerons a la qualité de nos nuits. Nous dormirons
« du sommeil du juste » : le plus ajusté possible a notre quéte,
a notre désir, & nous-mémes et aux autres.
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PREFACE DE CHARLES PEPIN

Derriere le ton léger d’Tsalou, par-dela tous ses judicieux conseils
pratiques, se dessine en filigrane cet humanisme de la cohérence,
du souci de soi et des autres. La vie n'est pas une abstraction
mais une énergie qui nous traverse, qui est a la fois en nous et
plus grande que nous. « Etre, cest persévérer dans son étre »,
écrit Spinoza. Le cheval qui galope persévere dans son étre.
Lhomme ou la femme qui développe son talent persévere dans
son étre. La vie est créativité, « élan vital », dit aussi Bergson.
Prenons-en soin. Prenons en nous et hors de nous. Soyons aussi
créatifs que cohérents et nos journées seront belles. Et nos nuits
aussi belles que nos jours.

CHARLES PEPIN






INTRODUCTION

Réveil, reconnexion, conscience. Premier réflexe : je jette un
coup d’ceil vers la fenétre pour voir le ciel, puis me tourne vers
mon ancien ennemi devenu mon ami, mon réveil, qui ne va pas
tarder a sonner. Il est 6 h 22 et, comme de nombreux matins,
maintenant je le devance !

Ce moment ou jouvre les yeux est peut-étre le plus déterminant
de ma journée. En fonction de la nuit que je viens de passer,
a cet instant, je suis « dedans » - « dans le game », comme
disent les ados — avec le sentiment profond d’étre en accord avec
ma vie, ou pas. Cet instant-la, délicat et fondateur, moblige a
me remettre en route, a réapprivoiser et réaccepter ma vie en
quelques secondes. Depuis un certain temps, j’ai pris 'habitude
de ne pas réfléchir et de me mettre en route immédiatement. Je
m’étire comme un bon gros chat, les bras levés au ciel, me dis
« Bonjour ! », adresse un large sourire a la vie, m’adosse contre
le mur, puis je médite quelques minutes et termine ma session
par un petit moment de concentration sur mes intentions du
jour. Apres ce premier rendez-vous avec moi-méme, je pose éner-
giquement le pied (droit !) par terre, releve le menton (comme
Nicole Kidman dans Moulin rouge) et accueille positivement
ces prochaines vingt-quatre heures de ma vie.
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LA MAGIE DU SOMMEIL

Ce matin-la, quelques mois apres la sortie de La Magie du
matin, en allumant mon ordinateur, jai trouvé un message de
Cassandra, fidele et magnifique lectrice de la premiere heure,
sur ma messagerie Facebook : « Bravo, Isalou, pour la justesse
de vos conseils, ne changez rien ! A quand la suite de votre
opus sur un autre moment de la journée, comme la magie du
soir par exemple ? Ca serait super utile ! Nous sommes toutes
et tous concernés par des journées sans fin. Et cest compliqué
de trouver un sommeil réparateur apres toute cette activité.
Comment se détendre naturellement et entrer dans les bras de
Morphée plus aisément ? Ecrivez vite ! Nous sommes nombreux
avous attendre !... »

Clin d'ceil du destin. Je fus troublée par ces mots si enthousiastes
qui arrivaient au moment ou, apres l'écriture de La Magie du
matin, je commencais a m’intéresser a la nuit. Aujourd’hui,
je me dis que ce n'est pas un hasard si Cassandra » au si joli
prénom m’a embarquée dans ce nouveau voyage dans le monde
circadien...

Quand jétais petite, I'histoire de la célebre Cassandre retrouvée
endormie dans un temple avec son frere jumeau, et entourée
de deux serpents qui lui léchaient les oreilles et la bouche me
donnait des sueurs froides. Lorsque la nuit tombait et que je
devais aller me coucher, javais une peur bleue de découvrir des
serpents cachés sous mon oreiller, les draps ou le sommier de
mon lit. Pour conjurer ma peur, chaque soir jeffectuais imman-
quablement les mémes rituels réconfortants : regarder sous le
lit ; soulever les oreillers puis ouvrir les draps en grand pour
voir s’il n'y avait pas un serpent caché ; installer mes peluches
tout autour de moi, en ordre, comme un bouclier protecteur ;
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INTRODUCTION

puis venait la bise magique de mes parents, pour que je fasse de
beaux réves ; et la, seulement 1a, avec la lumiere dans le couloir,
je pouvais mendormir, pour tenir a distance ma peur du noir...

La nuit est un rendez-vous mystérieux pour les petits comme
pour les grands. Elle « présente un double aspect : celui des
ténébres ou fermente le devenir, celui de la préparation du jour
ou jaillira la lumiere de la vie. »"

A la fois décor de nos plus terrifiantes angoisses et amphithéa-
tre de nos réves les plus romantiques, la nuit est duale. Nous
pouvons tout autant la souhaiter pour le repos du corps et de
lesprit quelle nous offre, que la redouter et la fuir pour la vulné-
rabilité dans laquelle elle nous plonge. Ainsi, dans son obscurité,
s'abandonner paisiblement au sommeil devient un challenge !
Un véritable acte de confiance. Et la confiance, je ne sais pas
pour vous, mais pour moi, ce nétait pas gagné tous les jours !

Au moment ou je lisais le message de Cassandra, je me suis
rendue compte que sans vraiment men apercevoir, le sommeil
était devenu une véritable « affaire » pour moi aussi. Non seule-
ment javais du mal a aller me coucher, mais je me réveillais si
régulierement pendant la nuit que je la passais en grande partie
a écouter des podcasts d’histoire. Merci au passage a Franck
Ferrand™ pour m’avoir si intelligemment accompagnée avec
ses beaux récits d’histoire pendant ces nuits troublées ! Le hic,
cest que, sans la voix de mon ami nocturne des ondes radio, je
ne savais plus comment trouver la voie du sommeil.

* Dictionnaire des symboles.
** « Au cceur de T'histoire », Europe 1.
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LA MAGIE DU SOMMEIL

PREMIER CONSTAT :

JE NE SAVAIS PLUS DORMIR « NORMALEMENT »

ET LES ELEMENTS EXTERIEURS DE MA VIE Y ETAIENT
SANS DOUTE POUR QUELQUE CHOSE

Pendant et juste apres lécriture de La Magie du matin, jai eu
une période difficile. Jai été fragilisée par les déces rapprochés
de mes parents, tous deux partis d'un cancer. Puis le fantome
de mon petit crabe a moi sest réactivé de telle sorte que mon
cancérologue m’a fait repasser en alerte orange. Ce n'était sans
doute pas un hasard, puisque, depuis un certain moment, je
devais gérer pas mal de stress lié au travail, et que jaccusais
parallélement un changement majeur dans mon corps avec ce
nouveau feu typiquement féminin du middle age qui me réveillait
régulierement la nuit, chaud, froid, chaud, froid... Sest rajoutée
a cela une nouvelle angoisse provoquée par les attentats et les
atrocités qui se sont produits en France, que jai d apprivoiser
comme tout le monde... Et peu a peu, sans que je ne men rende
vraiment compte, une insomnie, sest insidieusement installée.

Deuils, peur, insécurité, comme si ce n'était pas assez, quelques
mois apres, est survenue la brusque et douloureuse sépara-
tion avec mon mari, mon fameux James Bond de La Magie du
matin. Ca faisait beaucoup ! Durant cette période, cest grace
a la pratique quotidienne de mes rituels matinaux que j’ai tenu
bon. Le plus difficile alors nétait pas de continuer a me lever
tot malgré des nuits chaotiques, mais d’arriver a me coucher a
une heure raisonnable comme « avant », sans tirer sur la corde.
La peur de I'endormissement donnait a mes soirées des allures
délastiques hyper-tendus, comme si je voulais poursuivre encore
la journée et résister au rendez-vous avec la nuit. Aller dormir
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INTRODUCTION

prenait des allures de défi. Je cumulais les activités pour ne pas
trop penser. Un ceil sur lordinateur, l'autre sur écran télé pour
un épisode, puis deux, puis trois de la série House of Cards, je
me faisais en méme temps des séances d’avancement ou de
rattrapage de travail, répondais aux mails, aux WhatsApp,
aux SMS, Facebook, surfais sur Instagram... Puis, épuisée, je
finissais par fermer l'ordinateur, afin de mieux me concentrer
sur les agissements politiques pourris de Frank Underwood’, et
je me retrouvais, malgré moi, endormie sur le canapé. Quand,
dans un état somnolent, je me réveillais pour aller me coucher, je
n’arrivais plus a mendormir, incapable de me glisser a nouveau
dans un nouveau train de sommeil, tout juste bonne a le regarder
filer sous mon nez, et a écouter une nouvelle page d’histoire de
Franck Ferrand sous ma couette !

Comme 40 % des Francais, javais doucement glissé dans ce
monde infernal des personnes qui dorment mal.

Bien stir, je connaissais plein de bonnes pratiques grace aux
interviews de médecins et psychologues du sommeil que javais
réalisées pour La Magie du matin. Mais dormir dans une
chambre fraiche, manger plus léger le soir, éviter les excitants
et baisser l'intensité lumineuse ne suffisait évidemment pas !
Alors, trop agacée par ce rendez-vous manqué, je prenais des
quarts de médicaments « magiques » et pernicieux qui me
conduisaient a coup stir dans un sommeil artificiel. Certes, cette
assurance de résultat me réconfortait et me facilitait la tache,
mais je savais aussi que ce fonctionnement devenait néfaste :
je naccédais pas au vrai sommeil réparateur qui nous restaure

* Personnage principal de House Of Cards.
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LA MAGIE DU SOMMEIL

la nuit et nous remet d’attaque au petit matin. Ma petite voix
intérieure n'était pas tres fiere de cette situation guere vertueuse,
d’autant que le lendemain, méme si je restais fidele a la bonne
exécution de mes rituels matinaux, ce nétait pas toujours le
super-niveau de forme pendant le reste de la journée. Des petits
coups de fatigue se faisaient sentir par-ci par-la...

DEUXIEME CONSTAT :
MEME SI JE ME BATTAIS PLUTOT BIEN,
J'ETAIS QUAND MEME EN MODE « SURVIE »

Un jour est composé d’'une journée ET d’une nuit. Dans notre
calendrier civil, le jour commence a 0 h 00, cest a dire minuit,
et s'acheve vingt-quatre heures plus tard, quand la planete a
fait un tour complet sur elle-méme. Ainsi la journée et la nuit
constituent, a parts égales, un jour de notre vie. Alors pourquoi
cette part de la nuit est-elle un rendez-vous que nous redoutons
tellement parfois ? Que se passe-t-il dans nos tétes ou dans notre
corps quand elle nous enveloppe ? Que nous fait-elle ? Quelle
est sa nature ? Que nous dit cette obscurité ?

En me rebellant contre la nuit pour fuir la confrontation avec
mon chagrin et mes tristes pensées et faire tout ce que je n‘avais
pas pu faire (ou tout ce que je souhaitais avoir déja fait), en
bonne perfectionniste qui se soigne, je crois que javais oublié
une réalité toute simple : notre sommeil représente un tiers
de notre vie ! Et ce temps-la n’est pas vraiment anodin. Il
est méme vital, parce qu’il permet a nos 75 000 milliards de
cellules fatiguées par la journée de se restaurer, délivrant du
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INTRODUCTION

coup tout le potentiel dénergie nécessaire pour étre en forme,
avancer correctement dans nos projets de vie, développer une
vraie joie de vivre, sourire... étre un peu plus heureux(se) en
somme !

Nous sommes fréquemment notre pire ennemi et, méme si
cela n’est pas forcément agréable a entendre, il faut accepter
I'idée que les troubles du sommeil sont le plus souvent le reflet
de la facon que nous avons de gérer ce qui se passe dans notre
vie. Miroir de nos prises de tétes en somme... Cest « 'arbre
qui cache la forét ». Expression simple et imagée qui exprime
bien le principe du symptome : l'attention focalisée sur un seul
élément, alors que tout un écosysteme plus complexe se cache
derriere, que nous peinons a voir dans sa globalité.

Ily a une vérité universelle et immuable : dormir est un acte de
confiance. Quand nous nous sentons suffisamment en sécurité,
sans serpents sous le lit, ni angoisses ou tensions particulieres,
nous dormons du sommeil du juste. A I'inverse, lorsque nous
nous sentons en danger - réel, ressenti ou imaginaire -, nous
ne fermons pas l'ceil de la nuit. Nous rentrons dans un mode
« survie » Normal ! Face a un danger, dormir n’est vraiment
pas l'urgence.

Pas de danger, en mode « sécurité » avec un esprit tranquille
= BON SOMMEIL

En danger, en mode « survie » avec tensions et anxiété
= INSOMNIE
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LA MAGIE DU SOMMEIL

TROISIEME ET DERNIER CONSTAT :

C'EST EN TRAVAILLANT MON ENERGIE VITALE
ET EN CULTIVANT TOUT CE QUI EST BON,
BEAU ET FAIT DU BIEN QUE J'Al RETROUVE
MON EQUILIBRE ET LE « SOMMEIL DU JUSTE »

Si La Magie du matin était un livre de métamorphose d’'une
couche-tard en leve-t6t, mon nouveau livre témoigne d’'une
nouvelle grande transformation : comment passer du mode
« survie », constitué d’anxiété, de stress et d’insomnie, au
mode « sécurité » nettement plus sympathique. La clef du
succes, cest la reconquéte d’'une belle énergie vitale. Non seule-
ment elle m’a permis de dormir a nouveau correctement, mais

‘abattre également de nouvelles montagnes dans ma vie ! De
VIVRE ENFIN'!

Pour ce faire, jai commencé par braver le dieu Apollon et écouter
l'appel de ma prophétique Cassandra, en me mettant a nouveau
en quéte de nouvelles clefs saines et naturelles. J’ai cherché, lu,
étudié, rencontré, interviewé... Caméra et micro en mains, je
suis allée a la rencontre de nouveaux experts. Vivre et dormir
enfin ! est ala fois le fruit d'une démarche personnelle et intuitive,
nourrie de techniques millénaires, de fondements scientifiques
et de mises en pratique qui « marchent » !

Et j’y suis arrivée ! Je suis officiellement sortie de ce cercle
infernal du mauvais sommeil !

iv vez iv ins, cest que vous étes vous
Si vous avez mon livre entre les mains, ¢

aussi a la recherche de remedes et de solutions pratiques, effi-
caces et concréetes pour retrouver confiance dans votre capacité
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INTRODUCTION

a bien dormir et vous réapproprier votre temps de sommeil.
C’est avec une immense joie que je partage avec vous ce que jai
appris durant cette traversée.

Pour vous accompagner, jai le plaisir de vous donner 5 rendez-
vous qui vont remettre la nuit réparatrice a la place qu’elle
meérite, c’est-a-dire au coeur méme de vos jours !

@ Rendez-vous avec la nuit

© Rendez-vous avec le sommeil

© Rendez-vous avec la sécurité et 'énergie vitale
@ Rendez-vous avec vos nouveaux rituels

© Rendez-vous avec vous-méme !

Je fais le souhait, du fond du ceeur, que La Magie du sommeil
vous aide a remplir vos jours et vos nuits avec de belles, joyeuses,
et vigoureuses pulsations de vie.

La santé nest pas seulement
labsence de maladie.
Cest une joie intérieure
que nous devrions ressentir
tout le temps, un état
de bien-étre positif.

DrEepak CHOPRA

(1:)
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LA NUIT,
C'EST QUOI EXACTEMENT ?
MYTHES ET REALITE

Le ciel détain au ciel de cutore
Succede. La nuit fait un pas.
Les choses de lombre vont vivre.
Les arbres se parlent tout bas.

Vicror Hugo, La Nuit.

Aimez-vous le bleu nuit ? Du plus loin que mes souvenirs me
reviennent, jai toujours aimé la couleur de la nuit, ce fameux
bleu foncé proche du noir. Porter du bleu nuit me rassure. Son
coté sombre rempli de promesses mystérieuses peut-étre... Grace
a lui, je me sens a la fois protégée d’'une trop forte exposition et
reliée a un monde sans limites. Avec le bleu nuit, je me sens en
sécurité, chez moi, dans ma maison. Les couleurs trop vives,
trop visibles, me font leffet inverse. La nuit a des couleurs,
des sonorités et des parfums bien a elle. Avec son silence et sa
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PREMIER RENDEZ-VOUS : LA NUIT

vision en noir et blanc, le monde devient silhouettes et nuances
ombrées. La notion du temps devient plus incertaine, et une
étrange fenétre s'ouvre sur notre monde intérieur pour notre
plus grande détente, nos plus grands questionnements ou nos
plus grandes angoisses.

Si le jour et sa lumiére accompagnent la construction de notre
vie, la nuit et son obscurité abritent nos réves et notre précieux
sommeil. Le rapport que nous entretenons avec la nuit condi-
tionne complétement la qualité de notre sommeil. Elle en
est une actrice et composante essentielle.

Alors qui est cette hotesse qui nous berce et nous enchante
autant quelle nous effraie et nous fait grincer des dents ? Quest
ce qui se joue la nuit exactement ?

Rencontre avec une face cachée de notre vie...

L'EXPLICATION DES ASTRONOMES

Tandis que le jour se léve en un instant précis — quand le soleil
apparait —, la nuit, quant a elle, nous enveloppe progressive-
ment et laisse place a des sensations plus mystérieuses. Le
vocabulaire qui décrit son arrivée est dailleurs parlant : elle
« tombe », alors que le soleil « se léve ». Pourquoi ces verbes ?
Ily aurait d'un c6té histoire d'une chute et de l'autre celle d'une
ascension ? Si I'un peut rassurer, l'autre peut inquiéter. Quand
le jour est lumiere, renaissance, activité, agitation, bruit, la
nuit est ténebres, silence, repos, voire Grande Faucheuse, et
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LA NUIT, C'EST QUOI EXACTEMENT ? MYTHES ET REALITE

fin. D’ailleurs, quand le merveilleux coucher de soleil disparait
graduellement a 'horizon, entrainant derriere lui noir et obscu-
rité, cela ne vous fait-il pas penser aux dernieres lignes d'un
générique sur un écran de cinéma ? Apres lui, rideau, écran noir,
plus rien & voir. On bascule dans un autre monde. A vue d’ceil,
la nuit, c’estla disparition du Soleil et 'assombrissement du
ciel qui laisse place ala Lune, aux étoiles et ala Voie lactée...

Sur le plan astronomique, la nuit, c’est tout simplement la
face cachée de notre planéte face au Soleil tandis qu’elle
tourne autour de son axe, m’a expliqué Hubert Reeves, que
jai eu la chance d’'interviewer pour mes recherches. Face au
Soleil, elle présente ses faces les unes apres les autres... Ainsi la
face cachée au Soleil est une zone d'ombre, donc de nuit. « Cest
le phénomene initial, fondamental et mécanique des planetes
qui tournent. »

ATheure ot je m’active sur mon clavier dordinateur pour écrire
ces mots, l'autre partie de la planete est encore dans le noir, tout
endormie. Et dans quelques heures, ce sera I'inverse. Linlassable
rotation de la Terre forme ainsi nos nuits et nos jours, de douze
heures chacun (moyenne sur une année), qui, additionnés,
constituent des journées de vingt-quatre heures. Un jour, cest
cet intervalle de temps qui sépare le lever du coucher du soleil.
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