AN ,!—:-mo.s

aladie). Dans les cas bénins, rédunire les¢iga-

ttes, Palcool ou perdre du poids suffit. Des

ipareils placés sur lesdentsaméliorent parfois
s chioses, Maisle traitenment de référence reste
ventilation en « pression pesitivé continue » 1
1 petit appareil envole de Vair-sous pression:
Ing U masque portétoute lanuit, Pas évident

supporter mais cela donne souvent de bons-:

g}]ltats'.et évite Pintervention chirurgicaleﬁ.:h

7.Calmer tamaladie
des « jambes sans repos »

al connuy; ce syndrome qui se manifeste par W
s picotements dans le$ jamibes est tres fré-  ~

1ent chez les femmes aprés 50 ans. « Fai com-
encé A resséntir desdémangeaisons, des dé-
\arges électriques dans’les jambes Tanuit, Je
wals me lever et arpenter lappartement jus-
v douzefois par nuit, sesotrvient Catherine

eyer, 54-ans. Clest le traitement finalement ~
is.en place par le neurclogue qui m’a sau-

e, »Cause probablesun déficiten dopamine,
aité par des médicaments-antiparkinsoniens

parfots-par tine supplémentation en-fer. Avec:

+bons résultats dans Ja plupart des cas. @

OUR EN SAVOIR PLUS

stitut du sommeil et de (a vigllance,

I. 0438372727 llrenseigne sur le-centre
rsommeil le plus-proche-de votre domicite
proposeun agenda dic sommeil bien fait :*
aw.institut-sommeil-vigilance.com

LIRE ¢ Savolr dormii, D Danielle Teszner,
. Flammarion, 18 €. Une mine de conseils.

Acteur de vos réves

Plongée dans un monde- -
& votre portée...
Freud ne fut pas-le.seul a penser

- gue:ios réves en disentlong sur”

nious-mémes, et qu'it est.possible”

" de-diagnostiquer et derésoudre
. blen des maux du:corps et de Pdme

grace au sommeil paradoxal...
« L'état de réve peut étreune aide
ala prise de décision et.un espace

‘de-développement personnel»,

précise Roger Ripert, psychalogue

- et spécialiste des téves lucides.

«Réve lucide? » Christian Bouchet,
-enseignant, a consacré sathése

- 8 cette technique, basée surla”

relaxation, quf propose au dormeur
de devenir acteur de ses.réves,

« Par cette:démarche, la personne
- a.cons_cience de son réve; elle-peut

méme agirsuriui, en-modifiet le
contenu. » De.quol se.débarrasser
de ses cauchemars et phobies!
« Ef aussi ta possibilité devivre
des aventures agréables,

volre extraordinaires, voler

- tel l'diseau, se retrouver

dans.un maonde féetigue,.. » _'
Un peu de technique, .
beaucoup de pratigue .

Pour se sotvenir de ses songeset. -
" devenirun réveuraverti, comptez

ting semaines:.environ, beaucoup |
de motivation-etunzeste :
de persévérance, L’apprentissage

démarre par des exercices, durant
- lajoumnée, avant U'endormissement

et auréveil. Pour commencer,

52 10 fols par jour — dans lemétro,
{a-cuisine ou larue —, répohdr'e

« Oui » & {a question : «'Suis-je en
tralnde réver? »-Bien slr, ce n'est
pasvrail Mais, en-cherchant autour
de vous,.vous trouverez-un

ol des éléments « bizarres » qui
pourraient faire-penser quevous

-n’8tes pas dans la réalité :-un chien

incroyablement toiletté; un-arbre

surprenant:.. « Etre attentif

a-ce qui nous. entoure aiguise:notre
conscience », explique Christian
Bouchet, Remontez mentalement

le cours de la journée pour *
travailler-ausst lamémoire:
«Avant de croiser:ce jeune homme

“auxcheveux rouges, vous marchiez.

dansa rue, vous sortiez de votre
immeuble, dans le hall un pigeon
volalt... » Trofsiéme: -exercice,
installé-dans un fautedtl; les yeux -

- fermés, immergez-vous cihg
inutes dans une.situation propice. -
au-réve.: vousvolez, vous marchez

sui leau... « Donfezvied
cette image; tous sensen évail ;.

ajoutez-y des-sons, descouleurs;
-+, dasimpressions tactiles et, ultime
étape,avant.devous-endormir, .,

concentrez-vous quelques. minutes

_suruncbjettelqu’untableau,

et décidez : “Cette nult, jevals e voir -
- dapsmessonges.” Auboutde

‘queldues nuilts, iLintégrera votre: '
“rével Al réveil, attendez avant de
;- bondir horsdu lit, profitez dé la zone .-
detransition‘entre sommeilet - .

. veille:pourlaisser émergerle:
%) “souvenir.du réve, examinez-le.
etnotez-le dansvotre. |
weatnet derévess pour v
. engarderlatrace,, .
Bientdt, lemonde, =
des songes n'aura plis

' de'secrets. pourvous. :
“Vos nuits seront

| untelespace lidigue que vous

- 'y penserez plus gu'avec envie. '
© 2 Lo protique dicitte heids el

- Sandeine Colasy &, Anagranting, !

5,90-€; Pour-passerddapratiquie 1 - o7



