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Marcel Mauss (1872-1950) est considéré comme le pére de I'anthropologie frangaise. Il a étudié les « techniques du corps »
ou se mélent 3 I3 fois le psychologique et le biologique. Mais celles-ci sont pour lui essentiellement le fruit d'une construction

sociale et donc susceptibles de varier selon les cultures. Rinsi, témoigne-t-il de populations qui se couchent 3 plusieurs, serrés
les uns contre les autres, d'autres qui s'assoupissent sur le sol ou sur des nattes, qui se couvrent ou pas, ou encore, comme les
Massai, peuple semi-nomade de I'Afrique de I'tst, qui dorment debout, appuyés contre un baton.

Marcel Mauss pendant la Premiere Guerre mondiale.

« Je peu vous dire que la guerre m3 appris & dormir
partout sur des tas de cailloux par exemple () Jai dormi
souvent & cheval méme en marche quelquefois »,

Extrait de la confeérence sur les techniques du corps

3 I Saciété de Psychologie, 17 mai 1934.

Depuis, le modele occidental sest large-
ment diffusé, atténuant ces contrastes et
cette diversité. Dominantes, nos « tech-
niques de sommeil » n'en sont pas moins
régies par certaines regles, 3 premiere
etant leur acquisition par [éducation.

Vlous verrez ainsi dans ce numeérg, com-
ment les enfants de maternelle y sont pré-
parés en salle de sieste. A [exception du
bisou du soir, réserve aux parents, certains
principes  sont  systématiquement  res-
pectés et par 13 méme inculqués : calme,
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penombre et doudous rassurants. Lusage
de ces derniers, vous le constaterez, est
dailleurs parfois étendu aux animaux do-
mestiques. En grandissant, il convient de
faire disparaitre ce stigmate de lenfance
et de |ui substituer dautres habitudes plus
conformes au statut dadulte.

Quil sagisse de lendormissement, du
sommeil ou du réveil, les adaptations indi-
viduelles sont nombreuses. Chaque décli-
naison peut savérer profonde en retentis-
sement et en effets biologiques. Au détour

Illustration : Patrick Mignon

de bien d'autres trucs et astuces, le café
excitant et la tisane sédative seront egas-
lement évoqueés. Impactés par les rythmes
ou les obligations professionnelles comme
les 3 x 8, les permanences ou encore par
les réves et cauchemars, les rites person-
nels se démultiplient et font varier sans fin
la norme.

Bref, quelle soit de chevet ou pas, je vous
souhaite une lecture éveillée !

Mayline Pasquali, habitante de Corcoué-sur-Lagne - Propos recueillis par Fanny Pacreau

J'ai 13 ans et je suis en 4° au college Sainte-Anne 3 Legé. Plus tard, j'aimerais exercer un métier en lien avec la littérature. Cest grace 3 mes réves que
j'ai commenceé 3 écrire. La premiere fois, j'étais en CM1. Je n'ai pas peur que mes réves s'échappent. J'attends le matin ou quand j'ai un temps libre dans

la journée. Souvent, jimagine le début, jessaie de placer ce dont je me souviens et puis jinvente la suite.

Mon plaid, Corcoué-sur-logne:- @ m Pasﬁltgé'li ) .

Ma chambre est assez petite, avec un grand
lit posé entre la fenétre et la porte. Mon
armoire est énorme et mon bureau se situe
g cote delle. La nuit, jaime bien dormir avec
un plaid. Je me sens plus & laise quavec la
couette : cest tout dou et chaud.

~ N Souvent le soir,je regarde des
' vidéos ou jécris des textes
sur mon ordinateur. Apres, je
lis et jécoute de la musique.
Puis, je laisse mon livre & cdté
et je regarde le plafond Je
nai pas de volets 3 mes fe-
nétres mais des rideaux. les
lampadaires lilluminent. Il est
tout blanc, légerement courbé.
. C'est comme une page blanche
mais je ne sais pas quoi écrire
dessus donc jattends...
Parfois mes chats me réveillent lorsquils
viennent dormir sur mon lit. Jen ai un qui
fait beaucoup de bruit mais il est dous :
¢ca me calme et mapaise. Souvent dans Ia
nuit, le pyjama se met mal et géne. Avec,
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Jje me sens Séparée en deux : le haut et le
bas. Dans ma combinaison pyjama, je me
sens toute entiére et j'y suis bien.

le matin, quand jai cours, jai mon réveil
mais il marrive de me rendormir. Alors
ma mére vient me réveiller. le week-end,
je me leve toute seule. (a peut étre 3
10 h, 314 h. Je préfere profiter de la soirée.
la journée, sauvent, cest pesant. le soir,
tu peux te reposer gentiment, prendre le
temps de respirer, de réfléchir. La sieste,
cest vraiment quand je mennuie. Comme
je reste parfois dans ma chambre parce
que jaime bien étre seule, lorsque je nai
plus envie de rien visionner ou de lire, je
mets ma musique, je regarde le plafond
et jattends..
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Hélene Sigogne, directrice - Nathalie Miltgen, agent territorial spécialisé des écoles maternelles.
Ecole Victor Scheelcher, Fresnay-en-Retz - Propos recueillis par Fanny Pacreau

La sieste a I'école maternelle, c'est dormir dans un endroit que l'enfant ne connait pas, qui n'est pas sa chambre,
avec plein d'enfants autour de lui. Cest un dortoir. En général, au début, c'est difficile pour certains. Il est assez rare,
la premiere fois, que les enfants dorment. Le plus souvent, ils regardent. Ils regardent beaucoup. Apres cette phase

d'observation, le sommeil vient au terme de deux 3 trois jours.

Salle de sieste, fresnay-en-Retz © H. Sigogne
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Comme pour lentrée 3 lécole, nous es-
sayons de faire les choses progressive-
ment. Pour les enfants qui ne font pas
encore I3 sieste 3 [école mais qui sont
amenes 3 Y venir bientt, nous leur mon-
trons le dortoir quand nous installons les
lits : « Tu vois, on met le lit de ton copain,
sa couverture, son doudou ». Les enfants
apportent de chez eux leur duvet, leur
oreiller et leur tetine sils en ont besoin
pour dormir.

Lorsqu'un petit vient dormir pour la pre-
miere fois et quil 8 un grand frere ou
une grande Sceur en moyenne section,
on installe les lits de maniere 3 ce quils
puissent se voir et se rassurer. Souvent
dailleurs, les grands viennent aider les
petits & sinstaller. On essaie de donner
systématiquement I3 méme place aux
enfants dans le dortoir, de sorte quils
aient le méme champ de vision, avec les
copains aux mémes endroits. A cet age-13
ils ont besoin de reperes et dhabitudes

qui les rassurent. Ceur qui ont 'habitu-
de de chahuter en dehors de I3 sieste,
on ne les met pas cate 3 cote mais de
preférence pres dun enfant qui s'endort
facilement. Ils sont dans I3 pénombre et
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non dans le noir complet. Ils peuvent ain-
si voir 'adulte qui veille. Cest important.
En moyenne section, cest 8ge de tran-
sition. Certains sont encore de gros dor-
meurs mais pour dautres, sils dorment
trop [apres-midi, ils ne trouvent plus le
sommeil le soir. €t sils ne dorment pas,
ils tombent de fatigue en fin de journée.
Nous essayans de maintenir un temps de
repos 8 minima et d'adapter le temps de
|3 sieste au rythme de chaque enfant. @

La maison des doudous, Fresnay-en-Retz © H. Sigogne

Jean Menard, habitant de Paulk - Propos recueillis par Fanny Pacreau

I

Mon pere était boulanger. Pendant les vacances, javais I'habitude d'aller le rejoindre sur les coups de
4 ou 5 heures du matin. Cétait juste histoire d'étre avec lui, de voir comment se faisait le pain. Lui, il
aimait bien m'avoir. On discutait de choses et d'autres. Il y avait I'odeur du pain, des croissants et Ia radio.
Je m'endormais un peu plus 6t le soir précédent. Ensuite, j'étais un peu en état de veille et le moindre bruit

suffisait 3 me réveiller.

lorsque je suis réveillé, je ne reste pas 3
rousiner. Mon corps n'est pas habitué 3
rester trop allongé. Je massois tout de
suite sur le bord du lit. Dans les cing mi-
nutes, je suis habillé, un coup sur a figure
et puis je descends directement au fournil.
Je dors toujours en deux fois. [!‘a fait Une fois |é—baS, je fais chauffer mon café
longtemps que jai pris cette habitude et et 13 je vais « finir de me reveiller ». Il me
ouis jai cette capacité & mendormir  fout mes deux cafés noirs. Cest un rituel.
Parfois, je vais mettre un quart d'heure 3
prendre mon cafeé. Il marrive de fermer les
yeur pour récupérer. Cest curieus: je ferme
les yeux pour me réveiller completement.
Apres, je peus attaquer !

Ensuite, je fais mes sept 8 huit heures de
rang. Le fait d'étre bien occupé, ¢a fait tenir.
Parfois, vers 9 h, quand je marréte, le som-
meil memporte un peu. Mais c'est apres le
boulot, si je me pose un peu. L3 dun seul
coup, linactivité fait que.. @

Aujourdhui, méme si je méveille avant 7 '
quil ne sonne, jai toujours besoin de mon 57 ¢ /a/; mmmﬂ)/;ﬁ; A
réveil car jai peur de me rendormir. Je Ao freares Treiele o

suis obligé détre précis dans mes réveils — W/

sinon c’gst toute la fabrication du pain 7/@0; é bures /w’%@
qui est retardée. Je suis sur le qui-vive.
Je dors rarement plus de deur heures
trente 3 trois heures daffilée. Dans la
journée, quand je vais débaucher vers
9h/9h30, je vais me rendormir le matin.

nimporte ou.

!« Rousiner : trainasser, n'avancer 3 rien »
in Le Vieux langage du Pays de Retz Silog, 2000.

Le café pour démarrer Ia journée © J. Menard Le radio-réveil © J. Meénard
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Christophe Pouvreau, habitant de Saint-Etienne-de-Mer-Morte - Propos recueillis par Fanny Pacreau

Je me leve 3 bh30 parce que jeffectue la traite des vaches laitieres. Je suis agent de remplacement chez les agriculteurs. Dans la production laitiere,
le confort des animauk pour dormir, c'est important. A c6té de cela, ma femme tient un accueil d'animaux. Nlous disposons de grands espaces, dans la
maison, réserves uniquement aux chiens. Un chien, ¢a dort quatorze 3 seize heures par jour !

En moyenne, les bovins dorment sik 3
sept heures. Le « confort » ¢a veut dire un
endroit sec, sans courant dair. Dans les
différentes stabulations que je fréquente,
sur le béton ou sur terre, les agriculteurs
etendent de Ia paille, d'autres ont instal-
|6 des tapis de sol en mousse épaisse.
£t maintenant, on trouve aussi dans les
logettes, des matelas & eau. Ces tapis
epousent parfaitement la forme de Ia
vache et abiment moins leurs membres.
le bien-tre animal se répercute sur I3
production. La nuit, on laisse toujours
un peu de lumiere dans le batiment pour
queelles puissent circuler, manger, ruminer
car elles ne dorment pas sik heures de
rang mais six 3 sept heures en tout.

Ma femme 3 choisi de créer un accueil
familial d'animaux, cest pourquai les
chiens sont dans I3 maison. Pour dormir,
leurs maitres apportent leur couchage.
Certains nont rien parce quils sont ha-
bitués & coucher sur le sol comme les
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Panier et doudou, Saint-Etienne-de-Mer-Marte © C. Pouvreau

chiens des pays nordiques qui ont tou-
jours chaud. Dautres préferent dormir
dans une cage, la nuit. Meme si elle n'est
pas fermeée, ils ont leur coussin dedans
et sy sentent mieu et plus en sécurite.
Cest leur domaine. lIs retrouvent leurs
habitudes et leurs odeurs. Quand ils sont
déja venus, ils veulent se coucher 13 oU
ils ont dormi la fois précédente. En gé-
néral, il leur faut un périmetre déterminé
par une corbeille, un coussin ou un em-
placement bien precis. Pour ceux qui ont
un doudav, il faut faire trés attention car
dautres peuvent étre jaloux et le prendre.
Léte, ils sont toute Ia journée dehors mais
entre 13 h et 15 h, ils font Ia sieste. Le sair,
quand ils rentrent 3 la maison, en général,
ce nest pas pour faire les fous mais pour
dormir.

Olivier Pillet, directeur de la Maison familiale rurale de Machecoul - Propos recueillis par Fanny Pacreau

Linternat compte cent hébergements. C'est une petite structure ol chacun se connait. Quand je rencontre une famille, Ia premiere interrogation porte
sur linternat. Effectivement, il y a une fagon de vivre et de dormir ensemble la nuit, différente de celle 3 laquelle les éléves sont habitués chez eux.
Cependant, les jeunes étant en alternance - une semaine de cours, une semaine de stage - l'internat n'est pas vécu a I'année.

Il existe un temps d'appréhension et de
compréhension. On se laisse jusqud Ia
Toussaint pour cohabiter et ajuster Ia ré-
partition par chambres selon les affinités.
Le soir, il faut un temps pour que tout se
calme, que les jeunes puissent trouver le
sommeil et vivre une bonne nuit. Ce n'est
pas toujours facile parce quils ont vécu
leur journée de cours et cest un peu leur
moment de liberté.

les portables sont récupérés et 3 22 h
cest [extinction des feu. Il faut des
regles mais aussi quune ambiance se
crée progressivement et soit propice au
sommeil. Pendant une demi-heure - trois
quarts dheure auparavant - se tisse un
relationnel avec le surveillant. Les éleves
ont besoin de dire des choses pour que
la nuit se passe bien. le surveillant, en
général, ne sendort pas avant minuit,

une heure. Sa chambre est trés identifiée
et si un jeune est malade, il sera [3.

(uand je revois des anciens éleves, Ia pre-
miere chose dont ils me parlent cest de
linternat. Parce que ce sont des instants
singuliers et importants, de bons sou-
venirs également avec des moments de
rigolade. linternat ce n'est pas que la nuit

mais un ensemble composé de ces mo-
ments conviviaux. €t puis, cette coupure
avec la famille, si elle génere de linquie-
tude, permet aussi 3 des jeunes détre un
peu plus autonomes, d'apprendre 3 se sé-
parer du noyau familial et de rentrer le ven-
dredi avec plein de choses & raconter.
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Jean-Claude Brisson, maire de Legé - Propos recueillis par Fanny Pacreau

Parole d'élu

Dans certains cas, de jour comme de nuit, I'elu est tenu de se déplacer. Ga va du chien qui divague, au pire : le déces d'une
personne sur |a voie publique ou une mort non naturelle, comme le suicide. Certaines communes emploient des policiers
municipaux et dans ces cas-I3, ce sont eux qui interviennent. Mais dans nos petites communes, ce sont les élus qui

assument cette tache.

. Nous établissons en

. début de trimestre une

liste de permanence

des elus concer-

nés. Une sacoche est 3 disposition de I'élu avec le
téléphone d'urgence dont le numéro n'est connu que
de la mairie, des pompiers et des gendarmes. Une
liste de recommandations et de procédures I'accom-
pagne. En semaine, je suis toujours de permanence.
Par contre, du samedi jusqu'au lundi matin, cette
responsabilité tourne avec les adjoints. Pour toutes
les problématiques liées & la météorologie - arbre
tombeé sur la voie publique, neige -, il s'agit plus
d'un travail de mise en relation avec les services

En général, lorsque le téléphone sonne la nuit, on
appréhende ! Quand c'est une histoire d'animal er-
rant sur la voie publique, il faut se déplacer sur les
lieur pour constater et contacter le propriétaire si
possible. Concernant les déces, notre role consiste
3 prévenir |3 famille avec ou sans la gendarmerie, 3
etre présent en attendant que le médecin mandaté
par le parquet vienne constater les faits. Générale-
ment, on réveille un autre élu. A deux, on se sent plus
rassuré pour aller annoncer une terrible nouvelle.
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Comme j'ai été sapeur-pompier avant d'étre élu,
j'avais une certaine expérience des accidents. Mais
de devoir I'annoncer 3 la famille, ¢, non. Ce sont des
moments tres difficiles. Quand la personne n'est pas
entourée, qu'elle n'a pas de famille, nous pouvons
rester auprés d'elle deux 3 trois heures de temps.
Il faut expliquer ce qui s'est passé avec beaucoup
de précautions, expliquer les démarches et préparer
I'apres.

Il 'y a le réveil mais apres il faut se rendormir...
Plusieurs nuits sont nécessaires pour retrouver
le sommeil, un sommeil relativement agité. Méme
s'il ne s'agit pas de notre famille, il faut savoir
accepter. €

techniques.

Patrimoine naturel
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Liza Chételat, habitante de Saint-Mars-de-Coutais

On connait le tilleul ou la passiflore, mais ces plantes se présentent parfois sous un aspect bien éloigné de la plante 3 I'état naturel : poudre,
gélule, etc. Voyons ce que Ia flore locale nous propose. Sa recherche, la satisfaction de sa découverte, sa cueillette, ne participent-elles pas déja

au processus d'apaisement ?

En septembre, c'est en fréquentant les
rives de la logne ou de la Boulogne
que l'on peut repérer une liane volubile
dans le feuillage ou elle se hausse,
portant des grappes retombantes de
cones vert tendre : le houblon. Sa na-
ture résineuse, parfumee, signe la pre-
sence du lupulin, une poudre collante
issue de glandes jaune dor. Son infu-
sion soulage les insomnies.

Durant tout l'hiver, le diner peut s'ac-
compagner de scarole sauvage et de
laitue vireuse. Ces deuk « ancétres »
de nos salades actuelles, adoucies par
des siecles d'agriculture, ont conservé

leur amertume et leurs principes actifs,
donc leurs propriétés tres apéritives et
digestives : elles sont calmantes, so-
porifiques. Et pour clore le repas : une
décoction de racine de valériane offici-
nale, « grande tranquillisante ».

Au printemps, «I ‘épine blanche » (ou
aubepine) épanouit ses corymbes' de
fleurs d'un blanc pur, qui peuvent étre
infusées pour fortifier le cceur, equi-
librer son rythme, chasser l'anxiéte..

Durant lété, deux especes appa-
raissent, anciennement sacrees, auX
pouvoirs autrefois tres étendus : la

Millepertuis

lg@ue éﬁa& ou ;aﬂ‘mmg /&; Wayeis
m/MMZZ? év cowcelralosie @m’;&'

verveine officinale et la bétoine. La
premiére permet le retour 3 un équi-
libre mental en cas d'épuisement ner-
veus. La seconde ameliore I3 circuls-
tion sanguine cérébrale, loxygenation
du cerveau, favorise l'endormissement.

Et pourquoi ne pas oser une 3sso-
ciation de fleurs : pétales de coque-
licot, primevere commune, camomille
romaine des paturages et chemins

\laleriane officinale "

de Grand-Lieu, camomille allemande,
millepertuis, le tout couronné par Ia
reine des prés aux multiples vertus,
présente dans les quelques zones
humides de Machecoul non encore
construites ou plutot detruites.

" Corymbe : inflorescence,
fleurs groupées se situant sur un méme plan
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