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INTRODUCTION
Introduction
J’ai toujours adoré dormir, et c’est en partie pourquoi ce livre a vu 
le jour. Après une journée bien remplie, quel bonheur de se coucher 
et de s’autoriser ces quelques heures sans conscience de ses obli-
gations, des problèmes à régler, de la vie en général à gérer… Un 
doux moment d’oubli qui nous dérobe à nous-mêmes et qui nous 
permet de faire une tabula rasa entre deux journées. Un moment 
mystérieux où nous n’avons plus conscience de soi, où le «je» 
s’éclipse sans que nul ne sache où il va; un lieu sans mémoire, sans 
nom, hors de toute identité. Mais tout le monde ne voit pas le som-
meil de cet œil: il peut aussi évoquer la mort, la vulnérabilité et la 
perte du contrôle qui peuvent faire peur. Le sommeil nous ramène 
à la condition humaine, à notre fragilité qu’il faut accepter et à 
laquelle nul ne peut se soustraire. Même pas Gilgamesh, 
le héros d’une ancienne épopée mésopotamienne qui 
défia des dieux et des monstres. Pour obtenir l’immor-
talité, il n’avait qu’une chose à faire: ne pas dormir 
six jours et sept nuits. Convaincu de sa force et de 
son contrôle sur la nature humaine, Gilgamesh ne 
put résister à l’appel du sommeil malgré ses efforts. Le 
sommeil est ici symbolique de la mort, un phénomène 
sur lequel les êtres humains n’ont aucun contrôle. D’ailleurs, 
Hypnos, le dieu du sommeil dans la mythologie grecque, est le frère 
jumeau de Thanatos, le dieu de la mort. Cette relation entre som-
meil et mort montre comment ces deux états sont souvent perçus 
comme deux aspects d’un même phénomène, celui de l’endormis-
sement de l’âme.
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Quand je suis devenue professeure de yoga, j’ai vite compris le 
potentiel du yoga pour résoudre les difficultés du sommeil dont 
tant de gens souffrent. J’ai fondé le studio de yoga en ligne «Yoga 
pour mieux dormir» pour aider ceux qui dorment mal à apaiser leurs 
nuits. Si vous lisez ces lignes, c’est que vous aussi, vous avez perdu 
le plaisir de vous coucher et de vous réveiller en forme et que le 
sommeil vous évoque plutôt l’angoisse, la peur et la frustration que 
le repos et l’oubli salvateur. Le sommeil est un processus naturel 
qui est présent dès le premier jour de notre vie. Quand il se dérègle, 
on ne sait pas comment réapprendre à bien dormir parce que l’on 
ne l’a jamais vraiment appris. Mais en avançant dans votre lecture, 
vous verrez qu’il suffit de quelques actions simples pour retrouver 
naturellement le sommeil d’un bébé qui dort à poings fermés (pas 
d’un bébé qui fait ses dents!). J’espère que ce livre vous rappellera 
l’importance de votre sommeil et vous donnera des outils de yoga 
concrets pour dormir sur vos deux oreilles. Parce que bien dormir 
n’est pas un luxe mais une nécessité vitale!
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pandémie silencieuse
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
D
éjà en 1998, l’Organisation mondiale de la santé publiait 
un rapport qui mettait en évidence la nécessité d’agir pour 
diminuer le manque de sommeil à travers le monde. Ce docu-
ment
1
 invitait les gouvernements à intégrer le sommeil dans leurs 
politiques de santé, à sensibiliser le public quant aux dangers du 
manque de sommeil, et à former plus de professionnels de santé 
spécialisés dans la gestion du sommeil. Dès les années 1990, on 
constate déjà une chute de 25 % du temps de sommeil moyen par 
rapport au début du 
e
 siècle. Depuis, de nombreuses études n’ont 
fait que confirmer ce constat, en alertant sur les problèmes de santé 
physique et mentale liés au manque du sommeil. Certains scienti-
fiques qualifient ce problème de pandémie mondiale et appellent à 
l’action immédiate. Ce que l’on appelle une «pandémie silencieuse» 
ne l’est pas tant, à en croire les nombreuses études qui tirent la 
sonnette d’alarme sur les effets du manque de sommeil. Pourtant, 
trop peu d’actions sont mises en place aujourd’hui pour éveiller 
les consciences quant à l’importance de bien dormir. Il est urgent 
d’agir puisqu’une proportion croissante d’adultes et d’adolescents 
– jusqu’à 30 à 45 % dans certains pays – ne dort pas suffisamment, 
et cela dans toutes les tranches d’âge et sur tous les continents. 
Les difficultés de sommeil sont peu diagnostiquées, normalisées, 
voire banalisées, et sont souvent perçues comme une faiblesse 
1. Source: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/64100/WHO_MSA_MND_98.3. 
pdf?sequence=1&isAllowed=y
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 personnelle ou un manque de volonté, plutôt que comme un enjeu 
collectif. Les conséquences néfastes pour la santé sont invisibles, 
contrairement à d’autres maladies et handicaps, alors qu’elles sont 
graves. Il s’agit donc bien d’une pandémie silencieuse: invisible, 
chronique et socialement acceptée, qui ne déclenche pas d’alerte 
immédiate mais érode en profondeur le bien-être collectif.
Si le système de santé publique ne se réveille pas sur le sujet, pas de 
panique: vous pouvez toujours reprendre le contrôle de votre som-
meil et améliorer votre bien-être, même si la société met encore un 
peu de temps à comprendre l’enjeu.
On dort de moins en moins
Savez-vous combien de temps vous dormez chaque nuit? Si vous 
étiez né en France au début du 
e
 siècle, vous dormiriez 8 ou 9 heures 
environ. Alors qu’en 2020, la moyenne en France était de 6h41. Au 
moment où j’écris ces lignes, les chiffres de 2025 sont tombés
1
 et 
on peut se réjouir d’une petite amélioration: 7 h 04, soit 
23 minutes de plus par rapport à 2020
2
 (sans oublier qu’en 
2020 la situation était vraiment catastrophique à cause 
de la Covid). Cela rentre à peine dans la tranche de 7 à 
9 heures recommandée par l’Organisation mondiale de la 
santé. Et près d’un quart des Français dorment moins de 6 heures par 
nuit en semaine, ce qui est insuffisant pour un repos optimal. Sans 
oublier que 73 % des Français se réveillent la nuit, avec une moyenne 
de deux réveils nocturnes. C’est un peu tôt pour crier victoire.
1.  Source: https://institut-sommeil-vigilance.org/enquete-le-sommeil-dhier-et-de-
demain-insv-mgen-2020/?utm_source=chatgpt.com
2.  Source: https://institut-sommeil-vigilance.org/wp-content/uploads/2020/02/DP- 
INSV-JS-2025.pdf
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