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INSOMNIES,deBenjamin

Putoiset Mélinée

Chapoutot,Éd.Odile
Jacob,272p. ; 24,90 €.
Un Français sur trois n'est
passatisfait de son som-

meil*. Si vousfaites partie
de ces insomniaques, lisez

ce livre avantdevous

coucher! Il proposeune

méthodeoriginale, inter-

active, pouraffronter les

maux de la nuit: au lieu de
lutter contre les insomnies

et les laisserdevenir source

d'angoisse,pourquoi ne
pasessayerde les accep-

ter? Et plutôt que laisser
la difficulté de s'endormir
prendretoute la place

dansla vie, seréserver
desmomentsde plaisir et
desactions qui comptent
pour soi. À essayer! ¦
* SondageIfop, 2022.
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