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- 1 - Pourquoi ces réveils arrivent

Se réveiller au milieu de la nuit est fréquent.

Cela peut faire partie d’'une forme d’insomnie dite “de maintien” : on s’endort, mais on se
réveille et onadu mal a se rendormir. Le stress fait partie des facteurs qui peuvent
favoriser ce type de réveil.

Quand cela arrive, le vrai probléeme n’est pas toujours le réveil en lui-méme.
Le probléme, c’est ce qui se passe juste apreés :

le cerveau recommence a analyser,
les pensées s’enchainent,
le corps se crispe,

la pression de “devoir dormir” augmente.

Plus vous essayez de forcer le sommeil, plus votre vigilance peut augmenter. C’est
précisément pour cela que les approches de I'insomnie cherchent souvent a réduire I'hyper-
focalisation sur le fait de dormir.

s Ce quiil faut retenir
I

Un réveil nocturne ne signifie pas forcément que “votre sommeil est cassé”.

Il signifie souvent que votre systeme est repassé en mode alerte ou traitement mental au
lieu de rester en mode repos. Le stress, les habitudes de sommeil, la caféine, I'alcool, les
écrans ou certains troubles du sommeil peuvent y contribuer.
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- 2 - Les 5 erreurs qui aggravent les réveils nocturnes

1. Regarder I’heure

Regarder I’"heure augmente souvent la tension mentale :
“Il est déja 3h12... demain je serai épuisée.”

Ce simple calcul peut relancer I'alerte intérieure.
2. Prendre le téléphone

La lumiére peut rendre plus difficile le retour au sommeil, et le contenu consulté réactive

facilement le cerveau.
3. Essayer de se rendormir de force

Plus vous vous dites “il faut dormir maintenant”, plus vous augmentez la pression.

4. Rejouer les problemes de demain

Le cerveau adore utiliser la nuit comme salle de réunion.

Mauvais timing.
5. Garder des habitudes qui entretiennent le probleme

Certaines habitudes favorisent les réveils ou empéchent de se rendormir plus facilement :

e caféine trop tard dans la journée,
e alcool le soir,

e repas lourds tardifs,

e horaires irréguliers,

® siestes tardives.



- Ce qui’il faut comprendre

Vous ne contrdlez pas toujours le réveil.
Mais vous contrélez trés souvent la maniére dont vous y réagissez.

Et c’est la que tout change.




- 3 - Que faire quand vous vous réveillez la nuit

Voici le protocole simple a appliquer.

B Ctape 1— Ne regardez pas 'heure

Votre objectif n’est pas de mesurer la nuit.
Votre objectif est de ne pas nourrir le stress.

e Ftape 2 — Restez dans un mode minimall

Ne prenez pas votre téléphone.
N’allumez pas de lumiére forte.

Gardez I'environnement le plus calme possible. La lumiére nocturne peut compliquer le
retour au sommeil.

— Etape 3 — Calmez le rythme respiratoire

Respirez lentement.
Par exemple :

e inspirez doucement,
e expirez un peu plus longtemps,
e sans chercher la performance.

Lobjectif n’est pas de “réussir” un exercice.
Lobjectif est d’envoyer un signal de ralentissement.
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— Etape 4 — Coupez la boucle mentale

Dites intérieurement :

“Ce n’est pas le moment de résoudre.”
“J’y reviendrai demain.”

Cette phrase parait simple.
Mais elle aide a arréter de transformer le lit en bureau mental.

g Etape 5 — Quittez le lit un moment

Si vous restez éveillée environ 15 a 20 minutes, il est souvent conseillé de quitter le lit et de
faire une activité calme et relaxante, puis de revenir au lit lorsque la somnolence revient.
Cela aide a éviter que le lit soit associé au stress.

Exemples :

e lire quelques pages,
e respirer calmement,
e écrire une pensée sur un carnet.

Pas d’écran.
Pas d’activité stimulante.



4 - Plan d’action express : 3 minutes
pour casser la boucle

s Minute 1- Ralentir

e ne regardez pas I'heure,
® ne prenez pas le téléphone,
e laissez les épaules redescendre.

Minute 2 — Respirer

Respiration lente et réguliere.
Exemple simple :

e inspiration douce,
e expiration plus longue,
e pendant 1 minute.

Minute 3 — Cloturer mentalement

Répétez intérieurement :

“Ma seule tache maintenant est de rester calme.”
“Je n’ai rien a résoudre cette nuit.”
“Mon corps sait retrouver le repos.”

Si une pensée insiste, notez-la en une ligne sur un carnet.
Puis refermez le carnet.

Message envoyé au cerveau :

ce sujet existe, mais pas maintenant.
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. 5 - Encadr¢ final — Important

Consultez un professionnel de santé si ces réveils deviennent fréquents, durent, altérent
nettement vos journées, ou s'accompagnent d’autres signes comme ronflements importants,
pauses respiratoires, besoin irrépressible de bouger les jambes, douleur, anxiété marquée ou
somnolence excessive en journée. Ces symptomes peuvent évoquer d’autres causes qu’un

simple stress

Vous n’avez pas besoin de “combattre” la nuit.
Vous avez besoin d’apprendre a ne plus alimenter I'alerte.

C’est exactement ce que le protocole Noxera vient renforcer, soir apres soir.

Ce guide compléte le protocole Noxera, congu pour installer un
rituel de coupure mentale sur 21 jours.




