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Je me souviens encore de ce que j’éprouvais quand ma grand-mère me mettait au lit le soir. Je me sentais heureux, aimé et tout excité à l’idée d’une nouvelle journée qui allait commencer le lendemain. Je lui dédie ce livre. Je n’arrêterai jamais d’en parler et de partager tous ces dons incroyables qu’elle a vus en moi.

Je vous souhaite sincèrement de pouvoir bénéficier d’un sommeil optimal, la clé d’une vie plus heureuse, d’une meilleure santé et de toutes les réussites.
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Préface

Le sommeil souffre d’une mauvaise image. La marque «sommeil» n’est pas sexy et aurait terriblement besoin de faire peau neuve. Dormir est une nécessité, et pourtant la plupart d’entre nous se débrouillent pour en faire le moins possible. La majorité des médecins et des autorités de santé publique ignore que le sommeil est la base d’une santé optimale. Quoi? Le sommeil? Ce truc pour débiles? Quasiment personne ne s’en préoccupe. En tout cas, pour le moment.

Il s’avère que votre faculté à perdre du poids, à ralentir votre vieillissement, à prévenir le cancer et à être au top niveau dépend de votre sommeil. Pourquoi? Parce que le sommeil est le grand régulateur de la production d’hormones. Il fait partie de votre rythme circadien, ce qui signifie qu’il se produit toutes les 24 heures environ et qu’il est déterminé par l’alternance jour-nuit dans votre environnement. Au moins 15% de votre ADN est contrôlé par le rythme circadien, y compris les mécanismes de réparation de votre corps.

Vous vous dites peut-être: «Très bien docteur – je n’ai qu’à prendre un cachet pour dormir et vous appeler le lendemain matin.» Malheureusement, les médicaments ne sont pas la réponse au problème. Trois grandes études ont montré que les somnifères, même à raison d’une seule pilule 20 fois par an, sont associés à une augmentation de la mortalité. De plus, vos petites pilules préférées n’augmentent que de 30 à 40 minutes la durée de votre sommeil, et ce sommeil n’est pas forcément de bonne qualité. Autrement dit, prendre un médicament pour dormir n’est jamais la solution, et un mauvais sommeil n’a rarement qu’une seule cause.

Il nous faut donc trouver une solution qui intègre un plus grand nombre de facteurs. Et c’est là qu’intervient mon ami Shawn Stevenson.

J’ai rencontré Shawn pour la première fois il y a deux ans, alors qu’il était invité sur le podcast santé que j’anime sur Internet. En écoutant sa voix, je me suis demandé comment un spécialiste de la santé pouvait être aussi cool. J’ai essayé de lui coller l’étiquette de «nutritionniste» ou de «coach», mais il ne rentrait dans aucune case. Je l’ai écouté raconter son histoire incroyable, le récit de son enfance dans des conditions familiales et sociales extrêmement difficiles et enfin lorsqu’il a parlé de sa transformation à l’adolescence, cela m’a stupéfiée et m’a donné envie d’en savoir plus.

Shawn était parvenu à s’extirper de son milieu défavorisé et à se forger un avenir prometteur en suivant un cursus universitaire en parallèle de son activité sportive. Il ignorait que cette belle aventure allait s’arrêter prématurément. Il était en train de s’entraîner à courir un 200 m sur la piste avec son entraîneur quand, au moment d’entamer la dernière ligne droite, il s’est cassé le col du fémur. Pas en recevant un choc ni en chutant, non, simplement en courant à fond. Ce n’est que des années plus tard que le diagnostic correct a fini par être posé: maladie dégénérative des os et des disques. Shawn avait 20 ans et deux hernies discales aux niveaux de L4 et L5/S1. Les médecins lui ont dit: «Arrêtez la compétition. Il n’y a rien à faire. Prenez ces médicaments pour le restant de vos jours.»

Ce verdict fut reçu par Shawn comme s’il s’agissait d’un électrochoc. Le message délivré par la médecine conventionnelle ne lui convenait pas. Alors il a pris son diagnostic à bras-le-corps, il a décidé de prendre sa santé en main sans la déléguer à un professionnel de santé qui ne lui laissait aucun espoir, et avec la ténacité et la concentration d’un sprinter, il a compris seul les principes clés de la médecine fonctionnelle: à savoir que le corps ne peut pas créer et régénérer des tissus s’il ne possède pas les «matières premières» nécessaires. En médecine fonctionnelle (le type de médecine holistique que je propose où l’on s’attaque à la cause profonde des symptômes), on parle de solution globale – une approche qui intègre la nutrition, l’exercice physique, la réponse au stress, les relations et la capacité à prendre soin de soi.

Shawn s’est mis à manger bio et à augmenter la densité nutritionnelle de son alimentation. Il n’aimait pas les légumes, alors il s’est préparé des jus pour profiter quand même de leurs bienfaits. Et sans doute le plus important: il a amélioré la qualité de son sommeil. Six semaines plus tard, il avait perdu près de 13 kg. Son acné avait disparu en même temps que ses douleurs articulaires chroniques. Jamais il ne s’était senti aussi en forme. Neuf mois plus tard, son médecin n’en croyait pas ses yeux en regardant son IRM: les deux hernies discales de son patient étaient guéries et les disques avaient retrouvé leur lubrification. Shawn avait même grandi de plus d’un centimètre. Il avait réussi à interrompre complètement le processus dégénératif.

Cette expérience a montré à Shawn que c’est à nous de faire les premiers pas vers l’état de santé que nous voulons atteindre. Et il s’est donné pour mission de vous montrer comment.

C’est durant le sommeil que l’hormone de croissance est libérée. Cette substance va permettre à votre corps d’entretenir et de réparer les muscles et de diminuer la graisse abdominale. C’est aussi durant le sommeil que se produisent une consolidation de la mémoire et un changement de la structure cellulaire du cerveau via un nettoyage du liquide céphalo-rachidien (dans lequel baigne l’encéphale) qui permet l’élimination des molécules à l’origine de la dégénérescence du système nerveux.

Quand votre sommeil va mal, les conséquences sur votre santé ne se limitent pas à des cernes sous les yeux. Vous devenez ronchon et désagréable. Vos proches, notamment vos enfants, en pâtissent. Au travail, votre productivité diminue. Votre taux de cortisol, une des principales hormones du stress, est plus élevé – ce qui vous incite à manger davantage et à prendre du ventre. Votre thyroïde ralentit. L’insuline ne fonctionne pas aussi bien, et votre glycémie est détraquée. Vous avez le cerveau embrouillé. Votre risque de cancer peut même être multiplié par quatre selon la durée et le volume de votre dette de sommeil. Vous augmentez votre risque de diabète, de syndrome métabolique et de maladie cardio-vasculaire.

Si vous améliorez votre sommeil en appliquant les conseils proposés dans ce livre, vous avez toutes les chances d’en tirer les bénéfices suivants:

•une peau plus belle et en meilleure santé,

•une revitalisation émotionnelle et de meilleures relations avec les autres,

•une diminution du risque d’accident vasculaire cérébral (AVC) et de maladie cardio-vasculaire,

•moins d’accidents,

•une diminution de l’inflammation,

•un meilleur fonctionnement du système immunitaire, ainsi que la diminution du risque de cancer et d’infection,

•un meilleur équilibre hormonal,

•une meilleure capacité à perdre du poids,

•moins de douleurs,

•des os plus solides,

•une diminution du risque de maladie d’Alzheimer et de déclin cognitif ainsi que de meilleures capacités de mémorisation,

•une augmentation de l’espérance de vie.

Je vous conseille vivement de suivre les conseils de Shawn Stevenson si vous désirez améliorer votre sommeil. Shawn est un très bon ami et collègue, qui a su garder une attitude cool malgré le sérieux de son parcours universitaire, et dont le franc-parler et le langage direct nous donnent la motivation de nous prendre en main. Ces qualités font de lui une voix unique, neuve et stimulante, qui se démarque de toutes celles de ceux qui s’expriment dans le domaine du bien-être et de la santé. Pour avoir lui-même été malade, Shawn sait mieux que quiconque combien il est important d’être en bonne santé. C’est quelqu’un de courageux et de sincère. Il fait tout pour que vous trouviez les meilleures solutions, quel que soit le pronostic, parce qu’il sait d’expérience comment déjouer tous les pronostics. Alors, suivez ses conseils, améliorez votre sommeil et vous améliorerez votre santé et votre vie.

SARA GOTTFRIED,
médecin gynécologue,
Berkeley, Californie


Avant-propos

Être «bon en sommeil», ce n’est pas comme être bon en base-ball ou bon pour la prise de parole en public. On ne reçoit pas une médaille d’or parce qu’on est un bon dormeur ou une bonne dormeuse, et personne ne félicite quelqu’un parce qu’il dort comme un bébé. Les capacités à bien dormir restent généralement une affaire privée – jusqu’à ce que vos problèmes de sommeil commencent à faire tache d’huile, et débordent de la sphère intime.

Mes démêlés avec le sommeil se sont longtemps traduits par des problèmes de poids et de santé, mais je les ignorais. Tout le monde pouvait constater que j’étais trop gros et que j’avais de sérieux problèmes de santé, mais personne ne pouvait imaginer que je luttais chaque nuit contre le sommeil. C’était une souffrance silencieuse contre laquelle je me battais seul. Heureusement, la lumière était au bout du tunnel!

Je n’aurais pas pu retrouver le chemin de la santé si je n’avais pas d’abord retrouvé le sommeil. C’est parfois étrange de se dire que tant d’individus sur la planète dorment mieux la nuit, grâce à ce que j’ai enduré. Mais finalement, même si je suis passé par des moments extrêmement difficiles, je n’échangerais mon expérience pour rien au monde. J’ai appris avec le temps que les grands maîtres nous précèdent, pour nous offrir la possibilité de grandir plus vite. Ils se démènent pour trouver le chemin à notre place.

Nous avons tous une histoire, et la mienne dépasse la seule recherche d’un moyen d’être «bon en sommeil». Comme vous allez le découvrir dans ce livre, la qualité (ou plutôt le manque de qualité) du sommeil est largement influencée par l’alimentation, l’exercice, le stress et bien d’autres facteurs inhérents à notre mode de vie. Personnellement – mais c’est le cas aussi pour chacun de nous – j’ai été formaté dans tous ces domaines dès mon plus jeune âge. J’espère qu’en découvrant mon histoire et en appliquant ce que j’ai testé, vous pourrez retrouver une santé et une qualité de sommeil meilleures que ce que vous pouviez imaginer.

Retour aux sources

Ma mère était très jeune quand elle m’a eu, du coup j’ai vécu avec ma grand-mère les six premières années de ma vie. Ma grand-mère m’a montré comment aimer inconditionnellement, comment apprendre et comment avoir confiance en moi. Elle m’a aussi donné des habitudes alimentaires que j’ai gardées pendant des dizaines d’années.

Même si mon grand-père chassait et pêchait, et même si ma grand-mère cultivait des fruits et des légumes dans son jardin, elle me servait la plupart du temps des bâtonnets de poisson pané, des macaronis au fromage, des Spaghetti Os1, des sandwichs et des chips. Tout ça parce qu’elle voulait que je sois heureux et que je termine mon assiette. De temps en temps, j’acceptais quelques brocolis (mais seulement avec un peu de fromage par-dessus!). Elle me laissait refuser tous les «aliments bizarres» qui me répugnaient (c’est-à-dire tout ce qui n’était pas en boîte). Je sais qu’elle m’adorait, mais mon palais était désormais programmé pour un rendez-vous précoce avec la maladie.

Vers l’âge de 7 ans, je suis allé vivre avec ma mère en ville, dans un quartier défavorisé. J’ai gardé les mêmes habitudes alimentaires, mais ma mère et mon beau-père voulaient toujours me forcer à manger – ils me criaient dessus, me menaçaient, bref le genre de choses qui ne pouvait que renforcer mon hésitation à tester des aliments nouveaux.

En ville, je pouvais accéder encore plus facilement à des aliments que je ne voyais que de temps en temps chez ma grand-mère: les hamburgers-frites et les bonbons. C’était comme un rêve devenu réalité. Je pouvais aller au magasin du coin et acheter des «bonbons à un sou» avec la petite monnaie que je trouvais. Je pouvais avoir 100 bonbons pour 1 dollar! J’avais l’impression d’être l’enfant le plus riche de la Terre. Je nageais dans les bonbons comme l’oncle Picsou dans son argent.

J’avais déjà goûté au fast-food et aux plats tout prêts chez ma grand-mère, mais ils étaient désormais omniprésents. Peu chers et surtout pratiques, ils étaient d’un grand secours chez nous car ma mère passait peu de temps à cuisiner – avec mon beau-père, ils travaillaient dur du matin au soir, pour que nous ne manquions de rien.

À la fin de mes premières années d’école primaire, j’avais appris beaucoup de choses des deux environnements de mon enfance (celui de ma mère et celui de ma grand-mère). De ma mère, j’avais appris comment survivre. Comment faire quelque chose à partir de rien. Que quoi qu’il se soit passé la veille, tu te lèves, tu vas travailler et tu gères tes responsabilités.

Ce que j’ai appris de ma grand-mère s’est manifesté de manière puissante dans de nombreux domaines. C’est notamment, grâce à elle, que j’ai vraiment compris la valeur de l’apprentissage, ce qui m’a amené à toujours écouter avec passion la sagesse de mes enseignants et m’a permis de recevoir de nombreuses récompenses tout au long de ma scolarité.

J’ai également pris conscience du véritable inconvénient des drogues et de l’alcool dans la communauté à laquelle j’appartenais lorsque j’ai emménagé avec ma mère (en particulier dans mon propre foyer en constatant leurs effets sur ma famille). Cela m’a permis de savoir clairement ce que je ne voulais pas. Ce qui orientait toute ma vie à l’époque, c’était de trouver le moyen de vivre une vie saine selon mes propres critères (si j’ignorais ce que la santé était réellement, je savais très clairement ce qu’elle n’était pas).

Mes efforts pour me tenir à l’écart des drogues et de l’alcool et pour réussir à l’école portaient leurs fruits. Mais mes choix alimentaires et la façon déplorable dont je me nourrissais au quotidien commençaient à se faire sentir. J’avais 15 ans lorsque j’ai reçu le premier signe avant-coureur. J’étais un athlète de haut niveau dans deux sports. Ayant déjà couru le 40 m en 4,5 secondes avant la saison de football, j’étais fin prêt pour entamer la saison d’athlétisme et voir vraiment de quoi j’étais capable… mais le sort en a décidé autrement.

Un jour, alors que je m’entraînais à courir un 200 m avec mon coach – juste lui et moi sur la piste – et que j’entamais la dernière ligne droite, je me suis cassé le col du fémur.

Pas de traumatisme, pas de chute, je m’étais fait ça juste en courant. Je n’ai rien compris à ce qui m’arrivait. J’ai pensé que je m’étais peut-être simplement déchiré un muscle, mais lorsque je suis allé chez le kiné et qu’il a fait une radio, il a vu que mon muscle flottait dans l’espace. Je m’étais déchiré un muscle en entraînant avec lui une partie de ma crête iliaque (le sommet de l’os iliaque).

J’ai eu droit au protocole de soins classique: ultrasons, plâtre et anti-inflammatoires non stéroïdiens. C’était cool parce que j’ai marché avec des béquilles et quitté la classe plus tôt pendant quelques semaines. Mais personne ne s’est demandé à l’époque comment un gosse de 15 ans avait pu se casser le col du fémur. Ce genre de problème est pourtant généralement réservé à des personnes beaucoup plus âgées. Ce n’est pas parce qu’elles tombent que les personnes âgées se cassent le col du fémur, c’est parce qu’elles se cassent le col du fémur qu’elles tombent. Comment cela avait-il pu m’arriver?

Une douzaine de petites blessures plus tard, le diagnostic a fini par tomber: maladie osseuse et discopathie dégénératives. J’avais 20 ans. Pas de traitement possible. Aucun espoir d’aller mieux (selon mes médecins bien intentionnés).

Le tout premier médecin qui m’avait prescrit une IRM m’a montré les clichés de ma colonne vertébrale en m’annonçant le diagnostic. Optimiste, je lui ai demandé: «Comment ça se répare?» Il m’a regardé avec un peu de pitié et m’a répondu: «Mon garçon, c’est incurable. Tu as la colonne vertébrale d’une personne de 80 ans. Tu ne peux rien y faire. Nous allons te donner des médicaments pour que ce soit gérable, mais tu vas devoir vivre avec. Je suis désolé.»

Découragé et perplexe, je suis sorti de chez le médecin et je me suis mis à aller de plus en plus mal durant les jours, les semaines et les mois qui ont suivi.

Ce fut vraiment la période la plus sombre de ma vie. J’étais à l’université et je devais renoncer à des cours parce que j’avais trop de mal à me déplacer. Je me sentais bien une fois debout, et quand je marchais un petit moment, mais à chaque fois que je m’asseyais ou que je m’allongeais, je ressentais en me relevant comme un choc électrique qui me descendait dans la jambe. La décharge était tellement puissante que cela me produisait une secousse physique. C’était gênant et douloureux et j’en venais à appréhender de me mettre debout.

Deux ans et demi se sont écoulés durant lesquels j’ai pris plus de 22 kg. En suivant les consignes du médecin – repos au lit et activité minimale – j’ai continué à accumuler les kilos, à me nourrir comme un étudiant et à veiller tard pour jouer aux jeux vidéo de football américain Madden NFL.2 (Soit dit en passant, je suis devenu imbattable à Madden.)

J’ai continué à mettre tous mes espoirs dans les médecins, multipliant les visites, mais en vain. Ils tenaient tous le même discours: médicaments, repos au lit et «Je suis désolé pour vous».

Puis, un soir, tout a changé…

Une seconde chance

J’étais assis au bord de mon lit, dans ma chambre d’étudiant, mon flacon rempli de pilules à la main. Je prenais ce médicament tous les soirs pour être sûr de rester endormi, parce qu’au moindre mouvement, la douleur pouvait suffire à me réveiller.

Je fixais le flacon quand, soudain, j’ai pensé à ma grand-mère…

Elle me répétait toujours à quel point j’étais un garçon hors du commun. Avec ma mère, elles aimaient raconter à tout le monde que j’allais réaliser de grandes choses quand je serai grand. Toutes les deux croyaient en moi. Et là, j’étais en train de ne plus croire en moi.

À cet instant, j’ai réalisé que j’avais placé tous mes espoirs uniquement dans mes médecins. Même s’ils étaient bien intentionnés, ils n’étaient pas dans ma peau et ne pourraient jamais avoir le dernier mot sur ce dont j’étais capable.

C’est à cet instant que ma vie a pris un tournant. À cet instant, j’ai pris la décision d’aller bien, ce que peu d’entre nous font finalement. La plupart du temps, nous espérons, formulons des vœux ou tentons de faire en sorte que les choses aillent mieux. Même quand nous prions, c’est sans la faculté la plus importante de donner vie à cette prière, à savoir la foi.

Le mot décision vient du latin decidere qui signifie «trancher». Ce qui veut dire que quand vous décidez vraiment quelque chose, vous éliminez la possibilité qu’il se passe autre chose que ce que vous avez décidé. Il n’y a pas d’autre option que ce que vous avez décidé. Quoi qu’il arrive, vous allez avoir, faire et être tout ce qu’il faut pour faire de votre vision une réalité. Et ma vision à moi, c’était la santé.

Changement de cap

Je suis quelqu’un de très analytique. Je veux savoir comment les choses fonctionnent, et pas me contenter de savoir qu’elles fonctionnent. Je n’ai pas seulement compté sur ma décision toute neuve et ma foi. J’ai établi un programme fondé sur trois piliers.

Pour une raison étrange, j’ai demandé au médecin qui m’avait posé le diagnostic initial si mon état avait quelque chose à voir avec ce que je mangeais ou si faire de l’exercice autrement m’aiderait. Il m’a regardé comme si je venais d’une autre planète et m’a répondu: «Cela n’a absolument rien à voir avec ce que vous mangez. Et l’exercice ne vous sera d’aucune aide.» Il m’a ensuite prescrit des comprimés à avaler. Mais il y avait quelque chose qui clochait pour moi.

Si j’avalais ces comprimés tous les jours, et que ceux-ci étaient censés me soulager, alors bien sûr que ce que je mettais dans ma bouche comptait! Tout ce qui entre dans mon corps a de l’importance!

Alors, avec cette intuition qui était la mienne, j’ai décidé de changer mes habitudes alimentaires. Comme vous pouvez l’imaginer, mon palais était désormais programmé pour les beignets et les pizzas, et tout changer n’allait pas être une mince affaire. Je devais me simplifier la tâche, alors j’ai fait ce que je savais possible pour moi: arrêter de manger des aliments tout préparés et me préparer moi-même à manger (en améliorant simplement la qualité de mes ingrédients).

Au lieu d’acheter des hamburgers-frites et des sodas, je me suis tourné vers le bœuf nourri à l’herbe et les frites bio cuites au four, y ajoutant un légume que je mangeais à part (en général des brocolis sans fromage). Et j’ai troqué les sodas et les milk-shakes contre de l’eau – j’en buvais comme si j’étais payé pour ça.

J’ai remarqué un changement important apporté par des petites modifications de ce type. Moins d’inflammation, plus d’énergie et l’aiguille de la balance qui descendait dans une direction que je n’avais pas vue depuis des années.

Des modifications alimentaires de ce type sont utiles parce qu’il est prouvé que les bovins nourris au blé, au maïs et au soja ont plus d’oméga-6 (des graisses favorisant l’inflammation) et moins d’oméga-3 (au contraire anti-inflammatoires) dans leurs tissus. De nombreuses études montrent aussi qu’ils sont plus sujets aux maladies, notamment à cause d’une pratique courante qui consiste à ajouter des antibiotiques à leur nourriture, sans parler de l’ajout d’hormones pour leur faire produire davantage de lait ou de viande.

Vous trouvez cela normal?

Les vaches sont des ruminants qui sont faits pour manger de l’herbe. Depuis des millénaires, l’herbe est leur nourriture. Bien sûr, elles peuvent manger d’autres aliments en petites quantités, mais dès que le rapport alimentation naturelle/alimentation artificielle est perverti, les bêtes se mettent à être malades, comme nous. Et ensuite c’est à notre tour de consommer les produits issus de ces animaux. Vous commencez à voir pourquoi cela peut poser problème. Il est donc important de garder à l’esprit la formule suivante: vous n’êtes pas seulement ce que vous mangez; vous êtes ce qu’a mangé ce que vous mangez.

J’ai fait des recherches dingues pour savoir de quoi mes os et les disques de ma colonne vertébrale étaient réellement constitués et ce dont ils avaient besoin pour être en bonne santé. J’ai commencé à étudier la santé plutôt que la maladie et j’ai été stupéfait de ce que j’ai découvert. Des substances telles que les acides aminés soufrés, les polysaccharides, le magnésium, la silice et même la vitamine C étaient indispensables à la santé de mes tissus. Et mon alimentation à base d’aliments industriels ne m’apportait rien de tout cela. Dans ma façon de manger, les aliments les plus susceptibles de combler ces besoins étaient des produits transformés tels que le jus d’orange pasteurisé et le lait «enrichi» en vitamine C ou en calcium qu’on avait ajoutés sous forme synthétique parce que les températures élevées nécessaires au processus de pasteurisation détruisent la plupart des nutriments naturellement présents dans ces aliments.

Après avoir amélioré la qualité de mon alimentation, je me suis renseigné pour savoir dans quels aliments je pouvais trouver ces nutriments et, quand je ne les aimais pas, je les préparais en jus ou les mélangeais pour en faire de délicieux smoothies.

Il est essentiel de comprendre que vous devez fournir à votre corps les «matières premières» dont il a besoin pour se reconstruire. Si vous ne lui donnez pas les nutriments avec lesquels il régénère ses tissus, comment voulez-vous qu’il fasse son travail? J’étais confronté à une dégénérescence chronique et c’était un miracle d’avoir même pu atteindre l’âge de 15 ans sans m’effondrer, de façon aussi visible. J’étais tellement carencé que mon corps était tout simplement incapable de continuer à assurer ma santé jusqu’à ce que je change ma façon de manger. Mais l’alimentation n’était pas la seule chose que je devais modifier.

Le combo gagnant

Après avoir rectifié le tir du côté de l’alimentation, j’ai commencé à refaire de l’exercice. Sans me mettre en danger. J’ai simplement pris mon temps et progressé de jour en jour. J’ai commencé par faire du vélo d’appartement, puis je suis passé à la marche, puis à un peu de jogging, puis j’ai repris mes haltères et j’ai fini par être capable de pratiquer beaucoup plus d’activités «normales». Votre corps a besoin de mouvement pour guérir. Même quand nous apportons des nutriments puissants à notre corps à travers notre alimentation (comme je le faisais désormais), notre organisme les assimile mieux avec le mouvement.

En essayant de comprendre comment cela fonctionne, je suis tombé sur une étude réalisée sur les chevaux de course. Si un cheval de course se fait une fracture, cela peut être une raison suffisante pour l’euthanasier, d’où l’intérêt d’améliorer la densité osseuse de ces animaux. Dans le cadre de l’étude en question, les chercheurs ont supplémenté l’alimentation habituelle des chevaux et constaté une augmentation négligeable de leur densité osseuse. En revanche, si le cheval faisait des exercices de marche en plus de cette supplémentation, ils constataient une amélioration considérable de sa densité osseuse.

J’avais pigé! Une nourriture que je préparais moi-même et de l’exercice allaient me permettre de me rapprocher à pas de géant de mon objectif. Mais pour pouvoir bénéficier pleinement de tout cela, il manquait encore quelque chose…

Lorsque j’ai commencé à apporter à mon corps le soin et l’attention dont il avait tant manqué pendant des années, j’ai pris naturellement l’habitude d’aller me coucher plus tôt et de me lever plus tôt. D’abord, j’avais retrouvé l’envie de croquer la vie à pleines dents en voyant la situation évoluer positivement, et puis mon corps avait vraiment besoin de sommeil pour récupérer de tous les changements qu’il opérait grâce à l’exercice physique et à la bonne nourriture qu’il recevait dans la journée. Je commençais à réaliser à quel point le sommeil était important, mais ce n’est que des années plus tard, au moment de démarrer ma pratique médicale, que j’ai pris conscience de sa puissance phénoménale.

Comme vous allez le découvrir, votre corps se répare principalement pendant que vous dormez. C’est dans un sommeil de qualité que j’ai puisé la force incroyable qui m’a permis de transformer ma santé et mon corps. C’était l’élément manquant des trois piliers de la santé qui ont tout changé pour moi: une bonne alimentation, les bons exercices physiques et un bon sommeil.

Six semaines après cette décision prise au bord de mon lit, j’avais perdu près de 13 kg, j’avais complètement transformé mes niveaux d’énergie et, surtout, la douleur qui me tenaillait tous les jours depuis deux ans et demi avait disparu.

J’étais comme en état de choc. Je me demandais comment tout cela était possible. Mais après avoir récapitulé ce que j’avais fait, tout prenait sens. Votre corps a vraiment besoin de travailler; on pourrait même dire: ce qui n’est pas utilisé est perdu. Si vous avez un bras dans le plâtre, les muscles et les tissus de ce bras s’atrophient. Moi, c’est comme si j’avais eu un plâtre sur l’ensemble de mon corps – une prison psychologique dans laquelle j’étais impuissant et n’osais plus bouger.

Mais lorsque j’ai laissé ma peur de côté, mis en œuvre le programme que mes gènes attendaient et repris la responsabilité de mon corps, je me suis libéré du plâtre et, en plus de retrouver ma vie d’avant, j’ai commencé une vie meilleure.

Le début d’une aventure extraordinaire

J’étais encore à l’université à l’époque, et mes professeurs comme mes camarades ont commencé à me demander ce que j’avais fait. Je me rappelle un jour où je sortais de la classe, un prof m’a retenu, m’a regardé droit dans les yeux et m’a demandé: «Qu’est-ce qui s’est passé? Tu as l’air en si bonne santé!». Comme si j’avais eu un accident.

Je ne ressemblais pas seulement à quelqu’un qui avait perdu du poids. Je ressemblais à quelqu’un qui rayonnait de santé. Ma peau était éclatante, mon corps respirait la force et je marchais avec une confiance que peu de gens avaient vue auparavant. Je marchais avec confiance parce que je pouvais marcher – et je me suis rendu compte qu’il y avait toujours une opportunité de retourner une situation.

Environ 9 mois après ma décision initiale, je suis allé revoir le dernier médecin que j’avais consulté avec un scanner de ma colonne vertébrale. Il l’a posé en hauteur et il est resté planté devant, la main sur le menton, durant ce qui m’a semblé une éternité. Puis, se tournant vers moi, il m’a dit: «Quoi que vous fassiez, continuez. C’est en bonne voie, mon ami. Je n’ai jamais vu de tels résultats.» Mes deux hernies discales (en L4 et L5/S1) s’étaient résorbées toutes seules et une partie de la «pulpe», le contenu fibro-élastique, avait réintégré mes disques intervertébraux.

Je suis sorti de son cabinet avec une énergie nouvelle, en sachant que tout ce que j’avais enduré servait un objectif plus large.

Les étudiants et le corps enseignant ont commencé à me demander conseil. C’était vraiment le début de ma carrière. J’ai obtenu un diplôme de coach sportif et réorienté un maximum des cours qui me restaient à l’université vers tout ce qui concernait la santé.

Depuis, j’ai eu l’occasion de travailler individuellement avec des milliers de personnes et, à ce jour, j’en touche des centaines de milliers à travers des livres, des programmes, des conférences, des ateliers et mon podcast, classé en première position sur Google et dont la portée grandit de jour en jour. J’ai tellement de gratitude envers les épreuves que j’ai traversées que je ne les changerais pour rien au monde. Ce sont les moments les plus difficiles qui peuvent parfois révéler le meilleur de ce qui est en nous. Ce que j’ai enduré m’a permis d’être utile à tant d’autres personnes! D’ailleurs, la gratitude n’est même pas un mot assez fort pour traduire ce que je ressens.

J’ai voulu partager cette histoire avec vous parce qu’il y a de nombreuses leçons à en tirer.

Premièrement: les décisions. On obtient un certain pouvoir lorsqu’on se trouve réellement engagé dans quelque chose. Lorsque vous exploitez le pouvoir du «quoi qu’il arrive, rien ne peut m’arrêter!» que vous avez en vous, les changements que vous pouvez opérer sont stupéfiants. Que vous souhaitiez améliorer votre sommeil ou n’importe quel autre aspect de votre vie, vous pouvez rencontrer des obstacles sur votre chemin, mais vous trouverez toujours le moyen de les surmonter en utilisant à bon escient votre pouvoir décisionnel.

Deuxièmement: le pouvoir de l’alimentation, de l’exercice et du sommeil. C’est vous qui décidez littéralement quels matériaux de construction votre organisme va utiliser pour fabriquer vos cellules et vos tissus. Ce que vous mettez dans votre assiette n’a pas seulement un impact sur vous, mais sur chaque partie de ce qui vous constitue, sans exception. Ce pouvoir est entre vos mains.

L’exercice physique ne vise pas seulement à obtenir un ventre plat et des abdominaux en béton. Bien sûr, cet objectif peut en faire partie, mais l’exercice joue un rôle beaucoup plus important que cela. Il améliore l’assimilation des nutriments de façon radicale et, encore plus significatif, favorise l’élimination des déchets métaboliques en stimulant votre système lymphatique et en débarrassant votre organisme des déchets toxiques.

Pour aller plus loin, disons que l’essentiel est vraiment le mouvement et pas seulement l’exercice. De l’exercice, on a tendance à en faire peut-être une heure par jour, mais que fait-on les 23 heures restantes? Les personnes qui s’entraînent une heure par jour ne sont que 4% plus actives que celles qui ne font aucun exercice. Évidemment, ces 4% comptent, mais décider de vivre une vie faite de mouvement et de santé n’est pas optionnel de nos jours. C’est quelque chose que vos gènes réclament.

Le sommeil renforce les effets de tout le reste. Il amplifie d’une façon extraordinaire les résultats obtenus par l’alimentation et le mouvement si vous le laissez faire. C’est tout l’objet de ce livre.

Au fil des pages, vous allez découvrir les stratégies cliniquement prouvées qui ont aidé des milliers et des milliers de personnes à développer un sommeil optimal. Vous allez comprendre exactement pourquoi le sommeil est si précieux pour transformer votre corps et votre santé, et même contribuer à votre épanouissement et à votre réussite dans tous les domaines de votre vie. La qualité de votre sommeil et votre qualité de vie vont de pair. Apprendre à dormir plus intelligemment est l’une des choses les plus utiles que vous puissiez faire pour bien vivre et vivre la vie que vous souhaitez.

À vous, les nuits de sommeil réparateur et les journées en pleine forme où tout vous sourit!

 

1Marque américaine de pâtes en conserve en forme d’anneaux mélangés à une sauce au fromage et à la tomate [NdT].

2Série de jeux vidéo de football américain baptisés «Madden» en référence à l’entraîneur John Madden, consultant pour leur élaboration. La mention «NFL» signifie que le jeu possède la licence de la National Football League. [NdE]
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Le sommeil, une véritable potion magique

Il n’y a pas une seule de vos capacités physiques et mentales, un seul de vos états émotionnels qui ne soit influencé par la qualité de votre sommeil.

Or, dans notre monde actuel qui tourne à deux cents à l’heure, des millions de personnes souffrent d’un manque chronique de sommeil et des effets néfastes d’un sommeil de mauvaise qualité.

Les conséquences d’un manque de sommeil sont non négligeables sur la santé – déficit immunitaire, diabète, cancer, obésité, dépression et perte de mémoire, pour n’en citer que quelques-unes. La plupart des gens ne se rendent pas compte que leurs troubles chroniques du sommeil sont également des accélérateurs de maladies et ont des répercussions sur leur apparence physique.

Des études ont montré qu’une privation de sommeil sur une seule nuit peut vous rendre aussi résistant à l’insuline qu’un diabétique de type 2, ce qui se traduit directement par un vieillissement accéléré, une diminution de la libido et une augmentation du stockage des graisses (allez donc me dire que ce n’est pas vrai!). Maintenant, imaginez que ce manque de sommeil dure des semaines, des mois, voire des années, et vous commencez à comprendre pourquoi il représente un problème de santé aussi préoccupant.

Selon une étude publiée dans le Canadian Medical Association Journal, un sommeil insuffisant est directement lié à une incapacité à perdre du poids. Deux groupes de personnes ont été soumis à un programme d’exercices et à un régime alimentaire identiques mais à des durées de repos différentes. Résultat: les individus qui appartenaient au groupe des petits dormeurs (moins de 6 heures par nuit) perdaient moins de poids et de graisses corporelles que ceux du groupe contrôle qui dormaient plus de 8 heures par nuit. Un sommeil de bonne qualité serait-il l’élément qui manquait jusque-là aux régimes et aux programmes d’entraînement les plus sophistiqués pour vous aider à vous débarrasser définitivement de vos kilos en trop?

Aux chapitres 11 et 13 (pages 153 et 183), nous explorerons le lien entre le sommeil et les graisses corporelles, ainsi que des stratégies spécifiques qui vous aideront à être dans une forme optimale. Buvez cette potion magique, s’il vous plaît!

D’autres études montrent que le manque de sommeil favorise le cancer, la maladie d’Alzheimer, la dépression et même les maladies cardio-vasculaires. Dans le cadre de l’une de ces études publiée dans la revue américaine Sleep, 98 000 volontaires ont été suivis pendant 14 ans. Résultat: les femmes qui dormaient moins de 4 heures par nuit avaient deux fois plus de risques de décéder prématurément d’une maladie cardio-vasculaire.

Ce qui ne veut pas dire que les mecs soient à l’abri! Les hommes ont déjà plus de risque de mourir de maladies cardio-vasculaires en temps normal, mais ajoutez-y le manque de sommeil et vous obtenez un cocktail particulièrement explosif. Une étude rapportée par l’OMS a suivi 657 hommes pendant 14 ans. Ses conclusions? Les hommes souffrant d’un sommeil de mauvaise qualité avaient un risque deux fois plus élevé d’être victimes d’une crise cardiaque et jusqu’à quatre fois plus élevé d’avoir un AVC au cours de cette période de suivi.

De nos jours, les maladies cardio-vasculaires sont l’une des principales causes de décès dans le monde. Lever le voile et montrer en quoi le manque de sommeil peut être directement mis en cause dans de nombreux problèmes de santé est un pas décisif vers leur solution.

Souvenez-vous, vous n’êtes pas seul

Un tiers des Français déclarent avoir des problèmes de sommeil. Le manque de sommeil est courant dans l’ensemble des pays développés. Il est prouvé que les Occidentaux dorment en moyenne 1 h 30 à 2 h de moins par nuit qu’il y a seulement un siècle. C’est devenu un problème chronique qui nous fait «oublier» que nous pouvons tout naturellement y remédier.

Il m’a fallu près de 10 ans de pratique clinique pour commencer moi-même à me pencher de plus près sur la question. Jour après jour, je voyais des résultats incroyablement bénéfiques chez des personnes qui suivaient mes conseils en matière d’alimentation et d’exercice. C’était très gratifiant pour moi et j’étais heureux pour elles, mais il y avait quelque chose qui continuait de me tracasser.

Je n’arrivais pas à oublier le fait que certaines personnes, qui semblaient pourtant faire tout ce qu’il faut, n’obtenaient pas les résultats attendus. Elles faisaient extrêmement attention à ce qu’elles mangeaient, elles faisaient de l’exercice (parfois même trop), mais elles ne semblaient pas pouvoir optimiser leur fonctionnement hormonal, équilibrer leur taux de glycémie, perdre leurs kilos en trop ou atteindre un autre objectif qu’elles s’étaient fixé. Leur enthousiasme et leur persévérance ne servaient à rien et elles finissaient par se résigner ou tout simplement renoncer.

Après avoir tenté pendant des années de percer ce mystère sans y parvenir, je me suis enfin plongé dans une analyse plus approfondie et j’ai commencé à réfléchir à l’influence des facteurs liés au mode de vie qui peuvent être susceptibles de jouer un rôle dans l’affaire.

La faute aux gènes, ah bon?

De nombreuses personnes adhèrent sans le savoir à l’idée d’un contrôle par les gènes – elles croient dur comme fer que nos gènes contrôlent tout. J’ai le gène des maladies cardio-vasculaires; j’ai le gène de l’arthrose; j’ai le gène de l’excès de graisse, et il est tellement puissant qu’il m’empêche de rentrer dans mon jean moulant!

Même si nos gènes jouent un rôle important dans notre santé, en aucun cas ils ne contrôlent notre vie de A à Z. Une discipline scientifique en plein essor, l’épigénétique, étudie la façon dont s’expriment nos gènes de manière totalement nouvelle. Épi signifie «sur». (Ainsi, votre «épiderme» est la couche située au-dessus de votre derme, soit la partie la plus extérieure de votre peau.) L’épigénétique étudie ce qui est au-dessus de notre contrôle génétique, et ses découvertes sont fascinantes.

Il s’avère en réalité que nos gènes ne contrôlent pas directement notre santé, notre apparence physique et notre personnalité, comme beaucoup d’entre nous le croyaient auparavant. Nos gènes sont une sorte de programme proposé, et dans ce programme figurent différentes options qui déterminent la construction de notre structure. Des milliers d’heures de recherches en génétique ont permis de découvrir que nous, êtres humains, avons 20 000 à 25 000 gènes en commun. Ça alors!

Cette évaluation a été revue très à la baisse – il était question au départ d’au moins 100 000 gènes – et va probablement continuer à être revue régulièrement à la baisse avec l’amélioration des méthodes de découverte des gènes. D’où la question: si nous avons tous 25 000 gènes, ou moins, en commun, comment se fait-il que nous soyons tous si différents dans notre apparence physique? Dans notre état de santé? Dans nos expériences de vie?

Pour dire les choses simplement, notre environnement, notre mode de vie et les décisions que nous prenons (consciemment ou inconsciemment) déterminent l’expression de tel ou tel gène à chaque seconde de notre vie (c’est cela l’épigénétique). Nous possédons tous des gènes qui nous prédisposent à des maladies, mais certains d’entre nous ne sont jamais malades. Nous possédons tous des gènes qui nous prédisposent à une santé optimale et un fonctionnement normal de notre organisme, mais certaines personnes ont du mal à vivre cela comme une réalité.

Aujourd’hui nous devons prendre conscience de l’énorme pouvoir que nous avons sur notre santé. Et ce n’est pas nouveau, si vous y pensez. Nous savons qu’une personne sera probablement en meilleure santé si elle ne fume pas un paquet de cigarettes par jour. Les changements physiques qui se produisent chez les fumeurs sont une expression, voire une mutation génétique basée sur un comportement – celui de fourrer, chaque jour, un mégot dans sa bouche. Oui, c’est aussi moche que ça en a l’air!

Nous savons aussi que ce que nous mangeons peut changer radicalement notre apparence physique et notre état d’esprit ou notre humeur. Il y a aujourd’hui toute une science en plein développement, la nutrigénomique, qui étudie la manière dont chaque aliment que vous mangez influence votre expression génétique. Maintenant, extrapolez ce que vous savez désormais de l’épigénétique au domaine du sommeil. Je ne connais rien de plus puissant pour influencer votre aspect physique et votre disposition d’esprit que la qualité de votre sommeil.

Selon une étude publiée dans Current Neurology and Neuroscience Reports, le sommeil joue un rôle majeur dans le fonctionnement de notre ADN et de notre ARN3. L’étude rapporte que «ces mécanismes épigénétiques sont clairement régulés par l’horloge circadienne», ce qui signifie que votre sommeil va déterminer la qualité des «exemplaires» génétiques que votre corps imprime de vous. Le sommeil peut faire en sorte que votre corps sorte sur son imprimante les cellules de la Belle ou au contraire celles de la Bête. C’est à nous de décider.

Dans ma pratique, j’ai commencé à interroger mes clients plus profondément pour les aider à découvrir ce que les influences épigénétiques dissimulaient de pourtant bien visible. Je les ai questionnés sur leur travail, leurs relations, leurs habitudes de vie depuis le moment où ils se levaient le matin jusqu’à l’instant où ils se couchaient le soir. Après avoir analysé ces facteurs, examiné les bilans sanguins et les dosages hormonaux de chacun, j’ai constaté une chose, évidente: tous ces individus qui peinaient pour obtenir les résultats attendus souffraient d’un gros problème, soit de sommeil, soit de stress, soit des deux – un mauvais sommeil et un stress important allant souvent de pair.

Ils avaient accès à toutes sortes de méthodes de gestion du stress, mais à très peu de techniques pour améliorer leur sommeil, hormis le conseil bateau «il faut dormir 8 heures». Je savais que ce n’était pas la seule solution parce que de nombreuses personnes dormaient 8 heures par nuit, mais se réveillaient le matin épuisées et se traînaient toute la journée. Je me suis donc donné pour mission de les aider à trouver des moyens d’améliorer radicalement la qualité de leur sommeil et pas seulement sa quantité. Lorsqu’elles ont commencé à appliquer ces stratégies, c’était comme si les vannes s’ouvraient, laissant affluer presque sans effort de leur part tous les résultats qu’elles avaient eu tant de mal à obtenir. J’étais pourtant bien conscient de ce que les études montraient quant à l’importance de la qualité du sommeil, mais voir directement ses effets, là, sous mes yeux, changeait ma vie.

Un grand nombre de stratégies scientifiquement prouvées employées par mes patients sont rassemblées dans ce livre. Et le plus drôle, c’est qu’à aucun moment je ne leur ai dit de dormir davantage, je leur ai conseillé de dormir plus intelligemment. La qualité de leur sommeil s’est radicalement transformée, ce qui a entraîné des transformations radicales dans leur corps, leur tête et leur vie en général – avec de belles réussites à la clé.

Les bénéfices que vous allez en tirer

Dans une société où règnent la surcharge de travail et le manque de repos, il est plus important que jamais de prêter attention à des problèmes associés à un mauvais sommeil. Dans ce livre, nous allons traiter de l’impact négatif des problèmes de sommeil en nous concentrant sur ce que vous pouvez faire concrètement pour améliorer votre sommeil dès ce soir et éviter ces troubles chroniques.

Mais vous vous dites: «Et mes performances au travail? Ma productivité et mes objectifs de résultats? Il les oublie!»

Au premier abord, on pourrait penser que travailler plus et économiser sur le sommeil va nous permettre d’atteindre plus vite ces objectifs. Les recherches sont là, et elles sont 100% concluantes: quand vous dormez mal, vous êtes plus lent, moins créatif et plus stressé, et vos performances diminuent. Fondamentalement, vous n’utilisez qu’une fraction de vos capacités. Nous allons développer ce sujet dans le chapitre 1 (page 41), alors ne bougez pas; je vais vous dire ce que le sommeil (ou le manque de sommeil) fait à votre cerveau.

Il existe un vieux proverbe irlandais qui dit: «Une bonne partie de rire et un long sommeil sont les deux meilleurs remèdes à tout.» Je vous promets que ce livre vous donnera des stratégies concrètes et faciles à mettre en œuvre pour vous aider à dormir du mieux possible. Vous allez rire, vous allez réfléchir, vous allez faire des projets, vous allez appliquer des stratégies et vous allez voir votre vie transformée.

Vous méritez d’être en bonne santé, heureux et épanoui. Bien dormir est indispensable pour l’être. Et ce livre vous dit comment faire.

Je vais vous livrer 21 stratégies qui ont fait leurs preuves et que vous pouvez utiliser immédiatement pour améliorer la qualité de votre sommeil. Vous pouvez en appliquer une seule, ou les appliquer toutes, selon les objectifs et le mode de vie qui sont les vôtres.
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