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PRÉFACE DE CHARLES PÉPIN


			Vous souvenez-vous de ce que le renard objecte au Petit Prince1 ? 


			« Il eût mieux valu revenir à la même heure, dit le renard. Si tu viens, par exemple, à quatre heures de l’après-midi, dès trois heures je commencerai d’être heureux. Plus l’heure avancera, plus je me sentirai heureux. À quatre heures, déjà, je m’agiterai et m’inquiéterai ; je découvrirai le prix du bonheur ! Mais si tu viens n’importe quand, je ne saurai jamais à quelle heure m’habiller le cœur... Il faut des rites.


			— Qu’est-ce qu’un rite ? dit le petit prince.


			— C’est aussi quelque chose de trop oublié, dit le renard. C’est ce qui fait qu’un jour est différent des autres jours, une heure, des autres heures. »


			Voilà un renard particulièrement sage… Grâce aux rites, aux rituels, grâce à ce qui se répète, nous pouvons en effet mieux mesurer ce qui ne se répète pas : notre avancée sur le chemin de notre vie. Si nous ne nous arrêtons jamais, comment savoir où nous en sommes ? 


			Ne nous laissons pas happer par nos existences déstructurées : reprendre le pouvoir sur sa vie, c’est d’abord choisir les bons rituels. Une manière de se lever ou de se coucher. Une façon de rythmer ses journées. Sans rythme, sans respirations choisies dans nos vies hâtives, nous risquons d’être coupés de notre énergie vitale, de notre sentiment de plénitude existentielle. Méfions-nous du trop plein : c’est lui qui risque de nous couper de la plénitude. Trop plein de choses à faire, de sollicitations, de notifications… Tout est peut-être urgent, mais tout n’est pas important. La pire des journées est celle qui, d’urgence en urgence, nous conduit droit au lit. Nous tombons alors dans le sommeil comme on fuit un cauchemar, nous sombrons dans la nuit comme on prend la fuite. 


			Les nuits les plus belles récompensent au contraire ceux qui ont su faire de la place, au cœur de leurs journées, à l’important : elles récompensent les êtres les plus éveillés. Ceux qui ont été présents à eux-mêmes et attentifs aux autres, conscients de ce qu’ils font – marchant, même lentement, sur un chemin de progression. Trouvons notre manière d’être véritablement éveillés, et nous œuvrerons à la qualité de nos nuits. Nous dormirons « du sommeil du juste » : le plus ajusté possible à notre quête, à notre désir, à  nous-mêmes et aux autres. 


			  Derrière le ton léger d’Isalou, par-delà tous ses judicieux conseils pratiques, se dessine en filigrane cet humanisme de la cohérence, du souci de soi et des autres. La vie n’est pas une abstraction mais une énergie qui nous traverse, qui est à la fois en nous et plus grande que nous. « Être, c’est persévérer dans son être », écrit Spinoza. Le cheval qui galope persévère dans son être. L’homme ou la femme qui développe son talent persévère dans son être. La vie est créativité, « élan vital », dit aussi Bergson. Prenons-en soin. Prenons en nous et hors de nous. Soyons aussi créatifs que cohérents et nos journées seront belles. Et nos nuits aussi belles que nos jours.


			CHARLES PÉPIN


			


			

				

					1 Le Petit Prince, Antoine de Saint-Exupéry, Gallimard, 1945.


				


			


		




		

			
INTRODUCTION


			Réveil, reconnexion, conscience. Premier réflexe : je jette un coup d’œil vers la fenêtre pour voir le ciel, puis me tourne vers mon ancien ennemi devenu mon ami, mon réveil, qui ne va pas tarder à sonner. Il est 6 h 22 et, comme de nombreux matins, maintenant je le devance !


			Ce moment où j’ouvre les yeux est peut-être le plus déterminant de ma journée. En fonction de la nuit que je viens de passer, à cet instant, je suis « dedans » – « dans le game », comme disent les ados – avec le sentiment profond d’être en accord avec ma vie, ou pas. Cet instant-là, délicat et fondateur, m’oblige à me remettre en route, à réapprivoiser et réaccepter ma vie en quelques secondes. Depuis un certain temps, j’ai pris l’habitude de ne pas réfléchir et de me mettre en route immédiatement. Je m’étire comme un bon gros chat, les bras levés au ciel, me dis « Bonjour ! », adresse un large sourire à la vie, m’adosse contre le mur, puis je médite quelques minutes et termine ma session par un petit moment de concentration sur mes intentions du jour. Après ce premier rendez-vous avec moi-même, je pose énergiquement le pied (droit !) par terre, relève le menton (comme Nicole Kidman dans Moulin rouge) et accueille positivement ces prochaines vingt-quatre heures de ma vie.


			Ce matin-là, quelques mois après la sortie de La Magie du matin, en allumant mon ordinateur, j’ai trouvé un message de Cassandra, fidèle et magnifique lectrice de la première heure, sur ma messagerie Facebook : « Bravo, Isalou, pour la justesse de vos conseils, ne changez rien ! À quand la suite de votre opus sur un autre moment de la journée, comme la magie du soir par exemple ? Ça serait super utile ! Nous sommes toutes et tous concernés par des journées sans fin. Et c’est compliqué de trouver un sommeil réparateur après toute cette activité. Comment se détendre naturellement et entrer dans les bras de Morphée plus aisément ? Écrivez vite ! Nous sommes nombreux à vous attendre !... »


			Clin d’œil du destin. Je fus troublée par ces mots si enthousiastes qui arrivaient au moment où, après l’écriture de La Magie du matin, je commençais à m’intéresser à la nuit. Aujourd’hui, je me dis que ce n’est pas un hasard si Cassandra » au si joli prénom m’a embarquée dans ce nouveau voyage dans le monde circadien...


			Quand j’étais petite, l’histoire de la célèbre Cassandre retrouvée endormie dans un temple avec son frère jumeau, et entourée de deux serpents qui lui léchaient les oreilles et la bouche me donnait des sueurs froides. Lorsque la nuit tombait et que je devais aller me coucher, j’avais une peur bleue de découvrir des serpents cachés sous mon oreiller, les draps ou le sommier de mon lit. Pour conjurer ma peur, chaque soir j’effectuais immanquablement les mêmes rituels réconfortants : regarder sous le lit ; soulever les oreillers puis ouvrir les draps en grand pour voir s’il n’y avait pas un serpent caché ; installer mes peluches tout autour de moi, en ordre, comme un bouclier protecteur ; puis venait la bise magique de mes parents, pour que je fasse de beaux rêves ; et là, seulement là, avec la lumière dans le couloir, je pouvais m’endormir, pour tenir à distance ma peur du noir...


			La nuit est un rendez-vous mystérieux pour les petits comme pour les grands. Elle « présente un double aspect : celui des ténèbres où fermente le devenir, celui de la préparation du jour où jaillira la lumière de la vie. »1


			À la fois décor de nos plus terrifiantes angoisses et amphithéâtre de nos rêves les plus romantiques, la nuit est duale. Nous pouvons tout autant la souhaiter pour le repos du corps et de l’esprit qu’elle nous offre, que la redouter et la fuir pour la vulnérabilité dans laquelle elle nous plonge. Ainsi, dans son obscurité, s’abandonner paisiblement au sommeil devient un challenge ! Un véritable acte de confiance. Et la confiance, je ne sais pas pour vous, mais pour moi, ce n’était pas gagné tous les jours !


			Au moment où je lisais le message de Cassandra, je me suis rendue compte que sans vraiment m’en apercevoir, le sommeil était devenu une véritable « affaire » pour moi aussi. Non seulement j’avais du mal à aller me coucher, mais je me réveillais si régulièrement pendant la nuit que je la passais en grande partie à écouter des podcasts d’histoire. Merci au passage à Franck Ferrand2 pour m’avoir si intelligemment accompagnée avec ses beaux récits d’histoire pendant ces nuits troublées ! Le hic, c’est que, sans la voix de mon ami nocturne des ondes radio, je ne savais plus comment trouver la voie du sommeil. 


			
PREMIER CONSTAT : JE NE SAVAIS PLUS DORMIR « NORMALEMENT » ET LES ÉLÉMENTS EXTÉRIEURS DE MA VIE Y ÉTAIENT SANS DOUTE POUR QUELQUE CHOSE



			Pendant et juste après l’écriture de La Magie du matin, j’ai eu une période difficile. J’ai été fragilisée par les décès rapprochés de mes parents, tous deux partis d’un cancer. Puis le fantôme de mon petit crabe à moi s’est réactivé de telle sorte que mon cancérologue m’a fait repasser en alerte orange. Ce n’était sans doute pas un hasard, puisque, depuis un certain moment, je devais gérer pas mal de stress lié au travail, et que j’accusais parallèlement un changement majeur dans mon corps avec ce nouveau feu typiquement féminin du middle age qui me réveillait régulièrement la nuit, chaud, froid, chaud, froid... S’est rajoutée à cela une nouvelle angoisse provoquée par les attentats et les atrocités qui se sont produits en France, que j’ai dû apprivoiser comme tout le monde… Et peu à peu, sans que je ne m’en rende vraiment compte, une insomnie, s’est insidieusement installée.


			Deuils, peur, insécurité, comme si ce n’était pas assez, quelques mois après, est survenue la brusque et douloureuse séparation avec mon mari, mon fameux James Bond de La Magie du matin. Ça faisait beaucoup ! Durant cette période, c’est grâce à la pratique quotidienne de mes rituels matinaux que j’ai tenu bon. Le plus difficile alors n’était pas de continuer à me lever tôt malgré des nuits chaotiques, mais d’arriver à me coucher à une heure raisonnable comme « avant », sans tirer sur la corde. La peur de l’endormissement donnait à mes soirées des allures d’élastiques hyper-tendus, comme si je voulais poursuivre encore la journée et résister au rendez-vous avec la nuit. Aller dormir prenait des allures de défi. Je cumulais les activités pour ne pas trop penser. Un œil sur l’ordinateur, l’autre sur l’écran télé pour un épisode, puis deux, puis trois de la série House of Cards, je me faisais en même temps des séances d’avancement ou de rattrapage de travail, répondais aux mails, aux WhatsApp, aux SMS, Facebook, surfais sur Instagram... Puis, épuisée, je finissais par fermer l’ordinateur, afin de mieux me concentrer sur les agissements politiques pourris de Frank Underwood3, et je me retrouvais, malgré moi, endormie sur le canapé. Quand, dans un état somnolent, je me réveillais pour aller me coucher, je n’arrivais plus à m’endormir, incapable de me glisser à nouveau dans un nouveau train de sommeil, tout juste bonne à le regarder filer sous mon nez, et à écouter une nouvelle page d’histoire de Franck Ferrand sous ma couette !


			Comme 40 % des Français, j’avais doucement glissé dans ce monde infernal des personnes qui dorment mal.


			Bien sûr, je connaissais plein de bonnes pratiques grâce aux interviews de médecins et psychologues du sommeil que j’avais réalisées pour La Magie du matin. Mais dormir dans une chambre fraîche, manger plus léger le soir, éviter les excitants et baisser l’intensité lumineuse ne suffisait évidemment pas ! Alors, trop agacée par ce rendez-vous manqué, je prenais des quarts de médicaments « magiques » et pernicieux qui me conduisaient à coup sûr dans un sommeil artificiel. Certes, cette assurance de résultat me réconfortait et me facilitait la tâche, mais je savais aussi que ce fonctionnement devenait néfaste : je n’accédais pas au vrai sommeil réparateur qui nous restaure la nuit et nous remet d’attaque au petit matin. Ma petite voix intérieure n’était pas très fière de cette situation guère vertueuse, d’autant que le lendemain, même si je restais fidèle à la bonne exécution de mes rituels matinaux, ce n’était pas toujours le super-niveau de forme pendant le reste de la journée. Des petits coups de fatigue se faisaient sentir par-ci par-là…


			
DEUXIÈME CONSTAT : MÊME SI JE ME BATTAIS PLUTÔT BIEN, J’ÉTAIS QUAND MÊME EN MODE « SURVIE »



			Un jour est composé d’une journée ET d’une nuit. Dans notre calendrier civil, le jour commence à 0 h 00, c’est à dire minuit, et s’achève vingt-quatre heures plus tard, quand la planète a fait un tour complet sur elle-même. Ainsi la journée et la nuit constituent, à parts égales, un jour de notre vie. Alors pourquoi cette part de la nuit est-elle un rendez-vous que nous redoutons tellement parfois ? Que se passe-t-il dans nos têtes ou dans notre corps quand elle nous enveloppe ? Que nous fait-elle ? Quelle est sa nature ? Que nous dit cette obscurité ?


			En me rebellant contre la nuit pour fuir la confrontation avec mon chagrin et mes tristes pensées et faire tout ce que je n’avais pas pu faire (ou tout ce que je souhaitais avoir déjà fait), en bonne perfectionniste qui se soigne, je crois que j’avais oublié une réalité toute simple : notre sommeil représente un tiers de notre vie ! Et ce temps-là n’est pas vraiment anodin. Il est même vital, parce qu’il permet à nos 75 000 milliards de cellules fatiguées par la journée de se restaurer, délivrant du coup tout le potentiel d’énergie nécessaire pour être en forme, avancer correctement dans nos projets de vie, développer une vraie joie de vivre, sourire... être un peu plus heureux(se) en somme !


			Nous sommes fréquemment notre pire ennemi et, même si cela n’est pas forcément agréable à entendre, il faut accepter l’idée que les troubles du sommeil sont le plus souvent le reflet de la façon que nous avons de gérer ce qui se passe dans notre vie. Miroir de nos prises de têtes en somme… C’est « l’arbre qui cache la forêt ». Expression simple et imagée qui exprime bien le principe du symptôme : l’attention focalisée sur un seul élément, alors que tout un écosystème plus complexe se cache derrière, que nous peinons à voir dans sa globalité.


			Il y a une vérité universelle et immuable : dormir est un acte de confiance. Quand nous nous sentons suffisamment en sécurité, sans serpents sous le lit, ni angoisses ou tensions particulières, nous dormons du sommeil du juste. À l’inverse, lorsque nous nous sentons en danger – réel, ressenti ou imaginaire –, nous ne fermons pas l’œil de la nuit. Nous rentrons dans un mode « survie ». Normal ! Face à un danger, dormir n’est vraiment pas l’urgence.


			Pas de danger, en mode « sécurité » avec un esprit tranquille = BON SOMMEIL


			En danger, en mode « survie » avec tensions et anxiété = INSOMNIE 


			
TROISIÈME ET DERNIER CONSTAT : C’EST EN TRAVAILLANT MON ÉNERGIE VITALE ET EN CULTIVANT TOUT CE QUI EST BON, BEAU ET FAIT DU BIEN QUE J’AI RETROUVÉ MON ÉQUILIBRE ET LE « SOMMEIL DU JUSTE »



			Si La Magie du matin était un livre de métamorphose d’une couche-tard en lève-tôt, mon nouveau livre témoigne d’une nouvelle grande transformation : comment passer du mode « survie », constitué d’anxiété, de stress et d’insomnie, au mode « sécurité » nettement plus sympathique. La clef du succès, c’est la reconquête d’une belle énergie vitale. Non seulement elle m’a permis de dormir à nouveau correctement, mais d’abattre également de nouvelles montagnes dans ma vie ! De VIVRE ENFIN !


			Pour ce faire, j’ai commencé par braver le dieu Apollon et écouter l’appel de ma prophétique Cassandra, en me mettant à nouveau en quête de nouvelles clefs saines et naturelles. J’ai cherché, lu, étudié, rencontré, interviewé… Caméra et micro en mains, je suis allée à la rencontre de nouveaux experts. Vivre et dormir enfin ! est à la fois le fruit d’une démarche personnelle et intuitive, nourrie de techniques millénaires, de fondements scientifiques et de mises en pratique qui « marchent » !


			Et j’y suis arrivée ! Je suis officiellement sortie de ce cercle infernal du mauvais sommeil !


			Si vous avez mon livre entre les mains, c’est que vous êtes vous aussi à la recherche de remèdes et de solutions pratiques, efficaces et concrètes pour retrouver confiance dans votre capacité à bien dormir et vous réapproprier votre temps de sommeil. C’est avec une immense joie que je partage avec vous ce que j’ai appris durant cette traversée.


			Pour vous accompagner, j’ai le plaisir de vous donner 5 rendez-vous qui vont remettre la nuit réparatrice à la place qu’elle mérite, c’est-à-dire au cœur même de vos jours ! 


			1	Rendez-vous avec la nuit


			2	Rendez-vous avec le sommeil


			3	Rendez-vous avec la sécurité et l’énergie vitale


			4	Rendez-vous avec vos nouveaux rituels


			5	Rendez-vous avec vous-même !


			Je fais le souhait, du fond du cœur, que La Magie du sommeil vous aide à remplir vos jours et vos nuits avec de belles, joyeuses, et vigoureuses pulsations de vie.


			

La santé n’est pas seulement l’absence de maladie. C’est une joie intérieure que nous devrions ressentir tout le temps, un état de bien-être positif.


			DEEPAK CHOPRA








			


			

				

					1 Dictionnaire des symboles.


				


				

					2 « Au cœur de l’histoire », Europe 1.


				


				

					3 Personnage principal de House Of Cards.


				


			


		




		

			PREMIER RENDEZ-VOUS : LA NUIT


		




		

			
LA NUIT, C’EST QUOI EXACTEMENT ? MYTHES ET RÉALITÉ



			

Le ciel d’étain au ciel de cuivre


Succède. La nuit fait un pas.


Les choses de l’ombre vont vivre.


Les arbres se parlent tout bas.


			VICTOR HUGO, La Nuit.











			Aimez-vous le bleu nuit ? Du plus loin que mes souvenirs me reviennent, j’ai toujours aimé la couleur de la nuit, ce fameux bleu foncé proche du noir. Porter du bleu nuit me rassure. Son côté sombre rempli de promesses mystérieuses peut-être… Grâce à lui, je me sens à la fois protégée d’une trop forte exposition et reliée à un monde sans limites. Avec le bleu nuit, je me sens en sécurité, chez moi, dans ma maison. Les couleurs trop vives, trop visibles, me font l’effet inverse. La nuit a des couleurs, des sonorités et des parfums bien à elle. Avec son silence et sa vision en noir et blanc, le monde devient silhouettes et nuances ombrées. La notion du temps devient plus incertaine, et une étrange fenêtre s’ouvre sur notre monde intérieur pour notre plus grande détente, nos plus grands questionnements ou nos plus grandes angoisses.


			Si le jour et sa lumière accompagnent la construction de notre vie, la nuit et son obscurité abritent nos rêves et notre précieux sommeil. Le rapport que nous entretenons avec la nuit conditionne complètement la qualité de notre sommeil. Elle en est une actrice et composante essentielle.


			Alors qui est cette hôtesse qui nous berce et nous enchante autant qu’elle nous effraie et nous fait grincer des dents ? Qu’est ce qui se joue la nuit exactement ?


			Rencontre avec une face cachée de notre vie…


			
L’EXPLICATION DES ASTRONOMES


			Tandis que le jour se lève en un instant précis – quand le soleil apparaît –, la nuit, quant à elle, nous enveloppe progressivement et laisse place à des sensations plus mystérieuses. Le vocabulaire qui décrit son arrivée est d’ailleurs parlant : elle « tombe », alors que le soleil « se lève ». Pourquoi ces verbes ? Il y aurait d’un côté l’histoire d’une chute et de l’autre celle d’une ascension ? Si l’un peut rassurer, l’autre peut inquiéter. Quand le jour est lumière, renaissance, activité, agitation, bruit, la nuit est ténèbres, silence, repos, voire Grande Faucheuse, et fin. D’ailleurs, quand le merveilleux coucher de soleil disparaît graduellement à l’horizon, entraînant derrière lui noir et obscurité, cela ne vous fait-il pas penser aux dernières lignes d’un générique sur un écran de cinéma ? Après lui, rideau, écran noir, plus rien à voir. On bascule dans un autre monde. À vue d’œil, la nuit, c’est la disparition du Soleil et l’assombrissement du ciel qui laisse place à la Lune, aux étoiles et à la Voie lactée…


			Sur le plan astronomique, la nuit, c’est tout simplement la face cachée de notre planète face au Soleil tandis qu’elle tourne autour de son axe, m’a expliqué Hubert Reeves, que j’ai eu la chance d’interviewer pour mes recherches. Face au Soleil, elle présente ses faces les unes après les autres… Ainsi la face cachée au Soleil est une zone d’ombre, donc de nuit. « C’est le phénomène initial, fondamental et mécanique des planètes qui tournent. »


			À l’heure où je m’active sur mon clavier d’ordinateur pour écrire ces mots, l’autre partie de la planète est encore dans le noir, tout endormie. Et dans quelques heures, ce sera l’inverse. L’inlassable rotation de la Terre forme ainsi nos nuits et nos jours, de douze heures chacun (moyenne sur une année), qui, additionnés, constituent des journées de vingt-quatre heures. Un jour, c’est cet intervalle de temps qui sépare le lever du coucher du soleil. 


			
IL ÉTAIT UNE FOIS, LA NUIT… LORSQUE LES MYTHES RACONTENT LA NUIT


			Nombreux sont les mythes1 qui cherchent une explication à l’alternance du jour et de la nuit. Avant la révolution copernicienne au XVIe siècle (la Terre n’est pas fixe au centre de l’univers, mais tourne sur elle-même et autour du Soleil), tout cela était plus mystérieux qu’aujourd’hui… Tous ont personnifié la lumière diurne et l’obscurité nocturne.


			
Dans la mythologie grecque, Nyx, déesse de la Nuit, est une mère ténébreuse qui répand un voile noir sur la Terre.


			Nyx n’est pas franchement des plus attrayantes – elle est même plutôt dark. Née du Chaos, elle est tellement puissante qu’elle est crainte par Zeus lui-même. Avec son frère Erèbe, le dieu des Ténèbres, elle vit dans la pénombre des enfers et a engendré cinq enfants, dont une fille appelée Héméra, la lumineuse déesse du Jour. À la nuit tombante et au petit matin, mère et fille se croisent. L’une passe son temps à voiler la surface de la Terre, l’autre à retirer ce même voile sombre de la nuit afin de rendre la lumière aux hommes. Ainsi, mère et fille façonnent-elles cette alternance de nuit et de jour : avec le voile, sans le voile, avec le voile, sans le voile… 


			Mais Nyx ne s’arrête pas là. Elle est aussi la mère des jumeaux Hypnos, le Sommeil, et Thanatos, la Mort. Si l’un apporte aux hommes un repos paisible, l’autre les terrorise en les amenant de l’autre côté du miroir. Le sommeil et la mort sont donc jumeaux. Avant, on disait d’ailleurs que le sommeil était une « petite mort »… Pour finir la petite histoire, maman Nyx et fiston Hypnos ont eu un célèbre descendant : Morphée, le dieu des Songes, dans les bras duquel il est si doux de se blottir pour faire de jolis rêves …


			
Dans la mythologie égyptienne, Nout, la déesse du Ciel et de la Nuit, mange le Soleil tous les jours.


			Nout représente le ciel. Son corps longiligne est revêtu d’étoiles symbolisant la voûte céleste. Il se courbe au-dessus de Geb, son époux, le dieu Terre, le surplombant entièrement pour le protéger. Sa tête est à l’Ouest, ses pieds à l’Est. Cette position est très étudiée. Chaque soir quand Rê, le dieu Soleil, se couche à l’horizon après sa course orbitale, Nout l’avale tout entier, ce qui le fait ainsi rentrer dans le royaume des Morts. La nuit durant, Rê continue son voyage dans le corps de Nout à bord d’une barque tirée par des étoiles. Et chaque matin, Nout le met à nouveau au monde comme son propre enfant. Le dieu Soleil meurt tous les soirs avalé par la déesse du ciel et de la nuit, puis est enfanté le matin, régénéré avec le jour, afin de pouvoir remplir sa mission d’éclairer le monde des hommes…


			
Dans la mythologie nordique, la nuit est le résultat d’une cavalcade entre une mère et son fils : Nótt et Dag.


			Nótt est une femme noire et sombre qui galope sur de beaux chevaux noirs. Mariée à plusieurs reprises, elle a plusieurs enfants, dont Dag, son fils issu de son dernier mariage avec Delling, le dieu de l’Aube. Beau et brillant comme son père, Dag est le dieu du Jour. 


			Odin, le dieu tout-puissant, dieu de l’éternité, décide de placer Nótt et Dag tout en haut dans le ciel. Il leur donne deux chevaux et deux chars, et leur demande de chevaucher chaque jour autour de la Terre, créant ainsi la succession du jour et de la nuit. Nótt part la première avec son cheval, Hrímfaxi, « crinière des frimas ». Chaque matin, son beau cheval couvre la Terre de rosée avec l’écume sortant de sa bouche. Dag, quant à lui, galope sur le dos de Skínfaxi, « crinière de lumière », qui éclaire le ciel et la Terre de celle-ci. Ainsi, mère et fils se poursuivent sans cesse… 


			À noter que l’ordre de passage de Nótt est important : la nuit précède bien le jour. Cette légende explique probablement la façon qu’avaient les Scandinaves de compter le temps en nombre de nuits en non en nombre de jours, et ce encore au Moyen Âge.


			
Enfin, dans l’Ancien Testament, la nuit, associée aux ténèbres et au mal, naît avec la création du monde.


			« Au commencement, Dieu créa les cieux et la terre. La terre était informe et vide ; il y avait des ténèbres à la surface de l’abîme, et l’Esprit de Dieu se mouvait au-dessus des eaux. Dieu dit : “Que la lumière soit !” Et la lumière fut. Dieu vit que la lumière était bonne ; et Dieu sépara la lumière d’avec les ténèbres. Dieu appela la lumière jour et il appela les ténèbres nuit. Ainsi, il y eut un soir, et il y eut un matin : ce fut le premier jour. » (Genèse, I, 1-5).


			Une mère ténébreuse et sa fille, une femme qui engloutit et qui enfante son mari, une mère qui effectue une course équestre sans fin avec son fils… La nuit, ombreuse, énigmatique et incertaine, a été à travers les civilisations le sujet d’histoires et de représentations aussi contrastées qu’ambivalentes. 


			Mais, au-delà des représentions, quels rapports les hommes ont-ils eus avec la nuit à travers le temps ?




			LA NUIT DANS LE MONDE


			Pour les hommes du monde entier, la nuit est synonyme de repos.


			Elle est aussi, aux quatre coins de la planète, le temps de rites et de cérémonies. Dans les sociétés traditionnelles amérindiennes, africaines ou polynésiennes (chez les Maoris)2, c’est la nuit qu’ont lieu les rites d’initiation. En Europe, le 24 juin, on fête la nuit de la Saint-Jean. On allume des feux la nuit tombée pour prolonger le jour le plus long de l’hémisphère nord (solstice d’été) et célébrer le Soleil et la jeunesse. C’est une nuit d’épreuves par le feu, symbole de passage à l’âge adulte et de purification.


			Mais elle diffère aussi d’un point à l’autre du globe.


			Notons par exemple qu’en Europe, comme en Amérique, le Sud latin fait tout plus tard que le Nord anglo-saxon : réveil, repas et coucher sont décalés, à tel point parfois que les Espagnols dînent quand les Anglais se couchent…


			À l’inverse de nos métropoles, dans les mégapoles asiatiques, de Shanghai à Singapour, en passant par Hong-Kong, la nuit semble active comme le jour. Dans ces villes qui ne dorment pas, certains commerces sont ouverts vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Enfin, dans le grand Nord, il y a les nuits qui ne finissent jamais, comme à Tromsø, ville de Norvège située au-dessus du cercle polaire3. Pendant deux mois, entre novembre et janvier, c’est la nuit ! 





			
JE T’AIME, MOI NON PLUS ! LE RAPPORT À LA NUIT AU FIL DE L’HISTOIRE


			Nous avons déjà vu comment les contes fondateurs de notre culture se sont tous attachés à « raconter » la nuit. Voyons maintenant quelle relation complexe les hommes entretiennent avec elle depuis leurs origines jusqu’à aujourd’hui. Amie ou ennemie ? Voilà une histoire d’amour ambivalente et bien compliquée.


			
Les premiers hommes


			N’y voyant pas plus clair que nous dans l’obscurité, les premiers hommes se réfugient dans les arbres à la nuit tombée pour ne pas servir de dîner à d’autres prédateurs. De ces temps anciens, nous garderions d’ailleurs aujourd’hui encore ce sentiment de grande vulnérabilité quand vient le soir.


			
AVEZ-VOUS PEUR DU NOIR ?


			La crainte du noir pourrait être une des causes de votre insomnie. Selon une étude présentée lors de la conférence SLEEP en 2012, les personnes ayant un sommeil léger se révélaient être généralement plus anxieuses et plus facilement effrayées par des bruits lorsqu’elles se trouvaient dans l’obscurité.4





			La découverte et la maîtrise du feu marquent une première grande révolution dans la relation des hommes à la nuit. Grâce à lui, tout a changé : on est protégé et on y voit mieux. Du coup, tout un pan de notre sociabilisation et notre civilisation a pu se développer. On se relaye pour surveiller les braises, on se répartit les tâches, on prend les repas en commun autour du feu, on fabrique les premiers outils… Le premier pas vers la technologie est fait ! L’homme commence à s’affranchir de l’état de nature.


			Puis avec l’Homo sapiens (Homme savant ou moderne, c’est-à-dire nous), la nuit change de statut devenant « magique », avec, entre autres, les premiers rites funéraires d’inhumation. Pour la première fois, les hommes rencontrent le sacré. Autour du feu, ils échangent et communiquent, et, pour répondre au besoin de comprendre le monde qui les entourent, grâce au langage et aux symboles, ils développent nos premières explications à travers les mythes.


			
À l’Antiquité


			Que cela soit dans la mythologie grecque, celtique, égyptienne, on comprend que la nuit engendre le jour et que le rêve est un moyen d’accéder au passé et à l’avenir. Rencontre avec le sacré, valorisation du rêve, la nuit désormais « porte conseil » et devient prémonitoire. Avec les orgies romaines, les fêtes en tout genre ouvrant les portes à la désinhibition et à la transgression, l’Antiquité comporte déjà tous les ingrédients de la vie moderne : sommeil malmené et insécurité urbaine. 


			
Au Moyen Âge


			Virage toute ! Au Moyen Âge – « une nuit de mille ans » –, finis la fête et le rêve, bonjour l’austérité et la peur. La religion dicte ses propres règles et contrôle la vie quotidienne de chacun. À la peur de la nuit et des loups s’ajoute la crainte des péchés et de Satan, des loups-garous, des revenants, des diablesses, etc. Pour se protéger, l’homme fortifie son habitat. Des murailles entourent les villes et les gargouilles sont censées lutter contre les éléments démoniaques. 


			
À la Renaissance


			Même si la nuit s’ouvre – pour les plus riches seulement – aux loisirs du soir, au plaisir de se retrouver, aux fêtes nocturnes, aux extravagances et à la transgression, deux nuits s’opposent : la nuit qui fait peur avec ses démons et la nuit mystique des potions magiques, des filtres et des magiciens. Pour les plus aisés, les premières chambres à coucher apparaissent dissociées des autres pièces à vivre. 


			
Au siècle des Lumières


			Puis, au fil du temps, au siècle des Lumières, le monde de la nuit opposera non plus riches et pauvres mais travailleurs et oiseaux de nuit plus ou moins légaux, comme les voyous, les hors-la-loi, les prostituées et les voleurs5. 


			
Au XXe siècle


			Comme le feu, cette première révolution préhistorique, l’électricité s’installe dans notre quotidien et bouleverse elle aussi nos rythmes de vie, à tel point que, lors d’un colloque organisé sur le thème de la nuit, Édith Heurgon évoqua la lumière artificielle comme un outil qui « programme la destitution de la nuit » : « La lumière qui, autrefois était liée au jour, s’en sépare désormais avec son prolongement technique qu’est la lumière artificielle. Le problème serait alors cette nouvelle lumière intrusive dont le rayonnement programme la destitution de la nuit... En effet, à l’inverse de la nuit qui ne diffuse pas, la lumière est à la fois fluide et flux, matériau manipulable doté de rythmes propres. »6


			Non seulement plus personne n’est désormais tributaire de la lumière du soleil pour veiller, mais on peut aussi s’amuser le soir, très tard, chez soi, devant la télévision, ou dehors, au café ou au ciné, ou même encore travailler, les appareils de production pouvant fonctionner vingt-quatre heures sur vingt-quatre ! Et c’est bien dans cette direction que nos sociétés contemporaines avancent : la nuit, on dort un peu, on s’amuse et/ou on travaille aussi. Au final, technologies + apparition d’une nouvelle génération désireuse « d’en profiter » se réfugiant dans les loisirs et la consommation, cela nous amène tout doucement sur le terrain de nos comportements de vie actuelle, faisant de la nuit un nouvel eldorado de temps à utiliser sans modération et sans limites. 


			
Aujourd’hui


			Notre XXIe siècle, a vu naître la troisième grande innovation révolutionnant nos nuits : les smartphones ! Puis, par effet de contagion, plus généralement, les écrans bleus. Ainsi, sous l’effet de cette révolution numérique additionnée à celle de la globalisation, notre monde est devenu « plat », sans réelles frontières, pour reprendre Thomas Friedman7, sans limites de temps ni d’espace, avec une connexion non-stop et illimitée aux quatre coins de la planète. Mais, même si nous sommes en mesure de fabriquer la lumière et que la guerre du feu est terminée depuis longtemps, la nuit et le noir continuent malgré tout, de nous turlupiner et de nous angoisser, nous faisant encore passer de belles nuits blanches. Alors ?


			
OUR SOULS AT NIGHT – NOS ÂMES LA NUIT


			(Film de Ritesh Batra, 2017. D’après le roman du même nom, de Kent Haruf)


			Louis est âgé et veuf. Seul dans sa maison, il dîne tranquillement lorsque, toc, toc, Addie, sa voisine, veuve et âgée comme lui, frappe à sa porte. Elle s’installe poliment sur le canapé du salon et lui fait une proposition directe : 


			– J’ai une suggestion pour vous… Ce n’est pas une demande en mariage. Quoique… C’est lié. Voudriez-vous venir chez moi et passer la nuit avec moi ? On est tous les deux seuls. Depuis des années. Je me sens seule et j’imagine que vous aussi... Ce n’est pas une question de sexe, c’est histoire de passer la nuit ensemble. Je voudrais juste qu’on s’allonge ensemble et que nous parlions jusqu’à ce que l’on s’endorme… Les nuits sont dures, n’est-ce pas ? Mais je crois que je pourrais redormir avec quelqu’un à mes côtés. Avec quelqu’un de gentil.


			– Je ne sais pas, répond, troublé et légèrement gêné, Louis, le somptueux Robert Redford. Puis-je y réfléchir ?


			Finalement, il viendra la rejoindre par la porte de derrière pour ne pas faire jaser le quartier. De nuit en nuit, de sommeil partagé en sommeil partagé, ils vont faire connaissance et finiront par s’aimer en plein jour… 


			La nuit et son voile noir est le théâtre de notre solitude existentielle, mais peut aussi être un espace de rencontres et de possibles par la « porte » de derrière…





			
LA NUIT ET NOUS


			
La nuit pour nos sens


			La nuit astronomique, obscure, contraste avec le jour de lumière, éclairé de soleil. Or, tout primates que nous sommes, nos capacités et performances visuelles sont essentiellement diurnes. Nous ne voyons pas dans la nuit. C’est dans notre nature, notre ADN. Pourquoi est-ce important de le souligner ? Parce que notre vision étant mal adaptée à l’obscurité, celle-ci augmente de fait notre sentiment de vulnérabilité. Dès lors que nous ne sommes plus en mesure de percevoir notre environnement, le réel laisse place aux fantasmes, à l’imaginaire, à nos émotions toutes subjectives et personnelles. La nuit est même un moment propice pour une expérience nouvelle de nos sens, explique le philosophe Michaël Foessel dans son ouvrage La nuit, vivre sans témoin8. La vue étant limitée, l’ouïe, le toucher, même le goût et l’odorat se trouvent non seulement renforcés, mais perçus différemment puisqu’on ne voit pas ce qu’on entend, ce qu’on touche, etc. – ce qui peut être terrifiant, en tout cas mystérieux. L’imaginaire est bien davantage en action alors, les émotions aussi. On est plus dans le ressenti, moins dans le rationnel. On bascule dans un autre monde en quelque sorte… C’est pourquoi à la nuit sont associées non seulement de la vulnérabilité, mais aussi de la peur. C’est pour cela aussi qu’elle est le temps de l’occulte et de la mort, des cauchemars ou des insomnies, des craintes irrationnelles, des métamorphoses, des transgressions… Mais, attention, c’est aussi le temps des rêves ! Des étoiles, de la lune, du silence, de la contemplation, de la prière, du repos et d’un lâcher-prise libérateur… 


			Partout, en tout temps, la nuit est duale. En s’y référant, on oscille entre peur (du noir, du danger, de la mort), voire angoisse (du vide, des démons…) et insécurité, mais aussi beauté, grandeur, élévation, espoir tourné vers l’immensité de la voûte céleste, spiritualité.


			
La nuit, espace de projection de peurs ancestrales et personnelles


			C’est clair, notre rapport à la nuit est objectivement plus complexe que notre rapport au jour, C’est pourquoi il m’est apparu essentiel de commencer ce livre avec celle qui abrite notre sommeil, qui, en plus, comme nous avons pu le voir, varie en fonction des époques et des croyances qui les accompagnent. Nuit domaine des bêtes féroces ou des rites sacrés, nuit infernale ou prophétique, nuit des riches, transgressive et douillette, nuit des pauvres, besogneuse et dangereuse… cette nuit aux multiples visages laisse forcément une empreinte dans notre inconscient qui agit malgré nous lorsque son voile d’obscurité nous enveloppe. 


			Au-delà de nos représentations collectives et malgré nos récentes lumières fabriquées, nous continuons de projeter sur son écran noir nos propres monstres intérieurs (peurs, pulsions, frustrations, désirs contrariés ou interdits…). Le noir fait immanquablement et universellement écho à la part obscure qui est en nous. Nous sommes bourrés de peurs programmées : non seulement de la préhistoire mais également de notre enfance, et ce, d’autant plus que, plus que de nombreuses histoires pour enfants censées bercer nos nuits, racontées au moment du coucher, ne sont pas franchement rassurantes non plus ! Le Petit Chaperon rouge qui rencontre le grand méchant loup avant la tombée de la nuit ; le Petit Poucet qui apprend pendant la nuit que ses parents veulent l’abandonner avec ses frères dans les bois et qui ne peut plus fermer l’œil de la nuit ; Hansel et Gretel qui se réveillent seuls dans la nuit noire le soir de la première tentative d’abandon de leurs parents ; Baba Yaga, la méchante sorcière slave avec sa maison à pattes de poulets, poursuivant la nuit la petite fille en fuite dans les bois sombres ; Blanche Neige abandonnée dans les bois pourchassée par les bêtes sauvages avant de trouver la petite maisonnette éclairée des sept nains... Tout cet univers nocturne, transmis de génération en génération, nous en rajoute une couche !


			Notre rapport à la nuit est forcément empreint de toute cette construction et remonte à la surface subrepticement, dès qu’un déséquilibre s’invite dans notre vie. Notre sommeil est modelé de ces références et de ce rapport.


			Dans l’idée de réapprendre à mieux dormir, il est important de mettre en lumière ce qui se joue intrinsèquement avec la nuit : face-à-face solitaire chargé de nos peurs ancestrales et sociétales, bouton d’activation de nos inconscients et de nos pulsions personnelles, frayeurs d’enfant, peur de ne plus se réveiller, d’être enlevé, oublié, abandonné... Notre sommeil est l’assemblage subtil et sourd de tous ces éléments qui, en fonction de la façon dont nous gérons les aléas de notre vie, peut devenir soit un cocktail molotov, soit un tremplin vers une plus grande dimension de nous-mêmes. 


			
LA NUIT DES ARTISTES


			En chansons


			Souvent la nuit évoque l’amour et le mystère. La nuit je mens, de Bashung, mêle le mensonge, la relation amoureuse, la mort et « des montagnes de questions » dans un texte énigmatique empreint d’ombres. Dans La Chanson de la nuit, Trenet se remémore ses amours passées qu’il retrouve avec nostalgie en rêve. Et quand Johnny Hallyday chante Retiens la nuit, là encore, le moment est propice à l’amour, comme en suspens, privilégié, à l’écart du monde…


			Les comptines pour enfants, nombreuses à évoquer la nuit, jouent un rôle fort au moment du coucher pour rassurer les enfants devant l’obscurité, la solitude et le lâcher-prise que représente cet instant. Qui ne connaît pas Dodo, l’enfant do, Au clair de la lune, Doucement s’en va le jour ? Personne ! Ces premières chansons restent des rites souvent incontournables pour accompagner en douceur les enfants dans le sommeil.


			En peinture


			La nuit a nourri les pensées et l’imaginaire de Van Gogh et inspiré certaines de ses œuvres majeures. « Il considérait la nuit comme un moment propice à la contemplation et à la création, comme un espace permettant de revenir sur les événements de la journée et d’exprimer ses pensées à travers des lettres adressées à ses amis les plus proches et à sa famille. Quand Van Gogh décida en 1880 de devenir un artiste, son sentiment à l’égard de la nuit fut déterminant : ses représentations du monde de la nuit sont nourries d’une symbolique toute particulière, comme connectée aux cycles de la vie, aux effets de la modernité et à une vision romantique de la nature. L’une des réalisations majeures de Van Gogh fut de poursuivre les effets de la lumière de la nuit à travers la couleur. »9 Dans sa fameuse Nuit étoilée, sa Nuit étoilée sur le Rhône ou à la Terrasse du café le soir, elle est un feu d’artifice de lumières et de reflets qui lui sont propres. « Souvent, il me semble que la nuit est plus richement colorée que le jour », dit-il à sa sœur au moment de peindre ces tableaux. 


			C’est l’inverse chez Edward Hopper qui a lui aussi souvent représenté des ambiances nocturnes. Dans ses tableaux réalistes, l’électricité qui éclaire les hommes la nuit ne fait que souligner leur solitude et leur silence, au bar de son célèbre Nighthawks (Oiseaux de nuit, en français) ou à l’intérieur d’espaces intimes (Fenêtres la nuit, Bureau de nuit).


			En poésie


			De silence, il est également question dans la poésie de Victor Hugo quand arrive la Nuit. Avec inquiétude, le monde avance vers l’obscurité, vers le mystère de la vie et une montagne de questions, là encore ! « C’est l’heure où toute créature / Sent distinctement dans les cieux / Dans la grande étendue obscure / Le grand Être mystérieux ! […] Oh ! la nuit muette et livide / Fait vibrer quelque chose en nous ! Pourquoi cherche-t-on dans le vide ? Pourquoi tombe-t-on à genoux ? »


			« Je crois aux nuits », conclut Rilke dans un poème du Livre de la vie monastique, lui qui voit dans la nuit un espace d’intimité profonde et essentielle pour se sentir être véritablement au monde.


			Au cinéma


			Le côté obscur de la nuit est surreprésenté dans le cinéma, qui s’en est largement inspiré pour planter le décor de ses polars ou films d’horreur (La Nuit du chasseur, La nuit nous appartient, Une nuit en enfer, Les Griffes de la nuit…), même si certains préfèrent célébrer sa face festive (Ouvert la nuit). 


			En littérature


			Et si, dans son Voyage au bout de la nuit, Louis-Ferdinand Céline associe la nuit au désespoir de la condition humaine (youpi !), d’autres lui donnent un éclat différent. « Chantez, compagnons, dans la nuit, la liberté nous écoute… » : dans le Chant des partisans, l’hymne de la Résistance écrit en 1943, la nuit peut évoquer le régime nazi autant qu’un espace d’obscurité propice à la résistance. « Ce n’est que quand il fait nuit que les étoiles brillent », disait Churchill…





			
LA NUIT EN MUTATION : UNE NUIT DE PLUS EN PLUS ACTIVE


			
Un temps actif gagné sur la journée


			Il y a cent ans les Français dormaient une heure de plus qu’aujourd’hui ! Nos nuits ont été raccourcies notamment par les écrans télé (elle est regardée par une majorité de Français après une journée de travail), les smartphones et les tablettes (pour les plus jeunes qui les consultent massivement le soir). 


			
UN TEMPS POUR TRAVAILLER


			Il y a des journées de travail qui débordent largement sur le temps de repos. D’après une étude réalisée en 201510, les patrons des TPE tirent particulièrement sur la corde, avec des journées actives de près de 10 heures. Les trois quarts rapportent du boulot à la maison et 14 % d’entre eux restent au bureau après 21 h. Près de la moitié travaillent 6 jours sur 7 (7 jours sur 7 pour 1 dirigeant sur 5) et dorment 6 heures ou moins chaque jour.


			Dans une étude publiée en 2014, la Dares11 estime à 15,4 % la proportion des salariés qui travaillent de nuit en France12, soit 3,5 millions de personnes. C’est 1 million de plus qu’en 1991. Et si les travailleurs dits « occasionnels » ont tendance à être moins nombreux, le nombre de salariés travaillant « habituellement » de nuit a plus que doublé en vingt ans (ils sont 7,4 % en 2012). Parmi les salariés, 21,5 % des hommes et 9,3 % des femmes travaillent de nuit. Les femmes sont moins nombreuses mais, là aussi, leur nombre a doublé depuis 1991, passant de 500 000 à 1 million en 2012. Les transports, la police, l’armée, les pompiers, la santé, les industries de process, l’entretien, la maintenance et la sécurité sont les principaux secteurs concernés par le travail de nuit13.


			Les travailleurs de nuit sont de plus en plus nombreux… La loi a beau fixer le principe du recours exceptionnel au travail de nuit, dans les faits, celui-ci tend à se développer. Un rapport du Conseil économique, social et environnemental14 publié en 2010 avance plusieurs explications : la levée en 2001 de l’interdiction faite aux femmes de travailler de nuit dans l’industrie ; le flou juridique censé encadrer le travail de nuit (plus vraiment exceptionnel donc…) ; la tendance aux « rythmes de travail atypiques », liés à la mondialisation, aux échanges internationaux permanents, aux technologies de la communication, aux exigences plus fortes de rentabilité, aux modes de vie qui évoluent et à une nouvelle génération de travailleurs « moins attachés à une organisation classique du travail ».


			Le travail de nuit est perçu comme plus pénible et usant que celui exercé de jour : 43 % des salariés de nuit n’imaginent pas pouvoir tenir jusqu’à leur retraite (contre 27 % des salariés travaillant de jour)15.


			
ILS TRAVAILLENT LA NUIT


			Christophe, aide-soignant de nuit depuis 15 ans


			Quand j’ai commencé à travailler de nuit, j’étais dans un service de suppléants, un peu « bouche-trou » des plannings, sans rythme fixe. Épuisant. Après une hernie discale liée à mon travail, j’ai été reclassé dans un service moins « physique », sans manutention. Aujourd’hui, j’aime bien mon temps de travail. Après ma nuit de boulot, je dors quatre à cinq heures et je profite de l’après-midi. Pour l’instant je ne me vois pas passer « de jour ». Mais travailler à ce rythme jusqu’à la fin de ma carrière professionnelle, non plus ! Physiquement, tu morfles plus, tu ne récupères pas de la même façon. Après trois nuits consécutives, je sens clairement le décalage et la fatigue.


			Carole, infirmière de nuit aux urgences depuis 6 ans


			Travailler de nuit, c’est être toujours décalé et sur la brèche. C’est avoir un sommeil ni suffisant ni réparateur. Parce que tu ne dors pas de jour comme de nuit. En journée, on dort par petits bouts, rarement plus de quatre heures d’affilée, toujours interrompu par un coup de téléphone, un texto, le bruit des autres. En termes de fatigue, je ne me vois pas continuer à ce rythme jusqu’à la fin de ma vie professionnelle. Mais pratiquement, j’aimerais pouvoir le faire, parce que je veux être là le jour pour ma fille. Mais je pense que ce sera dur…


			Cyril, personnel au sol d’une grande compagnie aérienne depuis 12 ans


			Je peux commencer ma journée à 4 h 30 du matin ou parfois à 22 h, c’est variable. Quand tu es jeune, ça va. Mais plus tu avances en âge, plus ton corps a du mal à encaisser. Après cinq jours de travail, tu es rincé ! J’y trouve mon compte aujourd’hui. C’est un choix. Je peux m’occuper des enfants, gérer ma vie perso en journée. Cela dit, je ne pense pas poursuivre jusqu’à soixante balais. Physiologiquement, ton corps est détraqué : tu manges bizarrement, tu te reposes mal et, socialement parlant, tu es aussi décalé.


			Laurent, concierge dans un grand hôtel, quelques années de nuit


			C’est pénible de travailler la nuit ! Ça n’est pas pour rien qu’on fait tourner le personnel dans les hôtels. Personnellement, je ne me projette pas dans ce rythme. Physiologiquement, on le ressent clairement. Tout est perturbé : le sommeil, les repas, le corps réagit, le transit, les yeux gonflés, la tête dans le gaz… C’est très impactant. Sans compter que socialement vous êtes complètement « out ». Pour moi, le travail de nuit ne devrait pas exister. Le principe est contre-nature. D’autant qu’on pourrait – on va ! – s’en passer, avec la technologie.


			Juliette, pâtissière pendant 3 ans la nuit


			Quand on embauche entre minuit et midi, on dort moins, forcément, et moins bien. Socialement, c’est contraignant et, physiquement, on a la sensation d’avoir une gueule de bois constante. On sent bien que ça n’est pas naturel de se lever à 22 h. Et on a des coups de barre récurrents. On n’est pas fait pour vivre la nuit. Le corps a besoin de lumière ! Même à vingt-cinq ans, on sent la fatigue. On a l’impression de vieillir plus vite : mes premiers cheveux blancs sont apparus à cette époque… Alors, non, je ne me sentais pas de continuer à travailler la nuit… Et j’ai arrêté !





			
LES HORAIRES DÉCALÉS ET LEURS EFFETS SUR NOTRE HORLOGE BIOLOGIQUE 


			D’après une étude américaine publiée dans la revue spécialisée Sleep Health, les travailleurs décalés, et notamment de nuit, souffrent davantage de troubles du sommeil tels que l’insomnie (23,6 % contre 16,3 %), le manque de sommeil (53 % contre 42,9 %) ou encore les réveils nocturnes (31,8 % contre 24,4 %). De plus, ils sont plus susceptibles d’être en situation de surpoids, d’obésité et de diabète (47,9 % contre 34,7 %) que ceux qui ont des horaires de travail classiques (8 h-18 h). La raison ? Le dérèglement de leur horloge biologique…16





			
UN TEMPS POUR SORTIR, SE RETROUVER, CONSOMMER, APPRENDRE…


			Le soir, jusqu’à tard, quand on ne travaille pas, que fait-on ? On prolonge la journée ! Oui, une autre journée commence : celle du soir ! On se forme après le boulot pour progresser dans sa carrière professionnelle, parfois décrocher un diplôme (à Paris, les cours du soir de la mairie sont pris d’assaut17). On court les boutiques, parce qu’on n’a pas eu le temps de remplir le frigo avant, ou parce que l’activité économique ne fait plus de pause et que les magasins ouvrent tard à des horaires dits « nocturnes ». On sort, on socialise. On va dîner chez les uns, on se retrouve dans un bar, au restaurant, au cinéma, dans un concert ou au théâtre. Si bien que certains voient dans nos sociétés capitalistes une injonction à ne jamais s’arrêter, à ne plus distinguer le jour de la nuit, à laisser les lumières allumées en permanence, pour faire tourner la machine, quitte à nous déshumaniser18…


			Avez-vous remarqué comme les nuits dédiées à un sujet se sont multipliées ? Il y a bien sûr les « Nuits des étoiles » en août, un peu partout en France, qui encouragent le grand public à observer le ciel nocturne, mais aussi la « Nuit blanche », la « Nuit des musées », la « course des Lumières » de l’institut Curie, la « Nuit debout », la « Nuit des débats », la « Nuit des chercheurs », la « Nuit des étudiants du monde », et même la « Nuit des publivores »... Pourquoi la nuit pour faire tout ça ? Peut-être parce qu’elle nous incite à regarder, à nous exprimer et à vivre différemment. Parce quelle est tout entière devant nous aussi, moins contraignante et plus libre que le jour…


			
UN TEMPS POUR DORMIR


			
Quantité de sommeil


			La nuit, on dort en moyenne 7 heures en semaine et 8 heures le week-end, soit au total un tiers de notre vie (25 à 27 ans) ! 


			36 % des actifs dorment moins de 6 heures en semaine. 


			Ce n’est pas assez pour 54 % des Français qui estiment leur sommeil insuffisant. Résultat : 28 % somnolent en journée. 


			
Qualité du sommeil


			16 % des Français se déclarent insomniaques.


			20 millions de Français souffrent d’un sommeil de mauvaise qualité.


			40 % des Français déclarent s’être endormis de « manière non intentionnelle » en journée pendant les quinze derniers jours.


			Les trois quarts des Français se réveillent au moins une fois la nuit.


			Aux États-Unis, une étude de 2011 estime que, chaque année, les conséquences de l’insomnie (en termes de baisse de la productivité) coûtent plus de 63 milliards de dollars aux entreprises américaines19.


			
« Autour » du sommeil


			38 % se jugent « du soir », contre 31 % « du matin ».


			2 personnes sur 3 consomment des stimulants (tabac, alcool, café, thé) avant de dormir.


			13 % ont recours à des produits pour dormir : 54 % avalent des psychotropes, 18 % des tisanes, 17 % de l’homéopathie. 


			Près de 9 personnes sur 10 ayant la télévision l’allument après le dîner. Parmi elles, plus de 1 personne sur 4 la regarde dans son lit.


			35 % des Français sont devant un écran d’ordinateur, de tablette ou de smartphone pendant l’heure qui précède le coucher.


			52 % des Français ont leur mobile en fonctionnement ou en veille dans leur chambre.


			10 % peuvent être réveillés la nuit par des messages et 4 Français sur 10 utilisent un écran bleu (tablette, ordinateur, smartphone) le soir dans leur lit20.


			La moitié des 25-45 ans lisent régulièrement avant d’éteindre la lumière.


			La moitié des Français préfèrent faire l’amour une fois la nuit tombée21.


			Et l’arrivée d’un nouveau-né priverait en moyenne chacun des heureux parents de 550 heures de sommeil par an !


			
Dis-moi comment tu dors


			47 % des Français dorment dans un lit de 140 cm, 44 % dans un lit de 160 cm et plus. 


			4 Français sur 10 dorment seuls. 


			23 h : c’est l’heure moyenne à laquelle les Français se couchent.


			20 minutes : c’est le temps qu’il nous faut en moyenne pour nous endormir.


			3 personnes sur 4 quatre dorment dans le silence. 2 personnes sur 3 dorment dans le noir complet (c’est bien !).


			D’après une étude américaine22, 1 homme sur 3 dort nu. C’est deux fois plus que les femmes qui, elles, sont trois fois plus nombreuses à dormir avec… des chaussettes.


			64 % des Français23 appuient sur la touche « snooze » de leur réveil (qui décale la sonnerie de 5 minutes) chaque matin.


			
LA NUIT DES ANIMAUX


			Si la norme des humains (dormir la nuit, pendant sept à huit heures) est proche de celle des primates, elle n’est pas du tout celle de nombreuses autres espèces animales. Le rat et la chauve-souris dorment plutôt le jour, pour mieux chasser la nuit : une douzaine d’heures pour le rat, autour de vingt heures pour sa cousine volante !


			Parmi ceux qui dorment la nuit, le cheval, la girafe, l’éléphant (qui peuvent même somnoler debout) ou la vache ne s’assoupissent que quatre heures, voire moins. Le flamant rose dort sur une patte. Le dauphin quant à lui ne dort qu’à moitié : quand une partie de son cerveau se repose, l’autre veille pour continuer à diriger sa navigation. Les oiseaux migrateurs eux aussi poursuivent leur voyage en dormant. 


			Plus généralement, les prédateurs ont un sommeil plus large que les espèces vulnérables qui doivent s’organiser pour dormir – sans être dévorées – en groupes parfois : les mangoustes, comme les canards, se relaient pour se reposer, pendant que les lions ou les tigres, eux, roupillent tranquilles entre treize et seize heures par jour.


			Il y a bien sûr ceux qui hibernent pendant plusieurs mois, comme les ours, ou ceux qui dorment carrément trois ans comme l’escargot du désert24. Trois ans de dodo, et du coup jusqu’à quinze ans de vie (contre trois malheureuses années pour les escargots de Bourgogne).


			Le meilleur pour la fin : après avoir observé des pieuvres dans leur sommeil, des chercheurs britanniques ont constaté… qu’elles rêvaient.





			
LA NUIT : VERS UNE PLUS GRANDE DIMENSION DE NOUS-MÊMES


			

Les hommes dans leur sommeil travaillent fraternellement au devenir du monde.


			HÉRACLITE D’ÉPHÈSE








			Parfois, je suis émerveillée par la générosité de la vie qui nous offre ce dont nous avons besoin au bon moment. Alors que j’étais en train d’effectuer des recherches sur la nuit et le sommeil, au cours d’une petite balade du soir sur les quais de Seine, j’ai été intriguée par l’initiative joyeuse de deux astronomes munis d’un énorme télescope qui interpellaient les passants d’une phrase-choc pour les inviter à regarder la Lune : « Un petit coup de lune ? » et à échanger avec eux sur notre univers stellaire. Belle synchronicité à laquelle j’ai bien évidemment répondu par un grand « OUI ! ».


			


« Tu sais, pour nous les astronomes, la nuit, c’est un moment important, parce que c’est le seul moment où on peut voir des choses qu’on ne voit pas le jour. De jour, on ne voit que le Soleil, et, de nuit, d’un coup, on voit des millions de choses apparaître. On peut voir un tout autre monde, et c’est notre univers, c’est là où nous habitons ! Lorsqu’on regarde les cratères de la Lune, on peut apprendre plein de choses. Sur Terre, bien évidemment, la géologie est intéressante, mais avec la tectonique des plaques, l’érosion, etc., il y des choses qui ont disparu depuis 4 milliards d’années. Sur Terre, il n’y a quasiment pas de roches qui ont 3 ou 4 milliards d’années. Alors que, quand on observe la Lune, on peut voir des terrains et des roches qui sont plus anciens que sur Terre. La Lune, elle, elle a 4 milliards d’histoires… Voilà pourquoi c’est important d’observer notre ciel la nuit. »25











			La nuit est donc essentielle pour notre connaissance de nous-même et de notre destinée… En observant la composition chimique de 165 000 étoiles de notre galaxie, des astronomes sont arrivés à démontrer que « notre propre corps est constitué à 97 % de substances provenant de ces corps célestes »26. Joli, non ? Nous sommes tous des poussières d’étoiles !


			Puisque la nuit peut nous faire accéder à plus de connaissance de nous-mêmes, j’ai repris mon bâton de pèlerin et me suis tournée vers les grands « sages » philosophe, astrophysicien, chaman – la réflexion, les sciences et la spiritualité –, afin de mieux comprendre ce qu’elle a à nous apprendre et la nature de notre rendez-vous avec elle. 


			Vous vous souvenez de mon précédent livre sur les rituels matinaux, La Magie du matin, et de cette question que j’ai longtemps posée à travers de nombreuses interviews : « Pourquoi on se lève ? » Comme je l’ai déjà exposé, le matin, quand on se réveille, c’est le « pourquoi » qui s’élève avec, avec en toile de fond, l’enjeu du sens. Avec la nuit, je me pose maintenant la même question : quel est son enjeu existentiel ? Quelle est la grande question rattachée à la nuit ?


			
NOUS RELIER AU PLUS GRAND – ENTRETIEN AVEC LE PHILOSOPHE CHARLES PÉPIN



			« La nuit pose la plus grande question métaphysique qui soit : quel est le SENS du monde ? »


			Suivant régulièrement les conférences de Charles Pépin, j’ai sollicité son interview. Charles est un philosophe, conférencier et enseignant nouvelle génération, brillant, drôle et sexy, auteur notamment de La Joie et Les Vertus de l’échec27.


			


« La nuit, c’est justement là où on ne devrait plus se poser de questions ! La nuit, pour moi, c’est la liberté, le relâchement, le moment où l’on a le droit de vivre sans questions et sans réponses. La nuit, c’est la danse, la sexualité, l’alcool. C’est le repos aussi. La solitude. Pour être plus juste, ce n’est pas qu’il n’y a plus de questions, bien évidemment, des questions se posent, mais elles sont mises en suspens. Pour moi, la nuit, c’est ça : la cessation de la question.


			Le soir, c’est différent. À l’inverse, le soir est un moment de questions. Comme dit Hegel : « La chouette de Minerve ne prend son envol qu’à la tombée de la nuit. » Le soir, c’est ce qui vient après la journée. Avec le recul de « l’après-coup », on peut donc questionner ce qui s’est passé. En d’autres termes, on ne peut saisir le réel et le reconstruire par la pensée qu’une fois les évènements passés. 


			En fait, s’il devait y avoir une question liée à la nuit, elle serait plus métaphysique ou mystique, comme : quel est le sens du monde ? C’est l’heure de regarder les étoiles et de se dire : est-ce que tout cela a un sens ?


			La nuit est l’ouverture du champ du possible. Il n’y a plus aucune limite. On est relié à l’infini du cosmos ou alors à l’infini de son inconscient. Quand je m’endors et que je rêve, il n’y a plus de censure de la conscience, tout se met à s’associer librement dans un chatoiement incroyable et insensé. D’ailleurs, c’est souvent très difficile de retrouver le sens d’un rêve, tout danse dans une sorte d’illimitation totale. 


			Donc, la nuit, il n’y a pas vraiment de question, si ce n’est LA question, à savoir : « Mais pourquoi le monde ? ». La plus grande question métaphysique qui soit !


			Évidemment, à cette question, il n’y aura pas vraiment de réponse, mais, même si on ne va pas y répondre, la nuit est le moment d’« entendre » la question.


			Le matin, la question est donc : « Quel est le sens de ma vie ? » et la nuit, c’est : « Quel est le sens du monde ? » et c’est précisément le matin que l’on aura envie d’y répondre… »











			En résumé, la nuit nous relie à l’infiniment grand et nous invite à nous poser la plus vertigineuse des questions métaphysiques, la question du « Pourquoi ? » Pourquoi le monde, qui sommes-nous, d’où venons-nous, où allons-nous…


			★


			
NOUS COMPRENDRE, NOUS ÉMERVEILLER ET NOUS REPÉRER – ENTRETIEN AVEC L’ASTROPHYSICIEN HUBERT REEVES



			« Le ciel nocturne est à la fois source de REPÈRES et d’ÉQUILIBRE, de connaissance et d’émerveillement. »


			Ce questionnement enivrant m’a donné envie d’aller plus haut et plus profondément dans la nuit – au sens propre. Pour ce faire, j’ai rencontré le « guetteur de l’univers », Hubert Reeves, ce grand astrophysicien, humaniste, écologiste, aux allures de magicien Gandalf du Seigneur des anneaux. Racontez-nous les étoiles, monsieur le savant rêveur…


			
« On ne voit pas les étoiles le jour. Le jour, on vit sous un beau dôme bleu, et, la nuit, c’est comme si une fenêtre opaque s’ouvrait et nous laissait voir les étoiles.


			Des hommes primitifs jusqu’à l’Antiquité, une question a perduré : qu’est-ce qu’une étoile exactement ? Est-ce proche, loin, grand ? Le ciel étoilé inspirait à la fois de la vénération et de la terreur. La nuit était associée à l’angoisse, au danger. Les hommes pensaient alors que les étoiles leur envoyaient des messages. Les comètes, par exemple, étaient signes de malheur, de défaite militaire, de catastrophe. Il y avait toute une mythologie sur les constellations, qui étaient associées à des personnages, comme Orion, par exemple, ce chasseur géant de la mythologie grecque réputé pour sa beauté et sa violence, transformé en amas d’étoiles. En anglais, il y a ce très beau mot : « awe », que l’on traduit souvent par « admiration » ou une sorte de « crainte ». C’est ce sentiment d’être dépassé, un peu terrorisé, par quelque chose qui vous « déborde », un mélange de vénération et d’inquiétude parce que ça vous dépasse. 


			Au-delà de notre interprétation du ciel, les étoiles avaient alors une fonction essentielle : celle de nous situer et de nous orienter. À l’origine, l’étoile polaire qui indique le Nord était un guide pour les navigateurs. Le ciel nocturne est à la fois source de repères et d’équilibre.


			Il y a deux fonctions importantes pour un être humain : la connaissance et l’émerveillement. D’un côté, il veut comprendre ce qui se passe, dans quoi il est, comment ça marche, d’où il vient, où il va – ce qui relève du domaine du rationnel et de la science –, et, de l’autre, il veut s’émerveiller – ce qui relève du domaine des arts, de la littérature, etc. Monde de rêves, d’imagination, d’émerveillement et monde de rationalité, de physique et de science. Les deux contribuent à l’équilibre de l’être humain. Si l’on est seulement dans la rationalité, dans un rapport de domination, on s’assèche, il nous manque cette dimension d’« être au monde ». Si l’on n’est que dans l’émerveillement, on peut devenir fou. L’observation des étoiles rencontre et équilibre ces deux dimensions…


			Il faut redonner le ciel aux gens… L’enjeu est de pouvoir sentir notre présence dans cet univers immense, de comprendre notre origine, de trouver ce que nous faisons là et le sens de notre existence. Les étoiles nous aident à faire ce chemin de compréhension.


			Or, avec nos multiples écrans bleus, l’éclairage urbain et les nombreuses lumières de nos grandes cités, on ne voit même plus la lune ! On sait que toutes ces lumières allumées la nuit sont nocives. La pollution lumineuse est un problème réel. Déjà, nous avons besoin de cette alternance pour notre équilibre. Toute la biodiversité et l’écosystème de la planète en dépendent. Les plantes, par exemple, ont besoin de cette alternance du jour et de la nuit pour leur respiration. La nuit a un rôle et une action. Chacun connaît ce phénomène naturel, certaines plantes à fleurs ouvrent leurs corolles de jour et les ferment, comme pour dormir, la nuit. De plus en plus d’observatoires astronomiques (à Toulouse, au Canada) parviennent à négocier avec les villes pour baisser l’éclairage au niveau de ce qui leur est essentiel, et pas plus. Pour les observatoires astronomiques, c’est essentiel, car, du fait d’éclairages trop importants, certains n’ont plus du tout la capacité d’observation qu’ils avaient il y a quelques années, quand ils pouvaient voir des « sources très faibles » (des étoiles de faible masse). Si on ne peut plus voir les « sources faibles », on ne peut plus les observer, et cela nous coupe d’une grande partie des renseignements que peut nous donner l’astronomie. C’est essentiel. Même chose pour la radioastronomie28 avec les téléphones portables : leur bruit parasite est un problème majeur. Du coup, on prépare des observatoires… sur la Lune ! Pour avoir des nuits vraiment noires, on va installer des télescopes à l’abri des ondes radios qui viennent de la Terre, sur la face cachée de la Lune. Plus la nuit est noire, plus vous voyez « d’objets » faibles, donc forcément lointains, et plus vous pouvez remonter loin dans l’espace et notre compréhension de qui nous sommes… Même si les lumières des villes et des écrans bleus nous donnent par ailleurs beaucoup de confort et de sécurité, nous nous coupons trop du ciel. C’est une grande dégradation de notre monde moderne, car nous perdons quelque chose au passage : le contact aux éléments. Ce contact n’est pas forcément analytique mais existentiel avec l’univers. Il ne passe pas par le mental, mais par tout le corps. C’est comme pour la musique : vous ne l’analysez pas, vous la recevez, vous vous sentez bien, vous l’aimez… Cela permet de sortir de nos problèmes du quotidien et de nous placer dans notre position d’êtres humains. Je défends ardemment l’idée d’installer des observatoires astronomiques amateurs un peu partout afin que les gens puissent venir voir le ciel et renouer avec cette dimension : observer, admirer, s’émerveiller…





OEBPS/Fonts/Calibri.ttf


OEBPS/Fonts/ZapfDingbats.otf


OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Heavy.otf


OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Light.otf


OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-HeavyOblique.otf


OEBPS/Fonts/MillerNew-TextRoman.otf


OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Black.otf


OEBPS/Images/1.jpg
Isalou Regen

PREFACE DE CHARLES PEPIN

LA

MAGIE
DU
SOMMEIL

VIVRE
et DORMIR
ENFIN!






OEBPS/Fonts/MillerNew2-TextBoldItalic2.otf


OEBPS/Fonts/WhitneyIndexBlack-RoundBd.otf


OEBPS/Images/Image21887.jpg





OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-LightOblique.otf


OEBPS/Fonts/MillerNew-TextItalic.otf


OEBPS/Fonts/Wingdings-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Book.otf


OEBPS/Images/La_magie_du_sommeil_c1.jpg
PREFACE DE CHARLES PEPIN

A,
oy L4k
WA
PR, U
% o
07¢Mi

DU
SOMMEIL

VIVRE
* et DORMIR
ENFIN!

PPPPPPPP





OEBPS/Fonts/MillerNew1-TextBold.otf


