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Générations%

Pour un sommeil detout repos

Passer des nuits agréables au pays des songes. Que ce soit par un conditionnemer 2déquat avant de se mettre au lit,
la prise de tisane ou encore des bains tempérés, certains affirment y arriver. Mais, ( "®ve a la réalité, il y a encore un pas a franchir.

uli n'en a pas révé?
Depuis la nuit des
temps, I'étre humain
sendort avec Iespoir
que son sommeil sera doux, peu-
plé d’aventures qui finissent bien,
de belles princesses et de princes
charmants. La réalité est mal-
heureusement 1a pour contredire
bien souvent cette image d’Epi-
nal. Alors méthodes de relaxation
et techniques d’endormissement
fleurissent un peu partout au-
jourd’hui. Leur message est iden-
tique: il suffirait d’éviter le stress
durant la journée, de veiller a une
bonne hygi¢ne de vie et de se
conditionner positivement dans
la phase précédant le coucher.
Presque trop simple pour y
croire... Pourtant, pour éviter
les nuits agitées, le respect de
quelques reégles d’or est effecti-
vement indiqué, note le D" Philip
Kehrer, pneumologue de forma-
tion et, depuis quelques années,
également somnologue a Genéve.
«De fait, toutle monde les connait,
ces prescriptions: éviter I'alcool,
le tabac, pratiquer une activité
physique, éviter le surpoids, com-
mente-t-il. Gare aussi aux repas
lourds et gras, surtout le soir, au
stress et ne consommez pas des
médicaments sans réel besoin!
Ensuite, pour bien dormir, une

température entre 18 et 20 degrés,
ainsi que le noir complet, sont
des alliés d’importance, précise-
t-il. Franchement, je pense que je
n’apprends rien a personne, mais
rares sont ceux qui respectent ce
mode de vie... Au contraire, ils
sont toujours plus nombreux a
mener une existence de dingue,
déplore le spécialiste. Si j’étais un
despote éclairé, je ne ferais plus
de médecine, je rendrais obliga-
toire toutes les mesures prophy-
lactiques.»

Choisir ses lectures

Pour passer une bonne nuit,
on se gardera également de tom-
ber dans les exces inverses, par
exemple en se sous-alimentant
pour perdre du poids: un ventre
vide peut vous réveiller. Pru-
dence aussi avecle choix des bois-
sons, il faut boire régulierement,
mais les soupes de poireaux, les
queues de cerises et le thé ont des
effets diurétiques. Pire, il faut se
méfier des tisanes prétendues sé-
datives, telles que la camomille,
le tilleul, la verveine ou la fleur
d’oranger. A trop fortes doses,
elles agissent comme des exci-
tants. Idem avec une douche ou
un bain. Chauds, ils détendent;
trop chauds, ils empéchent car-
rément de dormir.
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Tout est question de dosage.
Ecouter certaines musiques vous
relaxera, mais si vous vous mettez
a danser sur un rock, C’est raté.
La lecture est en principe un
bon moyen de se détendre... A
condition qu’il n’y ait pas trop de
suspense ni de sujets angoissants.
Une étude britannique réalisée
en 2002 sur un échantillon de
10000 lecteurs a montré que les
fans de romans semblent plus
susceptibles d’avoir des réves
étranges que ceux qui lisent des
ouvrages dits sérieux. Il est aussi
apparu que les femmes se sou-
viennent mieux de leurs songes
que les hommes, ce que les scien-
tifiques ne se risquent pas a expli-
quer.

Beau ou signifiant?

La formule pour une bonne
nuit de sommeil réparateur est
donc connue. On peut apprivoi-
ser en partie des repos jusque-la
trés agités. «Quant a programmer
de beaux réves, c’est encore une
autre histoire, reléve le praticien
du Centre de médecine du som-
meil et de I’éveil. D’abord, on ne
sait quasiment rien du monde des
réves, ni de leur utilité d’ailleurs.»
Les questions sont multiples et
les réponses tout autant. Le pro-
bleme numéro un: «On ne se sou-
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vient pas de ses réves, a de rares
exceptions prés. A moins d’avoir
une forte volonté de s’en rappe-
ler, ils vont seffacer.» Analyser
les songes pour dire s’ils étaient
agréables ou non releve donc de
la mission impossible. Pourtant
il est établi scientifiquement que
tout le monde réve. Et plutot
beaucoup, environ 100 minutes
pour une nuit de huit heures.
Mais on aura tendance a ne se
souvenir que d’un cauchemar qui
réveille brusquement en sueur...

Reste une autre interrogation
de taille: qu'est-ce quun beau
réve, finalement? «C’est une ques-
tion compliquée et fascinante.
Pour les adeptes de Carl Gustav
Jung (le psychanalyste suisse),
le réve serait le moment privi-
légié ou votre inconscient vous
parle.» Limportant nest donc
pas qu'il soit peuplé de fées et
de décors sublimes, mais ce qu’il
pourrait bien vous dire. Reste a
savoir quoi. Et 1a, mieux vaut ne
pas se laisser avoir par n'importe
quel charlatan ou bonimenteur
sévissant, notamment sur inter-
net. Si le sujet vous interpelle, le
seul bon conseil est de se mettre
en contact avec un psychiatre. Et
encore, rien n'est garanti. Méme
pour un spécialiste, le monde des
réves demeure trées mystérieux.

octobre 2011

Clest donc un travail de longue
haleine pour un résultat qui se
limitera 4 une tentative d’inter-
prétation.

A moins que vous ne souffriez
d’un stress post-traumatique:
dans ce cas, méme la science se
montrera impuissante. «J’ai un
patient qui est réveillé toutes les
nuits par les mémes visions, celles
des gens qui sont entrés chez lui,
ont tué toute sa famille avant de
le laisser pour mort, souligne le
Dr Philip Kehrer. En toute fran-
chise, la seule chose que je puisse
faire pour lui, C’est de lui dire:
désolé!»

Sa spécialité étant reconnue
depuis peu et pas forcément
acceptée par tous encore, il est
difficile au spécialiste de tirer un
bilan sur I'état général de la po-
pulation. «Je n’ai pas le recul pour
affirmer qu’il y a toujours plus de
gens qui dorment mal. Par contre,
les histoires quon me narre sont
de plus en plus sordides.» Et lui,
le somnologue, trouve-t-il faci-
lement le sommeil apres de tels
récits? «Je passe de trées bonnes
nuits, merci. Mais quand mes
patients me racontent tout ce
qu'ils ont vécu, je réalise vraiment
la chance que j’ai d’avoir une vie
aussi merveilleuse.»

Jean-Marc Rapaz
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