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                    J'’ai grandi dans un F2 à Athènes où le sommeil était
                        sacro-saint. J’avais onze ans quand mes parents se sont séparés et nous
                        avons ensuite partagé la même chambre, ma mère, ma sœur et moi. Mais il
                        était parfaitement clair que si l’une d’entre nous dormait, les deux autres
                        devaient tout faire pour éviter de la réveiller. Si je n’avais pas fini mes
                        devoirs à l’heure où ma petite sœur allait se coucher, je les terminais à la
                        cuisine pour que la lumière ne la dérange pas. Ma mère a toujours beaucoup
                        insisté sur l’importance du sommeil pour notre santé, notre moral et nos
                        résultats scolaires. Pourtant, malgré ces auspices favorables, dès que j’ai
                        quitté la maison – d’abord pour faire mes études à Cambridge, puis pour
                        vivre et travailler à Londres –, je me suis laissée contaminer par la
                        culture dominante faisant du manque de sommeil la recette incontournable de
                        la performance et de la réussite. Le F
                            OMO
                         (Fear of Missing Out, la « peur de rater
                        quelque chose ») a fait partie de ma vie bien avant que cet acronyme ne soit
                        inventé (probablement par des membres de la génération Y privés de sommeil).

                    J’ai conservé ce mépris pour le sommeil pendant de longues
                        années, jusqu’à ce jour d’avril 2007 où, comme je l’ai raconté dans S’épanouir, je me suis écroulée, terrassée par le
                        manque de sommeil,
                        l’épuisement et le burn-out. Je venais de rentrer chez moi après avoir
                        accompagné ma fille Christina, qui était alors en terminale, dans sa tournée
                        des universités où elle envisageait de s’inscrire. Les règles de base que
                        nous avions définies – ou plus exactement que m’avait imposées ma fille –
                        étaient que je ne devais pas consulter mon BlackBerry dans la journée. Il
                        n’était pas question pour autant que j’arrête de travailler (sacrilège !).
                        Tous les soirs, nous dînions tard et rentrions à l’hôtel sur les rotules.
                        Dans une sorte d’inversion des rôles, Christina jouait les adultes
                        raisonnables et filait au lit, pendant que j’interprétais le personnage de
                        l’ado qui, en douce, reste debout jusqu’à pas d’heure. Dès qu’elle était
                        endormie, j’allumais ordinateurs et BlackBerrys, je répondais à tous les
                        emails « urgents » et cherchais généralement à faire tenir une journée
                        complète de boulot dans le temps que j’aurais dû consacrer au sommeil. Je
                        résistais jusque vers trois heures du matin, moment où j’étais incapable de
                        garder les yeux ouverts. Et après trois ou quatre heures de sommeil, je
                        reprenais du service pour assurer le poste de jour. Le travail, après tout,
                        est infiniment plus important que le sommeil (du moins pour la femme que
                        j’étais en 2007). Tout de même, il ne faudrait pas oublier que je dirige une
                        start-up – qui porte mon nom, de surcroît. Je suis indispensable (qui
                        pourrait en douter ?), ce qui m’oblige à travailler toute la nuit, à
                        répondre à une centaine de mails puis à rédiger un long texte pour mon blog,
                        tout en étant la mère parfaite du matin au soir. Ce mode de travail et de
                        vie semblait me convenir à merveille – jusqu’au jour où…

                    Le seul épisode de ce voyage qui est resté clairement gravé
                        dans ma mémoire est ce matin froid et pluvieux, à l’université Brown, où je
                        tournais en rond, hébétée, comme si je sortais de ma dernière semaine
                        d’examens à la fac. Nous avions fait à peu près le tiers de la visite quand
                        Christina s’est penchée vers moi et m’a dit : « Je ne m’inscrirai pas ici
                        – si on allait plutôt
                        prendre un café ? » C’était comme si je venais de piocher la carte « Vous
                        êtes libéré de prison ». Oui, oui ! Où se trouve le Starbucks le plus
                        proche ? Combien de temps faut-il pour y aller ? Pourvu qu’il n’y ait pas la
                        queue ! Je vais avoir du mal à attendre mon quatrième shoot de caféine de la
                        journée – exactement le petit coup de fouet dont j’ai besoin pour tenir le
                        coup jusqu’au poste de nuit.

                    Notre tournée des universités était finie, mais je ne suis pas
                        rentrée directement chez moi. J’ai d’abord sauté dans un avion pour
                        Portland, où je devais prendre la parole parce que, dans ma volonté de caser
                        le plus de choses possible dans mon emploi du temps, j’avais pris un
                        engagement supplémentaire avant de rejoindre Los Angeles dans la soirée.
                        Arrivée chez moi tard dans la nuit, je me suis relevée quatre heures après
                        m’être couchée pour une interview sur CNN. Je me demande encore pourquoi
                        j’avais accepté, mais quand on atteint un certain niveau de fatigue, on ne
                        remarque même plus qu’on est épuisé parce que c’est devenu un état naturel.
                        Comme l’ivresse, une fatigue extrême ne vous conduit pas seulement à prendre
                        de mauvaises décisions, elle vous empêche d’avoir conscience que vous n’êtes
                        plus en état de prendre la moindre décision. Je traversais la vie en
                        somnambule.

                    Bien sûr, étant grecque, j’aurais dû savoir que l’hubris est
                        toujours punie. La mienne n’a pas fait exception. Lorsque je suis arrivée au
                        bureau après cette interview, mon corps a tout bonnement déclaré forfait, et
                        je me suis effondrée, avant de reprendre connaissance dans une flaque de
                        sang. Voilà comment j’ai redécouvert, douloureusement mais puissamment, ce
                        que ma mère, sans avoir fait de longues études et sans la moindre
                        connaissance médicale ou scientifique, avait instinctivement compris bien
                        des années auparavant, à Athènes : quelles que soient les contraintes, qu’il
                        s’agisse d’un tout petit appartement surpeuplé ou d’un emploi du temps
                        surbooké, le sommeil
                        est un besoin humain fondamental qu’il faut impérativement respecter.

                    C’est un des grands éléments fédérateurs de l’humanité. Le
                        sommeil nous lie les uns aux autres, il nous lie à nos ancêtres, à notre
                        passé, à notre avenir. Peu importe qui nous sommes, quelle place nous
                        occupons dans le monde et où nous en sommes de notre vie, nous partageons
                        tous le même besoin de sommeil. Bien qu’il fasse immuablement partie de
                        l’histoire humaine, notre rapport au sommeil a connu des hauts et des bas
                        spectaculaires. Et voici qu’aujourd’hui cette relation est en crise.

                    Les preuves abondent. Savez-vous, par exemple, quelle
                        formulation vous obtenez en tapant les mots « pourquoi suis-je… » sur
                        Google ? Sans vous laisser le temps de finir votre phrase, la fonction
                        « Autocomplete » de Google – qui repose sur les recherches les plus
                        fréquentes – vous propose obligeamment de le faire à votre place. Première
                        suggestion : « Pourquoi suis-je toujours fatigué ? » – l’esprit du temps,
                        parfaitement rendu en cinq mots. Le cri existentiel des temps modernes. Et
                        ce phénomène ne touche pas seulement New York, mais aussi Toronto, Paris,
                        Séoul, Madrid, New Delhi, Berlin, Le Cap et Londres. Le manque de sommeil
                        est la nouvelle langue universelle.

                    Bien qu’il soit une denrée rare, le sommeil est un sujet de
                        conversation courant (et aussi celui des posts et des tweets). Si vous
                        cherchez « sommeil » dans l’AppStore d’Apple, vous vous verrez proposer près
                        de cinq mille applications et vous obtiendrez plus de quinze millions de
                        photos sous l’intitulé #sommeil (#sleep) sur Instagram, quatorze millions de
                        plus sous #crevé (#sleepy) et plus de vingt-quatre millions sous #fatigué
                        (#tired). Une recherche rapide pour « sommeil » sur Google vous livrera plus
                        de 800 millions de résultats. Le sommeil n’est pas seulement enfoui dans
                        notre subconscient, il est plus présent que jamais à notre esprit, et dans
                        l’actualité.

                    Bien que
                        nous sachions aujourd’hui infiniment plus de choses sur le sommeil qu’à
                        toute autre période de l’histoire et que nous n’ignorions rien de son
                        importance pour tous les aspects de notre équilibre physique, mental,
                        affectif et spirituel, nous avons de plus en plus de mal à dormir
                        suffisamment. S’ajoute un autre paradoxe : les progrès de la technologie
                        nous ont permis de savoir ce qui se passe quand nous dormons, mais cette
                        même technologie est responsable des difficultés actuelles de notre rapport
                        à cet élément fondamental de notre existence.

                    Bien sûr, la technologie n’est pas la seule à s’interposer
                        entre une bonne nuit de sommeil et nous. Il y a l’illusion collective qui
                        cherche à nous convaincre que le surmenage et le burn-out sont le prix de la
                        réussite. La méthode (ou le code de triche) que nous employons n’a rien de
                        mystérieux : estimant qu’il n’y a pas assez d’heures dans chaque journée,
                        nous cherchons ce que nous pourrions supprimer de notre emploi du temps. Le
                        sommeil est une cible facile. En réalité, il n’a pas l’ombre d’une chance
                        face à la définition impitoyable du succès qui est la nôtre.

                    Il s’agit malheureusement d’une vision terriblement incomplète
                        du succès. Voilà pourquoi j’ai écrit S’épanouir – je
                        me demandais si notre vie ne pourrait pas être beaucoup plus gratifiante si
                        nous élargissions notre définition de la réussite pour dépasser les critères
                        modernes de l’argent, du prestige et du pouvoir et y inclure le bien-être,
                        la sagesse, l’étonnement et la générosité.

                    Le sommeil est un élément clé de notre bien-être et il
                        entretient de profondes interactions avec toutes ses autres composantes. Dès
                        que j’ai commencé à dormir sept ou huit heures par nuit, j’ai eu moins de
                        mal à méditer et à faire du sport, à prendre des décisions plus judicieuses
                        et à me connecter plus profondément aux autres et à moi-même.

                    En
                        sillonnant le pays pour parler de S’épanouir, j’ai
                        découvert que le sujet le plus fréquemment abordé – et de loin – était le
                        sommeil : on ne dort pas assez, les journées sont trop courtes, on a du mal
                        à décompresser, à s’endormir et à ne pas se réveiller au milieu de la nuit,
                        même quand on accorde suffisamment de temps à son sommeil. Depuis que je me
                        suis transformée en missionnaire du sommeil, partout où je vais il se trouve
                        quelqu’un pour me prendre à l’écart et m’avouer, souvent à mi-voix et sur un
                        ton de conspirateur : « Je n’arrive pas à dormir assez longtemps. Je suis
                        tout le temps épuisé. » Ou, comme me l’a dit une jeune femme à la sortie
                        d’un débat à San Francisco : « Je ne me rappelle pas quand je n’ai pas été
                        fatiguée pour la dernière fois. » À la fin de la soirée, j’avais eu la même
                        conversation avec je ne sais combien de participants. Voici ce que tout le
                        monde veut savoir : « Comment faire pour dormir plus ? »

                    De toute évidence, si nous voulons vraiment nous épanouir, il
                        faut commencer par le sommeil, point de départ d’une vie de bien-être. De la
                        première à la dernière minute de notre existence, nous entretenons une
                        certaine relation avec le sommeil. C’est du reste le principal sujet de
                        conversation des parents d’un nouveau-né. « Il fait ses nuits ? » vous
                        demande-t-on. Ou : « Il vous laisse dormir ? » Lorsqu’on ne vous conseille
                        pas vingt-cinq livres à lire pendant votre congé maternité pour apprendre à
                        endormir un bébé. Il suffit d’avoir eu des enfants pour ne pas s’étonner que
                        le livre publié par Adam Mansbach en 2011, Go the F-k to
                            Sleep [« Dors et fais pas chier »] ait figuré en première place de
                        la liste des best-sellers du New York Times1. Et à l’autre
                        extrémité du spectre du sommeil, au soir de notre vie, l’expression qui
                        résume ce que la plupart des gens considèrent comme une belle mort
                        n’est-elle pas « s’endormir paisiblement » ?

                    Nous entretenons donc tous une relation intime et unique avec
                        le sommeil. Même quand nous luttons contre lui, c’est comme une liaison
                        passionnée, en dents de scie, avec un ex qui n’est jamais parti. Elle est
                        tantôt saine et extrêmement profitable à tout ce que nous entreprenons
                        pendant notre temps de veille, tantôt affreusement dysfonctionnelle et
                        destructrice. Pour paraphraser Tolstoï – lui-même fasciné par le sommeil –,
                        toute relation malheureuse avec le sommeil est malheureuse à sa manière.
                        Mais que nous lui cédions ou lui résistions, nous avons tous affaire au
                        sommeil tous les jours, toutes les nuits, tout le temps.

                    Ma propre relation avec lui a indéniablement connu des hauts et
                        des bas. Pendant des années, au cours d’une de nos périodes bénies, je
                        tenais la chronique de mes rêves tous les matins à mon réveil. Je consignais
                        dans un petit carnet posé sur ma table de chevet tous les détails que je
                        gardais à l’esprit avant que les contraintes du jour ne se rappellent à moi.
                        C’était comme une relation intime avec un correspondant, à cette différence
                        près que c’était quelqu’un – une version insaisissable, intemporelle et plus
                        profonde de moi-même – que j’avais la possibilité de retrouver toutes les
                        nuits. Et cette habitude, bien que réservée au petit matin, exerçait des
                        effets tout au long de ma journée.

                    Malheureusement, comme cela arrive bien souvent, cette idylle
                        n’a pas duré. La naissance de ma fille aînée est venue bouleverser mes
                        habitudes. Ma relation avec le sommeil n’a pas pris fin – comment le
                        pourrait-elle ? –, mais de toute évidence, elle a été nettement moins
                        divine. Envolée, l’expérience enchanteresse d’un réveil naturel après une
                        nuit complète de sommeil ! Elle avait cédé la place à une réalité nouvelle,
                        où le sommeil était perpétuellement hors de portée. La transition entre le
                        jour et la nuit s’est brouillée, et le sommeil n’a plus été disponible qu’en
                        quantités infinitésimales, logées tant bien que mal entre d’autres activités
                        – comme si tout mon régime n’était constitué que de ce que j’arrivais à attraper et à avaler
                        dans le couloir, entre deux portes. Le sommeil est devenu un obstacle, un
                        besoin à dépasser, un luxe que je croyais définitivement hors de portée.
                        Avec la naissance de ma cadette, la situation a encore empiré. Dans mon
                        esprit, dormir suffisamment, c’était priver mes enfants de quelque chose
                        – du temps que je pouvais passer avec elles, ou simplement du temps
                        nécessaire pour préparer la journée suivante. Bien sûr, ce dont je les
                        privais en réalité, c’était de ma capacité à être
                        réellement avec elles.

                    Même lorsque les contraintes immédiates que mes filles
                        exerçaient sur mon sommeil sont devenues moins pressantes, je n’ai jamais
                        retrouvé le paradis du sommeil antérieur à leur naissance. Comme nombre
                        d’entre nous, je me suis créé une existence dans laquelle je pensais ne plus
                        avoir besoin de beaucoup de sommeil. Et quand mes filles ont cessé de
                        mobiliser une aussi grande fraction de mon temps, j’ai rempli cet espace
                        autrement – par des articles, des discours, des livres à écrire, puis par un
                        nouveau bébé, le Huffington Post. Au point que ce
                        cycle perpétuel de burn-out et d’épuisement est devenu ma nouvelle
                        normalité – jusqu’à mon réveil brutal.

                     

                     

                    
                        
                            
                                Il est facile d’y monter, difficile d’en
                                    descendre.
                            

                            — MILAN
                                        KUNDERA, L’Art du
                                    roman2

                        

                    

                     

                     

                    Sur le moment, je n’ai pas compris pourquoi j’étais tombée (me
                        heurtant au passage le visage contre le bureau et me fracturant l’os de la
                        pommette). Mais passant de médecin en médecin, de salle d’attente en salle
                        d’attente tout en essayant d’analyser la cause de ce malaise, j’ai commencé
                        à réfléchir à la vie que je menais. J’ai eu le temps de me poser un certain
                        nombre de questions essentielles, à l’image de celle qui est au cœur d’une grande partie
                        de la philosophie grecque : mener une « bonne vie », qu’est-ce que ça veut
                        dire ?

                    Les médecins ont constaté qu’en fait j’allais très bien. Si ce
                        n’est qu’en réalité j’allais très mal. Ils ont diagnostiqué, grosso modo, un
                        cas aigu de burn-out, ce que le philosophe belge Pascal Chabot a appelé la
                        « maladie de la civilisation3 ». Tout se résumait à une question de
                        sommeil. Si je voulais vraiment apporter à ma vie les changements
                        indispensables, je devais commencer par le sommeil. J’ai donc entrepris
                        patiemment de restaurer notre relation tendue. Et j’ai le plaisir de vous
                        annoncer que nous formons à nouveau un couple uni. Mais, comme on le dit des
                        cures de désintoxication, c’est un travail de chaque jour (ou de chaque
                        nuit).

                    Ce que j’ai appris, c’est que, dans le monde actuel, la voie de
                        la moindre résistance est celle de l’insuffisance en sommeil. Et qu’à moins
                        de prendre des mesures spécifiques et délibérées pour en faire une priorité,
                        nous n’obtiendrons jamais la dose de sommeil dont nous avons besoin. En
                        effet, il n’a jamais été aussi difficile qu’aujourd’hui de bénéficier d’une
                        nuit de sommeil complète. Du fait des exigences professionnelles et
                        familiales, et de l’arsenal grandissant d’écrans allumés et d’appareils
                        bourdonnants, nous sommes hyperconnectés au reste de la planète – souvent
                        dès l’instant où nous nous réveillons et jusqu’à celui où nous nous
                        endormons. Mais faute d’une grande vigilance, nous risquons de nous
                        déconnecter de nous-mêmes.

                     

                     

                    
                        
                            
                                Qu’est-il de plus doux qu’une brise d’été
                            

                            
                                De plus apaisant que le joli colibri
                            

                            Qui s’arrête un instant dans une
                                    corolle épanouie,

                            
                                Et bourdonne joyeusement de tonnelle en
                                tonnelle ?
                            

                            
                                Qu’est-il de plus tranquille qu’une rose
                                musquée
                            

                            
                                
                                Parfumant une île verdoyante, inconnue des
                                    humains ?
                            

                            
                                De plus salutaire que les ombrages des
                                vallons ?
                            

                            
                                De plus secret qu’un nid de rossignols ?
                            

                            
                                … De plus empli de visions qu’une idylle
                                sublime ?
                            

                            Quoi, hormis toi, Sommeil ? Toi
                                    qui clos doucement nos paupières !

                            — JOHN
                                        KEATS, « Sleep and Poetry 4 »

                        

                    

                     

                     

                    Si nous considérons notre vie comme un voyage spirituel, le
                        sommeil est un paradoxe fondamental : en nous identifiant entièrement au
                        personnage que nous sommes dans ce monde – à notre métier, à notre
                        apparence, à notre compte en banque –, nous restons assoupis, insensibles
                        aux dimensions plus profondes de la vie. Dans les contes de fées comme La Belle au bois dormant ou Blanche-Neige, les héroïnes sombrent dans un sommeil glacé à la
                        suite d’un sortilège et ne sont réveillées que par une sorte de levée de la
                        peine, personnifiée par un prince venu les secourir. Dans notre quotidien,
                        nous avons tous besoin d’un sauveur de ce genre, mais nous ne pouvons pas
                        nous permettre d’attendre la venue du Prince charmant. Nous devons être
                        notre propre Prince charmant – nous réveiller en détournant le regard des
                        projets et distractions qu’offre le monde extérieur et nous devons observer
                        les nombreux miracles que nous recelons. C’est le grand réveil. Comme le
                        disait Carl Jung, « les rêves nous informent de la vie intime et secrète […]
                        et nous dévoilent des composantes personnelles5 ».

                    Nous vivons un âge d’or de la science du sommeil – et celle-ci
                        nous révèle que le sommeil et les rêves jouent, de multiples façons, un rôle
                        vital dans notre capacité de décision, notre intelligence émotionnelle, nos
                        fonctions cognitives et notre créativité. Elle nous apprend aussi que le
                        manque de sommeil est
                        souvent source d’angoisse, de stress, de dépression et de toute une série de
                        problèmes de santé. Nous n’avons vraiment compris qu’assez récemment les
                        conséquences médicales de l’insuffisance en sommeil. Dans les années 1970,
                        il n’existait aux États-Unis que trois centres consacrés aux troubles du
                            sommeil6. Dans
                        les années 1990, ce nombre était passé à plus de 300. Aujourd’hui, on trouve
                        plus de 2 500 centres du sommeil accrédités7.

                    Nous continuons pourtant à nous bercer de l’illusion de pouvoir
                        faire notre travail tout aussi bien en ne dormant que quatre, cinq ou six
                        heures par nuit, au lieu de sept ou huit. Cette chimère n’affecte pas
                        seulement notre santé, mais aussi notre productivité et notre pouvoir de
                        décision. Autrement dit, nous n’avons peut-être pas autant de bonnes idées
                        que nous pourrions en avoir, nous ne sommes peut-être pas aussi habiles à
                        trouver des solutions imaginatives aux problèmes que nous cherchons à
                        régler, nous sommes peut-être plus irritables ou nous gâchons une journée
                        (sinon un jour après l’autre, une année après l’autre) à accomplir nos
                        tâches machinalement. Ajoutons que dans certains métiers – dans nos
                        hôpitaux, sur nos autoroutes et dans les airs –, le manque de sommeil peut
                        être, au sens propre, une question de vie ou de mort.

                    Mais alors même que la science du sommeil progresse, nous
                        éprouvons le besoin pressant de redécouvrir son mystère. Chaque nuit peut
                        nous rappeler que nous sommes davantage que la somme de nos réussites et de
                        nos échecs, qu’au-delà de toutes nos luttes, au-delà de cette course folle,
                        nous pouvons encore trouver un calme qui prend sa source en un lieu plus
                        profondément enfoui et plus ancien que le bruit incessant qui nous
                        environne. Quand, grâce au sommeil, nous nous connectons à ce calme, nous
                        pouvons puiser en lui, même au cœur d’une journée hyperactive. « Il faudrait
                        apprendre à lâcher avant d’apprendre à prendre », disait Ray Bradbury8. Céder au
                        sommeil chaque nuit constitue le lâcher-prise par excellence.

                    J’ai écrit La Révolution du sommeil pour
                        aborder sous tous ses angles ce phénomène ancestral, essentiel et
                        mystérieux, et pour essayer de trouver comment le sommeil peut nous aider à
                        reprendre le contrôle de nos vies déglinguées. J’espère qu’au moment de
                        commencer le chapitre sur les trucs et astuces, vous serez convaincu(e) de
                        la nécessité de franchir une étape, d’aller au-delà de ce que nous savons
                        devoir faire pour le faire enfin, de passer de la conscience à l’action.
                        Dans les deux premiers chapitres, je présenterai les preuves accablantes de
                        la réalité de la crise du sommeil. Plus de 40 % des Américains dorment moins
                        que le minimum recommandé de sept heures par nuit, et les statistiques du
                        reste du monde sont comparables (sinon pires)9. Nous verrons comment cette crise affecte
                        différents secteurs d’activité, des transports et de la médecine à la
                        politique et au maintien de l’ordre. Le troisième chapitre sera consacré à
                        l’histoire du sommeil. Nous sortons tout juste d’une phase qui a débuté avec
                        la Révolution industrielle et qui considérait le sommeil comme un obstacle
                        supplémentaire au travail10. La vénération du sommeil, porte d’accès
                        unique au sacré, a été sacrifiée à l’idée de progrès et de productivité. Le
                            
                            XX
                        e siècle a vu le mouvement ouvrier
                        résister aux empiétements du travail sur notre vie personnelle11. Et plus
                        tard, avec l’apparition de la science nouvelle du sommeil, nous avons
                        commencé à découvrir qu’en réalité il est profondément connecté à tous les
                        aspects de notre santé physique et mentale12. Or, la fin du 
                            XX
                        e siècle a été marquée par des progrès
                        technologiques qui permettent à nos journées de travail d’être pour ainsi
                        dire sans fin, un phénomène qui nous a conduits là où nous en sommes. Je me
                        pencherai ensuite sur la science du sommeil pour comprendre ce qui se passe
                        exactement lorsque nous nous endormons enfin. En résumé : beaucoup de
                        choses. Loin d’être un
                        temps d’inactivité, le sommeil maintient une activité fébrile dans de
                        nombreuses régions de notre cerveau et ce que celles-ci font – ou ne font
                        pas, si nous négligeons le sommeil – est loin d’être sans conséquences. Nous
                        apprendrons que le manque de sommeil est lié à un risque accru de diabète,
                        d’infarctus, d’AVC, de cancer, d’obésité et de maladie d’Alzheimer13. J’étudierai
                        ensuite les troubles du sommeil, de l’apnée du sommeil à l’insomnie en
                        passant par le syndrome de la tête qui explose (c’est son nom scientifique,
                        je vous assure).

                    Dans « La marche à suivre », la deuxième partie de cet ouvrage,
                        je passerai en revue les innovations, les réformes, les inventions et les
                        découvertes technologiques qui alimentent la révolution du sommeil. Les gens
                        veulent dormir plus, et le marché réagit. On transforme des chambres d’hôtel
                        en temples du sommeil, les établissements scolaires modifient leurs emplois
                        du temps pour se conformer aux besoins en sommeil des adolescents, la
                        technologie connectée qui contrôle notre sommeil explose littéralement et
                        toute une gamme de produits intelligents – des matelas aux écouteurs – ont
                        fait irruption dans notre vie. Pourtant, il reste fort à faire. Comme je
                        l’exposerai dans cette partie, il ne faut pas seulement, pour résoudre notre
                        crise du sommeil, apporter des changements pratiques à l’approche de nos
                        jours et de nos nuits ; il faut également repenser nos priorités et nos
                        valeurs. Le sommeil est, après tout, au cœur de notre vitalité générale.
                        Quand nous dormons bien, nous nous sentons mieux, et inversement. Peut-être
                        notre alimentation joue-t-elle un grand rôle dans notre qualité de vie, mais
                        celui du sommeil est indéniable.

                    Je suis convaincue que vous reviendrez de ce voyage
                        d’exploration avec un respect neuf pour le sommeil. Vous risquez même de
                        nouer une histoire d’amour avec lui. Nous devons reconquérir ce domaine
                        – pas seulement parce que le sommeil nous rend plus performants
                        professionnellement (ce qui est le cas) ni parce qu’il améliore notre santé sur tous les plans
                        (ce qui est aussi le cas), mais parce qu’il nous offre une connexion unique
                        avec nous-mêmes. En effet, quand nous dormons, tout ce qui définit notre
                        identité à l’état de veille – notre emploi, nos relations, nos espoirs, nos
                        craintes – s’estompe. Ce qui permet à l’un des bienfaits (ou des miracles)
                        les moins contestés du sommeil de s’accomplir : au retour de notre voyage
                        nocturne, nous voyons le monde d’un œil nouveau, l’esprit revigoré, le temps
                        a perdu de son emprise et nous reprenons pied dans notre existence,
                        revivifiés. Ces deux fils qui parcourent notre vie – l’un qui nous entraîne
                        dans le monde pour y réaliser des choses, l’autre qui nous en éloigne pour
                        nous nourrir et nous régénérer – peuvent paraître contradictoires, alors
                        qu’en réalité, ils se renforcent l’un l’autre.

                    J’espère qu’en refermant ce livre, vous aurez envie de
                        renouveler votre relation au sommeil – dans tout son mystère et toute sa
                        plénitude – et de participer à la révolution du sommeil, transformant votre
                        vie en même temps que notre monde, nuit après nuit.
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                En 2015, Sarvshreshth Gupta était
                    analyste chez Goldman Sachs à San Francisco, où il avait été engagé moins d’un
                    an plus tôt. Épuisé par des semaines de travail de cent heures, il a décidé de
                    quitter la banque au mois de mars. Mais il n’a pas tardé à reprendre le collier,
                    à la suite de pressions sociales, peut-être, ou personnelles. Une semaine plus
                    tard, à trois heures moins vingt du matin, il a appelé son père et lui a avoué
                    qu’il n’avait pas dormi depuis deux jours. Il avait une présentation à terminer
                    et une réunion à préparer pour le lendemain matin. Il était seul au bureau. Son
                    père a insisté pour qu’il rentre chez lui, Gupta lui a répondu qu’il avait
                    presque fini. Quelques heures plus tard, on a trouvé son corps dans la rue, au
                    pied de son appartement. Il s’était jeté par la fenêtre de son immeuble14.

                 

                Il existe un mot particulier pour désigner la mort par surmenage en
                    japonais (karoshi), en chinois (guolaosi) et en coréen (gwarosa)15. Le français et l’anglais ont
                    beau ne pas avoir de termes équivalents, les victimes de ce phénomène ne
                    manquent pas dans nos pays. Et bien que ce soit un exemple extrême de ses
                    conséquences, le manque de sommeil est devenu une épidémie.

                C’est un spectre
                    qui hante le monde industrialisé. Pour dire les choses en deux mots : nous ne
                    dormons pas assez. Le problème est bien plus grave – et ses enjeux sont
                    nettement plus élevés – que nous n’en avons généralement conscience. Nos
                    horaires de jour comme de nuit sont soumis à des agressions inédites. La valeur
                    de notre temps de veille est montée en flèche au fur et à mesure que la masse
                    des activités que nous sommes censés faire tenir dans vingt-quatre heures a
                    augmenté. La formule de Benjamin Franklin, « Le temps, c’est de l’argent », est
                    devenue le mantra de l’univers professionnel. Cela s’est produit aux dépens de
                    notre temps de sommeil, que nous traitons, depuis l’époque de la Révolution
                    industrielle, comme un parent lointain et rasoir à qui nous n’allons rendre
                    visite qu’à contrecœur et par obligation, en y restant le moins longtemps
                    possible.

                Les chercheurs confirment haut et clair ce que nos ancêtres savaient
                    instinctivement : dormir n’est pas perdre son temps. Le sommeil est une période
                    d’intense activité neurologique – de précieuses heures de régénération, de
                    consolidation de la mémoire, de ménage cérébral et neurochimique et d’entretien
                    cognitif. Tout bien considéré, notre temps de sommeil est aussi précieux que
                    notre temps de veille. Bénéficier d’une durée de sommeil suffisante augmente la
                    qualité de toutes les minutes que nous passons les yeux ouverts.

                Aujourd’hui, pourtant, une grande partie de notre société se repaît
                    de l’illusion collective que le sommeil n’est que du temps perdu, soustrait à
                    d’autres activités, que nous sommes libres de mobiliser ces heures à l’infini et
                    à notre guise au service de nos vies de plus en plus occupées et de nos
                    interminables listes de choses à faire. Cette illusion trouve une bonne
                    illustration dans l’expression « J’aurai tout le temps de dormir quand je serai
                    mort », qui s’est imposée à la conscience populaire et que l’on rencontre même
                    dans une chanson à succès de Bon Jovi, dans un album du défunt rockeur Warren Zevon et dans un film
                    policier avec Clive Owen16. Tout autour de nous, on s’emploie à glorifier le manque de
                    sommeil : « You snooze, you lose », dit-on en anglais
                    – « Si tu dors, tu perds », autrement dit : « il faut saisir l’occasion quand
                    elle se présente ». L’expression to catch a few z’s
                    signifiant littéralement « attraper quelques Zzz », autrement dit « piquer un
                    petit roupillon », est tout aussi éloquente : la dernière lettre de l’alphabet
                    désigne dans notre culture commune le dernier point de la liste de nos
                    priorités. L’association entre une définition profondément erronée de la
                    réussite dans le monde actuel – l’idée qu’elle passe obligatoirement par le
                    burn-out et le stress – et les distractions et tentations d’un monde connecté en
                    permanence compromet notre sommeil plus gravement que jamais.

                J’ai découvert personnellement le prix que nous payons en essayant de
                    tricher avec le sommeil le jour où je me suis écroulée d’épuisement, et je suis
                    navrée de voir des amis (et des inconnus) se livrer à la même lutte. Rajiv Joshi
                    est directeur général de la B Team – une organisation à but non lucratif dont je
                    suis membre du conseil d’administration, fondée par Richard Branson et Jochen
                    Zeitz dont le but est de chercher à convaincre le monde des affaires de ne plus
                    faire du profit l’unique paramètre du succès. En juin 2015, à trente et un ans,
                    il a eu une attaque lors d’une réunion de la B Team à Bellagio, en Italie,
                    s’effondrant d’épuisement et de manque de sommeil. Incapable de marcher, il a
                    passé huit jours à l’hôpital de Bellagio, avant de longues semaines de
                    rééducation. En discutant avec les médecins, il a appris que notre cerveau a un
                    seuil de tolérance, et que si nous ne prenons pas le temps de nous reposer
                    correctement, nous nous en rapprochons de plus en plus. Rajiv avait franchi ce
                    seuil, et il était tombé dans le gouffre. « La lutte pour un monde plus juste et
                    plus durable, m’a-t-il dit quand il a repris le travail, est un marathon,
                        ce n’est pas un sprint,
                    et nous ne devons pas oublier qu’elle commence par nous-mêmes, avec notre
                    résistance personnelle17. »

                Selon un récent sondage Gallup, 40 % des adultes américains manquent
                    de sommeil et dorment nettement moins que les sept heures par nuit
                        recommandées18.
                    Dormir suffisamment, affirme le docteur Judith Owens, directrice du Center for
                    Pediatric Sleep Disorders à l’hôpital pour enfants de Boston, est « tout aussi
                    important que se nourrir correctement, avoir une activité physique régulière et
                    boucler sa ceinture de sécurité19 ». Or, la plupart des gens sous-estiment
                    nettement leurs besoins de sommeil, ce qui explique, selon le docteur Michael
                    Roizen, responsable du bien-être à la Clinique de Cleveland, qu’il soit « notre
                    habitude de vie la plus sous-estimée20 ». Un rapport de la National Sleep Foundation
                    le confirme : les deux tiers d’entre nous ne dorment pas assez pendant la
                        semaine21.

                La crise est universelle. En 2011, 32 % des personnes interrogées au
                    Royaume-Uni affirmaient avoir dormi en moyenne moins de sept heures par nuit au
                    cours des six mois précédents. En 2014, ce chiffre était passé à 60 %22. En 2013, plus
                    du tiers des Allemands et les deux tiers des Japonais interrogés ont déclaré ne
                    pas dormir suffisamment en semaine23. Les Japonais possèdent même un mot, inemuri, que l’on peut traduire approximativement par
                    « être endormi tout en étant présent » – autrement dit, être tellement crevé
                    qu’on s’endort au milieu d’une réunion24. Cet état est présenté élogieusement comme
                    une preuve de dévouement et de zèle au travail –, alors que ce n’est qu’un
                    symptôme de plus de la crise actuelle du sommeil.

                La société Jawbone, spécialisée dans les objets connectés portables,
                    recueille des données sur le sommeil auprès de milliers de gens équipés de ses
                    traqueurs d’activité UP, ce qui a permis d’établir la liste des villes où l’on
                    dort le moins. Les habitants de Tokyo sont en grand danger avec 5 heures 45
                        par nuit. À Séoul, on
                    dort 6 heures et trois minutes, à Dubaï 6 heures 13, à Singapour 6 heures 27, à
                    Hong Kong 6 heures 29 et à Las Vegas 6 heures 32. Si vous dormez moins qu’à Las
                    Vegas, il y a un problème25.

                On peut évidemment imputer au travail une large part de ce déficit de
                    sommeil – ou, plus généralement, à notre définition du travail, influencée par
                    notre définition de la réussite et de ce qui compte dans notre vie. La
                    conviction absolue qu’il faut impérativement accorder au travail la priorité
                    dans notre « budget temps » nous a coûté cher. Et la situation s’est aggravée
                    quand la technologie a permis à un nombre croissant d’entre nous d’emporter leur
                    travail partout – dans leurs poches et au fond de leur sac à main.

                Nos maisons, nos chambres à coucher – et même nos lits – sont remplis
                    d’écrans qui bipent, qui vibrent et qui flashent. Ce qui est addictif, c’est la
                    possibilité infinie de nous connecter – avec nos amis, avec des inconnus, avec
                    le monde entier, avec toutes les émissions de télé, tous les films jamais
                    tournés – en appuyant simplement sur un bouton. Ce n’est pas surprenant : l’être
                    humain est une créature sociale, nous sommes programmés pour nous connecter.
                    Même dans les moments où nous ne sommes pas connectés numériquement, nous sommes
                    dans un état constant d’anticipation exacerbée. Un état qui ne nous met pas
                    vraiment dans l’état d’esprit opportun pour nous détendre quand vient l’heure de
                    dormir. Alors que nous n’accordons guère de réflexion à la manière dont nous
                    nous couchons, nous avons aménagé, dans nos logements, des petits lieux de
                    repos, des sites de rechargement, semblables à des lits de poupée, où nos
                    appareils technologiques peuvent recharger leurs batteries, alors que nous en
                    sommes incapables pour nous-mêmes.

                On considère aujourd’hui qu’être connecté en permanence est une
                    condition sine qua non de la réussite, comme l’écrit Alan Derickson dans Dangerously Sleepy : « La privation de sommeil s’inscrit
                    désormais dans un répertoire de pratiques jugées essentielles à la survie dans
                    un monde de compétition globale. Plus que du temps de Thomas Edison, se priver
                    du repos nécessaire ou le refuser à ceux qui sont placés sous vos ordres est
                    considéré comme indispensable au succès dans une société où l’on est sur la
                    brèche 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 et 365 jours par an. Les Américains ont
                    des raisons idéologiques plus puissantes que jamais de se méfier de toute forme
                        d’inactivité26. »

                On ne peut vraiment pas dire que les Américains soient inactifs.
                    Entre 1990 et 2000, la population active américaine a ajouté à son année de
                    travail l’équivalent d’une semaine pleine27. Une enquête réalisée en 2014 par Skift, un
                    site de voyages, a montré que plus de 40 % des Américains n’avaient pas pris une
                    seule semaine de vacances cette année-là28. Une grande partie de cette charge de travail
                    accrue s’est faite aux dépens du sommeil. Le docteur Charles Czeisler,
                    responsable du service du sommeil et des troubles circadiens au Brigham and
                    Women’s Hospital de Boston, estime qu’au cours des cinquante dernières années,
                    notre durée de sommeil pendant la semaine de travail est passée de huit heures
                    et demie à un peu moins de sept29. Trente pour cent des employés américains
                    déclarent aujourd’hui dormir six heures ou moins par nuit, et près de 70 %
                    trouvent leur temps de sommeil insuffisant30. Se contenter de moins de six heures de
                    sommeil par nuit est un des principaux facteurs du burn-out professionnel31.

                Et pour beaucoup trop de nos semblables, le cercle vicieux du manque
                    d’argent alimente le cercle vicieux du manque de sommeil. Si vous exercez deux
                    ou trois emplois et que vous arrivez à peine à joindre les deux bouts, « dormir
                    plus » ne figurera certainement pas en tête de vos priorités. Comme l’accès aux
                    soins médicaux, l’accès au sommeil n’est pas accordé avec équité – ni avec justice. Le
                    sommeil offre un nouvel exemple d’inégalité. Une étude réalisée en 2013 par
                    l’université de Chicago a établi qu’« une situation socio-économique inférieure
                    était associée à une qualité de sommeil subjective plus médiocre, à une
                    somnolence accrue et/ou à des plaintes plus nombreuses touchant le sommeil32 ». Le paradoxe
                    étant que plus nos conditions de vie sont difficiles, plus il importe de tout
                    faire pour pouvoir compter sur notre force de résistance si nous voulons tenir
                    le coup et surmonter les défis que nous affrontons. Ce n’est pas sans raison
                    qu’on vous exhorte dans les avions à « enfiler d’abord votre propre masque ».

                Notre lieu de vie peut lui aussi influer sur notre sommeil. « Je n’ai
                    jamais vu d’étude qui n’ait pas révélé un lien direct entre la qualité du
                    voisinage et celle du sommeil », observe Lauren Hale, professeur de médecine
                    préventive à l’Université de Stony Brook33. Si vous vivez dans un quartier où les luttes
                    de gang font rage et où les actes de violence gratuits se multiplient, votre
                    sommeil en souffrira inéluctablement – nouvel exemple du lien entre privation de
                    sommeil et problèmes sociaux plus profonds.

                 

                 

                
                    
                        
                            LE COÛT DU SOMMEIL PERDU
                        
                    

                     

                    Malgré tout ce qu’elle nous a apporté par ailleurs,
                        l’industrialisation a considérablement exacerbé notre relation imparfaite
                        avec le sommeil. Nous sacrifions celui-ci au nom de la productivité, alors
                        que paradoxalement, malgré les heures supplémentaires que nous accordons au
                        travail, notre manque de sommeil coûte à la collectivité plus de onze jours
                        de productivité par an et par travailleur, soit près de 2 280 dollars. D’où
                        un coût annuel de la privation de sommeil qui s’élève, pour la seule
                        économie américaine, à plus de 63 milliards de dollars, qui prend la forme de l’absentéisme et
                        du présentéisme (le fait d’être présent physiquement au travail, sans être
                        vraiment concentré mentalement)34. « Les Américains ne prennent pas de
                        congé pour insomnie, explique le professeur Ronald C. Kessler, de la Faculté
                        de médecine de Harvard. Ils vont travailler quand même, mais ils en font
                        moins parce qu’ils sont fatigués. Dans une économie qui repose sur
                        l’information, on aurait peine à trouver un état qui exerce davantage
                        d’effets sur la productivité35. »

                    En Australie, les troubles du sommeil représentent une dépense
                        de plus de cinq milliards de dollars par an en soins médicaux et en coûts
                        indirects. La « réduction de la qualité de vie » y a ajouté des coûts
                        équivalents à la somme colossale de 31,4 milliards de dollars par an. Un
                        rapport, pertinemment intitulé « Réveiller l’Australie », a établi un lien
                        entre le manque de sommeil, la perte de productivité et les accidents de la
                        route et du travail36. Au Royaume-Uni, une enquête a montré qu’un employé sur cinq a
                        récemment été absent ou en retard pour cause de manque de sommeil. Selon les
                        chercheurs, cela revient à une perte de plus de 47 millions d’heures de
                        travail par an, soit 453 millions de livres de perte de productivité.
                        Ajoutons que près du tiers de tous les employés britanniques déclarent se
                        sentir fatigués tous les matins37. Or, malgré cette prise de conscience
                        accrue, peu d’entreprises ont accordé au sommeil la priorité qu’il
                        mériterait compte tenu de ses effets sur leur bilan annuel. Au Canada, 26 %
                        de la main-d’œuvre ont déclaré avoir pris un congé de maladie en raison du
                        manque de sommeil. Et près des deux tiers des adultes canadiens affirment
                        être fatigués « la plupart du temps38 ».

                    Il se trouve que les femmes ont besoin de dormir plus que les
                        hommes, de sorte que les effets mentaux et physiques du manque de sommeil
                        sont encore plus néfastes pour elles39. Les chercheurs du Duke Medical Center ont établi que les
                        femmes courent plus de risques d’affection cardiaque, de diabète de type 2
                        et de dépression. « Nous avons établi que, pour les femmes, un sommeil
                        médiocre est fortement associé à de hauts niveaux de détresse psychologique
                        et à des sentiments d’hostilité, de dépression et de colère accrus, a
                        déclaré Edward Suarez, principal auteur de cette étude. En revanche, ces
                        sentiments n’étaient pas associés au même degré de troubles du sommeil chez
                        les hommes40. »

                    Lorsqu’elles sont entrées dans le monde du travail – un monde
                        largement créé par les hommes, qui exploite notre disposition à travailler
                        de longues heures jusqu’au burn-out, symbole de l’engagement et du
                        dévouement –, les femmes ont continué à se coltiner le plus gros des tâches
                        ménagères. Avec pour conséquence que, en définitive, elles ont opéré des
                        retraits plus importants sur leur « compte sommeil ». « Elles ont tellement
                        d’obligations qu’elles se mettent à reléguer le sommeil au plus bas de leur
                        hiérarchie des priorités, explique Michael Breus, auteur de Beauty Sleep. Elles savent sans doute que dormir
                        suffisamment devrait être l’une des premières, mais il faut bien qu’elles
                        finissent tout ce qu’elles ont à faire. C’est là que les choses commencent à
                            déraper41. »

                    Selon le docteur William Dement, fondateur de la Sleep
                        Disorders Clinic de Stanford (la première en son genre), les jeunes mères
                        qui exercent une activité professionnelle s’ajoutent 241 heures de travail
                        et de trajets supplémentaires par an, par rapport à celles de 196942.

                    Sarah Burton, mère de famille et formatrice en sciences
                        cognitives, a décrit son expérience dans The Huffington
                            Post : « Y a-t-il des jours où vous avez envie d’appuyer sur le
                        bouton “pause” ? Peut-être ferais-je mieux de demander : y a-t-il des jours
                        où vous n’ayez pas envie d’appuyer sur le bouton “pause” ?… Pour la plupart
                        des mamans, qu’elles travaillent ou non, les journées n’ont pas de fin. Elles n’ont
                        généralement pas de début non plus, c’est simplement le prolongement du
                        chaos, quel qu’il soit, qui a précédé le silence momentané… Maman a besoin
                        d’une petite sieste43. »

                    « Il faut bien admettre que les femmes d’aujourd’hui sont
                        fatiguées. Épuisées. Exténuées. Crevées, écrit Karen Brody, fondatrice du
                        programme de méditation Bold Tranquility. Je coache des femmes actives et
                        voici ce qu’elles me disent tout le temps : “J’ai passé des années à me
                        former et maintenant, je n’ai plus aucune énergie pour bosser44.” »

                    Le docteur Frank Lipman, fondateur du Eleven Eleven Wellness
                        Center de New York, voit tant de patients privés de sommeil et épuisés qu’il
                        a inventé sa propre expression pour les décrire : « Je me suis mis à dire
                        que ces patients étaient “vidés”, parce que c’est exactement l’impression
                        qu’ils me donnaient », écrit-il. Il fait la comparaison avec les années
                        qu’il a passées à travailler en Afrique du Sud rurale : « J’y ai vu de
                        nombreuses maladies dues à la pauvreté et à la malnutrition, mais je n’ai vu
                        personne qui soit “vidé” comme les gens que je vois aujourd’hui à New York45. »

                     

                     

                    
                        
                            Le monde nous est trop présent ;
                                    tôt ou tard,

                            À acquérir et dépenser, nous
                                    épuisons nos forces…

                            
                                Pour cela, pour tout, nous sommes désaccordés.
                            

                            — WILLIAM
                                        WORDSWORTH, « The World is too much
                                with us46 »

                        

                    

                     

                     

                    Si le sommeil est universel, la conviction que nous n’avons pas
                        le temps de dormir suffisamment l’est aussi. En réalité, nous disposons de
                        bien plus de temps que nous ne le croyons. Ce qu’il faut, c’est observer honnêtement
                        l’usage que nous en faisons.

                    Sur son temps disponible, Sherry Turkle, professeur de
                        sociologie de la science et de la technologie au Massachusetts Institute of
                        Technology (MIT), a fait de la télé une sorte de récompense, s’autorisant à
                        regarder des séries comme Mad Men, Homeland et The Americans quand elle avait fini de travailler sur
                        son livre. « J’avais l’impression d’avoir mérité ces plaisirs raffinés,
                        m’a-t-elle confié. Je me rappelle avoir dit “Orange Is the
                            New Black – voilà ce qu’il me faut” après avoir fini le chapitre
                        “Amitié” de Reclaiming Conversation. Quand j’ai rédigé
                        le chapitre “Amour”, ça a été House of Cards. Je
                        n’aurais pas dit “les séries télé sont ma priorité”, mais ce qui me frappe,
                        c’est que jamais je n’ai dit : “Le sommeil est ma priorité47.” »

                    C’est le cas de millions d’individus dans le monde entier, en
                        dépit des coûts du manque de sommeil. Le taux de mortalité, toutes causes
                        confondues, augmente de 15 % quand nous ne dormons que cinq heures ou moins
                        par nuit48. Un
                        article de CNN.com datant de 2015 et reprenant les dernières découvertes de
                        l’American Academy of Sleep Medicine sous le titre provocateur de « Dormir
                        ou mourir » a établi le lien entre le manque de sommeil et le risque accru
                        d’infarctus, d’AVC, de diabète et d’obésité49. Autrement dit, dormir assez est vraiment
                        une question de vie ou de mort.

                    Et même s’il ne nous tue pas, le manque de sommeil compromet
                        gravement notre santé. Le docteur Carol Ash, directrice de la médecine du
                        sommeil à Meridian Health, fait remarquer que perdre une seule heure de
                        sommeil hebdomadaire – ce que nous sommes nombreux à faire sans même y
                        penser – peut entraîner un risque accru d’infarctus50. Le passage à l’heure d’été
                        lui-même peut perturber temporairement nos rythmes de sommeil.

                    Vous
                        voulez d’autres signaux d’alarme ? Une étude russe a démontré que près de
                        63 % des hommes qui ont fait un infarctus souffraient également de troubles
                        du sommeil. Les hommes manifestant des troubles du sommeil présentaient un
                        risque d’infarctus entre 2 et 2,6 fois plus élevé et un risque d’AVC de 1,5
                        à 4 fois plus élevé que la moyenne51. Une étude norvégienne a établi que les
                        gens qui souffraient de difficultés d’endormissement étaient impliqués dans
                        34 % des accidents de la circulation mortels. Et que ceux qui présentaient
                        des symptômes d’insomnie sont presque trois fois plus susceptibles de mourir
                        d’une blessure fatale52. Un manque de mélatonine, l’hormone qui contrôle nos cycles de
                        veille et de sommeil, est associé à des taux plus élevés de cancer du sein,
                        des ovaires et de la prostate53.

                    En affaiblissant notre système immunitaire, le manque de
                        sommeil nous rend de surcroît plus vulnérables à des maladies bénignes comme
                        le rhume ordinaire54. Le monde professionnel aurait en réalité tout à gagner à ce que les
                        employés se fassent porter pâles quand ils sont fatigués, dorment un peu
                        plus longtemps et arrivent plus tard, au lieu de prendre un congé maladie
                        quelques jours après, ou pire encore, de venir travailler alors qu’ils sont
                        malades, de se traîner toute la journée et de contaminer leurs collègues.

                    Le manque de sommeil exerce aussi un impact majeur sur notre
                        capacité à réguler notre poids. Une étude de la Mayo Clinic a établi que des
                        sujets privés de sommeil prenaient en une semaine plus de poids que ceux qui
                        se reposaient suffisamment, et consommaient en moyenne 559 calories
                        supplémentaires par jour55. Les gens qui ne dorment que six heures
                        par nuit ont 23 % plus de chances que les autres d’être en surpoids56. Dormez
                        moins de quatre heures par nuit, et votre risque d’être trop gros s’accroît
                        de 73 %, pas moins ! Ce phénomène est partiellement dû au fait que ceux qui
                            dorment
                        suffisamment produisent de moins grandes quantités d’une hormone appelée
                        ghréline – l’« hormone de la faim », qui augmente l’appétit. Le groupe privé
                        de sommeil présentait également des taux inférieurs de leptine, l’« hormone
                        de la satiété », qui diminue l’appétit. Autrement dit, se priver de sommeil
                        est un excellent moyen de prendre du poids. D’autres recherches mettent en
                        relief le rôle du sommeil dans la production d’orexine, un neurotransmetteur
                        qui, en temps normal, stimule l’activité physique et la dépense d’énergie,
                        mais qui est partiellement inhibé par le manque de sommeil57.

                    Résultat ? Quand nous ne sommes pas assez reposés, notre santé
                        en pâtit. Et ça se voit. Dans le cadre d’une étude suédoise, on a demandé à
                        des participants non entraînés de regarder des photos de gens privés de
                        sommeil et de gens reposés. Ils ont estimé que les membres du groupe privé
                        de sommeil étaient « en moins bonne santé, plus fatigués et moins
                        séduisants » que les autres58. Une expérience menée au Royaume-Uni a
                        testé les effets du manque de sommeil sur un groupe de trente femmes. Leur
                        peau a été analysée et photographiée après une nuit de huit heures de
                        sommeil, puis à nouveau après cinq nuits d’affilée où elles n’avaient dormi
                        que six heures. Les ridules et les rides avaient augmenté de 45 %, les
                        imperfections de 13 % et les rougeurs de 8 %. Autrement dit, notre manque de
                        sommeil se lit sur notre visage59.
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