
La librairie duQuotidien
Sortir du gouffre del’insomnie

poursortirdu trou il fautarrêterdecreuser» ChangercTapproche,

; C'estle conseil que donnent les psychologuesBenjamin
PutoisetMélnée Chapoutot aux personnesqui ont essayé
demettre un termeà leursinsomniesavecconviction mais envain.
Plutôt que la lutte etla fuite, les deux psychothérapeutespronent
l'acceptationet l'engagement:c'est la thérapie ACT (Acceptationand

CommitmentTherapy),qui n'est «ni théoriqueni intellectuelle» mais
«expérientielle».

Le livre multiplie lesmises enpratique,dudébutà la fin, à traversexercices

et évaluations.Car le lâcher-priseet la pleine conscience,sur lesquelss'appuielACTj

n'ontdesensques'ils sontvécus.Les auteursamènentainsi à réinvestir l'instant
présentpour que lesjours ne soientplus sousle joug desnuits.

Libérez-vousdesinsomnies.Plusbelleserala nuit
BenjaminPutois etMéUnée Chapoutot, éditions Odile Jacob, 271 pages
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