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 Laura  Domenge
 Bonne  nuit
 de  merde
 Journal  de  galères
 d'une  drôle  d'insomniaque
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 «  Les  nuits  où  nous  avons  dormi  sont
 comme  si  elles  n'avaient  jamais  été.
 Restent  seules  dans  notre  mémoire
 celles  où  nous  n'avons  pas  fermé  l'œil  :
 nuit  veut  dire  nuit  blanche.  »
 Emil  Cioran,  De  l'inconvénient  d'être  né
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 Des  chiffres
 et  des  jugements
 Selon  l'Inserm  :
 •
 37  %  des  Français·ses  souffrent  de  troubles  du
 sommeil  ou  de  l'éveil.
 •
 La  vache,  c'est  beaucoup  !  C'est  1,2  personne  sur  3,
 soit  un·e  adulte  complet·ète  +  1  bras  +  1  oreille…
 •
 15  à  20  %  des  Français·ses  sont  touché·e·s  par
 l'insomnie.
 •
 Et  les  chiffres  ne  le  disent  pas,  mais  je  pense
 que  ce  pourcentage  concerne  uniquement  les
 esthéticiennes  parisiennes,  spécialistes  de
 l'épilation  douloureuse,  ce  qui  excuserait  leur
 amabilité  relative…  Si  ce  n'est  pas  le  cas,  alors  ce
 ne  sont  juste  vraiment  pas  de  bonnes  personnes…
 •
 100  %  des  humains  ont  déjà  fait  une  insomnie
 dans  leur  vie.
 •
 Mais,  eux,  j'ai  envie  de  dire…  qu'ils  ou  elles
 n'aillent  pas  la  ramener  auprès  de  nous,  les  vrais,
 les  puristes  des  très  mauvaises  nuits  !
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 DÉFINITION
 Insomnie  :  nom  féminin  (du  latin
 insomnia,  de  somnus,  sommeil)  qui
 signifie  nuit  de  merde.
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 STADE  1
 LE  SOMMEIL
 PAS-ENCORE-LÀ
 (quand
 toi
 ,  tu  bâilles  pas)
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 23  :  27
 Quand  tu  sais  que  la  nuit
 va  être  longue…
 mais  que  pour  toi
 Il  y  a  plusieurs  scénarios,  parce  que,  soyons  honnêtes,
 une  insomnie,  ce  n'est  pas  l'affaire  d'une  seule  nuit.
 •
 Quand,  à  la  maison,  ton  binôme  te  dit  «  on  fera
 la  vaisselle  demain,  j'suis  crevé·e  »  alors  même  que
 tu  voulais  lancer  le  débat  sur  l'allongement  du  congé
 paternel.
 •
 Quand,  lors  d'un  week-end  entre  potes,  tout
 le  monde  quitte  la  table,  car  les  «  ouaahhh  »  des
 bâillements  se  font  plus  sonores  que  les  «  On  se  fait
 un  tarot  ?  »  (ou  «  On  ouvre  le  génépi  ?  »  Mais  ceci  est
 un  livre  respectable  :  on  n'y  parlera  pas  d'alcool…  du
 moins,  pas  dès  le  premier  chapitre).
 •
 Quand,  après  avoir  fini  l'intégralité  de  la
 saison  1  de  The  Deuce  comme  tu  aurais  descendu
 un  paquet  d'Oréo,  tu  as  déjà  tapé  les  mots-clefs
 «  James  Franco  moustache  »,  «  prostitution  années  70
 New  York  »,  «  pourquoi  Raider  s'appelle  désormais
 Twix  ?  »,  le  tout  sans  la  moindre  sensation  de  «  yeux
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 qui  grattent,  mâchoire  qui  s'ouvre,  mollesse  du
 mollet  »…
 Tu  sais  que,  pour  dormir  huit  heures  cette  nuit,  ça
 sent  un  peu  comme  un  gratin  de  chou-fleur  :  pas
 bon.
 Vous  voyez  le  tableau  ?  Alors  maintenant,  je  vous
 embarque  dans  ma  bonne  nuit  de  merde.
 Accrochez-vous,  ça  réveille  !
 CITATION  DU  SOIR,  BONSOIR
 «  LE  SOMMEIL  N'EST  PAS  À  NOS
 ORDRES.  C'EST  UN  POISSON  AVEUGLE
 QUI  MONTE  DES  PROFONDEURS,
 UN  OISEAU  QUI  S'ABAT  SUR  NOUS.  »
 JEAN  COCTEAU
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 23  :  39
 Quand  ton  pire  ennemi
 devient…  celui  ou  celle
 qui  va  se  coucher
 Charles  qui  m'a  mis  un  râteau  en  6e  B,  mon  conseiller
 bancaire  ou  la  nouvelle  meuf  de  mon  ex  ne  sont  rien
 à  côté  du  premier  ou  de  la  première  qui  lance  le
 moment  d'aller  au  lit.
 À  l'instant  précis  où  tout  s'éteint  autour  de  moi  et  où,
 moi,  au  contraire,  je  m'allume,  je  me  sens  envahie
 de  très  nobles  sentiments,  j'ai  nommé  injustice-
rage-colère-abandon.  Un  combo  parfaitement
 apaisant  pour  faire  de  doux  rêves.  N'est-ce
 pas  ?
 J'ai  envie  de  séquestrer  les  gens  en  leur  injectant
 de  la  caféine  pour  qu'ils  me  divertissent  jusqu'à
 me  mettre  KO,  mais,  comme  je  n'ai  pas  envie  de
 dévoiler  publiquement  que  je  possède  l'autonomie
 intellectuelle  d'une  enfant  de  5  ans,  ni  de  finir  en
 prison,  je  ne  fais  rien.
 Je  bouillonne,  je  rumine  et  dans  ma  tête  tourne
 un  refrain  plus  désagréable  encore  que  celui  d'une
 chanson  de  JUL  :
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 «
 Je  sens  que  je  ne  vais  pas
 dormir,  je  sens  que  je  ne  vais  pas
 dormir…
 »
 Je  n'ai  plus  qu'à  me  rappeler  les  accords  toltèques  :
 ne  pas  appréhender,  ne  pas  supposer,  parole
 impeccable  la  putain  de  ta  race…
 Donc  :  ravaler  sa  salive,  son  envie  de  génépi,  ses
 arguments  et  ses  miettes  d'Oréo,  dire  gentiment
 «  Bonne  nuit  ».
 Mais  penser  :
 «
 Allez  tous  au  diable,
 vous  qui  déclarez  forfait
 quand  la  soirée  ne  fait
 que  commencer  !
 »
 Et  se  plier  au  «  on  va  se  coucher  »  général.
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qui grattent, méchoire qui s’ouvre, mollesse du
mollet »...

Tu sais que, pour dormir huit heures cette nuit, ca
sent un peu comme un gratin de chou-fleur : pas
bon.

Vous voyez le tableau ? Alors maintenant, je vous
embarque dans ma bonne nuit de merde.

Accrochez-vous, ca réveille !

%
@ CITATION DU SOIR, BONSOIR

« LE SOMMEIL NEST PAS A NoOs
ORDRES. CEST UN POISSON AVEUGLE
QUI MONTE DES PROFONDEURS,
UN OISEAU QUI S'/ABAT SUR NoUS. »
JEAN COCTEAU
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« Je sens que Je.ne vais pas
dormir, je sens que je ne vais pas
dormir.. >

Je n’ai plus qu'a me rappeler les accords tolteques :
ne pas appréhender, ne pas supposer, parole

impeccable laputain-de-tarace...

Donc : ravaler sa salive, son envie de génépi, ses
arguments et ses miettes d’'Oréo, dire gentiment
« Bonne nuit ».

Mais penser :

& Alez tous au diable,
vous qui déclarez fortait
quand la soiree ne Fait
gue commencer I >

Et se plier au « on va se coucher » général.
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comme si elles n’avaient jamais été.
Restent seules dans notre mémoire

celles ot nous n’avons pas fermé 'ceil :
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Emil Cioran, De l'inconvénient d’étre né
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Quand tu sais que la nuit
va étre Ionﬂue...
mais gque pour toi

Il y a plusieurs scénarios, parce que, soyons honnétes,
une insomnie, ce n’est pas I’affaire d’une seule nuit.

¢ Quand, a la maison, ton binéme te dit « on fera
la vaisselle demain, j’suis crevé-e » alors méme que
tu voulais lancer le débat sur I'allongement du congé
paternel.

* Quand, lors d’'un week-end entre potes, tout
le monde quitte la table, car les « ouaahhh » des
baillements se font plus sonores que les « On se fait
un tarot ? » (ou « On ouvre le génépi ? » Mais ceci est
un livre respectable : on n’y parlera pas d’alcool... du
moins, pas deés le premier chapitre).

e Quand, apres avoir fini P'intégralité de la
saison 1 de The Deuce comme tu aurais descendu
un paquet d’Oréo, tu as déja tapé les mots-clefs
«James Franco moustache », « prostitution années 70
New York », « pourquoi Raider s’appelle désormais
Twix ? », le tout sans la moindre sensation de « yeux
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Quand ton pire ennemii
devient.. celui ou celle
qui va se coucher

Charles qui m’a mis un rateau en 6° B, mon conseiller
bancaire ou la nouvelle meuf de mon ex ne sont rien
a coté du premier ou de la premieére qui lance le
moment d’aller au lit.

N

ATlinstant précis ou tout s’éteint autour de moi et ou,
moi, au contraire, je m’allume, je me sens envahie
de trées nobles sentiments, j’ai nommé injustice-
rage-colere-abandon. Un combo parfaitement
apaisant pour faire de doux réves. N’est-ce
pas ?

J’ai envie de séquestrer les gens en leur injectant
de la caféine pour qu’ils me divertissent jusqu’a
me mettre KO, mais, comme je n’ai pas envie de
dévoiler publiquement que je possede I'autonomie
intellectuelle d’'une enfant de 5 ans, ni de finir en
prison, je ne fais rien.

Je bouillonne, je rumine et dans ma téte tourne
un refrain plus désagréable encore que celui d'une
chanson de JUL :
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