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Le vendredi 28 mars est la journée internationale du
sommeil. En Belgique, un habitant sur quatre souffre de
troubles du sommeil. Nous sommes nombreux a
consommer des somniféres ou autres inducteurs de
sommeil permettant de trouver le chemin qui méne aux
bras de Morphée. A Liége, Marie-Pierre Preud'homme,
hypnothérapeute, propose par le biais de I'hypnose et de
la nutrithérapie, une méthode naturelle pour améliorer ou
retrouver un sommeil paisible.
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Lié
ege Les troubles du sommeil engendrent des problémes de santé allant de

l'irritabilité, au manque de concentration en passant par des

pathologies plus importantes. Les médicaments comme les somniferes
offrent une solution temporaire efficace mais qui peut s'avérer néfaste pour l'organisme, a longue
échéance.

Que ce soit du simple état de déprime a une pathologie plus lourde, on constate dans ce cas qu'il
y a dans l'organisme des déficits et des perturbations biochimiques. Comme I'explique Marie-Pierre
Preud'homme, hypnothérapeute. "Il y a plusieurs causes liées au manque de sommeil notamment
le rapport au taux de glycémie dans 'organisme. Des personnes qui prennent un petit-déjeuner a
forte teneur en sucre vont connaitre des pics de glycémie. Le niveau de sucre dans le sang va
monter rapidement et redescendre aussi vite, ce qui engendre des réactions léthargiques au
mauvais moment de la journée ou de l'agressivité".

Il est important également de bien mastiquer ses aliments, ce qui permet a l'intestin de fonctionner
normalement et de sécréter la sérotonine. Au niveau de la nutrithérapie, il est fortement conseillé
de souper avant 19h00 et d'éviter les graisses animales ainsi que l'alcool qui assoupit mais géneéere
un mauvais sommeil entrecoupé de phases de réveil. Rien n'empéche, par contre, a I'heure du
godter de se faire plaisir avec une petite sucrerie et surtout d'avoir un moment de lacher prise qui
permette d'amorcer la production de sérotonine et de mélatonine (I'hormone du sommeil). La
nutrithérapie intervient comme rééquilibrage et soutien physiologique".

Le comportement alimentaire et le sommeil se gérent au niveau de l'inconscient et c'est la
qu'intervient I'hypnose.

"L'hypnose est un état naturel entre I'éveil et le sommeil”, rappelle Marie-Pierre Preud'homme. "Cet
état de conscience modifié, on s'y connecte tous (en voiture, au moment de s'endormir,...). On ne
parle pas de solution miracle mais tout simplement d'une méthode qui permette de revenir aux
fonctions naturelles”.

Renseignements: www.hypnose-liege.com ou sur la page facebook: hypnose Liége

Cathy Massart
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