Le Sounder Sleep System™, sur quoi il se fonde et comment il
fonctionne, une approche explicative

D'aprés un essai de Michael Krugman, adapté par Janine Holenstein

Nous sommes des étres naturels qui vivent dans un monde de plus en plus artificiel, créé par
I'homme. D'une certaine maniére, cela nous facilite la vie - nous pouvons simplement ouvrir un
robinet, nous n'avons pas besoin d'aller chercher de I'eau quelque part a I'extérieur et nous
pouvons aussi simplement fermer une porte i clé derriére nous et ne plus avoir peur des animaux
sauvages - ce qui signifie aussi que nous vivons en sécurité et donc en fait plus tranquillement.

MALIS : en méme temps, nous sommes stressés par de nombreux rythmes non naturels, par la
nourriture pré-transformée, par le fait de se tenir debout et de marcher sur le sol plutot que sur
la terre, et aussi par le fait que nous nous forgons a faire de plus en plus d'efforts, que le rythme
de vie est plus rapide et que tout devient plus bruyant.

Le bruit et le stress nous affectent bien plus que nous ne voulons le croire - parce qu'ils sont
imprévisibles, nous devenons plus vigilants.

La vigilance est un stimulus puissant, car le cerveau humain est congu pour prédire ce qui va
suivre. Ol nous sommes ou restons, ce que nous faisons pour nous sentir en sécurité.

Une telle avalanche de stimuli imprévisibles provoque des problémes de sommeil... Nous
sommes par exemple habitués aux cloches d'église qui sonnent chaque jour a la méme heure et
pendant la méme durée. Si elles sonnent en dehors des heures habituelles ou selon un autre
schéma, elles sont trés difficiles  classer et nous excitent fortement, nous réveillent.

Dans le Sounder Sleep System, nous permettons toujours l'accés a des stimuli prévisibles, nous
créons une atmosphére de prévisibilité, ce qui a un effet trés apaisant et les participants se
sentent ainsi i I'aise et en sécurité et peuvent facilement s'endormir ou somnoler.

Notre propre respiration, nos mouvements et autres rythmes corporels sont les stimuli
prévisibles que nous utilisons dans ce systtme. Nous apprenons a les connaitre de mieux en
mieux, voire & nous y associer, et pouvons ainsi nous transmettre de mieux en mieux, méme
seuls et & tout moment, le calme et la prévisibilité, c'est-a-dire la sécurité.

Nous enseignons & chaque personne & étre a I'écoute de ses rythmes personnels - c'est pourquoi
nous n'enseignons pas le "souffle Michael Krugman", car il n'est destiné qu'a Michael Krugman.
Et le souffle de Janine Holenstein n'est destiné qu'a Janine Holenstein...

Les rythmes naturels redeviennent perceptibles et familiers, ce qui nous permet de mieux réagir
au stress et au début du sommeil et de nous sentir moins victimes des circonstances, mais
capables d'agir pour nous aider nous-mémes.
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