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Méinio Chapoutod
Libérez-vous
de vos insomnies
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LIBEREZ-VOUS DE VOS
INSOMNIES, de Benjamin
Putois et Mélinée
Chapoutot, Ed. Odile
Jacob, 272 p.; 24,90 €.

Un Frangais sur trois n'est
pas satisfait de son som-
meil*. Si vous faites partie
de ces insomniaques, lisez
ce livre avant de vous
coucher! Il propose une
méthode originale, inter-
active, pour affronter les
maux de la nuit: au lieu de
lutter contre les insomnies
et les laisser devenir source
d'angoisse, pourquoi ne
pas essayer de les accep-
ter ? Et plutét que laisser
la difficulté de s'endormir
prendre toute la place
dans la vie, se réserver
des moments de plaisir et
des actions qui comptent
pour soi. A essayer! m

* Sondage Ifop, 2022.
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