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Faites votre révolution chronobiologique
et réalisez pleinement votre vie

Préface du Dr Patrick Lemoine

Traduit de l’américain
par Chloé Royer

[image: image]




Comme l’a fait remarquer ma fille, je devrais « dédier ce livre à [ma] super famille ».
Je n’aurais pas mieux dit moi-même.

Ce livre est donc dédié à ma meute de Loups : Lauren, Cooper, Carson, ainsi que mes enfants à quatre pattes, Monty, Sparky et Sugar Bear.

Une pensée spéciale pour tous les patients que j’ai suivis depuis seize ans. C’est un plaisir d’apprendre auprès de vous à chaque rencontre.





Préface




Assez de où,
enfin du quand !


Cela fait bien longtemps que je ne crois plus au hasard ni aux coïncidences, mais je dois dire que je suis resté pantois lorsque mon ami Fabrice Midal, directeur de collection chez Belfond, m’a demandé de rédiger une préface à cet ouvrage. Fabrice a en effet choisi pour m’appeler le moment précis où je préparais mes valises pour mon voyage annuel d’enseignement en Chine, l’occasion de confronter une nouvelle fois nos modestes lumières occidentales en matière de chronobiologie à la science multimillénaire de l’Empire du Milieu en matière de médecine du temps. Force est de constater que l’Orient (la Chine, l’Inde…), avec sa conception cyclique de l’existence, a toujours intégré cette dimension dans son approche de la santé et des maladies. Dans cette région du monde, il n’est pas question de flèche du temps ni de progrès faisant table rase du passé…

 

Depuis toujours privés du chronos, les médecins occidentaux, à l’inverse de leurs confrères asiatiques, se concentrent avec brio – il faut bien le dire – sur la dimension spatiale, au mépris de la dimension temporelle. Ah, le bonheur de l’anatomiste ! Réussir à localiser avec précision une tumeur, un anévrisme, pointer du doigt un microbe pathogène, réduire une fracture bien ou mal placée… Ce n’est pas pour rien que l’imagerie médicale (scanners, IRM, Pet scan…) connaît un essor depuis plusieurs décennies.

 

Ainsi, on peut dire que le médecin occidental est « maître de l’espace » et que son confrère oriental est « maître du temps ». C’est également pour cette raison que la médecine occidentale, privée des aspects cycliques – donc évolutifs – de notre existence, néglige ce qui fait la bonne santé, ne sait pas suffisamment caractériser celle-ci et par conséquent mettre en place une véritable prévention individuelle, se consacrant uniquement au traitement des maladies et oubliant au passage les malades, rebaptisés « patients ».

 

Je me suis donc jeté sur le manuscrit de Michael Breus et ai très vite éprouvé la sensation délicieuse de me sentir moins seul, peut-être même de m’être trouvé un jumeau américain, du moins d’avoir découvert un autre médecin issu comme moi des milieux du sommeil et donc épris de chronobiologie. En effet, pour le moment, chez nous en Occident, seuls les hypnologues se sentent concernés par l’approche temporelle des maladies qu’ils traitent, car l’alternance veille/sommeil qui se trouve au cœur de cette spécialité est par essence cyclique et circadienne.

Mais pourquoi, me direz-vous, les hippocrates descendant de la tradition égypto-grecque ne se préoccupent-ils presque pas du quand, ne se passionnant que pour le où ? La raison en est simple : la médecine occidentale est née dans les amphithéâtres de dissection des cadavres. Dès le Moyen Âge, malgré l’interdiction de l’Église, les anatomistes ont commencé à dominer la pensée médicale, malgré parfois de grossières erreurs. Je repense à certaines extrapolations plus que hasardeuses de Vésale, de Galien, et à leurs fameuses anastomoses qui n’ont jamais existé que dans leur tête.

 

À l’école comme à la faculté de médecine, on nous apprend que, comme tous les mammifères et tous les oiseaux, nous sommes des animaux à sang chaud, ou homéothermes, et que cette « température constante » est à la base de l’homéostasie, la permanence/persistance de tous les paramètres de notre milieu intérieur. Or, rien n’est plus faux. L’homéostasie n’existe pas, contrairement à la chronostasie, c’est-à-dire la variation cyclique de la température centrale et de tous les paramètres qui en découlent.

 

Nous avons tous un thermostat dans la tête et son dérèglement est souvent la cause de nombre de nos petits troubles et de nos grandes maladies. Respecter ses rythmes propres permet généralement de bien se porter, de bien dormir, d’avoir la forme, d’être heureux tout simplement !

En revanche, les rythmes bousculés que nous connaissons tous depuis l’invention de la lumière électrique sont l’une des raisons majeures du malaise de notre civilisation moderne. Le psychologue Michael Breus fait d’Edison le grand responsable de la plupart de nos maux (insomnie, fatigue, obésité, dépression, diabète, cancers, maladies cardiovasculaires, etc.), et il a raison. Quand il insiste sur le « jet-lag social » que nous inflige la vie électrifiée – et donc artificiellement éclairée –, il met le doigt sur l’un des fléaux de notre civilisation. Nous sommes les seuls animaux – à part quelques animaux domestiques – à ne plus vivre selon le cycle solaire, ce qui a nécessairement des conséquences sur notre vie et notre santé.

 

Cependant, là n’est pas l’essentiel de l’ouvrage : l’auteur est avant tout un homme pragmatique dont l’objectif est d’aider le grand public à progresser dans la connaissance de soi-même et à corriger ses erreurs d’organisation et de planning.

 

Pour bien exploiter ce véritable guide d’organisation du temps individuel, le lecteur doit faire le petit quiz présent dans le premier chapitre afin de définir dans quelle catégorie – quel chronotype – il se situe : Lions, Dauphins, Ours ou Loups. Toute la perspicacité du livre est de ne pas s’être cantonné aux trois grandes catégories classiques de classification (« du matin », « du soir » ou indifférent) et d’avoir construit des archétypes de profils chronobiologiques. Par exemple :


	— Les Lions sont radicalement du matin ; ce groupe correspond bien aux individus matinaux, optimistes, ayant un besoin de sommeil moyen. Ils se situent au sommet de la chaîne alimentaire.


	— Les Ours sont des vagabonds très adaptables, qui dorment beaucoup et chassent à n’importe quel moment. Cette famille correspond aux individus sociables et amateurs de divertissement, qui aiment programmer leur journée en fonction du soleil et ont un fort besoin en sommeil.


	— Les Loups sont des chasseurs nocturnes. Ce groupe correspond aux individus créatifs, introvertis, ayant un besoin de sommeil moyen.


	— Les Dauphins dorment seulement d’une moitié de leur cerveau (c’est pourquoi on les nomme « dormeurs unihémisphériques »). L’autre moitié, éveillée et vigilante, se concentre sur la nage et la surveillance d’éventuels prédateurs. Ce chronotype correspond à un grand nombre d’insomniaques : des individus intelligents et névrosés, au sommeil léger et au faible besoin en sommeil.




En faisant ce quiz, je me suis aperçu que je correspondais bien aux caractéristiques du Lion : très matinal, rigide dans ses horaires donc assez routinier, allergique au décalage horaire vers l’ouest, intolérant au café… Les autres chronotypes m’ont évoqué irrésistiblement certains de mes proches…

 

Une fois que l’on a identifié son chronotype, plutôt que de lire cet ouvrage d’une traite, mieux vaut piocher parmi les multiples conseils qu’il prodigue, dans des domaines complètement inédits. Évidemment, tout commence par la « journée idéale » de chacun de nos quatre mammifères : horaires de lever, des repas, des siestes, du coucher… Ensuite, on apprend à quel moment il vaut mieux prendre ses repas, grignoter, se goinfrer même, quelles sont les modalités (restreintes) de la grasse matinée, pourquoi un sujet du soir prend des risques en se levant trop tard le matin, à quelle heure il faut évacuer ses selles (eh oui !), prendre ses médicaments, etc.

En effet, il existe des rythmes chrono-pharmacologiques et l’on sait qu’il vaut mieux aller chez le dentiste le matin car les antalgiques seront plus efficaces et mieux tolérés. D’autres conseils sont encore plus insolites : par exemple, quels sont le jour de la semaine et l’heure auxquels il faut demander à son patron une augmentation de salaire, en fonction de données statistiques et du chronotype de chacun des interlocuteurs. À quel moment chaque individu se montre-t-il créatif ? Quel est le rôle des microsiestes ? Qui doit faire quel sport, que ce soit en équipe ou individuellement, et à quelle heure ? Pourquoi faut-il se peser tous les jours à la même heure ?

 

On trouve également dans ce livre des conseils totalement surprenants, voire joyeux : ainsi, Michel Breus explique pourquoi il vaut mieux faire l’amour le matin, de manière créative, et non pas le soir, par trop routinier… (Je le soupçonne dans ce domaine d’être légèrement projectif, en bon Lion qu’il semble être !)

 

Le lecteur l’aura compris, j’ai beaucoup aimé ce livre, qui a confirmé de nombreuses données scientifiques sérieuses accumulées au cours de ma carrière de clinicien, mais qui m’en a aussi fait découvrir beaucoup d’autres. Par exemple, contrairement à ce que je pensais et enseignais, il est préférable, dans de nombreux cas, de prendre un bain chaud le soir et une douche froide le matin… si on le supporte, notamment au niveau cardiaque. Un autre conseil m’a troublé : mieux vaut ne pas prendre de café au cours des deux premières heures de sa journée, cela ne sert à rien tant nous avons déjà inondé notre organisme d’hormones d’éveil, et risque au contraire de perturber notre système de mise en route. Je suis ainsi en train de remettre en question des habitudes décennales… C’est difficile, mais efficace ! Michael Breus nous indique même à quel moment entamer une discussion avec ses enfants, ce qui peut être bien utile lorsqu’on a des adolescents à la maison !

 

Un conseil, donc : choisissez soigneusement à quel moment vous allez savourer ce livre indispensable. Le problème est que, pour savoir quel est le meilleur moment pour le lire… il faut l’avoir déjà lu, et là, cela vire au paradoxe !



Patrick LEMOINE
Psychiatre, écrivain, docteur en neurosciences,
spécialiste du sommeil et de ses troubles,
professeur associé à l’université de Pékin




Introduction





Le Dr Breus et moi sommes collègues et amis depuis le début de mon émission. L’enthousiasme inlassable qu’il met à apprendre, à éduquer le public et à se placer en première ligne de l’information concernant le sommeil et ses troubles a fait de lui un expert indispensable à nombre de mes aventures.

C’est lors d’une réunion avec le Dr Breus que j’ai entendu parler des vertus curatives des rythmes circadiens. Nous parlions de l’avenir de la médecine du sommeil et du fait que le manque de sommeil soit le problème de santé et de bien-être le plus méconnu aux États-Unis. Je voulais savoir ce que serait la prochaine percée dans le domaine.

Le Dr Breus a expliqué que le système circadien, mieux connu sous le nom d’horloge biologique, affecte la moindre zone de fonctionnement du corps et contrôle ainsi tout notre organisme, de la multiplication des cellules cancéreuses à l’intégrité du système immunitaire. J’ai immédiatement compris quelle mine de découvertes représentait ce sujet, malgré la connaissance presque inexistante qu’en a le grand public. Les gens devaient être informés de ce système et de son importance, et c’est pourquoi j’ai encouragé le Dr Breus à écrire Quand ?

Comprendre le principe de désynchronie circadienne – présenté dans le livre d’une manière parfaitement accessible – permet d’améliorer grandement votre existence. Par exemple, le ventre possède son propre stimulateur circadien : s’il ne suit pas le rythme de son horloge biologique, des perturbations hormonales peuvent causer des inflammations accrues, une inefficacité du métabolisme, et même bloquer l’action de nombreux traitements.

Le quiz situé au début du livre vous permet de déterminer votre groupe de chronorythme parmi quatre possibilités distinctes. Ensuite, le Dr Breus vous propose de découvrir à quoi ressemble la journée idéale pour un Lion, un Ours, un Loup ou un Dauphin, et quand est le meilleur moment pour accomplir diverses tâches quotidiennes.

Comme beaucoup d’entre vous le savent, je suis un fervent partisan d’une évacuation intestinale régulière, sujet dont je parle fréquemment dans mon émission. L’un de mes chapitres favoris dans ce livre explique quand évacuer ses selles : on ne fait pas plus simple ! Un autre chapitre qui a retenu mon attention vous apprend quand prendre un médicament de manière efficace, de façon à améliorer votre qualité de vie – du jour au lendemain. Et qu’en est-il de l’activité physique ? Le Dr Breus a consacré un chapitre entier de ce livre au choix de quand vous tirerez de votre effort le plus de bénéfices et de plaisir.

La science circadienne va faire avancer les expériences médicales : en assignant un rythme circadien à chaque échantillon de spécimen et en comparant les résultats aux normes de l’horloge biologique, on rendra les tests d’autant plus précis. Si, dans le but d’examiner votre taux d’hormones thyroïdiennes, le médecin effectuait une prise de sang le matin plutôt que le soir, les résultats varieraient-ils au point d’affecter le diagnostic ? Il semblerait que ce soit le cas.

À partir d’une simple compréhension de votre organisme et de son rythme, vous pourrez apprendre quand bénéficier au maximum de vos capacités et de vos relations à autrui dans des domaines tels que le sexe, l’amour, la préparation d’événements, le dialogue avec vos enfants… Quand vous constaterez une amélioration de ces aspects, vous serez libre d’optimiser votre santé et votre existence d’une manière dont vous n’aurez jamais osé rêver.

Bien entendu, il est difficile d’oublier la vie professionnelle, qui occupe une si grande partie de notre temps. Comprendre et savoir quand vous fonctionnez à plein régime, et quand c’est le cas pour vos collègues et interlocuteurs, vous donnera l’occasion de mettre en valeur vos meilleures idées, vous montrer le plus créatif possible et garder un esprit ouvert aux instructions. Grâce à ce livre, vous apprendrez quand donner le meilleur de vous-même à plusieurs niveaux.

J’ai fait le quiz et découvert que je suis un Lion. Les caractéristiques de ce chronotype me correspondaient bien, et je me suis rendu compte que j’avais inconsciemment organisé mes journées de manière adéquate, en les optimisant sur bien des points. J’ai néanmoins décidé de modifier mes heures de sieste afin de voir si je parviendrais à rendre plus efficace cette dimension-là de ma vie. L’impact qu’a eu ce simple changement de programme sur ma santé m’a tout simplement sidéré. Et c’est pour cette raison que je prends un immense plaisir à écrire cette introduction afin de vous dire, à vous tous, comment ce livre peut vous aider, aider votre famille, votre carrière, et votre santé.



Mehmet C. OZ
Docteur en médecine




Avant-propos




Choisir son moment, c’est tout un art…


Et s’il existait une astuce simple et rapide qui, sans nécessiter beaucoup d’efforts, vous rapprocherait du bonheur et de la réussite ? Vous voudriez être le premier à la connaître, bien sûr ! Cela peut ressembler à une promesse impossible à tenir. Mais ce n’est pas le cas.

Vous avez probablement déjà lu beaucoup de conseils concernant les comment et les quoi du succès.

Comment perdre du poids.

Comment satisfaire son partenaire sexuel.

Quoi dire à son patron afin d’obtenir une augmentation.

Comment élever ses enfants.

Quoi manger.

Comment faire du sport.

Quoi penser.

Comment rêver.

Comment faire et quoi faire sont d’excellentes questions, nécessaires à une bonne compréhension de l’existence. Mais il en est une autre, à laquelle il est indispensable de répondre si vous souhaitez apporter des améliorations rapides, considérables et durables à votre qualité de vie.

Cette question est quand.

Quand est l’astuce ultime pour bien vivre.

Elle est la source de la réussite, la clé qui libérera la personne meilleure, plus rapide, plus intelligente et plus forte qui dort en vous.

Savoir quand vous permettra d’effectuer le comment et le quoi au maximum de leur potentiel. Et même sans changer quoi faire et comment le faire, quelques ajustements mineurs à quand le faire suffiront à vous rendre plus heureux, en meilleure santé et plus productif, et ce de manière immédiate.

Le quand est vraiment aussi simple et aussi puissant que cela.

En opérant simplement quelques modifications minuscules dans votre vie de tous les jours – quand prendre votre première tasse de café, par exemple, quand consulter vos emails, ou encore quand faire la sieste –, vous permettrez au rythme de votre journée de se synchroniser petit à petit avec le rythme de votre corps, à la suite de quoi tout vous semblera plus facile et plus naturel.

Mais qu’est-ce que le « rythme de votre corps » ?

Contrairement à ce que vous avez pu entendre, il y a bel et bien un moment idéal pour à peu près tout. Le bon moment n’est pas quelque chose qu’on choisit, qu’on devine ou qu’on calcule : il est déjà inscrit en vous, dans votre ADN, de la seconde où vous vous réveillez à celle où vous vous endormez, et même pendant votre sommeil. Une horloge interne, incrustée dans votre cerveau, marque les secondes sans jamais prendre d’avance ni de retard, depuis vos trois mois.

Ce chronomètre à la précision infaillible s’appelle stimulateur circadien, ou horloge biologique. Plus scientifiquement, c’est un groupe de nerfs appelé noyau suprachiasmatique (NSC), situé dans l’hypothalamus, juste au-dessus de la glande pituitaire.

Le matin, la lumière du soleil traverse vos globes oculaires, circule le long du nerf optique et vient activer le NSC afin de déclencher le rythme circadien de la journée (« circadien » vient du latin et signifie « autour du jour »). Le NSC est l’horloge maîtresse qui contrôle une myriade d’horloges plus petites placées partout dans votre corps. Au cours de la journée, votre température, votre tension artérielle, votre cognition, votre flux hormonal, votre vigilance, votre énergie, votre digestion, votre faim, votre métabolisme, votre créativité, votre sociabilité, votre force physique, ainsi que votre capacité de régénération, de mémorisation et de sommeil, entre autres fonctions, fluctuent au gré de ces horloges internes, qui les dirigent sans discontinuer. Tout ce que vous faites ou voulez faire est contrôlé par des rythmes physiologiques, que vous en soyez conscient ou non.


[image: ]

Voici un exemple de cinq rythmes circadiens qui ont lieu dans votre corps en ce moment même !




Pendant cinquante mille ans, nos ancêtres ont organisé leurs journées en fonction de leur horloge interne. Ils mangeaient, chassaient, interagissaient, se levaient, se reposaient, se reproduisaient et se régénéraient avec une ponctualité toute biologique. Je ne dis pas que la vie pendant la préhistoire, l’Antiquité et le Moyen Âge était merveilleuse, mais notre espèce dans son ensemble prospérait en se levant avec le soleil, en passant la majeure partie de la journée à l’extérieur et en dormant dans l’obscurité complète. Cette prospérité nous a permis de créer la civilisation et ses diverses sociétés, et d’accomplir dans tous les domaines des avancées qui, ironiquement, ont retourné contre nous nos horloges internes pourtant finement réglées, qui avaient jusque-là évolué en même temps que nous.

L’événement le plus perturbateur de toute l’histoire du temps biologique (qu’on appelle également biorythme, ou bio-time en anglais) s’est produit le 31 décembre 1879 : ce jour-là, dans son laboratoire de recherche situé à Menlo Park, dans le New Jersey, Thomas Edison mettait au point l’ampoule incandescente longue durée. On a retenu de lui cette phrase : « Je vais rendre l’électricité si bon marché que seuls les riches pourront se payer le luxe d’utiliser des bougies. » En l’espace d’une dizaine d’années, la nuit est devenue optionnelle. Plus personne ne se levait à l’aube ou ne dormait dans l’obscurité complète. Alors que nous avions passé des siècles à travailler de l’aube au soir en prenant notre dernier repas au crépuscule, les heures de travail et de repas se sont décalées de plus en plus tard, et nous avons commencé à passer de plus en plus de temps en intérieur, éclairés par de la lumière artificielle, plutôt que dehors au soleil.

Dans une interview donnée au Scientific American en 1889, Edison a déclaré : « Je dors à peine plus de quatre heures par nuit, et je pourrais tenir ce rythme pendant un an1. » En 1914, Edison a profité du trente-cinquième anniversaire de l’ampoule incandescente pour qualifier le sommeil de « mauvaise habitude », proposant aux Américains de dormir moins longtemps chaque nuit et prédisant un avenir d’éveil constant. « Tout ce qui diminue le total de sommeil d’un homme accroît le total de ses capacités. Il n’y a vraiment plus aucune raison pour l’homme d’aller se coucher, et l’homme du futur passera beaucoup moins de temps au lit2. »

La deuxième perturbation sérieuse de notre biorythme a été provoquée par les progrès opérés dans le domaine des transports. Les voitures et les avions ont permis aux gens de franchir rapidement de grandes distances. Il faut une journée au corps pour s’adapter à un changement de fuseau horaire d’une heure ; or, à cheval ou en diligence, il fallait à peu près le même temps pour franchir une distance analogue. Et voilà que, en un clin d’œil (d’un point de vue évolutif), au milieu du XXe siècle, l’on pouvait traverser les fuseaux horaires en quelques heures et laisser notre biorythme à la traîne.

Puis la technologie de l’informatique nous a amenés à la vie que nous menons aujourd’hui, où les smartphones régissent notre existence vingt-quatre heures sur vingt-quatre tandis que nous travaillons, jouons et dormons à n’importe quel moment, dans une semi-obscurité permanente.

Il ne nous a pas fallu plus de cent vingt-cinq ans pour balayer cinquante millénaires de parfait synchronisme avec notre biorythme. Dire que notre physiologie n’a pas évolué au même rythme que la technologie est l’euphémisme du siècle. Par conséquent, nous avons complètement perdu la notion de quand.

Ce décalage avec notre biorythme a des répercussions catastrophiques sur notre bien-être physique, mental et émotionnel. Ce phénomène est appelé chrono-décalage (du grec chronos, qui signifie « temps »). Ces quinze dernières années, des scientifiques ont fait le lien entre les prétendues « maladies de la civilisation » (sautes d’humeur, problèmes cardiaques, diabètes, cancers et obésité) et le chrono-décalage. Les symptômes de ce dernier incluent l’insomnie et le manque de sommeil, qui mènent à la dépression, l’anxiété et les accidents, sans parler des conséquences que ce sentiment d’étouffement peut avoir sur nos rapports humains, nos carrières et notre santé. À moins d’éteindre tous les écrans et toutes les lumières à 18 heures, vous avez de grandes chances d’être atteint de chrono-décalage d’une manière ou d’une autre : réveils difficiles, surpoids, stress, impossibilité de vous donner au maximum de vos capacités…

(Bien entendu, il est irréaliste de tout couper au crépuscule. Mais vous pouvez toujours abandonner vos écrans un peu plus tôt que d’habitude et diminuer la lumière au fil de la soirée.)

Un moineau ne se précipite pas au travail à 9 heures du matin, coincé dans les embouteillages et maintenu éveillé par le seul pouvoir de la caféine. Une biche ne passe pas son week-end tout entier à regarder House of Cards. Imaginez un chat qui dormirait, jouerait et se laverait selon le rythme imposé par la société. C’est tout bonnement inconcevable. Les animaux obéissent à leur horloge interne. Les humains, avec leurs gros cerveaux supérieurs, ignorent obstinément la leur et déforment leurs rythmes circadiens pour les faire correspondre à un rythme « social », souvent en opposition directe avec ce que notre corps est censé faire à ce moment-là.


COMMENT J’AI DÉCOUVERT LE POUVOIR DE QUAND


J’ai reçu ma certification en médecine clinique du sommeil il y a quinze ans, à peu près en même temps que la chronobiologie (l’étude des rythmes circadiens) devenait LE sujet phare dans ce domaine. Avant les années 1970, les études sur ces rythmes chez les humains étaient presque inexistantes ; le grand public ignore encore aujourd’hui de quoi il s’agit. Comment cela se fait-il ? Pour commencer, la plupart des médecins généralistes n’ont jamais entendu parler de chronobiologie : ce n’est pas au programme des écoles de médecine, sauf dans certains cas bien définis de troubles du sommeil. Il n’existe aucun traitement officiel pour soigner le décalage par rapport à l’horloge interne (si ce n’est la caféine, la substance dont on abuse le plus sur toute la planète !), alors que de nombreux médicaments et nutraceutiques (les aliments qui possèdent des vertus médicinales) ont un effet négatif sur votre biorythme.

En constatant que certains de mes patients n’étaient pas réceptifs aux traitements standard contre l’insomnie, j’ai développé pour la chronobiologie un intérêt qui s’est rapidement mué en fascination. J’ai décidé de sortir des sentiers battus et d’utiliser des techniques de chronothérapie pour aider mes patients : exposition à des caissons lumineux à certaines heures de la journée, remplacement des ampoules de la chambre à coucher par des modèles adaptés au sommeil, prise d’« hormone du sommeil », la mélatonine, à des moments précis du cycle circadien… J’ai ainsi obtenu plusieurs résultats concluants.

Mais je me suis ensuite demandé si mes patients n’obtiendraient pas de meilleurs résultats encore en ajustant leur emploi du temps pour se rapprocher petit à petit de leur biorythme naturel. Je leur ai donc conseillé de modifier légèrement leurs heures de repas, d’exercice, de socialisation, de télévision et d’exposition à la lumière artificielle. À la suite de ces changements, nous avons pu constater des améliorations substantielles, non seulement de leur sommeil mais aussi de leur santé, de leur humeur, de leur mémoire, de leur concentration, de leur énergie et de leur poids : un bon timing peut transformer la vie de n’importe qui, et à presque tous les niveaux.

Instantanément converti, je me suis mis à lire toutes les revues médicales que j’ai pu trouver sur les bénéfices du synchronisme des activités de chaque individu avec son biorythme. Comme je l’ai dit plus haut, ce domaine venait de faire un grand bond en avant et il m’a fallu beaucoup de temps pour prendre connaissance de toutes les recherches menées sur le sujet. Voici un petit échantillon d’études dont les résultats ont permis de faire avancer la science circadienne :

 

• Soigner une maladie telle que le cancer avec la chronothérapie peut vous sauver la vie. En 2009, des chercheurs de l’école de médecine de Caroline du Nord ont fait des expériences sur des souris afin de déterminer si les horaires d’administration d’un traitement affectaient la vitesse de régénération des cellules. En prélevant des échantillons du cerveau des cobayes à différentes heures de la journée, ils ont constaté que, lorsque le traitement est pris la nuit, l’ADN se régénère sept fois plus rapidement : ils ont pu lier ces effets au rythme circadien d’une certaine enzyme, et ainsi formuler la théorie selon laquelle, pour minimiser les effets secondaires et maximiser l’efficacité de la chimiothérapie, les médicaments devraient être administrés à l’heure où les cellules du patient ont une capacité de régénération accrue.

• Réfléchir selon votre biorythme peut vous rendre plus intelligent et plus créatif. En 2011, une équipe de psychologues de la Michigan State University et de l’Albion College ont demandé à leurs sujets d’étude de résoudre des problèmes, soit analytiques, soit liés à leurs connaissances, à différentes heures de la journée. Les sujets trouvaient plus facilement des solutions créatives aux heures non optimales, quand ils étaient fatigués et assommés ; en revanche, ils résolvaient les problèmes analytiques aux heures optimales, quand ils étaient alertes et parfaitement réveillés. Les chercheurs en ont conclu que la pensée créative et la pensée analytique voient leur efficacité varier en fonction du biorythme. Résoudre un certain type de problème sera plus aisé à certaines heures.

• Manger en fonction de votre biorythme peut vous aider à surveiller votre poids. Au cours d’une étude menée en 2013 sur 420 hommes et femmes obèses, les chercheurs de l’université de Murcia, en Espagne, ont soumis leurs cobayes à un régime de 1 400 calories par jour pendant vingt semaines. La moitié des cobayes étaient des « mangeurs précoces » et prenaient leur plus gros repas de la journée avant 15 heures. L’autre moitié, les « mangeurs tardifs », le prenaient après. Les deux groupes mangeaient les mêmes quantités, les mêmes aliments, faisaient les mêmes exercices à la même fréquence et dormaient le même nombre d’heures. Leurs hormones de l’appétit et leur fonctionnement génétique étaient similaires. Quel groupe a perdu le plus de poids ? Les mangeurs précoces ont perdu en moyenne 10 kilos ; les mangeurs tardifs, 7,5 kilos, soit une différence de 25 %. Les mangeurs tardifs étaient plus susceptibles de sauter le petit-déjeuner.

• Organiser votre vie en fonction de votre biorythme vous rend heureux. En 2015, des chercheurs de l’hôpital de Copenhague, au Danemark, ont traité 75 patients souffrant de dépression sévère, soit par la chronothérapie (exposition à la lumière vive et heure de réveil constante), soit par le sport. 62 % des patients de chronothérapie sont entrés en rémission dans les six mois suivants ; cela a été le cas pour seulement 38 % des patients traités par le sport.

• Courir en fonction de votre biorythme améliore vos performances. En 2015, une équipe de l’université de Birmingham, en Angleterre, s’est fixé pour objectif de trouver un lien entre la performance des athlètes et le fait qu’ils se sentent alertes et actifs le matin (matinaux) ou le soir (vespéraux). Leur étude a été concluante : le nombre d’heures séparant le réveil du coureur et le début de sa course a un impact déterminant sur sa performance. Par exemple, si les lève-tard courent le soir, ils seront nettement plus rapides que s’ils courent en fin de matinée. La différence de vitesse allait jusqu’à 26 %.

 

Au cours de votre lecture, vous en apprendrez davantage sur ces études, ainsi que sur beaucoup d’autres. Elles sont la preuve de l’intérêt que nous avons à respecter notre horloge biologique, et des dangers qui nous menacent si nous l’ignorons. La science est catégorique : si vous écoutez votre horloge interne, votre vie s’améliorera immédiatement.

En vous désolidarisant de votre biorythme, vous luttez contre votre propre organisme. Et cela n’a jamais rendu service à personne.

Je n’ai rien contre Edison. Je ne vous demande pas de jeter votre smartphone à la poubelle et d’aller vivre dans une grotte. Sans la science et la technologie, nous n’aurions aucune idée de la façon dont le biorythme agit sur notre santé et notre productivité, et grâce à elles, nous avons la possibilité de nous maintenir au rythme de notre horloge biologique sans pour autant renoncer à un mode de vie social. C’est tout l’avantage : pas besoin de mettre votre existence sens dessus dessous pour profiter du pouvoir de quand. Il vous suffit d’ajuster quelques paramètres et de programmer quelques alarmes sur votre téléphone pour voir votre vie s’améliorer presque instantanément.


MOTS-CLÉS


Biorythme : votre horloge ou programme biologique. Le va-et-vient des hormones et des enzymes, et les changements de l’activité circulatoire au cours des vingt-quatre heures qui constituent une journée. Synonyme : rythme circadien.

Chronobiologie : l’étude du rythme circadien et de ses effets sur la santé humaine.

Chrono-décalage : l’impact négatif sur votre santé, votre concentration et votre énergie causé par le décalage entre horloge sociale et horloge biologique. Synonyme : jet-lag social.

Chronorythme : un programme du temps physiologique optimal pour accomplir presque toutes nos activités journalières dans notre cadre de vie, moderne et trépidant. Le rythme quotidien à suivre pour atteindre le succès.

Chronothérapie : l’usage d’outils tels que l’éclairage et les compléments hormonaux dans le but d’améliorer la santé et la qualité de vie des patients souffrant d’insomnie et de troubles de l’humeur.

Chronotype : classification du rythme général de votre horloge biologique.

Conseils et astuces du biorythme : les stratégies qui vous permettront d’aligner votre rythme social et votre rythme biologique.

Horloge sociale/Rythme social : le programme de nos activités – lever, repas, sport, travail, socialisation – au cours de la journée.

Jet-lag social : sensation de flottement causée par le décalage entre horloge sociale et horloge biologique.

Rythme circadien : voir Biorythme.
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CHRONOTYPES
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Quel est votre chronotype ?





Chaque individu possède une horloge biologique maîtresse à l’intérieur de son cerveau, ainsi que des dizaines d’horloges plus petites disséminées dans son corps.

Mais, d’une personne à l’autre, ces horloges n’indiquent pas toutes la même heure. Celles de vos amis, de votre partenaire ou de vos enfants sont susceptibles de fonctionner à un rythme différent des vôtres. Vous le savez probablement déjà, ayant observé que certaines personnes se lèvent plus tôt, n’ont pas faim en même temps que vous, ou débordent d’énergie au moment où vous vous essoufflez. Ces différents types d’individus ont été classifiés en « chronotypes » définis par leurs préférences matinales et vespérales.

Si l’on en croit la sagesse populaire et les ouvrages historiques, il existe trois chronotypes :


	1. Les alouettes, ou lève-tôt.


	2. Les colibris, qui ne se lèvent ni tôt ni tard.


	3. Les hiboux, ou lève-tard.




Afin de déterminer le chronotype d’un individu, psychologues comme praticiens du sommeil ont longtemps utilisé le questionnaire dit « Matinal ou vespéral ». Ayant travaillé avec des patients et étudié le sujet pendant plus de quinze ans, je n’ai jamais été totalement convaincu par ces trois chronotypes et la manière de les attribuer. Le questionnaire, qui se préoccupe uniquement des préférences de l’individu en matière de sommeil, réveil et activité, me semble très incomplet : de mon point de vue, il ne prend pas en compte tous les critères pertinents. De plus, les trois catégories proposées ne correspondaient pas du tout à l’ensemble des patients de ma clinique.

En ce qui concerne mon premier argument, j’ai remarqué que le questionnaire n’inclut qu’une seule des deux composantes du système de sommeil : l’heure de réveil. Il ne prend pas du tout en compte le besoin de sommeil ; or certaines personnes ont un besoin de sommeil supérieur aux autres, tout comme certains individus ont des besoins sexuels supérieurs aux autres.

Votre besoin de sommeil est génétique, et détermine la longueur de vos nuits et la profondeur de votre sommeil.

Les individus au faible besoin de sommeil dorment assez peu. Les nuits leur paraissent très longues, et une lueur ou un bruit intempestif suffit à les réveiller, si bien qu’ils se sentent généralement fatigués au commencement de la journée.

Les individus au fort besoin de sommeil trouvent les nuits trop courtes. Ils dorment profondément, mais se réveillent fatigués quel que soit le nombre d’heures de sommeil dont ils ont bénéficié.

Les individus au besoin de sommeil moyen dorment assez profondément, et sept heures de sommeil continu leur suffisent la plupart du temps pour se réveiller en forme.

Le questionnaire standard n’est pas non plus conçu pour prendre en compte la personnalité de l’individu. Or il se trouve que la personnalité est un critère déterminant lorsqu’il s’agit de découvrir son chronotype. Par exemple, les types matinaux ont tendance à faire davantage attention à leur santé, tandis que les types vespéraux sont plus impulsifs. Les types situés entre les deux sont souvent assez faciles à vivre. Cela a été confirmé par de nombreuses études : dans le cas d’une évaluation approfondie du chronotype, la personnalité est bien trop importante pour qu’on la néglige.

Mon deuxième argument est que les résultats du questionnaire n’englobent pas du tout l’ensemble de mes patients. Au contraire, les trois chronotypes établis excluent au moins 10 % de la population : les insomniaques. Bien qu’on puisse trouver des individus au sommeil agité ou difficile parmi les trois catégories existantes (lève-tôt, lève-tard et intermédiaires), les véritables insomniaques – qui luttent de manière chronique pour trouver le sommeil, se réveillent sans cesse et font rarement des nuits de plus de six heures – sont à mon sens un chronotype à part entière, avec des préférences en matière de réveil, un besoin de sommeil et un profil de personnalité qui leur sont propres, distincts de ceux des autres catégories.

J’ai donc décidé de redéfinir les groupes et de rédiger un nouveau questionnaire qui prendrait en compte tous les facteurs importants. J’ai également renommé les chronotypes : les humains sont des mammifères, pas des oiseaux, et, en tant que tels, nous partageons le comportement d’autres mammifères. Les noms de mes chronotypes reflètent cette nuance. J’ai cherché des mammifères illustrant le mieux possible les quatre catégories telles que je les vois, et j’ai trouvé exactement ce qu’il me fallait :


	1. Les Dauphins. Ces mammifères marins ne dorment que d’une moitié de leur cerveau (c’est pourquoi on les nomme « dormeurs unihémisphériques »). L’autre moitié, éveillée et vigilante, se concentre sur la nage et la surveillance d’éventuels prédateurs. Ce nom correspond bien aux insomniaques : des individus intelligents et névrosés, au sommeil léger et au faible besoin en sommeil.


	2. Les Lions. Les vrais lions (ou, pour être plus précis, les lionnes) sont des chasseurs matinaux, au sommet de la chaîne alimentaire. Ce groupe correspond aux individus matinaux, optimistes, ayant un besoin de sommeil moyen.


	3. Les Ours. Les vrais ours sont des vagabonds très adaptables, qui dorment beaucoup et chassent à n’importe quel moment. Cette famille correspond bien aux individus sociables et amateurs de divertissement, qui aiment programmer leur journée en fonction du soleil et ont un fort besoin en sommeil.


	4. Les Loups. Les vrais loups sont des chasseurs nocturnes. Ce groupe correspond aux individus créatifs, introvertis, ayant un besoin de sommeil moyen.




Si vous ne vous reconnaissez pas dans ces brèves descriptions, peut-être reconnaissez-vous l’un de vos parents. Rappelez-vous, votre chronotype est héréditaire, déterminé par le gène PER3. Si votre gène PER3 est long, vous avez besoin d’au moins sept heures de sommeil pour bien fonctionner, et vous êtes habituellement lève-tôt. S’il est court, vous n’avez pas besoin de beaucoup de sommeil, et vous êtes plutôt lève-tard. Il est très probable qu’au moins l’un de vos parents ait le même chronotype que vous.

Pourquoi tant de types ? Pourquoi ces variations existent-elles ? Depuis l’aube de l’humanité, toute une panoplie de chronotypes est nécessaire à la survie de l’espèce : chaque chronotype remplit une fonction bien précise et contribue à la sécurité du groupe. Le biorythme se doit d’être diversifié afin que le groupe ne se retrouve pas sans défense au cours de la nuit, et même si, de nos jours, plus personne ne monte la garde à l’entrée de la grotte, notre structure génétique n’a pas beaucoup changé depuis la préhistoire. Les proportions suivantes sont également restées les mêmes :


	• Les Dauphins représentent environ 10 % de la population. Grâce à leur sommeil léger, ils peuvent se réveiller au moindre bruit afin de prévenir le groupe du danger.


	• Les Lions représentent 10 à 20 %. Ils se lèvent tôt et prennent le premier tour de garde afin de protéger le groupe et de guetter d’éventuels prédateurs.


	• Les Ours représentent 50 %. Leur cycle correspond à celui du soleil : ils chassent et cueillent de l’aube au crépuscule.


	• Les Loups représentent 15 à 20 %. Ils prennent le dernier tour de garde, et commencent à sombrer dans le sommeil alors que les Lions les plus extrêmes se réveillent.




De toute évidence, ces quatre chronotypes ne fonctionnent pas selon le même biorythme. Par exemple, le métabolisme d’un Lion n’est pas synchronisé avec celui d’un Loup, et il serait donc insensé pour un Lion de manger aux mêmes heures qu’un Loup. Chaque type dispose de son propre chronorythme, ou programme du succès, menant à un état de santé et des performances optimaux. Je décrirai chaque chronorythme en détail dans les chapitres à venir.

D’une manière générale, les Dauphins, les Lions et les Loups sont naturellement décalés par rapport aux normes sociales, ce qui est reflété dans leur chronorythme. Le biorythme des Ours, en revanche, est celui qui se rapproche le plus de la norme établie : comme ils représentent la plus grande part de la population, il n’est pas difficile d’en déduire qui a créé cette norme. Toutefois, sa simple existence ne signifie pas forcément qu’elle aide les Ours à atteindre leurs objectifs créatifs, professionnels et personnels. Les Ours remarqueront que leur chronorythme aussi nécessite quelques ajustements dans leur manière de vivre actuelle.

Vous avez sans doute une idée assez précise de votre chronotype, à présent. Confirmez donc vos impressions grâce à mon Bio-Time Quiz (BTQ) ci-dessous. Il inclut tous les facteurs déterminants, y compris vos préférences de sommeil, réveil et activité, votre personnalité, ainsi que les indices comportementaux et les observations que j’ai pu faire en travaillant avec mes patients. Le BTQ a été testé, encore et encore, sur différents échantillons – mes patients, le grand public, certains amis et collègues – et représente l’outil le plus fiable que j’aie pu imaginer et créer afin de déterminer les chronotypes.

Il est constitué de deux parties. La première est une série de dix affirmations auxquelles il vous faudra répondre « Vrai » ou « Faux ». La seconde est une série de vingt questions à choix multiples. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse : tâchez d’être aussi honnête que possible. (Les Loups, pas de panique, ce n’est pas noté. Et, non, les Lions, il n’y a pas de note maximale.)




Bio-Time Quiz



PREMIÈRE PARTIE


Pour chacune des affirmations suivantes, veuillez répondre « Vrai » ou « Faux ».


1. Je n’arrive pas à m’endormir (ou je me réveille) s’il y a un peu de lumière ou de bruit.

□ Vrai□ Faux

 

2. La nourriture me laisse relativement indifférent(e).

□ Vrai□ Faux

 

3. Je me réveille généralement avant la sonnerie de mon réveil.

□ Vrai□ Faux

 

4. Je ne dors pas bien en avion, même avec un masque et des bouchons d’oreille.

□ Vrai□ Faux

 

5. La fatigue me rend souvent irritable.

□ Vrai□ Faux

 

6. Je me fais beaucoup trop de souci pour de menus détails.

□ Vrai□ Faux

 

7. J’ai été déclaré(e) insomniaque par un médecin (ou je me suis auto-diagnostiqué[e]).

□ Vrai□ Faux

 

8. Pendant mes études, j’étais très stressé(e) par mes notes.

□ Vrai□ Faux

 

9. Au lieu de m’endormir, je rumine le passé et je m’inquiète pour l’avenir.

□ Vrai□ Faux

 

10. Je suis perfectionniste.

□ Vrai□ Faux




 

Si vous avez coché « Vrai » dans 7 cas ou plus, vous êtes un Dauphin. Vous pouvez vous rendre directement à la page 49.

Sinon, passons à la suite.




DEUXIÈME PARTIE


Après chaque possibilité de réponse, vous trouverez un chiffre entre parenthèses. Additionnez vos réponses afin d’obtenir votre score final.


1. Vous n’avez rien à faire demain et vous vous autorisez à faire la grasse matinée. À quelle heure votre corps se réveille-t-il ?

a. Avant 6 h 30. (1)

b. Entre 6 h 30 et 8 h 45. (2)

c. Après 8 h 45. (3)

 

2. Quand vous avez besoin de vous lever à une heure précise, utilisez-vous un réveil ?

a. Inutile, votre corps se réveille tout seul à l’heure dite. (1)

b. Oui, mais vous vous levez tout de suite quand le réveil sonne. (2)

c. Oui, et vous le reprogrammez plusieurs fois afin de dormir encore un peu. (3)

 

3. À quelle heure vous réveillez-vous le week-end ?

a. À la même heure qu’en semaine. (1)

b. Entre trois quarts d’heure et une heure et demie plus tard qu’en semaine. (2)

c. Plus d’une heure et demie plus tard qu’en semaine. (3)

 

4. Souffrez-vous souvent de jet-lag après un voyage ?

a. Oui, et il vous faut du temps pour vous remettre. (1)

b. Oui, mais vous allez mieux après 48 heures. (2)

c. Non, vous vous en remettez très vite, surtout si vous voyagez d’est en ouest. (3)

 

5. Quel est votre repas préféré ? (Pensez plutôt en termes d’horaires qu’en termes de menu.)

a. Le petit-déjeuner. (1)

b. Le déjeuner. (2)

c. Le dîner. (3)

 

6. Vous retournez au lycée pour passer le bac. À quelle heure préférez-vous commencer les examens afin de maximiser votre concentration (et non afin d’en finir au plus vite) ?

a. En début de matinée. (1)

b. En début d’après-midi. (2)

c. En milieu d’après-midi. (3)

 

7. Vous devez programmer une séance de sport intensif. Quelle heure choisissez-vous ?

a. Avant 8 h. (1)

b. Entre 8 h et 16 h. (2)

c. Après 16 h. (3)

8. Quand êtes-vous le plus attentif (la plus attentive) ?

a. Une à deux heures après le réveil. (1)

b. Deux à quatre heures après le réveil. (2)

c. Quatre à six heures après le réveil. (3)

 

9. Vous pouvez choisir vos horaires de travail. Quel bloc de cinq heures consécutives préférez-vous ?

a. De 4 h à 9 h du matin. (1)

b. De 9 h à 14 h. (2)

c. De 16 h à 21 h. (3)

 

10. Vous êtes plutôt… ?

a. Cerveau gauche (un esprit stratégique et analytique). (1)

b. Entre les deux. (2)

c. Cerveau droit (un esprit créatif et clairvoyant). (3)

 

11. Faites-vous des siestes ?

a. Jamais. (1)

b. Parfois le week-end. (2)

c. Si vous faites la sieste, vous ne dormez pas de la nuit. (3)

 

12. Une tâche physique importante (déplacer des meubles, jardiner…) occupe deux heures de votre journée. Quel moment choisissez-vous afin de maximiser votre efficacité et votre sécurité ?

a. De 8 h à 10 h. (1)

b. De 11 h à 13 h. (2)

c. De 18 h à 20 h. (3)

 

13. En ce qui concerne votre santé (nourriture, exercice…), quelle affirmation vous ressemble le plus ?

a. « Je fais des choix raisonnables la plupart du temps. » (1)

b. « Je fais des choix raisonnables de temps en temps. » (2)

c. « J’ai du mal à faire des choix raisonnables. » (3)

14. Êtes-vous à l’aise avec la prise de risques ?

a. Pas du tout. (1)

b. Plus ou moins. (2)

c. Très. (3)

 

15. Vous vous voyez plutôt…

a. Orienté(e) vers l’avenir, avec de grands projets et des objectifs clairs. (1)

b. Instruit(e) par le passé, plein(e) d’espoir pour l’avenir et désireux(se) de vivre l’instant présent. (2)

c. Ancré(e) dans le présent. L’important, c’est de se sentir bien. (3)

 

16. Vous vous décririez plutôt comme un(e) élève…

a. Exemplaire. (1)

b. Sérieux(se). (2)

c. Fainéant(e). (3)

 

17. Quand vous vous réveillez le matin, vous vous sentez…

a. Frais (fraîche) et dispos(e). (1)

b. Légèrement hébété(e), mais très temporairement. (2)

c. Assommé(e), avec les paupières lourdes. (3)

 

18. Avez-vous de l’appétit au réveil ?

a. Oui, beaucoup. (1)

b. Oui, un peu. (2)

c. Non, pas du tout. (3)

 

19. À quelle fréquence souffrez-vous des symptômes de l’insomnie ?

a. Presque jamais, ou seulement après un changement de fuseau horaire. (1)

b. Parfois, dans les moments difficiles ou quand vous êtes stressé(e). (2)

c. De manière chronique. Vous avez des périodes. (3)

 

20. D’une manière générale, la vie que vous menez vous satisfait…

a. Beaucoup. (1)

b. Assez. (2)

c. Peu. (3)





Résultats :

19 à 32 : Lion

33 à 47 : Ours

48 à 61 : Loup




Existe-t-il des hybrides ?

Il arrive que certaines personnes fassent le test, lisent les profils et ne sachent toujours pas avec certitude à quel groupe elles appartiennent. Il y a des disparités au sein de chaque catégorie, mais même si quelques Ours se réveillent plus tôt que les autres, cela ne fait pas d’eux des Lions.

Si vous vous situez à la limite entre Lion et Ours, ou bien à celle entre Ours et Loup, vous êtes probablement un Ours, comme 50 % de la population.

Afin d’affiner encore votre verdict, vous pouvez effectuer ce mini-test de deux questions mis au point par des chercheurs brésiliens1 :


	1. Notez votre niveau d’énergie le matin, de 1 (très bas) à 5 (très haut).


	2. Faites de même pour votre niveau d’énergie le soir.




À présent, faites la soustraction : le premier chiffre moins le deuxième. Par exemple, si vous avez noté votre énergie matinale à 1 et votre énergie nocturne à 5, votre score total est de – 4.


Résultats :

Entre 4 et 2 : Lion

Entre 1 et – 1 : Ours

Entre – 2 et – 4 : Loup

 

La confusion se fait le plus souvent au niveau de l’insomnie. Tous les insomniaques sont-ils des Dauphins ? Pas nécessairement. Chacune des catégories majeures contient des individus au sommeil troublé, et partage certains traits de personnalité avec les Dauphins. Certains Lions extrêmes se réveillent à 3 h du matin, ne parviennent pas à se rendormir, et leur médecin leur a diagnostiqué une « insomnie de fin de nuit » ; les Lions, tout comme les Dauphins, sont consciencieux, déterminés et précautionneux. Les Loups extrêmes fixent le plafond jusqu’à 3 h du matin, ce que les médecins ont appelé une « insomnie de début de nuit » ; tout comme les Dauphins, les Loups sont introvertis, créatifs et angoissés. Enfin, certains Ours souffrent régulièrement de fatigue, ce qui les rend irritables. Il existe donc des points communs entre les catégories, mais aussi des différences nettement plus importantes.

Si vous pensez être un Dauphin, alors que vous avez entouré moins de 7 « Vrai » dans la première partie du Bio-Time Quiz, faites donc le mini-quiz suivant :






Lion ou Dauphin ?

Répondez « Vrai » ou « Faux ».


1. Je n’ai pas très faim en me réveillant.

□ Vrai□ Faux

 

2. J’ai le sommeil léger et agité.

□ Vrai□ Faux

 

3. Les responsabilités ne m’intéressent pas.

□ Vrai□ Faux




 

Si vous avez répondu « Vrai » à deux reprises ou plus, vous êtes un Dauphin.




Ours ou Dauphin ?

Répondez « Vrai » ou « Faux ».


1. La nourriture ne m’intéresse pas outre mesure.

□ Vrai□ Faux

 

2. J’aimerais dormir plus de six heures par nuit.

□ Vrai□ Faux

 

3. Je n’aime pas le travail en équipe.

□ Vrai□ Faux




Si vous avez répondu « Vrai » à deux reprises ou plus, vous êtes un Dauphin.




Loup ou Dauphin ?

Répondez « Vrai » ou « Faux ».


1. Je suis souvent le dernier invité à quitter une fête.

□ Vrai□ Faux

 

2. Spontané(e), je fais parfois de gros achats ou des réservations de vacances sur un coup de tête.

□ Vrai□ Faux

 

3. Je retarde mon réveil au moins deux fois tous les matins.

□ Vrai□ Faux




Si vous avez répondu « Faux » à deux reprises ou plus, vous êtes un Dauphin.


DANS LA PEAU DE L’OURS


Les Ours se croient peut-être les mieux lotis : comme leur biorythme est synchronisé avec le soleil, ils n’ont pas grand-chose à changer dans leurs habitudes pour respecter leur horloge interne, si ?

Si.

Laissez-moi vous poser quelques questions, cher Ours : votre rythme actuel vous permet-il d’évoluer au maximum de vos capacités ? Vous réveillez-vous débordant d’énergie à la suite de nuits paisibles ? Votre corps et votre poids correspondent-ils à ce que vous souhaitez ? Faites-vous l’amour aussi souvent que vous le voulez ? Êtes-vous épanoui(e) dans votre travail ? Vos relations sociales, familiales et amoureuses sont-elles renforcées par une communication sans faille ? Les rhumes et la grippe vous laissent-ils tranquille ? Êtes-vous satisfait(e) de vos capacités de concentration ?

Vos horaires de sommeil sont effectivement proches de votre biorythme, mais cela ne veut pas dire que toutes vos horloges biologiques sont à l’heure. Les normes sociales, qui dictent, entre autres, les horaires de travail, de repas et de relations sexuelles, ne sont pas forcément en harmonie avec la chronobiologie des Ours.

Au contraire, vous avez bien des choses à modifier dans votre emploi du temps. Mais rassurez-vous, vos efforts seront amplement récompensés : qui n’a jamais rêvé d’être en forme tout au long de la journée, d’arrêter de piller le frigo avant de se coucher, de se réveiller frais et dispos, de ne plus dépendre ni du café pour émerger, ni de l’alcool pour s’endormir, et de se sentir vivant et en bonne santé jour après jour ?

En suivant mes conseils pour ajuster votre rythme de vie, vous prendrez votre destin en main et deviendrez enfin la personne que vous avez toujours voulu être.






LA TENTATION D’ÊTRE UN LION


L’un de mes amis proches a un jour fait ce test et découvert qu’il était un Ours.

Connaissant sa tendance à faire des siestes le week-end, son amour de la nourriture et sa facilité à se faire des amis, je n’étais pas le moins du monde surpris par ce résultat. Mais lui, si :

« Je ne veux pas être un Ours ! a-t-il râlé. Je veux être un Lion ! »

Il est vrai qu’il possède quelques caractéristiques du Lion : il a monté sa propre entreprise et se voit comme quelqu’un d’ambitieux et de déterminé. Ses projets professionnels constituent sa motivation principale, et après m’avoir entendu parler de chronotypes, il s’est fondé sur ce seul aspect de sa personnalité pour décider qu’il était un Lion.

Que vous vous considériez comme trônant au sommet de la chaîne alimentaire et soyez déçu de ne pas être un Lion, ou que vous aspiriez à devenir un lève-tôt bourré d’énergie et à l’esprit entreprenant, sachez que vous n’avez rien à envier auxdits Lions. Chaque chronotype a ses qualités et ses défauts, aussi bien dans les domaines professionnel et relationnel qu’en ce qui concerne la santé. Certaines spécificités qui ressemblent à des avantages se trouvent en réalité être des handicaps : oui, les Lions grimpent facilement les échelons jusqu’au sommet de leur hiérarchie, mais ils ont du mal à se montrer créatifs et à s’ouvrir aux autres ; ils accomplissent peut-être davantage de choses avant le petit-déjeuner que certains d’entre nous au cours de toute une journée, mais leur vie sociale pâtira à coup sûr de la fatigue qui leur tombe dessus beaucoup plus tôt que la moyenne des gens.

L’herbe est toujours plus verte chez les autres chronotypes. Au lieu de regretter ce que vous êtes, tâchez de mieux vous connaître afin de comprendre les exigences de votre biorythme.





On me pose régulièrement la question suivante : « Peut-on changer de chronotype ? »

Votre chronotype est génétique, encodé dans votre ADN. Vous ne pouvez pas en changer, pas plus que vous ne pouvez changer de taille ou de couleur d’yeux. En revanche, vous pouvez opérer de petits ajustements d’une ou deux heures sans pour autant dérégler votre biorythme. Un Lion ne pourra bien sûr jamais se coucher quotidiennement aussi tard qu’un Loup ; mais, en modifiant l’heure de ses repas, de ses exercices physiques, de ses prises de caféine et de son exposition aux lumières naturelle et artificielle, chacun peut nettement améliorer sa santé, sa productivité et son niveau d’énergie. Les Ours seront plus toniques, parviendront plus facilement à perdre du poids et pourront profiter de tout le sommeil dont ils ont besoin ; les Lions se coucheront plus tard et jouiront d’une vie sociale plus remplie ; les Loups se coucheront plus tôt et feront ainsi preuve de davantage de productivité le matin et en début d’après-midi ; quant aux Dauphins, ils dormiront mieux, diminueront leur anxiété et pourront accomplir davantage de choses dans la journée.

La réponse à la question « Peut-on changer de chronotype ? » est donc non.

Toutefois, votre chronotype change forcément de lui-même en fonction de votre âge. (Rendez-vous au chapitre « Chrono-longévité » à la page 387 pour des explications détaillées sur les raisons et le fonctionnement de ce phénomène.) Les jeunes enfants sont généralement des Lions, les adolescents plutôt des Loups, les adultes des Ours et les personnes âgées des Dauphins ou des Lions. Vous n’aurez pas le même chronotype toute votre vie, mais, entre 21 ans (âge auquel la plupart des adolescents Loups deviennent des Ours) et 65 ans (âge auquel les Ours deviennent des Lions ou des Dauphins), pendant la quarantaine d’années que l’on considère comme la « fleur de l’âge », votre chronotype restera le même. Quel qu’il soit, vous avez tout intérêt à acquérir le rythme de votre chronotype actuel.




Profils

Lorsque les chercheurs mènent des études scientifiques, leurs résultats sont fondés sur des pourcentages et non des absolus. Par exemple, lorsque le département de biologie de l’université de Heidelberg, en Allemagne, a étudié en 2014 les chronotypes et traits de personnalité de 564 étudiants, ils ont trouvé que ceux qui correspondaient aux types vespéraux avaient davantage de résultats en « impulsivité », tandis que les étudiants de type matinal étaient meilleurs en « activité ». Cela ne veut pas dire que tous les Loups sont des inactifs en quête de sensations, ni que tous les Lions sont efficaces et prudents. Bien sûr que non. Mais c’est le cas pour la majeure partie d’entre eux.

En 2012, une étude de l’Institut national de la santé à Helsinki, en Finlande, a montré que les types matinaux mangent plus de poisson, de légumes et de céréales complètes, tandis que les types vespéraux consomment davantage de sodas et de chocolat. Cela ne vous empêche pas d’être un Lion amateur de Coca Light ou un Ours accro aux sushis. Il est tout à fait possible que l’un des traits ou préférences de votre chronotype ne vous corresponde pas exactement ; l’essentiel est que vous vous reconnaissiez dans l’ensemble. J’ai fait passer mon quiz à des centaines de personnes et, selon les estimations de mes patients, la pertinence des profils varie entre 80 et 100 % d’exactitude. Les phrases « C’est exactement moi » et « Mais comment avez-vous deviné ? », je les ai entendues plus d’une fois.

Des professionnels de tous horizons étudient ce sujet. Les informations que j’ai compilées afin de créer ces profils proviennent des quatre coins du monde : le lien entre chronotype et humeur a été mis au jour en Pologne2 ; celui entre vespéraux et impulsivité a été démontré par l’école de médecine de Yonsei, à Séoul, en Corée du Sud3 ; l’étude sur la perception de la santé par rapport au chronotype a été menée conjointement par des chercheurs de Londres, Budapest, et Cork4 (en Irlande). J’ai utilisé des données venues de Chicago et de Bangkok5, de Madrid6, de Padoue7. Je ne vous raconte pas tout cela pour me vanter, mais pour vous montrer que les chronotypes sont les mêmes où qu’on se trouve sur le globe. Les Lions sont des Lions, qu’ils vivent à New York ou à Hongkong. Idem pour les Ours, de Scottsdale à Calcutta. Vous pouvez retrouver vos semblables n’importe où dans le monde.



Dauphin



	• Quatre traits de caractère clés : prudent, introverti, névrotique, intelligent.


	• Quatre comportements clés : évite les situations à risque, aspire à la perfection, a des tendances obsessives-compulsives, se focalise sur des détails.


	• Rythme sommeil/éveil : les Dauphins se réveillent souvent fatigués, et cet état perdure jusque tard dans la soirée, au moment où ils trouvent enfin leur rythme. Pic de forme : tard le soir. Pic de productivité : par épisodes au fil de la journée. Sieste : ils aimeraient faire la sieste afin de rattraper leur déficit de sommeil, mais ont beaucoup de mal à s’endormir le soir dans ce cas.




Dans la nature, les dauphins sont des dormeurs unihémisphériques : la moitié de leur cerveau se repose tandis que l’autre moitié veille, leur évitant de se noyer ou d’être surpris par des prédateurs. Ils possèdent en outre des horaires de repas flexibles et un métabolisme rapide.

Leur équivalent humain a le sommeil léger : un petit bruit suffit à le réveiller. Malgré leur faible besoin de sommeil, les Dauphins ont du mal à se reposer car ils se réveillent à de nombreuses reprises pendant la nuit. La conjonction de ces nuits difficiles avec leur faible besoin de sommeil peut provoquer des insomnies liées à l’angoisse. Pendant leurs longues heures de veille, tandis qu’ils s’efforcent de trouver le sommeil, les Dauphins ont tendance à ruminer leurs erreurs passées et la manière dont ils agiraient s’ils pouvaient remonter le temps pour les effacer. Ils s’interrogent également sur ce que leur réserve l’avenir et les difficultés que leur causera le manque de sommeil. Lorsqu’ils parviennent enfin à s’endormir, c’est d’une façon tellement superficielle qu’ils sont incapables de dire s’ils ont réellement dormi ou non.

Les Dauphins sont généralement tout aussi angoissés hors du lit. Très intelligents, ils possèdent souvent une personnalité de type A – nerveuse, irritable, inquiète… Leur souci du détail et leur perfectionnisme les destinent tout naturellement aux travaux de précision : relecture et correction, programmation, ingénierie, chimie, composition musicale, pratique de la musique… En revanche, leurs tendances obsessionnelles rendent difficile tout travail d’équipe. Ils sont plus satisfaits (ou, disons, moins irritables) lorsqu’on les laisse travailler seuls et prendre leurs propres décisions. Il leur arrive souvent de s’embourber dans les détails d’une tâche, au point de se retrouver paralysés et de ne pas atteindre leurs objectifs.

Dans leurs relations à autrui, les Dauphins se montrent moins sur leurs gardes. Ils font preuve d’une attention émotionnelle (écoute et présence), d’une ingéniosité émotionnelle (capacité à résoudre les problèmes) et d’une lucidité émotionnelle (comprendre ce qui se passe réellement) d’exception. Mal à l’aise face aux conflits, les Dauphins cherchent à éviter les disputes, mais le manque de sommeil cause régulièrement des soucis au sein de leur couple. Les tensions émotionnelles sous-jacentes, plus graves encore que les disputes, doivent être désamorcées coûte que coûte. Dans mon expérience clinique, les Dauphins ne sont pas les partenaires de vie les plus faciles pour les Lions et les Ours ; ils font néanmoins des conjoints attentifs, tendres et généreux. J’ai remarqué que les Dauphins et les Loups s’accordent en général assez bien.

En ce qui concerne leur santé, les Dauphins vivent le plus souvent selon le précepte « Il faut manger pour vivre » et possèdent un métabolisme naturellement rapide. Si certains sont des maniaques de l’exercice, la plupart d’entre eux se soucient assez peu de leur ligne : en effet, leur IMC (indice de masse corporelle) inférieur à la moyenne les dispense d’activité physique même quand leur objectif est de perdre du poids. Ils ont beau tester tous les traitements existants dans l’espoir de se débarrasser de leurs insomnies, les Dauphins ont tendance à faire très attention à ce qu’ils mangent, boivent et achètent le reste du temps. Ils se considèrent majoritairement insatisfaits par leur existence ; cependant, le fait d’exprimer à voix haute cette insatisfaction contribue à la modérer.





Lion



	• Quatre traits de personnalité clés : consciencieux, stable, pragmatique, optimiste.


	• Quatre comportements clés : en fait trop, privilégie la santé et le sport, recherche des interactions positives, élabore des stratégies.


	• Rythme sommeil/éveil : les Lions se réveillent frais et dispos à l’aube – voire avant l’aube –, commencent à ressentir la fatigue en fin d’après-midi, et s’endorment facilement. Pic de forme : midi. Pic de productivité : le matin. Sieste : les Lions font très rarement la sieste. Ils préfèrent rester productifs.




Dans la nature, les lionnes se lèvent avant l’aube pour chasser. La première lueur du jour les trouve prêtes à partir – et affamées. Il s’agit d’une adaptation effective, qui les rend plus énergiques au moment où leurs proies sont vulnérables et endormies. Orgueilleux, le lion a pour ambition de s’élever jusqu’à une position d’autorité au sein de la cellule familiale et sociale qu’est sa troupe. Son équivalent humain se lève lui aussi avant le soleil, affamé ; après un copieux petit-déjeuner, il est prêt à se lancer à l’assaut de la tâche qu’il s’est fixée au réveil. Les Lions débordent d’énergie, qu’ils peuvent canaliser vers l’objectif qu’ils se sont fixé. Leurs caractéristiques dominantes pourraient être leur enthousiasme, leur tonicité et leur ambition. Ils font face aux défis sans crainte, s’étant donné des buts clairs et ayant défini des stratégies qui les mèneront au succès. La vie est une ligne droite : il faut se rendre du point A au point B en passant par les étapes C, D et E. L’esprit analytique et organisé des Lions leur évite de céder à la tentation et de prendre trop de risques. En fait, les Lions ont plutôt tendance à garder leurs distances par rapport aux situations troubles ou inutilement dangereuses.

Au sein d’un groupe, les Lions assument souvent le rôle de chef, mais n’apprécient pas la solitude qui accompagne le pouvoir. Mener à bien une tâche ou un projet leur procure une profonde satisfaction. Quand les choses tournent mal, les Lions supportent les conséquences sans se décourager et modifient calmement leur stratégie afin de reprendre l’avantage. Avant de se lancer dans quoi que ce soit, il leur faut élaborer un plan précis, avec tous les points sur les i et toutes les barres sur les t : il n’est donc pas surprenant qu’ils réussissent ce qu’ils entreprennent la plupart du temps. Beaucoup de P-DG et d’entrepreneurs sont des Lions.

Ils apprécient la compagnie des autres, mais leur fatigue précoce – due à leur fonctionnement à plein régime depuis tôt le matin – les rend peu susceptibles de sortir le soir avec des amis. Ils sont souvent les premiers à quitter une fête, en disant qu’ils doivent se lever tôt le lendemain pour une réunion ou pour s’entraîner au marathon. Dans leur vie de couple, les Lions ont tendance à se concentrer sur le positif et à régler les problèmes au lieu de se morfondre et ruminer dans leur coin.

Puisqu’ils font passer leur santé avant tout, il leur arrive moins souvent d’abuser de nourriture grasse et d’alcool ; cependant, ils utilisent occasionnellement ces substances pour se calmer. Leur régime, très sain, se compose généralement de protéines maigres, de fibres, de fruits et légumes. L’exercice physique est pour eux une autre manière de se fixer des objectifs à atteindre, et la majorité des Lions profitent autant qu’ils le peuvent de cette opportunité ; ils deviennent ainsi marathoniens, triathlètes ou culturistes. Dans la majorité des cas, les Lions ont un IMC assez bas et se disent très satisfaits de leur existence.





Ours


	• Quatre traits de caractère clés : prudent, extraverti, sympathique, ouvert d’esprit.


	• Quatre comportements clés : évite les conflits, aspire à une bonne santé, fait passer le bonheur avant tout, tire du réconfort de ce qui est familier.


	• Rythme sommeil/éveil : les Ours se réveillent étourdis après s’être rendormis une ou deux fois, commencent à ressentir la fatigue en milieu ou fin de soirée, et dorment profondément, quoique pas suffisamment longtemps à leur goût. Pic de forme : du milieu de matinée au début d’après-midi. Pic de productivité : fin de matinée. Sieste : les Ours rattrapent des heures de sommeil le week-end, sur le canapé.




Dans la nature, les ours (quand ils n’hibernent pas) sont des animaux diurnes – actifs le jour, ils dorment la nuit. Ils sont constamment en quête de nourriture et n’hésitent pas à manger même s’ils viennent à peine d’engloutir un saumon. Joueurs et affectueux au sein de leur cellule familiale, ils tissent des relations étroites avec les autres représentants de leur espèce.

Le rythme sommeil/éveil des Ours humains correspond à celui du soleil, ce qui est très pratique. Avec leur fort besoin de sommeil, ils aimeraient pouvoir dormir au moins huit heures par nuit ; quoi qu’il en soit, il leur faut du temps pour se sentir bien réveillés le matin. Ils ont souvent faim en se levant, et parfois en permanence : s’ils ont de la nourriture sous la main, ils sont susceptibles de la consommer même en dehors des heures de repas et de collation. Leur régime n’est ni particulièrement sain ni particulièrement mauvais, et ils peuvent être ou non des sportifs assidus. Si on leur pose la question, ils décrivent leur santé comme globalement bonne. S’ils font parfois des efforts sur la nourriture et l’exercice, c’est de manière sporadique et donc sans résultat probant. Leur IMC se situe dans la moyenne haute.

Au niveau professionnel, les Ours sont des travailleurs en équipe, des penseurs équilibrés, des fourmis industrieuses et des cadres moyens qui s’entendent bien avec tout le monde. Grâce à leur personnalité de type B (affable), ils font rarement beaucoup de bruit pour rien, et ne sont susceptibles ni d’intriguer pour récupérer le poste d’un collègue, ni de rejeter la faute sur les autres. Pendant leur scolarité, ils étaient plutôt bons élèves, et ils appliquent à leur travail la même attitude compétente et consciencieuse, cherchant à accomplir correctement leur tâche avant de rentrer décompresser chez eux. Peu à l’aise face aux risques, les Ours ne sont pas du genre à tenter le diable – que ce soit dans leur vie professionnelle ou personnelle –, à moins qu’ils se pensent très près du but.

Ils apprécient la compagnie des autres, et s’ennuient très vite lorsqu’ils sont seuls. Lors de fêtes, la personne sympathique derrière le bar ou responsable du barbecue sera sans doute un Ours. Les Ours ont tendance à se montrer trop désinvoltes dans leur vie de couple, et ils ne sont doués ni en ingéniosité émotionnelle (capacité à résoudre les problèmes) ni en lucidité émotionnelle (comprendre ce qui se passe réellement), ce qui peut se révéler frustrant pour leur partenaire, en particulier s’il s’agit d’un Loup perspicace ou d’un Dauphin anxieux.

Les Ours ont bien sûr des hauts et des bas, mais rarement extrêmes : s’ils sont confrontés à une crise émotionnelle, ce sera directement lié à une situation critique de leur vie de tous les jours. Une fois le problème résolu, leur anxiété ou leur dépression disparaîtra d’elle-même. Ils sont globalement satisfaits de leur existence.





Loup


	• Quatre traits de caractère clés : impulsif, pessimiste, créatif, lunatique.


	• Quatre comportements clés : prend des risques, privilégie le plaisir, recherche la nouveauté, réagit de manière très émotive.


	• Rythme sommeil/éveil : les Loups ont du mal à se réveiller avant 9 h (ils y parviennent, mais cela ne les met pas de bonne humeur). Ils se traînent jusqu’à midi, mais ne ressentent pas la fatigue avant minuit au plus tôt. Pic de forme : 19 h. Pic de productivité : fin de matinée et fin de soirée. Sieste : la tentation est forte mais, si un Loup dort pendant la journée, il ne trouvera pas le sommeil de la nuit. Le jeu n’en vaut donc pas la chandelle.




Dans la nature, les loups commencent à s’activer à la nuit tombée. Rôdeurs nocturnes, ils chassent en meute à grand renfort de créativité, de férocité et de ruse. Même dans l’obscurité, ils voient tout.

Les Loups humains sont fiers de leur intrépidité. Leur chronotype est le plus impulsif et le plus spontané de tous : toujours prêts à prendre des risques inconsidérés, toujours en quête de sensations nouvelles, les Loups ont en moyenne davantage de partenaires sexuels au cours de leur vie. Ils n’ont pas du tout faim le matin, mais deviennent insatiables après le coucher du soleil : ils ont tendance à boire des sodas et de l’alcool, et à manger des aliments riches en graisses et en sucres, souvent tard le soir, debout devant leur frigo. Sans surprise, leur IMC se situe dans la moyenne haute. À cause de leurs fringales et de leurs mauvaises décisions, ils sont plus susceptibles de souffrir de maladies liées à l’obésité, tel le diabète – un risque qu’ils partagent avec les Ours.

Parfaitement à l’aise quand ils sont seuls, ils peuvent ainsi sembler misanthropes ; mais ils savent également se montrer extravertis et adorent faire la fête. Lorsqu’ils sont de bonne humeur, ils se placent volontiers au centre de l’attention et seront alors les derniers convives à partir.

Cependant, tout n’est pas rose : les Loups ont beaucoup de mal à contrôler leurs puissantes émotions. Leur réactivité émotionnelle est telle qu’ils s’énervent ou perdent pied facilement, ce qui constitue une source de stress pour leur entourage, leurs amis et eux-mêmes.

L’esprit du Loup est curieux et intuitif, axé sur le cerveau droit. Les Loups tracent entre les choses des liens étranges et inventifs, et s’épanouissent plus aisément au sein de disciplines créatives – arts, médecine, édition, technologie… La créativité n’est toutefois pas toujours synonyme de réussite académique. Pendant leur scolarité, les Loups étaient possiblement des tire-au-flanc, aux absences répétées et aux bulletins émaillés de « Ne travaille pas à la hauteur de son potentiel ».

Les Loups sont les iconoclastes du monde. Leur chronotype est décalé par rapport au reste de la population, et pas dans le bon sens comme l’est celui des Lions. Le stress causé par ce décalage, couplé à leur impression d’être « paresseux », exacerbe l’émotivité déjà forte des Loups. Par conséquent, ils sont plus touchés par des troubles de l’humeur – dépression, anxiété – que les autres types. Leur consommation de drogue et d’alcool relève tout autant de l’auto-traitement que de la recherche de sensations : ils ont statistiquement plus de risques de développer une dépendance. Leur niveau de satisfaction par rapport à l’existence en général est plutôt bas ; à moins qu’ils ne soient mariés à un autre Loup, auquel cas il a des chances d’être plus haut.


LE TEST DE TEMPÉRATURE


Vous n’êtes toujours pas certain de votre chronotype ? Il existe un moyen biologique de déterminer à quel groupe vous appartenez. Tout ce qu’il vous faut, c’est un thermomètre électronique et un peu de persévérance.

Votre hypothalamus régule la température de votre corps entre 36 et 38 °C – une plage plutôt étroite. La nuit, la « température centrale » (c’est-à-dire les organes vitaux, par opposition à la « température de surface » qui concerne la peau et les muscles) chute afin de signaler au corps qu’il est l’heure de dormir ; et le matin, elle remonte pour indiquer l’heure de l’éveil. C’est votre chronotype qui détermine quand vous atteindrez la température la plus haute et la plus basse.

Afin d’effectuer le test, prenez votre température toutes les heures entre 17 h et l’heure du coucher. Quand commence-t-elle à augmenter ? À baisser ? Attention, ce ne sera pas une montée fulgurante : quelques dixièmes de degré tout au plus (et c’est ici que le thermomètre électronique se montre indispensable).

Notez votre température pendant trois jours afin de collecter suffisamment d’informations.

Dauphins : cette méthode ne fonctionne pas sur vous. Contrairement aux autres types, votre température augmente pendant la nuit, et c’est l’une des raisons pour lesquelles vous peinez à vous endormir.

Lions : votre température commence à baisser à 19 h.

Ours : votre température commence à baisser à 21 h.

Loups : votre température commence à baisser à 22 h.





Vous ne savez toujours pas quel est votre chronotype ?

Choisissez celui qui vous correspond à peu près 80 % du temps, puis demandez à votre partenaire, un de vos parents ou un ami très proche ce qu’il en pense (il arrive souvent que nous ne nous voyions pas tels que nous sommes). Quel que soit le chronotype que cette personne vous attribuera, partez du principe qu’elle a raison et suivez les indications que je donne pour ce chronotype dans les chapitres suivants. Au bout d’une semaine, vous constaterez que le diagnostic de votre proche était juste selon que le rythme préconisé vous fera du bien ou non.

Avant de me lancer dans le détail des programmes, je tiens à donner quelques mises en garde :

Ces programmes sont optimaux. Et dans certains cas, « optimal » n’est pas synonyme de « pratique ». Si un ou plusieurs aspects du programme entrent en conflit total avec votre vie quotidienne, ne vous inquiétez pas. Faites de votre mieux et vous verrez les résultats. Tout changement qui vous rapproche du biorythme idéal ne peut qu’être positif.

Ces programmes sont biologiques. Ils représentent ce que désire votre corps, pas forcément votre esprit. La plupart d’entre nous sont rebutés par l’idée même de programme : nos esprits réclament de la liberté, or il n’y a rien de plus contraignant qu’un programme. Mais, au lieu de voir cela comme une limite imposée, essayez d’y penser comme à la condition sine qua non pour abolir toutes vos limites. Rappelez-vous que la véritable liberté, c’est une énergie sans bornes, un corps débarrassé de ses kilos superflus, de meilleurs rapports avec les autres et un système immunitaire invulnérable. Si vous pouvez atteindre cette liberté simplement en décalant votre dîner d’une heure ou en changeant les horaires de vos séances de sport, c’est un maigre prix à payer.
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