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Se réconcilier avec son sommeil

Bien que nous passions un tiers de notre tempsnairidde sommeil n’est pas de tout
repos. Nous traversons tous des périodes occafiEsmtinsomnie. Passer une mauvaise
nuit, se coucher tard, autant d’expériences commanka plupart d’entre nous. Nombreux
sont les facteurs susceptibles de nuire a la guaditnotre sommeil. Insomnie du petit matin,
difficultés a s’endormir, réveils fréquents, cemtaconnaissent ces pannes passageres en lien
avec un événement ponctuel, d’autres sont victoheesoubles plus récurrents.

L’'insomnie est un signal d’alerte. Elle peut se atlsr, se réparer et se guérir, a
condition d’écouter ce que le corps cherche a does

Le sommeil de chacun est unique, il dépend avauit de nos besoins et dans ce
domaine, les exigences divergent. Les connaittesetespecter sont les garants d’'une nuit
reussie.

C’est en prenant davantage soin de nous-mémesptde ¢orps, en nous prodiguant
'attention nécessaire que nous parviendrons aouwedr un meilleur équilibre dans sa
globalité.

La sophrologie permet, grace a la relaxation @aisement du mental, d’atteindre un
niveau appelé « niveau sophro-liminal », dans |esjoiet émises les ondes alpha, propices a
'endormissement. La respiration joue un role inggortant dans le processus
d’endormissement et sera enseignée de prime abord.

Il s’agira aussi d’instaurer des automatismes Yisaabtenir une détente musculaire
profonde tout en contrélant les pensées. Sophitinisale base et training autogéene de

Schultz constituent un excellent entrainement pgerer les insomnied_a capacité a se



relaxer s'acquiert ainsi en quelques semaines graceentrainement quotidien permettant de
retrouver facilement le calme intérieur.

Bien dormir est un art. Comme tout art, il s'imagirse crée, se compose, se
recompose et se peaufine en prétant une attengidicydiere aux deétails. « Dormir, c’est se
désintéresser », affirmait Bergson. Quiétude etfimooe en la vie sont susceptibles de
s’acquérir grace a la sophrologie. lls sont lesédgents de base pour nous assurer des nuits

tranquilles.
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