Bien dormir, un art de vivre
Mme Bouton a donné une conférence passionnante, dans laquelle elle a démonté le mécanisme du sommeil, et celui des préjugés à dormir debout, qui nous empêchent bien souvent de le trouver.
Le bien-dormir est un savoir-vivre que l’Occident a perdu en s’éloignant de la nature, en la frappant des pires tabous.


Catherine Roy a interviewé Jeannette Bouton, amie de longue date de L’enfant et la vie, chargée de recherche dans le domaine de l’électro-encéphalographie et elles ont visité ensemble une crèche où elles ont observé le sommeil des enfants. 

« En vacances, je pourrai enfin dormir ! » Réflexion courante. Epuisé, harassé, vidé, vanné… Le vacancier est avide de soleil et de … sommeil ! Mais si le soleil s’offre, le sommeil, lui, se mérite. A la veille des départs, nous avons demandé à une spécialiste de nous donner quelques « recettes » pour le retrouver. Les vacances sont l’occasion de reprendre contact avec elle. Ne sont-elles pas aussi l’occasion de retrouver cette sagesse qui nous manque tant ?
Le sommeil a ses raisons que le bon sens n’ignorait pas… et que la raison retrouve grâce aux nouvelles découvertes scientifiques.
Mme Bouton a constaté qu’il n’y a pas un sommeil, mais plusieurs phases qui ont chacune un rôle récupérateur précis. Elle joint à son langage scientifique et à son observation très perspicace des comportements, une science humaine toute fait d’expérience, d’intuition et de philosophie.
L’expérience

Elle a rencontré lors de ses voyages en Afrique et en Orient des peuples heureux parce qu’ils prennent le temps de vivre. « Là-bas », le temps et le sommeil arrangent bien des choses. Quand on apprend une mauvaise nouvelle, on dit « dormons et après nous verrons » ; réaction saine bien éloignée de nous ! Cette sagesse évite la précipitation et incline à la tolérance. De même que la politesse orientale souvent moquée, mais qui témoigne d’un intérêt et d’un respect qui ne sont pas de façade.

Lors d’un séjour en Amérique, elle a observé le cerveau de l’enfant qui s’endort, ce qui lui a valu à son retour d’être déléguée par le Ministère de la Santé dans les crèches et les maternelles, où elle initie le personnel aux techniques du sommeil.

Mais ce qui vaut pour l’enfant vaut aussi pour l’adulte, et la leçon de sommeil qu’elle nous a donnée est à retenir à tous les âges.

Ne les réveillez pas !

Des malades qu’elle a observés sur leur lit d’hôpital, elle a tiré des conclusions passionnantes. Les uns dormaient les yeux ouverts, les autres les yeux fermés, mais roulant dans leurs orbites comme s’ils regardaient sous les paupières. Au début, elle pensait en les observant et en observant l’oscilloscope qu’ils simulaient le sommeil, et les a réveillés pour en avoir le cœur net. « A mon grand étonnement, j’ai vu que ce n’était pas un caprice, et qu’ils étaient plus fatigués après qu’avant parce que j’étais intervenue dans leur sommeil »
Toutes ces idées fausses

« Ce n’est pas un hasard si on déforme les mots », dit-elle. Pourquoi dire « j’ai envie de faire pipi » alors que c’est en fait un besoin. De même que quand on ne peut pas assouvir le besoin de sommeil, on dit « j’ai envie d’un café ». A ce jeu, on perd la notion de son rythme, de son corps, de ses besoins, bref, de toute notion d’hygiène de vie.

Mme Bouton énumère les idées fausses avec humour. Pourquoi dire « je n’ai pas fermé l’œil de la nuit » ? On croit n’avoir pas dormi parce que, souvent réveillé, on s’est souvent retrouvé dans cette phase d’endormissement pendant laquelle on perçoit encore tous les bruits. En effet, au fur et à mesure des différentes phases du sommeil, les variations visibles à l’oscilloscope ralentissent en même temps que le sommeil s’approfondit, et reprennent un rythme plus rapide quand le dormeur, profondément endormi, devient plus remuant. Il s’agit, rêve, entre dans le sommeil paradoxal ; c’est alors le psychisme qui récupère.

Respectez les cauchemars

La nature est si bien faite que même dans le sommeil, rien n’est laissé au hasard. Le dormeur a ses radars sélectifs : une maman qui s’inquiète pour son enfant malade n’entendra pas les ronflements de son mari, mais sera réveillé à la moindre agitation de son bébé.
Les cauchemars et les mauvais rêves ont leur utilité ; l’enfant a besoin de vivre ces instants qui le « rechargent » intellectuellement, affectivement, et qui le rééquilibrent sur le plan affectif. Le réveiller est donc une grave erreur. Il en est de même pour le somnambule.

On ne dort pas d’une seule traite

Comme une piscine, le sommeil a son grand et son petit fond, et le dormeur plonge dans le premier avant d’atteindre le second. Les différentes phases ont toutes un rôle bien précis et se reconnaissent à certains signes extérieurs :

Tout d’abord, l’endormissement. C’est le stade que l’on a tendance à oublier, dont le cerveau nous envoie le message à heure fixe. On le perçoit quand le rythme se ralentit, on baille, les muscles se relâchent, le corps devient lourd, le cou fléchit, le regard devient flou et l’œil plafonne quand la paupière tombe. Le dormeur s’installe selon le « rite » corporel qui lui convient (en chien de fusil, sur le ventre, sur le dos, avec ou sans drap…) Les malades en hôpital, qu’on prive souvent de ce rite, dorment mal parce qu’ils ne sont pas à leur aise.

Cette phase d’entrée dans le sommeil dure environ 20 minutes.

Puis vient le sommeil, d’abord lent et calme, puis rapide et remuant.

Le sommeil calme comporte lui-même quatre stades de 20 minutes, au cours desquels le sommeil devient de plus en plus profond. Le dormeur est calme, les yeux inertes. Pendant les premières 20 minutes, il entend et peut même répondre à un appel, puis ses perceptions sont de plus en plus indistinctes, et il finit par ne plus rien entendre. Le sortir du sommeil à ce moment-là le fatigue. 

Ensuite vient le sommeil rapide, dit « paradoxal » parce que pendant environ 20 minutes, le dormeur semble animé, presque réveillé. La respiration est irrégulière, le rythme cardiaque s’accélère, les yeux roulent sous les paupières parfois entrouvertes. Le visage du dormeur peut prendre des expressions diverses, sa gorge produire des sons inarticulés, ses organes génitaux (pénis ou clitoris) sont en érection. C’est la phase du REM, associée ou non à des thèmes oniriques, indispensables pour l’équilibre mental.

Après l’activité cérébrale intense du sommeil rapide, le dormeur pousse en général un profond soupir, et entre dans un état de pré-réveil qui ressemble à l’endormissement (voir plus haut). Selon ses besoins, le cerveau fait le choix  de l’éveil spontané ou du sommeil prolongé pour un nouveau cycle de 2 heures.
L’onde « alpha », le « la » du sommeil

Pour dormir harmonieusement, il faut entrer dans le sommeil par un état de relaxation, ou plus précisément, de flottement qui procure plaisir et bien-être. Mme Bouton distingue une onde spécifique à cet état, l’onde alpha. Elle se manifeste lors des états intermédiaires : entre les prémices et l’extase sexuelle, au seuil de l’extase mystique, ou lorsqu’on oscille entre la veille et le sommeil. Avant de s’endormir, cultivons cette onde alpha : l’homme détendu, serein, ne fait pas fi du plaisir, mais il en reconnaît le pouvoir équilibrant.

Réponse de Mme Bouton à des lettres de parents

1 Cauchemars – En plein sommeil, l’enfant terrorisé hurle, gesticule. Il a les yeux ouverts mais ne voit pas. Ne pas allumer, ne pas lui parler ; il ne faut pas interrompre le cours des stades du sommeil profond. Si l’enfant a régulièrement des cauchemars et s’il dort dans un lit sans barreau, voilà comment l’aider ; la veille au soir, on prépare un drap plié en 2 ou en 4 dans le sens de la longueur, pour former un bandage. Au moment de dormir, on passe le drap sous le lit, et on enveloppe toute la longueur du corps par-dessus draps et couvertures, puis on ferme le drap bien serré avec des épingles. Plus tard, quand l’enfant gesticule, le drap le limite, le cauchemar s’amenuise, et le sommeil se poursuit sans interruption. Beaucoup d’enfants aiment se sentir en sécurité et demandent à être bordés très serrés dans leur lit.
2 Le lit des parents – On ne peut fixer de loi rigide pour tous. Il y a une différence très nette entre :

· L’enfant qui s’endort tous les soirs dans le lit de ses parents et qui croit y avoir dormi toute la nuit bien qu’on l’ait transporté endormi dans son propre lit.

· L’enfant qui vient au milieu de la nuit se nicher entre son père et sa mère.

· L’enfant qui vient finir la nuit avec ses parents.

La 3ème habitude semble la plus acceptable. C’est aux parents à connaître leur rythme de vie, et à savoir ce qui est acceptable tous les jours ou occasionnellement. 

3 Endormissement – Dans les crèches, les enfants sont divisés en 3 sections, les petits, les moyens et les grands. Les petits (3-9 mois) et les grands (12 mois-3 ans) font en général de bonnes siestes. Les moyens (8-12 mois) dorment moins, et se tiennent debout accrochés aux barreaux de leur lit. Cet âge est celui de la grande découverte de la vie. Le langage débute, l’enfant se met debout, son sens de l’observation est intense. Il a faim d’apprendre, et sa priorité est à la vie d’observation et de relation. Il n’est pas très motivé pour dormir !
Voici ce qui a été expérimenté : on a mis les matelas des petits au sol, ainsi ils n’ont plus de barreau pour se relever et se secouer. L’enfant est entièrement recouvert par un drap de coton léger (pas de risque d’étouffement, le tissu laisse passer l’air ; les chirurgiens travaillent bien des heures avec une cagoule de coton sur la bouche !) En général, l’enfant accepte très bien, mais si vous avez peur, ne le faites pas, il sentirait votre angoisse. Au début de cette nouvelle situation, on reste là pendant qu’il s’endort, visage contre visage. On mime le rythme lent de la respiration du sommeil, le temps qu’il s’installe dans son rite. En quelques jours, il s’endormira de lui-même dès qu’il aura le visage recouvert. Au bout de son cycle, il enlèvera le drap tout seul. Bien sûr, il s’agit d’un enfant prêt à s’endormir, dont on a reconnu le bâillement, le plafonnement des yeux, ou son « heure » (elle peut être observée au moyen d’un disque de sommeil, genre disque de stationnement déposé à côté de chaque lit)
Pendant la fin de la grossesse et à sa naissance, le bébé avait un sommeil essentiellement paradoxal. Peu à peu, le sommeil lent s’est organisé, pour arriver en 9-10 mois, au rythme de sommeil de l’adulte, par cycles de 2 heures environ.  Il faut savoir où il en est de son rythme ; si vous avez observé par exemple que votre enfant a un cycle de sommeil de 90 minutes et qu’au bout de 45 minutes il est agité, vous pouvez l’aider à aller au bout de son cycle en lui couvrant le visage. Sous le drap, il « sent » que le sommeil n’est pas fini. Si par contre il a dormi 1h30, laissez-le s’éveiller ; son cycle est sans doute terminé.
Il n’est évidemment pas question d’imposer un rythme à l’enfant, mais de l’aider à trouver son rythme, spécialement à cette période très riche des 9-10 mois où il serait en danger de le perdre définitivement. Combien d’adultes on perdu leur rythme de sommeil, ou même, ne l’ont jamais trouvé ? Si nous pouvons aider nos enfants à trouver le leur et à le respecter, c’est un beau cadeau !

On pourra aussi aider l’enfant à respecter la nature en favorisant chez lui le plafonnement de l’œil au moment ou passe son sommeil, c'est-à-dire en comprenant d’abord chez nous-mêmes la signification de ce signe. L’œil de la personne en train de s’endormir remonte naturellement « vers la plafond de sa tête », comme le disait un enfant de 10 ans. Encore faut-il reconnaître ce signe et l’encourager au lieu de dire par exemple « Oh, tu en fais une tête ! Quelle drôle de grimace ! »
Pour plafonner plus aisément, et donc mieux s’endormir, il faudrait que l’enfant puisse voir sa mère derrière la tête de son lit, celui-ci ne devant donc pas être adossé au mur, ou en tout cas pas au niveau de la tête du lit. 

Avez-vous compris qu’il ne s’agit pas de « trucs » pour avoir la paix pendant que votre enfant dort ? Il s’agit de l’accompagner et de l’aider à aimer sa nature et la vie. Il est normal d’aimer dormir le temps nécessaire à la vie. Aimez-vous ?

Ajout de Jeannette Toulemonde

Quand un enfant dort mal, il peut y avoir des causes immédiates (grand intérêt pour l’action, changement de lit, de lieu, de personnes, maladresses diverses, atteintes à la liberté) Ces genres de causes qui ont d’ailleurs d’autres conséquences que les troubles du sommeil sont assez faciles à repérer, à prévoir et à prévenir, mais plus difficiles à guérir si elles sont plus anciennes. Cependant, ce ne sont pas les plus graves.

Il peut y avoir des causes plus lointaines dont les principales se situent pendant la grossesse et à la naissance. C’est la vie même qui a été touchée, blessée. Nous voyons alors un enfant qui dort trop ou mal, ou qui mange mal, ou qui est trop attaché à sa mère, qui a peur de vivre, qui est triste, passif. L’enfant blessé (plus ou moins gravement) refuse en quelque sorte de vivre hors de l’utérus, la vie ne lui plaît pas ; c’est ce que nous appelons la régression.

Nous ne pouvons pas agir directement sur la cause de la régression ; elle se situe dans le passé. Mais la vie est là, elle existe chez cet enfant, même si elle n’est pas épanouie et qu’il ne l’aime pas. Pouvons-nous favoriser la croissance de cette vie en lui, pouvons nous l’aider à aimer la vie ? La condition préalable n’est-elle pas que nous aimions la vie passionnément nous-mêmes ?

Il me semble que dans son secteur, Jeannette Bouton nous enseigne une bonne démarche ; retrouver les rythmes vitaux, les reconnaître et les aimer nous-mêmes, puis les vivre avec nos enfants.

La sieste

Il faut la faire juste après le repas ; 10 à 20 minutes suffisent. Passé 20 minutes, on dépasse la phase d’endormissement et on entre dans celle du sommeil. Cette-ci doit durer 2 heures, sinon le dormeur se réveillera plus fatigué encore. La technique de Tabarly sur l’océan était d’ailleurs de sommeiller souvent 20 minutes ; ces pauses lui permettaient de récupérer suffisamment, alors que des pauses d’1 heure ne lui auraient pas permis. Il faut donc combiner sa nuit en heures paires : 2, 4, 6 ou 8 heures.
Le besoin de sommeil

Il varie selon les gens, les saisons et les climats. A chacun de découvrir son propre rythme. Le changement d’horaire a beaucoup perturbé petits et grands ; l’homme est un mammifère sensible aux rythmes de la nature. Il ne doit pas la contrarier. Le coup de pompe au coucher du soleil est normal, et on dort moins en période de pleine lune ; les facteurs cosmiques ont une très grande influence.

La télévision,*  l’ordinateur, l’internet, les jeux vidéo
C’est la bête noire des maîtresses des écoles maternelles ; le lundi, la plupart des enfants récupèrent les fatigues du WE dues généralement au petit écran, qui trompe les rythmes du sommeil. Mais comment amener un enfant fanatique de*  l’écran à dormir son compte sans le contrarier ? Fermer brutalement le bouton ou le  faire monter dans se chambre risque de le rendre chagrin et coléreux… (NDR. De nombreux enfants ont des écrans dans leur chambre désormais) Mauvaises conditions pour dormir ! Mme Bouton conseille d’installer l’enfant allongé devant la télé, et de faire en sorte que cette dernière soit un peu surélevée. Le fait qu’il doive lever les yeux pour regarder l’aidera à plafonner, et comme il sera en état de relaxation, le sommeil viendra très vite. Quand il est en sommeil profond (environ 20 minutes plus tard), on peut l’emmener dans son lit.

Les somnifères

Ils détruisent et rompent les cycles du sommeil, et surtout, tuent le sommeil paradoxal (ceux qui en prennent disent ne plus rêver) Les somnifères provoquent le sommeil en quantité, mais pas en qualité ; on est de plus en plus fatigué, et on en prend de plus en plus… Cercle vicieux. Toutefois, les drogués des somnifères ne doivent surtout pas interrompre brutalement leur traitement ; il y a risque d’accident cardio-vasculaire, et de rebond de sommeil paradoxal dont le dormeur a longtemps été privé. Pour retrouver son équilibre, il faut agir avec modération.

Ces tabous qui nous empêchent de dormir

« Mets la main devant ta bouche », « Ne baille pas comme ça, ce n’est pas poli », « Tiens-toi comme il faut »… dès son plus jeune âge, l’enfant apprend les bonnes manières, mais elles sont parfois néfastes. En Orient, bailler n’est pas incorrect ; on y connaît l’art de vivre sans contrarier la nature. En Occident, au contraire, tout est « codé » en dépit du bon sens. Sait-on, pourtant, que le meilleur moyen de s’endormir quand on a sommeil est justement de bailler ?
Si, le soir, il faut tenir de longues heures à table, rien de mieux que de laisser ses hôtes bailler tout leur saoul ! Mettez-les à l’aise, quand, vers 22h, « un ange passe » ; dites-leur de ne pas retenir leurs bâillements qui chassent le marchand de sable, et prévenez-les ¼ d’heure avant minuit (après le cycle de 2 heures) s’ils veulent aller se coucher à une heure raisonnable. Bien sûr, on ne peut agir ainsi qu’avec de vrais amis !

« Quand-même, ça ne se fait pas », direz-vous. Les Occidentaux ont dressé contre la nature des tabous incroyables. Depuis des siècles, les portraits de famille nous montrent des visages sévères aux mâchoires serrées. A une époque où il n’existait pas pour les dents l’équivalent de la perruque, on peut comprendre qu’il ait été inconvenant de bailler ! Nos civilisations du Moyen Age avaient moins de complexes !

Autre tabou, celui du lit. Dans l’esprit des Occidentaux, il est associé à l’acte sexuel. Il ferait bon de pouvoir se reposer quelques minutes dans la journée, mais si un directeur fait installer un lit dans une pièce voisine, les ragots fusent ! A-t-on l’imprudence de mettre des lits dans les écoles, les mauvaises langues crient au scandale ;J’ ai déjà assisté à ce genre de scène. N’est-il pas aberrant de voir le « péché » partout ? Nos lointains ancêtres n’avaient pas forcément besoin de lit pour s’étreindre ; ils le faisaient dans les bois, ou derrière la grange sans se soucier ni de l’heure ni du lieu. Chez nous, « ces choses-là » ne se font que la nuit, alors que l’un des partenaires aspire peut-être plutôt au sommeil après une journée de travail. Combien de couples perdent ainsi des heures de repos et ne s’épanouissent pas dans leur vie sexuelle mal accordée ? Je conseillerais à ceux qui partent en vacances d’oublier le qu’en dira-t-on (toujours le même tabou !), et de faire chambre à part, si l’un des deux est un couche-tôt et l’autre un couche-tard, quitte à se retrouver quand ils en ont le désir. Peut-être alors que le lit perdra de son image culpabilisante, les enfants oseront regarder leurs parents dormir, et rien n’est meilleur pour eux que cet exemple de sommeil sans problème et sans complexe.
Pour se lever d’un bon pied

Le réveil matinal peut être un évènement désagréable dans la mesure où, à contretemps, il interrompt une tranche de sommeil. Certains dormeurs ont si peu la notion de leur rythme naturel qu’ils choisissent sans le savoir la période la plus profonde de leur sommeil pour faire sonner le réveil. On voit parfois des préparations très astucieuses pour faire lever coûte que coûte le dormeur, même si c’est en maugréant (réveil placé très loin du lit, mais réglé au maximum du volume, ou réveil placé dans une assiette creuse remplie de cailloux dont la vibration s’ajoute à la sonnerie…) Ne serait-il pas plus simple de repérer une heure où le sommeil est plus léger pour l’interrompre sans danger ? Quand les impératifs de la vie courante imposent une interruption, l’écolier ou l’étudiant peuvent-ils adapter leur réveil spontané à l’heure choisie pour le départ ?
La coupure d’un rythme nocturne provoque une fatigue physique (nausée, gueule de bois), une fragilité sociale (on est de mauvais poil), ou une fragilité mentale (on est moins dispos à la réflexion) Les couche-tard auraient intérêt à dormir 15 minutes avant un travail nocturne, et les couche-tôt auraient avantage à se réveiller tôt.

En période d’examen, l’étudiant a besoin d’être maître d’un esprit lucide. Connaît-il l’acuité offerte au milieu de la nuit ? A la faveur d’une phase intermédiaire, il arrive d’être réveillé la nuit par une forte activité mentale, ou par une hyper-lucidité. On aimerait se lever, lire, rédiger ; il semble que tout soit clair, limpide, simple…  L’étudiant, maître de ses rythmes, pourrait en bénéficier, à condition de respecter la règle du jeu nocturne.

L’hyper-lucidité est une forme d’insomnie motivée par un désir précis : examen, départ en vacances… Sa durée correspond presque toujours à une phase de sommeil lent dont on peut, à la rigueur, se passer une fois de temps en temps. Pour ne pas entamer l’équilibre physique et mental compromis par le manque de sommeil rapide, l’étudiant doit veiller à ne pas dépasser la loi « horaire ». Après avoir repéré les phases intermédiaires de son sommeil, il choisit de faire sonner son réveil à l’heure propice.

Pour vivre heureux, n’ayons pas toujours les yeux en face des trous

‘L »alpha » est le rythme de base de la vie cérébrale en équilibre. Cette onde s’exprime chez l’homme comme chez l’animal, quand le cerveau est en situation de dépense énergétique minimale pour assurer le fonctionnement général de l’organisme.

Le corps vit en répit cérébral à l’état de veille avec un minimum d’activité mentale, sensitive, motrice et musculaire. Les yeux fermés par les paupières sont déplacés vers le front ou le haut du crâne. L’esprit flotte dans un état de bien-être tandis que l’œil plafonne. Un conseil de Mme Bouton : avant de dormir, lisez des petits caractères en tenant votre livre un peu haut ; l’œil plafonnera plus vite.

Des principes de relaxation

La mise en condition cérébrale « alpha » n’est pas une mise en condition sommeil, bien qu’elle le facilite. On peut très bien, par exemple, faire de l’alpha cérébral assis sur une chaise ou dans un bus (à condition de ne pas le conduire !!) Cette onde, frontière entre l’activité mentale et l’activité sommeil, est l’onde de la relaxation, favorisant le sommeil quand elle peut se présenter aussitôt après le repas.
Voici un exercice facile à faire et à partager ; on peut le faire dans n’importe quelle position :

· Tournez le visage vers une source de lumière

· Vos yeux fermes fermés reçoivent la lumière.

· Arrangez-vous, sans ouvrir les yeux, à ne plus voir la source de lumière. Vos yeux s’élèvent d’un cran imperceptible dont vous prenez conscience, bien que vous ayez pratiqué ceci dès votre naissance ! L’iris s’abrite sous l’arcade sourcilière quand les paupières exercent une pression plus forte.

· Essayez maintenant ce plafonnement sans sombrer dans le sommeil.

· Vous mesurez le bien-être de la relaxation cérébrale.

Pratiquée en test à l’école, la mise en condition cérébrale alpha est toujours acceptée en comprise des enfants faciles. Raison de plus pour être adoptée au moment de l’endormissement, quand la sieste se déroule juste après le repas.
