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À la mémoire d’Alda et Noa


Introduction


Le sommeil est un phénomène magique. Lorsque vous dormez bien, il vous suffit de fermer les yeux et, en un rien de temps, vous partez en voyage dans un monde merveilleux, au-delà de la pleine conscience. Au contraire, si vous dormez mal, la nuit peut devenir une punition. Chaque nuit se transforme en un combat contre vous-même, engendrant souvent des pensées négatives et un sentiment d’impuissance. Dès le lever du soleil, vous redoutez la journée, qui vous paraît interminable. Des problèmes de concentration et de mémoire, des sautes d’humeur et un manque d’énergie peuvent découler de ces batailles nocturnes.

Lorsque j’exerçais comme thérapeute du sommeil, j’ai mené des recherches sur les causes de l’insomnie. Dans mon cabinet, j’étais parfois étonné de voir à quel point la perception du sommeil variait d’un individu à l’autre. J’ai reçu des patients qui parvenaient à peine à mettre un pied devant l’autre après 7 heures de sommeil, et d’autres qui traversaient la journée sans encombre avec 5 heures de sommeil. Parmi ceux-ci, certains n’estimaient même pas avoir un problème de sommeil – ce sont leurs partenaires qui pensaient le contraire. Cette expérience subjective du sommeil et des troubles du sommeil semble un facteur important, mais quelque peu insaisissable, de leurs diverses perturbations diurnes et nocturnes.

Fort de ces observations, je me suis lancé dans la recherche scientifique afin de percer certains des secrets du sommeil. Je me suis notamment intéressé aux facteurs psychologiques qui contribuent aux problèmes de sommeil. Mes patients me faisaient souvent part d’inquiétudes durant la nuit, liées au fait de ne pas dormir suffisamment, et cette situation créait chez eux un sentiment d’impuissance. Des traits de personnalité en particulier pouvaient-ils expliquer ces comportements ? Ces personnes étaient-elles plus perfectionnistes ou plus compulsives ? S’inquiétaient-elles plus en général ou étaient-elles plus anxieuses ?

Heureusement, il s’est avéré que les insomniaques ne différaient pas, dans leur personnalité, des personnes qui ne souffraient pas d’insomnie. Je dis heureusement, parce que j’étais en secret satisfait de cette conclusion. Après tout, j’avais moi-même connu de longues périodes de manque de sommeil, et j’aimais l’idée de ne pas être si différent pour autant.

Mes troubles du sommeil ont commencé très tôt. Quand j’étais bébé, je dormais mal. Ma mère était épuisée par les nombreuses nuits passées éveillée à cause de mes pleurs. En désespoir de cause, elle a décidé de consulter notre médecin de famille, qui m’a envoyé à l’hôpital pour 2 jours d’observation. Là, j’ai dormi comme une souche dès la première nuit. Cependant, une fois rentré à la maison, j’ai recommencé à pleurer sans arrêt. Les médecins et les infirmières ont finalement conseillé de « laisser le bébé pleurer, il s’endormira tout seul ». Cette approche a porté ses fruits et j’ai bien dormi pendant les années qui ont suivi. Rétrospectivement, il apparaît que l’hôpital appliquait la méthode du « laisser pleurer », qui consiste à laisser le bébé pleurer sans intervenir et à lui apprendre à s’apaiser et à s’endormir tout seul. De nos jours, cette méthode est critiquée par certains, mais à l’époque, elle a bien fonctionné pour moi.

À l’âge de 28 ans, la situation s’est dégradée. Je travaillais comme thérapeute dans un centre du sommeil et mes nuits étaient de nouveau perturbées. Il me fallait longtemps pour m’endormir et je me réveillais toutes les heures, regardant le temps défiler sur mon radio-réveil. Pendant la nuit, j’étais en proie à des pensées négatives répétitives au sujet de mon dysfonctionnement prévisible et sur mon état lamentable au travail le lendemain. J’avais profondément honte : pendant la journée, je traitais des personnes souffrant d’insomnie et, la nuit, je restais moi-même éveillé. Je ne suivais pas mes propres recommandations en matière de sommeil. J’avais l’impression d’être un pneumologue qui conseillerait à ses patients de ne pas fumer et qui, en cachette, s’allumerait lui-même une cigarette. Je n’arrivais pas à comprendre pourquoi je dormais si mal et j’avais du mal à l’accepter.

Un mois plus tard, mon médecin traitant m’a orienté vers un psychothérapeute. Au début, les séances me mettaient mal à l’aise : je m’asseyais littéralement dos à lui pendant qu’il me posait des questions sur mon enfance. Néanmoins, après quelques rendez-vous, j’ai commencé à mieux dormir. Quand un collègue du centre du sommeil m’a encouragé à adopter pour moi-même certains principes de la thérapie du sommeil que je prodiguais à mes patients, j’y ai trouvé une aide précieuse. L’idée que je puisse soudainement développer un trouble du sommeil me laissait perplexe. J’ai commencé à étudier les mécanismes d’un bon sommeil. Je voulais comprendre pourquoi les traitements habituels pour bien dormir ne fonctionnaient pas pour tout le monde.

Ce n’est que des années plus tard que j’ai compris l’origine de mon insomnie, lorsque j’ai découvert que des processus fondamentaux, mis en place au début de l’évolution humaine, avaient nui à mon repos nocturne. Au-delà de la surprise que cette découverte a suscitée, l’idée qu’un phénomène ancestral puisse expliquer de nombreuses théories actuelles sur le sommeil a surtout éveillé ma curiosité. Je m’intéressais déjà beaucoup à l’évolution depuis la fin de mon adolescence, lorsque j’étudiais la psychologie. Certes, j’avais trouvé de nombreux pans de mon cursus ennuyeux, mais les cours de psychologie évolutionniste m’avaient donné envie d’en savoir plus sur le sujet. J’ai été fasciné de constater que nous avions oublié comment notre corps fonctionnait dans des conditions naturelles et que les principes de l’évolution permettaient de comprendre l’expression d’émotions telles que la peur, la colère et la tristesse.

Bien des années plus tard, lorsque je travaillais comme thérapeute du sommeil, j’ai découvert que rester éveillé la nuit, dans son lit, n’est pas nécessairement néfaste, car les premiers humains restaient sans doute plus souvent éveillés que nous. Néanmoins, le mode de veille a son importance, et je vous en dirai plus par la suite. Il était probablement logique de rester éveillé plus longtemps et plus souvent en cas de menace nocturne liée à des prédateurs ou à des tribus hostiles. Ainsi, tous les membres de la tribu pouvaient réagir plus vite et se mettre à l’abri. De plus, j’ai remarqué que pour comprendre la nature du sommeil, il convient de remonter à la préhistoire, à une époque où notre corps était bien mieux adapté aux conditions naturelles grâce à l’évolution. Que faisait l’homme primitif pour passer une bonne nuit de repos ? À quoi ressemblait notre sommeil originel ? Les Troglodytes veillaient-ils toujours à bien dormir ou s’adonnaient-ils parfois à des activités susceptibles de perturber leur sommeil, telles que la consommation de substances psychoactives ? Le sommeil suscitait-il chez eux des angoisses ou des peurs ? Que mangeaient-ils et comment leur régime alimentaire influençait-il leur sommeil ?

Cet ouvrage répond à de nombreuses questions : pourquoi l’évolution aurait-elle favorisé un meilleur sommeil chez les amoureux, pourquoi le sexe nous aiderait-il à nous endormir et comment une bonne nuit de repos nous rendrait plus séduisants ? Quel lien y a-t-il entre les anciens prédateurs nocturnes et les inquiétudes contemporaines ? Quelle influence a l’humeur sur le sommeil, et vice versa ? Je me pencherai sur la place des rêves, du sommeil morcelé et d’autres expériences nocturnes, telles que le somnambulisme. Quel rôle les rêves jouent-ils dans nos émotions et comment ont-ils pu aider l’Homo sapiens à survivre pendant des millénaires ? Je reviendrai sur l’effet des stimulants sur le sommeil. Par ailleurs, qu’en est-il des somnifères ? Comment agissent-ils exactement sur notre sommeil ? Ce livre s’intéresse également à l’impact du sommeil sur la mortalité, la santé et les maladies chroniques. Comment rester en bonne santé ?

De nombreux ouvrages expliquent ce qu’il faut faire et ne pas faire pour mieux dormir. Ils vous donnent toutes sortes de conseils pour savoir comment penser, comment se comporter et comment ressentir les choses. Ces conseils sont souvent utiles, même si vous ne comprenez pas pourquoi. Dans ces pages, je souhaite aller plus loin et vous aider à mieux appréhender la notion de nuits réparatrices, la raison pour laquelle vous en avez besoin et ce qui fait de vous un bon ou un mauvais dormeur. En m’intéressant à notre mode de vie remontant à des centaines de milliers d’années, j’espère vous donner un aperçu du contexte évolutif du sommeil et vous montrer comment en tirer le meilleur parti. Je souhaite également déboulonner plusieurs mythes inutiles concernant notre repos nocturne. Par exemple, celui des 8 heures, qui n’est pas du tout en phase avec les résultats des études menées sur la vie probable de nos ancêtres. Ce faisant, je compte réconforter les personnes qui souffrent actuellement d’insomnie, les aider à mieux dormir et à être plus détendues lorsqu’elles restent éveillées la nuit.







« […] La vanité humaine chérit l’idée absurde selon laquelle notre espèce est le but final de l’évolution1. »

Richard Dawkins, biologiste et théoricien de l’évolution britannique, auteur de L’Horloger aveugle (1986)
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Un sommeil ancestral


Pour nos lointains ancêtres, le sommeil était un mystère, et c’est compréhensible. Après tout, jusqu’au XIXe siècle, nous ne savions pas grand-chose du cerveau. Le royaume du sommeil dans lequel chacun disparaissait soudainement chaque nuit devait paraître surnaturel. Un peu de cette magie se dissipe à mesure que nous saisissons mieux le fonctionnement du cerveau, mais de nombreuses questions restent encore sans réponse.

Les conditions et habitudes de sommeil de l’humain primitif sont peut-être mieux adaptées à notre époque qu’on ne pourrait le croire. Si nous voulons comprendre notre propre sommeil, nous devons étudier la manière dont notre corps a évolué sur plusieurs milliers d’années. L’homme moderne, Homo sapiens, a émergé de lignées plus anciennes, il y a 230 000 à 300 000 ans2.

C’est très lointain, surtout si l’on considère que l’homme n’habite dans des villes que depuis moins de 10 000 ans, que l’utilisation généralisée de l’électricité date de la fin du XIXe siècle et que nous n’avons d’ordinateur à la maison que depuis la fin des années 19703. Notre cerveau a dû s’adapter très largement à ces évolutions en un laps de temps relativement court. Notre mode de vie a changé radicalement, mais l’évolution de notre corps et de notre esprit n’a pas été aussi rapide.

Les études sur le sommeil se nourrissent également de l’histoire. L’interprétation des découvertes archéologiques et l’observation des sociétés contemporaines de chasseurs-cueilleurs nous aident à comprendre comment dormaient les premiers humains. Même si les vestiges du passé ne donnent aucun détail sur le rythme circadien (les changements physiques, mentaux et comportementaux d’un organisme au cours d’un cycle de 24 heures) de nos ancêtres, les chercheurs étudient la vie des chasseurs-cueilleurs contemporains pour se faire une idée de nos rythmes diurnes et nocturnes des temps reculés. Cette démarche a suscité quelques critiques, notamment de la part de Matthew Wolf-Meyer, professeur d’anthropologie à l’Institut polytechnique de Rensselaer, dans l’État de New York. Il affirme qu’en raison des influences sociales modernes et de divers autres facteurs, aucun groupe contemporain ne peut être comparé avec précision à des populations appartenant à une période plus lointaine de l’évolution4. Par ailleurs, dans sa monographie de 2010 intitulée The Hadza: Hunter-Gatherers of Tanzania, Frank Marlowe, également professeur d’anthropologie, s’étonne que les Hadza aient conservé une si grande part de leur mode de vie ancestral, avec peu de changements depuis leur première description officielle en 1911, tout en admettant qu’ils ne soient pas des « fossiles vivants5 ».

C’est donc en étudiant un groupe aux conditions et au mode de vie beaucoup moins influencés par la technologie moderne, l’éclairage artificiel et la régulation de la température que les nôtres que nous parviendrons à nous faire l’idée la plus précise possible du sommeil d’autrefois. Ces paramètres sont beaucoup plus proches de ceux connus par les humains primitifs.


Lits en hauteur

Par définition, la préhistoire est la période pour laquelle aucune source écrite « exploitable » n’existe. En d’autres termes, les archives semblent aussi illisibles que ma propre écriture préhistorique. La préhistoire débute il y a 3 à 5 millions d’années et s’achève vers 3300 avant notre ère. Cette période évoque l’image d’un homme des cavernes, brandissant une massue et tentant de repousser un tigre à dents de sabre. C’est en tout cas la première chose qui me vient à l’esprit. Lorsque je vois des représentations d’humains préhistoriques, j’ai toujours l’impression que l’artiste devait les détester et qu’il n’avait que peu d’estime pour leur intelligence. Les Troglodytes ont souvent l’air un peu ridicules, au point qu’il est difficile de concevoir qu’ils aient découvert le feu ou inventé la roue. Personnellement, je pense que les premiers humains étaient bien plus intelligents que cela.

Les humains primitifs étaient des chasseurs-cueilleurs qui se déplaçaient en général entre plusieurs régions. Ils vivaient en groupes et chassaient les animaux sauvages. Ils ramassaient également des noix, des graines, des plantes, de quoi confectionner des vêtements et du bois pour faire du feu. Aujourd’hui, il suffit d’aller au supermarché pour acheter des légumes ou un morceau de viande, et les jours de farniente, il est possible de se faire livrer un repas tout prêt à domicile. À l’époque préhistorique, les hommes n’avaient évidemment pas accès à un tel luxe. Après une journée de chasse et de cueillette, bien se reposer était indispensable.

À quoi ressemblait la « chambre à coucher » à la préhistoire ? Si les premiers humains dormaient à même le sol, il n’en a pas toujours été ainsi. Leurs ancêtres se reposaient dans des nids perchés dans les arbres. En haut, ils étaient en effet protégés des prédateurs6. Un comportement moderne du sommeil est peut-être un vestige de cette époque. Vous le connaissez sans doute : vous êtes en train de vous assoupir et, soudain, vous êtes réveillé en sursaut par une sensation de chute. Elle vous tire aussitôt du sommeil. C’est assez gênant en plein cours, lors d’une réunion importante, mais ennuyeuse, ou dans le train. Ces contractions musculaires sont aussi appelées « secousses hypniques » et étaient sans doute cruciales pour la survie. Après tout, si vous dormez dans un arbre en milieu hostile et en hauteur, vous pourriez aisément tomber dans la jungle. Les muscles de votre corps se contractent un court instant, ce qui vous réveille en sursaut et vous permet de vérifier que vous êtes en sécurité.

À partir du moment où les premiers humains ont commencé à utiliser le feu, passer la nuit dans les arbres est devenu moins nécessaire, car les feux de camp allumés la nuit permettaient de tenir les prédateurs à distance. Dormir sur le sol présentait un avantage considérable. Les humains primitifs jouissaient d’un repos nocturne plus stable que dans les dangereuses hauteurs, se traduisant probablement par un sommeil plus profond et moins interrompu. Cette amélioration a eu un effet positif sur le cerveau en général. Notre intelligence cognitive actuelle pourrait même résulter de la transition entre le sommeil dans les arbres et le sommeil au sol7.

Le plus ancien lit découvert remonte à environ 200 000 ans. Il ne s’agissait évidemment pas d’un sommier à ressorts avec une tête de lit rembourrée et un bel édredon. Installé dans une grotte, il était nettement moins confortable, tout en herbes, branches et feuilles8.

Un tel endroit ne semble déjà guère propice au repos, mais il y a pire. Outre l’influence des conditions météorologiques changeantes, les fortes variations de température et la présence éventuelle de dangers, les insectes terrorisaient les humains préhistoriques pendant la nuit. Comment le sait-on ? Des plantes insectifuges recouvraient leur couche ! Si par le plus grand des hasards, vous êtes un dessinateur illustrant nos ancêtres et décidez de dessiner un humain primitif au regard stupide, j’exige que vous supprimiez immédiatement votre œuvre ! Ils étaient en effet très ingénieux. Cet insecticide n’est d’ailleurs pas la seule découverte extraordinaire : des archéologues ont trouvé des cendres dans les différentes épaisseurs du lit.

Les premiers humains utilisaient des méthodes peu conventionnelles pour changer la literie et chasser les insectes. Ils mettaient régulièrement le feu à leur lit après y avoir dormi, ce qui avait probablement un effet à la fois sur les créatures grouillant déjà dans leur lit et sur les nouveaux parasites.

La plupart des insectes rampants sont incapables de se mouvoir correctement dans la poudre fine, parce qu’elle bloque leur respiration et provoque une déshydratation9. (Je vois tout à fait comment ce rituel de l’embrasement du lit pourrait se traduire aujourd’hui : imaginez que chacun mette le feu à son matelas après une seule nuit ! Tous les matins, vous feriez la queue à la déchèterie avec votre remorque, entouré de files d’autres voitures. Heureusement que nous avons des machines à laver et que nos lits ne sentent par chance plus les branches brûlées, mais le miel sauvage ou la lavande fraîche.)

Détail intéressant, le lit primitif ne servait pas seulement à dormir, mais aussi de lieu de travail pour la fabrication d’outils en pierre utilisés pour la chasse, pour le nettoyage des peaux d’animaux et la préparation des aliments. Les éclats de pierre trouvés sur le lieu de couchage en témoignent10. Supposez : vous sciez une série de planches de bois sur un lit fraîchement fait avant d’essayer de vous endormir au milieu de la sciure et des outils. Dites adieu à une bonne nuit de repos ! Outre les fragments de pierre, des grains d’ocre rouge et orange recouvraient les lits. Les humains primitifs s’en servaient sans doute pour décorer leur corps ou pour colorer des objets.

Les Troglodytes avaient-ils aussi des relations sexuelles dans leur lit ? Impossible de l’affirmer avec certitude, mais pour répondre à ces questions, les chercheurs ont étudié les habitudes des chasseurs-cueilleurs modernes, dont les conditions de vie sont restées à peu près les mêmes depuis des milliers d’années. La tribu aka, de la région de la forêt tropicale de la République centrafricaine, est l’un des groupes dont l’activité sexuelle a été observée. Les Aka sont principalement des chasseurs au filet qui ne vivent pas dans des grottes, mais dans des campements à même le sol. Les études montrent que si certains hommes sont polygames, la grande majorité est monogame11. Comme chez les chasseurs-cueilleurs modernes la polygamie ne concerne qu’une infime frange de la population, il est probable que les relations sexuelles chez les peuples préhistoriques ne concernaient que des couples stables12.

Dans la plupart des tribus, comme chez les Aka, l’activité sexuelle est généralement discrète : l’endroit où les habitants dorment en groupe diffère de celui où ils ont des relations sexuelles, car les autres membres de la tribu risqueraient de voir les amants en pleine action.

Par exemple, certains des cueilleurs Aka étudiés ont expliqué avoir des rapports sexuels dans la forêt, loin de la tribu, et d’autres des rapports sexuels dans leur hutte13. Si les rapports sexuels ne se déroulent pas au grand jour, c’est peut-être pour limiter la honte, mais aussi la jalousie et la compétition pour l’accouplement14. Des recherches sur les tribus contemporaines telles que les Aka permettent de conclure que les groupes préhistoriques utilisaient leurs lits pour se reposer et pour travailler, mais plus rarement pour des relations sexuelles. Comme nous le verrons au chapitre 6, l’activité sexuelle favorise en général le sommeil. Ils se couchaient peut-être aussitôt après l’acte afin de profiter de ses effets soporifiques positifs.




Dormir, manger, bouger, répéter

L’homme préhistorique est régulièrement source d’inspiration pour de nouvelles approches en matière de santé et de bien-être. Un exemple bien connu : le « régime paléo ».

On pense que l’humain primitif se nourrissait de viande, de poisson, de légumes, de fruits et de noix : les meilleurs aliments pour l’homme moderne selon les adeptes du régime paléo. Il a bien sûr ses partisans et ses opposants, mais il est prouvé que certains principes nutritionnels du régime paléo sont pertinents15. Comment ce régime ancestral influençait-il le sommeil ?

Il y a des centaines de milliers d’années, les hommes ont appris à cuisiner avec le feu. Ils ont commencé à utiliser des outils en pierre à différentes fins et à se procurer de la nourriture plus facilement. Certains chercheurs, parmi lesquels l’anthropologue Katharine Milton, suggèrent que l’humain primitif mangeait des légumes et de la viande. D’autres affirment que son régime était plus largement composé de légumes que de viande maigre, et d’autres encore que le poisson était l’aliment de base le plus consommé16,17. Les tribus modernes de chasseurs-cueilleurs absorbent en règle générale environ 30 % d’aliments d’origine animale et 70 % de légumes (dans les régions très froides, comme l’Arctique, cependant, ils se nourrissent presque exclusivement d’animaux)18.

Il y a environ 10 000 ans, notre régime alimentaire a commencé à évoluer. C’était le début de la révolution agricole et nos ancêtres ont augmenté leur consommation de céréales, de légumineuses, de produits laitiers et d’huiles végétales. À l’époque moderne, une nouvelle transition majeure vers d’autres ressources alimentaires s’est opérée. Grâce à la révolution industrielle, à partir de 1760 environ, des techniques agricoles plus efficaces sont apparues. Elles ont ainsi facilité l’accès à certaines sources d’alimentation et ouvert la voie à de nouvelles méthodes de conservation des aliments, notamment les conserves de viande ou de soupe et le pain de mie19.

En 2003, l’anthropologue Clark Spencer Larsen, de l’université d’État de l’Ohio à Columbus, a affirmé que le passage de notre régime paléolithique au régime de la révolution agricole a provoqué une inadéquation entre les besoins de notre corps et les types d’aliments consommés. Cette hypothèse est étayée par des recherches suggérant que les chasseurs-cueilleurs présentaient un risque plus faible de maladies chroniques et liées à l’âge que les travailleurs agricoles. Cette différence pourrait être la conséquence d’un choix plus restreint d’aliments, plus pauvres en nutriments absorbables, dès les débuts de l’agriculture20.

Les détracteurs de cette théorie affirment que ce phénomène est davantage imputable au décès précoce des chasseurs-cueilleurs de la préhistoire, qui n’atteignaient donc pas l’âge où les maladies chroniques se développent21. Les preuves de l’état de santé exact des hommes de la préhistoire sont très limitées. Toutefois, nous pouvons comparer les chasseurs-cueilleurs modernes aux individus des sociétés industrialisées. Des études montrent que les jeunes chasseurs-cueilleurs présentent des taux plus faibles d’obésité, d’hypertension et de résistance à l’insuline que les jeunes des pays industrialisés. Ce résultat pourrait s’expliquer par la combinaison d’aliments mieux adaptés à notre ADN paléolithique, mais aussi par le niveau d’activité des chasseurs-cueilleurs, souvent bien plus intense que celui des populations des sociétés industrialisées22.

Si le régime paléolithique présentait des avantages pour la santé, en quoi pouvait-il influencer le sommeil des premiers humains ? Cette alimentation se caractérise en particulier par sa teneur élevée en protéines, ce qui a pu favoriser le repos nocturne des habitants des cavernes. Plus précisément, les repas riches en protéines, comme ceux du régime paléo, ont des effets positifs sur le sommeil, alors que les mauvais dormeurs puisent davantage leur énergie dans les glucides et les lipides23. En outre, le régime paléolithique originel était assez pauvre en sucre, et la science montre que les régimes hypoglucidiques peuvent toujours être bénéfiques pour le sommeil des humains d’aujourd’hui24. À la fin du chapitre 5, j’aborderai plus en détail les particularités du régime paléolithique susceptibles de promouvoir un bon repos nocturne.

Les chasseurs-cueilleurs contemporains ont un modèle d’activité très différent de celui des populations des sociétés industrialisées : en moyenne, les hommes font entre 18 000 et 19 000 pas par jour et les femmes environ 11 000 pas. En revanche, aux États-Unis, l’adulte moyen effectue environ 5 000 pas par jour*1 – une nette rupture par rapport au passé25.

Une conclusion s’impose : l’homme primitif était beaucoup plus actif que les humains d’aujourd’hui, ce qui devait avoir un effet positif sur l’état de santé général et sur le sommeil. Les recherches suggèrent que les faibles niveaux d’activité physique modernes reflètent une autre anomalie de l’évolution : en d’autres termes, nous ne bougeons pas assez pour rester en bonne santé, mais ce n’est pas tout à fait nouveau !

En 2021, Daniel Lieberman et ses collègues affirment que les individus les plus actifs pendant la préhistoire ont bénéficié d’un avantage évolutif au cours du processus de sélection naturelle parce qu’ils étaient mieux à même de subvenir aux besoins de leur progéniture et d’en prendre soin. Ce mécanisme a abouti à la sélection de personnes plus aptes à réparer et à entretenir leur corps après une activité physique, réduisant ainsi le risque de maladie chronique. Cette idée est également connue sous le nom d’« hypothèse des grands-parents actifs ». Ainsi, la quête d’une plus grande quantité de nourriture incitait à bouger davantage, accroissant donc le besoin de récupération et favorisant le sommeil26.

De nos jours, l’accès à la nourriture est facile pour une majorité de gens et toutes les ressources sont à portée de main : nous avons de fait besoin de moins d’activité physique pour simplement survivre, entraînant une augmentation de l’inactivité.

Cette sédentarité peut conduire à une diminution des besoins de récupération et de sommeil. Notre mode de vie actuel ne promeut probablement pas autant la santé et le sommeil que celui d’autrefois.

En résumé, la vie à la préhistoire était vraisemblablement plus en phase avec les besoins de notre organisme en matière de santé et de sommeil. Les Troglodytes devaient bouger davantage pour chasser et trouver sans cesse de nouvelles ressources alimentaires. En outre, ce qu’ils mangeaient était plus bénéfique au sommeil que la plupart des aliments transformés et riches en sucre consommés de nos jours.

Tout laisse à penser qu’il nous faudrait vivre comme les hommes des cavernes : ils avaient un style de vie tellement sain ! Néanmoins, des études montrent qu’ils adoptaient parfois des comportements nuisibles à la santé. J’ai été assez surpris de découvrir qu’ils buvaient de l’alcool, et consommaient de la nicotine et d’autres stimulants. Les premières preuves de l’utilisation de la nicotine remontent à plus de 12 000 ans.

Les fouilles menées sur le site de Wishbone, dans le désert de Salt Lake (Utah), ont permis de mettre au jour, dans un petit foyer, des graines carbonisées d’un plant de tabac. Le mode de consommation de cette plante par les chasseurs-cueilleurs n’est pas établi avec précision : peut-être fumaient-ils le tabac, ou bien le chiquaient-ils27 ? Il semble aussi que les Troglodytes buvaient une sorte de vin primitif.

Des archéologues spécialistes des cavernes ont trouvé de l’alcool dans des jarres de conservation sur un site de fouilles en Chine. Dans la province du Henan, une boisson à base de riz, de miel et de fruits remonte à 7 000 ans avant notre ère. Ces breuvages avaient sans doute une importance sociale, religieuse et médicale28.

Quelques millénaires plus tard, il y a environ 5 000 ans, la bière existait déjà en Chine. Les archéologues qui ont examiné des récipients en argile ont observé des traces d’ingrédients tels que l’orge et le millet29. Cette découverte indique que non seulement les habitants de la Chine ancienne brassaient de la bière, mais qu’ils utilisaient aussi des outils spécifiques à cette fin. En outre, des recherches montrent que les hommes des cavernes étaient parfois sous l’emprise de stupéfiants. L’analyse de cheveux humains de l’âge du bronze recueillis sur l’île de Minorque prouve la consommation d’alcaloïdes tels que l’éphédrine, l’atropine et la scopolamine. Ces substances psychoactives peuvent provoquer des hallucinations réalistes, une désorientation et une altération de la perception sensorielle. Elles étaient probablement utilisées pour aider les gens à atteindre d’autres niveaux de conscience, en les reliant de manière différente ou plus intensément à la nature, les uns aux autres, ou aux dieux lors de cérémonies rituelles30.

Je dois avouer que l’image que je me faisais des Troglodytes a quelque peu évolué à la lumière de ces travaux. J’ai été soulagé de constater qu’ils n’étaient peut-être pas si différents des humains modernes. Bien sûr, la consommation d’alcool, de plantes alcaloïdes et de nicotine ne devait pas favoriser le sommeil. Toutefois, ils avaient sans doute d’autres priorités que de bien dormir – peut-être même ne s’y efforçaient-ils pas vraiment, puisque le simple fait de rester éveillé la nuit ne devait pas être un sujet de préoccupation ? Au chapitre 4, je reviendrai sur un point : les chasseurs-cueilleurs modernes n’ont même pas de mot pour désigner les troubles du sommeil, car ils ne les perçoivent généralement pas comme nous.




Mieux vaut prévenir que guérir

La localisation des sites archéologiques nous renseigne sur le mode de vie probable de nos ancêtres. Ainsi, il est possible de conclure que la nuit était une période dangereuse et que l’homme primitif devait parfois faire un choix difficile : dormir ou rester éveillé.

Nombre de nos troubles du sommeil actuels trouvent certainement leur origine dans la préhistoire, lorsqu’il était vital d’avoir un bon équilibre entre un sommeil réparateur et une vigilance appropriée31. La nuit, les premiers hommes constituaient des cibles potentielles faciles pour les prédateurs, ce qui devait avoir un effet sur leur repos nocturne.

Pourquoi risquer de dormir alors que le danger peut surgir à tout instant ? J’imagine qu’on ne s’endort pas aisément lorsqu’un tigre à dents de sabre est susceptible de débarquer à tout moment au bord de la couche. Je laisserais mes baskets au pied du lit afin de pouvoir m’enfuir, car je ne suis pas convaincu que mes chances de survie seraient très élevées.

Les différences individuelles en matière de sommeil étaient probablement très importantes pour garantir la sécurité de la tribu32. Lors de l’assoupissement, la vulnérabilité au danger est forte, car la perception de l’environnement est réduite. Par conséquent, la réaction aux menaces est plus lente. En 1966, le psychologue Frederick Snyder a formulé son « hypothèse de la sentinelle », selon laquelle l’homme et les autres animaux ne sont en sécurité pendant le sommeil que si certains membres du groupe restent eux en alerte33.

On peut imaginer qu’il était logique pour les hommes préhistoriques d’effectuer de nombreuses activités quotidiennes en groupe, mais aussi de partager leurs nuits et de dormir à plusieurs. Ainsi, la probabilité qu’une personne soit éveillée en cas de danger réel était plus grande. Les dormeurs légers étaient plus alertes la nuit, et les couche-tôt et les couche-tard veillaient à ce que tout le monde ne soit pas plongé dans un profond sommeil au même moment si des prédateurs ou des tribus hostiles s’attaquaient à la communauté. L’homme primitif dormait vraisemblablement beaucoup plus profondément s’il savait qu’un membre de son clan, prompt à se réveiller, veillait sur lui.

Dans les pays occidentaux, il est presque inconcevable de dormir en larges groupes. Mes rares nuits passées dans un dortoir à l’âge adulte, lors d’excursions entre amis, ont eu un goût de punition. Tour à tour, tout le monde ronflait ou bougeait, et j’ai remarqué que mon sommeil en pâtissait. Je suppose que c’est une question d’habitude. Peut-être que je dormirais mieux en groupe si j’avais commencé dès l’enfance.

Il est bien sûr impossible de mettre à l’épreuve l’hypothèse de la sentinelle appliquée au sommeil de l’homme préhistorique. En revanche, il est possible d’observer le comportement des chasseurs-cueilleurs contemporains, davantage soumis aux influences de la nature que les sociétés industrialisées. Par exemple, le sommeil de certains membres adultes de tribus de Tanzanie, de Bolivie et de Namibie a été analysé par actigraphie34. Cette méthode, qui mesure les niveaux d’activité physique à l’aide de détecteurs de mouvements semblables à des montres, permet de distinguer avec précision le sommeil de l’éveil chez les dormeurs moyens35. Le Pr David Samson, anthropologue de l’évolution, et ses collègues chercheurs ont utilisé cette approche pour étudier les Hadza en Tanzanie36. Ils vivent dans un environnement présentant une température moyenne de 17 °C et leur territoire est principalement couvert d’une savane boisée. Les Hadza se déplacent souvent entre leurs groupes, qui comptent environ 25 à 30 individus37. Les hommes sont pour l’essentiel des chasseurs et les femmes des cueilleuses38. Autrefois, les Hadza utilisaient des peaux d’animaux en guise de matelas. Si certains perpétuent la tradition, ils se servent aujourd’hui le plus souvent de matériaux, tels que des couvertures et des draps en textile ainsi que des nattes d’herbe tressée, obtenus grâce aux échanges commerciaux39.

Il est particulièrement intéressant de constater que les chasseurs-cueilleurs modernes présentent de grandes variations interpersonnelles dans leurs horaires de sommeil. L’âge est un facteur important associé à ces écarts : les participants plus âgés de l’étude ont une propension à se coucher plus tôt, à se réveiller plus tôt que les plus jeunes et montrent des interruptions de sommeil plus fréquentes. Cette observation a conduit Samson et ses collègues à formuler leur « hypothèse du grand-parent qui dort mal » : l’idée selon laquelle les personnes plus âgées ont tendance à se coucher plus tôt, à se réveiller au milieu de la nuit, et ainsi à aider la tribu à survivre en surveillant tout le monde pendant la nuit et aux premières heures du jour40.

Ce constat d’un réveil plus matinal chez les personnes âgées rejoint ma propre expérience. Mon grand-père et ma grand-mère, avec qui j’ai vécu enfant, se levaient en effet très tôt. Je me souviens que ma grand-mère commençait à cuisiner au saut du lit, de sorte que toute la maison sentait le ragoût de bon matin. Ce qui ne me posait aucun problème, d’ailleurs : elle cuisinait merveilleusement bien. L’odeur me revient presque aux narines rien qu’en y repensant !

Globalement, les tribus contemporaines présentent des rythmes jour-nuit identiques. Ces données permettent de conclure que notre biorythme veille-sommeil est universel. Comme les membres des tribus n’ont ni lumière artificielle, ni régulateur de température, ni gadgets technologiques à leur disposition, c’est leur environnement naturel qui influence avant tout leur rythme jour-nuit. Leurs conditions de sommeil sont donc comparables à celles des premiers hommes.

J’ai affirmé qu’il était possible de conclure à l’universalité de notre biorythme, sauf qu’une étude actigraphique menée au sein d’une autre société préindustrielle (un groupe d’agriculteurs vivant sans électricité et sans technologie à Madagascar) a donné des résultats légèrement différents. Cette différence est liée à la division du sommeil en deux phases.

Selon une hypothèse répandue, l’homme primitif dormait en deux phases, entrecoupées d’une longue pause de veille. Cette idée de deux périodes repose sur les recherches sur le sommeil au Moyen Âge en Europe occidentale menées par Roger Ekirch, professeur d’histoire41. L’humain aurait ainsi modifié son rythme de sommeil après la révolution industrielle et le sommeil continu lui conviendrait moins bien. Cette altération expliquerait aussi l’insomnie. Pourtant, les données de l’étude du sommeil chez les groupes préindustriels montrent des résultats peu concluants42,43.

En effet, les chasseurs-cueilleurs ne dorment pas en deux phases, alors que le groupe malgache, oui. Plus précisément, les Malgaches s’endorment en moyenne à 19 h 21 et se réveillent en moyenne à 5 h 44. Après minuit, on observe une forte augmentation de l’activité, ce qui corrobore l’hypothèse d’un sommeil biphasique, comme dans les pays occidentaux au Moyen Âge. En outre, les Malgaches font souvent la sieste (88 % des jours) pour une durée moyenne d’un peu plus de 55 minutes44. Dans la tribu hadza, l’endormissement est beaucoup plus tardif, à 22 h 13. L’heure moyenne de réveil se situe plus d’une heure après celle des Malgaches, à 6 h 54, et le sommeil est plus monophasique que segmenté. Les Hadza font la sieste un jour sur deux environ (54 % des jours) et elle dure un peu plus de 47 minutes45.

De ces observations contradictoires, on pourrait retenir que nos ancêtres présentaient probablement aussi des différences importantes dans leur rythme circadien. Comment expliquer ces variations ? Le Pr David Samson a proposé une piste avec son « hypothèse du sommeil social ». Selon lui, l’homme est capable de dévier du cycle régulier de 24 heures à tout moment, et cette flexibilité nous a aidés à survivre. Le sommeil collectif a été l’une des premières adaptations, permettant à certains de dormir dans un environnement plus sûr pendant que d’autres veillaient46. Tout comme pour les chasseurs-cueilleurs modernes et les Malgaches, la sieste était sans doute un phénomène courant chez les premiers humains, afin qu’ils récupèrent physiquement et mentalement sur de courtes périodes. De là, il est possible de conclure que les sommes de l’après-midi, comme la sieste, devaient aussi faire partie des pratiques courantes du passé, avec des siestes nettement plus longues qu’une sieste éclair de 20 à 30 minutes. Je reviendrai sur ce point au chapitre 2.

Cette souplesse dans les habitudes de sommeil a à coup sûr aidé les premiers hommes à étendre leur habitat il y a des millions d’années, lorsque des sous-groupes ont quitté l’Afrique pour gagner des régions aux hivers plus froids et aux variations saisonnières plus marquées par des différences de luminosité47. Une telle migration a dû représenter un défi pour leur sommeil. L’impossibilité de dormir n’importe où à cause du froid, la dépendance à l’égard du feu et la nécessité de disposer de lieux de couchage encore plus protégés ont sans doute engendré des habitudes de sommeil différentes et plus contraignantes. Notre capacité d’adaptation en matière de sommeil nous a probablement aidés à surmonter ces difficultés. Les populations déplaçaient leur campement, et plus les jours refroidissaient, plus ils devenaient tributaires du feu et des vêtements chauds. Les endroits où dormir se raréfiaient. Et quand on ne peut plus dormir n’importe où, il est sans doute préférable de réduire son temps total passé au lit. En outre, dans les pays éloignés de l’équateur, l’exposition à la lumière varie de manière considérable entre hiver et été, avec des journées dans le noir ou des nuits sous le soleil. Cette situation a certainement participé à réduire les périodes propices au sommeil. L’adaptabilité de notre mode de sommeil a donc sûrement été cruciale à la survie dans des environnements loin des régions équatoriales d’Afrique.

Samson a découvert une différence significative entre les groupes préindustrialisés et une population occidentale : les premiers présentent un rythme circadien plus cohérent, avec moins de périodes fragmentées de repos et d’activité. Ce phénomène est selon toute vraisemblance lié à une plus grande influence de facteurs naturels puissants, tels que la lumière et la température, sur notre sommeil48. De nos jours, nous pouvons faire varier ces facteurs en utilisant, par exemple, des climatiseurs et des lampes, si bien qu’il peut y avoir de plus grandes variations de ces conditions d’un jour sur l’autre. Au chapitre 3, j’étudierai plus en détail les effets de la lumière et de la température sur notre horloge interne et la qualité de notre sommeil.

L’écologue et anthropologue de l’évolution Gandhi Yetish a également constaté que les chasseurs-cueilleurs modernes dorment en moyenne entre 5 heures et 42 minutes et 7 heures et 6 minutes par nuit49. Il est frappant de noter que les Hadza, par exemple, dorment 6 heures et 15 minutes, alors que leur temps total passé au lit est d’environ 9 heures et 10 minutes. Les Hadza mettent en moyenne 22 minutes à s’endormir. La nuit, ils sont éveillés pendant près de 2 heures et 30 minutes. Malgré cette situation, ils ne considèrent pas la veille nocturne comme un trouble. Certes, les tribus traditionnelles font plus souvent la sieste, ce qui peut accroître la durée totale de sommeil par jour, au-delà de la fourchette susmentionnée. Cependant, les recherches menées auprès des Hadza révèlent que la sieste n’apporte en moyenne qu’environ 17 minutes de sommeil supplémentaire par jour, car elle n’est pas pratiquée tous les jours. Au total, les Hadza dorment donc un peu plus de 6 heures et 30 minutes par tranche de 24 heures50.

La plupart des individus des pays industrialisés considéreraient un tel mode de sommeil comme effroyable, mais les Hadza ne semblent pas se soucier de rester éveillés la nuit. Soit ils dorment, soit ils ne dorment pas. Rétrospectivement, lorsque je souffrais d’insomnie, j’avais régulièrement des habitudes similaires à celles des Hadza. Je restais assez longtemps au lit pour dormir davantage, puis la durée de ma période d’éveil s’allongeait de plus en plus. À la différence près que je m’inquiétais souvent pendant ces moments, notamment au sujet du sommeil et de mon manque de repos. On imagine sans problème qu’une nuit passée à se tracasser requiert beaucoup plus d’énergie qu’une nuit à rester éveillé et détendu. J’y reviendrai plus tard.

Les recherches sur le sommeil des chasseurs-cueilleurs modernes permettent de conclure que nos ancêtres dormaient en général moins de 8 heures. La question qui se pose maintenant est la suivante : d’où vient la recommandation actuelle des 8 heures de sommeil par nuit ? La révolution industrielle de la fin du XVIIIe et du début du XIXe siècle a joué un rôle important. À cette époque, de nouvelles normes et valeurs apparaissent, entraînant une structuration de la journée de travail, avec des horaires plus longs. L’utilisation de lampes à gaz dans les rues étire les heures de la journée, réduisant peu à peu les heures de nuit. Les gens travaillent souvent de 10 à 16 heures par jour, 6 jours par semaine. Robert Owen, un industriel gallois reconverti en réformateur social, se rebelle contre ces longues heures de labeur, créant le slogan de la campagne : « 8 heures de travail, 8 heures de loisir, 8 heures de sommeil51. »

L’homme primitif, qui a vécu des centaines de milliers d’années avant nous, ne suivait pas ce genre de routine rigide. Il a certainement réussi à trouver un bon équilibre entre le sommeil et les défis posés par son environnement naturel. Des campagnes telles que celle menée par Owen pour que les ouvriers travaillant en horaires soutenus puissent bénéficier d’un sommeil et d’une récupération indispensables ont mis en lumière l’importance de l’équilibre entre le travail et le repos. Dans le cadre d’une thérapie du sommeil, ce modèle peut susciter des attentes démesurées en matière de repos nocturne, entraînant ainsi une aggravation des troubles du sommeil. En tant que thérapeute, j’ai souvent constaté cette tendance, tellement la règle d’or des « 8 heures de sommeil » semble ancrée dans les esprits.

J’expliquerai avec précision en quoi cette règle est à la fois logique et absurde plus loin dans ce livre.

Les experts du sommeil partent souvent du principe que la lumière ambiante a surtout influencé les rythmes circadiens de l’homme primitif. Selon eux, les premiers hommes se levaient avec le soleil et se couchaient lorsque la nuit tombait. Certaines données montrent aujourd’hui que ce n’était pas tout à fait exact. En effet, les baisses et les hausses de la température ambiante influencent aussi fortement notre rythme circadien. Les chasseurs-cueilleurs modernes se lèvent un peu avant l’aube et vont au lit quelques heures après le crépuscule. Dans une étude, lorsque les températures diminuent, les tribus participantes se couchent, et quand il fait plus chaud, elles se lèvent52. La prochaine fois que vous monterez le chauffage le soir, pensez-y à deux fois : demandez-vous si cette mesure est compatible avec votre horloge interne. Plus d’informations à ce sujet dans le chapitre suivant.






*1. N.d.T. : en France, il s’agirait de 6870 pas selon Le Point, 14 mars 2024.






« Rien n’est plus naturel pour nous que de dormir 1. »

Emanuel Wertheimer, philosophe germano-autrichien, Aphorismes (1897)
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Qu’est-ce que le sommeil ?


Personne ne sait vraiment si l’homme des cavernes a réfléchi à la raison de notre sommeil, mais il a peut-être élaboré d’intéressantes théories à ce sujet. Nous ne saurons jamais avec exactitude comment il envisageait le repos nocturne. Au cours des dernières décennies, nous avons accumulé de plus en plus des connaissances sur ce processus fascinant qui occupe près d’un tiers de notre vie. Enfin, comme expliqué plus loin, pour certains, il s’agit d’un tiers et pour de nombreux lecteurs, d’un quart, ce qui n’est pas nécessairement un problème.

Le sommeil est un état réversible et répétitif d’atténuation de la conscience. Lorsque vous dormez, vous remarquez nettement moins ce qui se passe alentour, et vous risquez de réagir avec davantage de lenteur et moins de pertinence. Contrairement à l’ivresse qui conduit à errer dans les rues tous les week-ends et à laisser tomber ses clés dans le caniveau pour la énième fois, il s’agit là d’un processus biologique naturel. Pendant le sommeil, vous vous coupez partiellement des stimuli extérieurs, mais vous restez aussi à demi vigilant, et c’est heureux. En effet, dans le cas inverse, vous seriez en danger dès que vous dormiriez. Supposons par exemple que votre maison prenne feu en pleine nuit : vous devez être en mesure de réagir, même si vous êtes endormi. Sinon, les conséquences seraient désastreuses. C’est l’une des raisons pour lesquelles tant de gens renoncent à utiliser des bouchons d’oreille. Ils craignent d’être en retard au travail ou angoissent à l’idée de ne pas entendre une intrusion nocturne. Je ne suis pas très anxieux à l’idée de dormir au milieu de situations dangereuses – je porte des bouchons d’oreille tous les soirs depuis l’âge de 25 ans. Cette habitude a commencé lorsque je vivais dans un appartement situé au-dessus d’un supermarché et que, tôt chaque dimanche, un gros camion déchargeait des denrées alimentaires. Après une nuit blanche, je ne m’attendais pas à entendre un puissant bip à 7 h du matin. Maintenant, je les utilise chaque nuit. Si je dors ailleurs et que je ne les ai pas avec moi, je me réjouis parfois de devoir tenter de dormir sans rien. C’est peut-être un vestige de l’époque où je souffrais moi-même d’insomnie.

Il existe deux théories principales expliquant pourquoi nous dormons. Selon la théorie adaptative, les animaux dorment pour éviter le danger des prédateurs pendant une période où, pour la plupart des espèces diurnes, ils peuvent moins se fier à leur sens de la vue2. Néanmoins, cette hypothèse expose pourquoi un animal se cache pendant la nuit, mais pas pourquoi il dort.

Une autre théorie, la théorie restauratrice, décrit comment le sommeil remplit différentes fonctions. Ainsi, le sommeil contribuerait au repos et à la régénération, à la désintoxication et à l’amélioration de la réponse immunitaire et de l’apprentissage3. D’un autre côté, il semblerait plausible qu’un animal cherche à conserver au mieux son énergie dans une période où il ne peut pas se fier à sa vision et où il n’est pas en quête de nourriture. En effet, des études montrent que ces fonctions augmentent pendant le sommeil chez certains animaux.

Il est possible qu’une combinaison des deux théories fournisse la meilleure explication : si nous dormons, c’est à la fois pour nous adapter à l’environnement et pour faire de la place à des fonctions réparatrices spécifiques.

Dans le règne animal, la durée du sommeil et de la veille est très variable. Chez la plupart des espèces animales, la période d’activité est liée à la disponibilité des proies, à la menace des prédateurs et aux perspectives de reproduction. Par exemple, il est plus favorable pour un lion de chasser la nuit. Sa vision nocturne lui confère un avantage sur les animaux qui s’orientent moins bien dans l’obscurité. Le jour, il fait trop chaud pour chasser et il en profite pour faire la sieste à l’ombre. Je n’arrête pas de dire « il », mais bien sûr, je devrais surtout dire « elle », car ce sont les lionnes qui assurent 90 % de la chasse de la meute. Les lions mâles sont de magnifiques créatures, mais aussi d’énormes paresseux.

Nous en savons encore relativement peu sur le sommeil des animaux. En effet, nous n’avons analysé qu’une fraction des quelque 7,7 millions d’espèces animales qui peuplent encore notre planète4. Étonnamment, plusieurs études ont conclu que certains animaux semblent n’avoir aucune période fixe et récurrente d’atténuation de la conscience, ce qui pourrait signifier qu’ils ne dorment pas5. L’une de ces espèces est souvent citée : la grenouille-taureau. Dans une étude menée en 1967, le chercheur J. A. Hobson a administré des chocs électriques à plusieurs spécimens au début et au milieu de la période de repos, et a constaté qu’ils avaient une réaction respiratoire plus forte plus tard dans la nuit6. Hobson en a conclu que l’animal réagissait davantage pendant le repos profond et c’était là une preuve de l’absence de sommeil. Cependant, des scientifiques ont découvert par la suite que chez de nombreuses espèces (y compris l’Homo sapiens), la majeure partie du sommeil profond survient au début de la nuit, ce qui suggère que c’est l’inverse qui est vrai, et que la grenouille-taureau dort bel et bien7 !

Les scientifiques ont également mis en doute l’existence du sommeil chez une autre espèce, le dauphin, parce qu’il se déplace continuellement. Toutefois, des études ont révélé qu’il possède une faculté magique : il ne dort que d’un côté du cerveau à la fois, ce qu’on appelle le sommeil unihémisphérique8.

S’il est donc impossible d’affirmer avec certitude qu’un animal qui ne dort jamais existe bien, il est sûr en revanche que le sommeil (lorsqu’il est présent) possède bien des formes différentes.

Quand on compare le sommeil de l’homme à celui d’autres primates, on constate plusieurs disparités notables. Tout d’abord, nous sommes l’une des seules espèces à dormir habituellement au sol. Seuls les chimpanzés et les gorilles mâles, qui ont peu de prédateurs naturels, dorment aussi à même le sol9. Deuxièmement, nous dormons pendant des périodes extrêmement courtes. Les scientifiques ont tenté de définir la durée du sommeil humain optimale en la comparant à celle d’autres primates, sur la base de facteurs tels que la masse corporelle, la taille du cerveau et le régime alimentaire. Selon ce modèle, nous devrions dormir en moyenne 9 heures 30 minutes, et non 7 heures comme à notre habitude. Troisièmement, nous connaissons une proportion très élevée de sommeil paradoxal (pendant lequel on rêve). Si nous avons un sommeil aussi court, c’est peut-être en raison de l’importance évolutive d’une longue durée de sommeil par rapport à d’autres comportements. Ainsi, Charles Nunn et ses collègues estiment que, du point de vue de l’évolution, un animal peut dormir moins longtemps si des préoccupations telles que l’accouplement, la recherche de nourriture ou la protection contre les prédateurs deviennent primordiales10. Ce dernier point est évidemment déterminant pour l’Homo sapiens, car en dormant à même le sol, l’homme devient plus vulnérable à la menace11.


Les phases du sommeil

On peut considérer le sommeil comme un état d’extinction de l’organisme, comme une télévision en veille. On regarde un film et l’instant d’après, il ne reste plus qu’une petite lumière rouge. Se réveiller équivaut à appuyer sur le bouton « marche » de la télécommande : en un clin d’œil, l’écran se rallume.

Pourtant, la réalité est un peu différente. En effet, votre corps est très actif pendant le sommeil, passant par plusieurs phases au cours de la nuit.

On peut comparer ce processus à la montée et à la descente d’un escalier entre un grenier où l’on est pleinement éveillé et un sous-sol où l’on est profondément endormi. On part du haut des marches et on descend vers les abysses obscurs d’un sommeil profond. On remonte ensuite à un point proche du sommet de l’escalier avant de replonger dans ces profondeurs. Ce processus se répète environ trois fois, mais le sommeil n’est pas encore terminé. En effet, on retourne plusieurs fois de suite près de la marche la plus haute, en montant et en descendant quelques marches. Le sommeil profond, également nommé NREM3 (stade 3 du sommeil appelé en anglais « non-rapid eye movement »), survient surtout au début de la nuit, pendant les premières 4 heures 30 à 5 heures suivant l’endormissement. Vers la fin de la nuit, on observe principalement un sommeil léger (NREM1 et 2) et un sommeil paradoxal (REM). Un cycle de sommeil est un modèle dans lequel différentes phases se succèdent avant de revenir à NREM1 (ou l’éveil) et de repartir pour un nouveau cycle. Au cours de la nuit, un adulte traverse quatre à six cycles, d’une durée moyenne de 96 minutes chacun12. On estime souvent que tous les adultes ont des cycles moyens de 90 minutes et qu’il est préférable de se réveiller après 6 à 7 heures 30 de sommeil, car on est alors sûr de terminer un cycle de 90 minutes. Ainsi, le matin, on devrait se sentir plus frais et dispos. Cependant, la durée des cycles diffère d’une personne à l’autre. Chez certains adultes, un cycle moyen ne dure que 60 minutes, tandis que chez d’autres, il peut atteindre 150 minutes, voire plus. Tout porte à croire que les variations génétiques sont la principale cause de ces différences13. Je n’ai jamais étudié mon propre sommeil, je ne saurais donc pas combien de temps durent mes cycles. Toute la question est de savoir ce que la réponse m’apporterait.

Je remarque souvent que je me réveille vers 6 h 30 quand je me couche à minuit. En général, j’ai besoin de la première demi-heure pour me réveiller, mais ensuite je commence ma journée frais et dispos. C’était différent pendant ma période d’insomnie. À cette époque, je me levais très fatigué le matin et le restais toute la journée. J’ai régulièrement constaté le même phénomène chez mes patients. En bon insomniaque, le réveil en lui-même ne posait souvent pas de problème, mais le manque d’énergie m’empêchait parfois de sortir du lit. Lors de la phase de sommeil profond, il est vraiment difficile de se réveiller. Avez-vous déjà tenté de réveiller quelqu’un dans les premières heures suivant son endormissement ?

C’est un véritable défi. Même un verre d’eau au visage ne suffirait pas (n’essayez pas ça à la maison). Au contraire, un léger bruit peut faire sursauter quelqu’un en NREM1 (sommeil léger) ou NREM2. Par exemple, rappelez-vous quand, adolescent, vous étiez rentré trop tard d’une fête et que vous ne vouliez pas réveiller vos parents. Même si vous vous efforciez de monter en silence les escaliers, ils étaient réveillés par le moindre craquement. Un conseil pour les jeunes : il est préférable de rentrer tard au cours des 4 heures et demie à 5 heures suivant l’endormissement de vos parents, car si vous tentez de vous glisser furtivement à l’étage plus tard, vous risquez de les surprendre en phase de sommeil léger, et vous aurez des ennuis.

La mesure de l’activité cérébrale, également connue sous le nom d’ondes cérébrales, permet de comprendre le sommeil. Pendant que vous lisez ces lignes, votre cerveau produit environ 16 ondes cérébrales par seconde. Pendant les phases NREM1 et NREM2, le cerveau est très actif, et les ondes cérébrales sont un peu plus rapides et plus irrégulières. À mesure que vous vous enfoncez dans le sommeil, les ondes se font plus lentes, plus profondes et plus régulières. Au cours du sommeil paradoxal, un phénomène particulier se produit. Votre corps est alors complètement calme et vous ne pouvez pas mobiliser vos muscles, mais vos ondes cérébrales sont rapides et irrégulières. On constate par ailleurs que les personnes qui se trouvent dans cette phase de sommeil présentent des mouvements oculaires rapides (d’où le nom anglais de cette phase, rapid eye movement, pour « mouvements rapides des yeux »).

À mesure que notre corps se développe, du nouveau-né à l’adulte, notre sommeil se modifie de la même façon. Plus précisément, le temps passé dans les différentes phases de sommeil change. Au cours des premières semaines de vie, le sommeil et la veille se répartissent de manière uniforme entre le jour et la nuit, sans rythme régulier. Les nourrissons passent jusqu’à 18 heures par jour à dormir. Au contraire des enfants et des adultes, ils commencent leur cycle par un sommeil actif (analogue au sommeil paradoxal) et chaque période de sommeil compte un ou deux cycles. Ils ont une proportion importante de sommeil paradoxal, qui représente jusqu’à 50 % du temps de sommeil total14. Lorsque le bébé a 3 mois, le sommeil débute par le sommeil lent (NREM). À l’âge de 6 mois, les bébés dorment en moyenne 13 heures par jour, sur des périodes plus longues15. La durée du sommeil diminue lorsque les enfants grandissent. La durée totale du sommeil passe de 13 heures à 11 heures entre 2 et 5 ans16. La plupart des enfants cessent de faire la sieste entre 3 et 5 ans17. À l’adolescence, le délai d’endormissement et la proportion de sommeil profond diminuent, tandis que le temps passé en NREM2 (sommeil lent) augmente18. En moyenne, un adulte passe environ 20 à 25 % de son temps en sommeil paradoxal et 20 à 25 % en sommeil profond. Le reste est principalement constitué de NREM2, qui représente généralement 45 à 55 % du sommeil total19.





Les différentes périodes de la vie

Au XVIIIe siècle, Jean-Jacques de Mairan a démontré l’existence d’une horloge physique qui régule notre rythme jour-nuit. Cet astronome français a placé une plante dans un placard. La plante ouvrait ses feuilles à peu près à la même heure chaque jour, sans être exposée à la lumière du soleil20. Plus tard, les chercheurs ont découvert que de nombreux organismes, y compris les animaux et les êtres humains, possédaient une telle horloge biologique interne.

Aujourd’hui, nous sommes de plus en plus conscients de l’influence de cette horloge biologique sur notre vie quotidienne. Vous avez probablement déjà vécu cette expérience : pendant la semaine de travail, vous vous levez tous les jours à 7 h du matin. Le week-end, vous vous couchez un peu plus tard et vous vous dites : « Je vais bien me reposer et faire une grasse matinée. » Hélas ! Vous vous réveillez à 7 h du matin et vous avez du mal à vous rendormir. Ça vous parle ? C’est l’influence de votre horloge biologique. Cette mécanique est largement connue, mais de quoi s’agit-il exactement et où se situe-t-elle dans le corps ?

L’une des principales zones qui régulent notre rythme circadien est une structure cérébrale appelée noyau suprachiasmatique (NSC), ou encore horloge centrale. Cette zone est située dans le cerveau, juste au-dessus de la jonction des nerfs optiques. Cette localisation n’est pas surprenante. En effet, la quantité de lumière qui arrive à la rétine influe sur le fonctionnement de l’horloge biologique.

L’horloge biologique régule notamment la température corporelle. Pendant la journée, la température du corps est plus élevée que pendant la nuit. Le soir, la température baisse peu à peu, ce qui favorise la survenue et le prolongement du sommeil. Pendant la nuit, la température corporelle peut chuter d’environ 2 °C. Elle augmente à nouveau progressivement avant le réveil21.

Notre horloge biologique semble en désaccord avec le rythme des journées de 24 heures. Nous le savons grâce à l’expérience dite de la grotte. Au cours de ce type d’étude, les sujets n’ont aucune notion du temps. Dans la grotte, il n’y a pas de lumière et la température est toujours la même. Dans ces conditions, l’horloge biologique présente un rythme différent de celui de notre cycle de 24 heures. En fait, notre rythme interne semble redémarrer en moyenne après 24 heures et 30 minutes22. Anecdote marquante, l’un des chercheurs*1 a lui-même participé à ce projet en tant que cobaye et a passé 2 mois dans l’obscurité. Ce qu’on ne ferait pas pour la science…

Vous avez probablement déjà entendu parler de la mélatonine. Le NSC contrôle la libération de cette hormone par la glande pinéale (aussi appelée épiphyse). Lorsque la nuit tombe, il force la glande pinéale à libérer de la mélatonine, une substance de l’organisme qui intervient dans le rythme du sommeil.

De nombreuses personnes utilisent la mélatonine sous forme de pilules pour améliorer leur sommeil, mais en réalité, rares sont les indications qui en démontrent un effet positif. (Plus d’informations à ce sujet au chapitre 10.) Outre la lumière, l’alimentation et l’exercice physique sont également des paramètres importants qui influencent l’horloge biologique. Par ailleurs, comme je l’ai décrit au chapitre précédent, la température ambiante joue un rôle dans la régulation du rythme jour-nuit. Des recherches récentes ont montré que la température de l’environnement avait une influence directe sur le fonctionnement du NCS23.

En résumé, l’horloge centrale est une petite abeille très active et une modeste structure autoritaire. Elle refuse parfois de coopérer si vous désirez faire une sieste pendant la journée. À ce moment-là, votre corps n’est pas encore correctement préparé au sommeil, en partie à cause d’une libération insuffisante de mélatonine. Ce qui ne veut pas dire pour autant qu’il est impossible de faire une sieste pendant la journée. En effet, d’autres facteurs, sur lesquels je reviendrai plus tard, interviennent dans la capacité à s’endormir.

Comme indiqué précédemment, le rythme jour-nuit des chasseurs-cueilleurs est beaucoup plus stable que celui des populations des pays industrialisés. Cette différence s’explique par le fait que leur horloge biologique détecte beaucoup plus d’indices environnementaux directs, tels que la lumière, qui contribuent à maintenir un rythme régulier. On imagine aisément que le signal du jour ou de la nuit est plus net si l’on reçoit de la lumière extérieure toute la journée et que l’on est petit à petit exposé à l’obscurité totale le soir. Bien entendu, cette situation n’est pas comparable à celle des bureaux mal éclairés dans lesquels nous passons la journée et des espaces de vie plus lumineux dans lesquels nous nous installons le soir. Les soirées plus fraîches causées par le coucher du soleil sont très différentes des pièces chauffées dans lesquelles nous restons en soirée. Ainsi, la différence entre le jour et la nuit est tout simplement moins claire pour notre horloge biologique. Comme nous le verrons au chapitre 5, les variations de lumière et de température ont toujours un effet plus marqué sur le sommeil chez les chasseurs-cueilleurs contemporains que chez les personnes issues de sociétés industrialisées. Le contrôle de la température et la lumière artificielle pourraient réduire les fluctuations saisonnières de la durée du sommeil chez ces derniers.




Est, ouest, le mieux c’est chez soi

Si vous avez déjà voyagé vers l’est, vous le savez peut-être : même après un long vol et une journée de voyage potentiellement épuisante, impossible de trouver le sommeil le soir venu. Fatigue et somnolence peuvent aussi se manifester au cours de la période de veille suivante. Les personnes qui éprouvent ces symptômes croient peut-être souffrir de fatigue liée au voyage, mais il s’agit le plus souvent d’un dérèglement de l’horloge biologique. Notre corps a généralement plus de mal à s’adapter à un voyage d’ouest en est qu’inversement. Comme l’horloge biologique dépasse intrinsèquement les 24 heures, il est plus facile pour notre corps de s’adapter à une journée plus longue qu’à une journée plus courte, ce qui est le cas lors d’un voyage vers l’est.

Même si votre horloge interne est capable de s’adapter au rythme d’un nouveau fuseau horaire, il lui faut un certain temps pour y parvenir. En effet, elle continue de tourner à l’ancienne heure juste après votre voyage. Plus le décalage horaire entre deux zones est important, plus elle aura besoin de temps pour s’adapter au nouveau fuseau horaire. Ce phénomène est également connu sous le nom de décalage horaire (ou « jet lag ») et peut durer de quelques jours à quelques semaines24.

On peut considérer que pour chaque heure de décalage de l’horloge biologique, un jour d’adaptation au nouveau rythme est indispensable. Cette règle est valable pour un voyage d’ouest en est. Un voyage d’est en ouest nécessite moins de temps d’ajustement : pour retrouver un nouveau rythme, il convient de compter un jour pour chaque décalage de deux heures lorsque vous voyagez vers l’ouest. Ainsi, si vous allez de San Francisco à Amsterdam, votre corps a besoin d’environ 9 jours pour s’habituer au nouveau rythme. Et dans le sens inverse, il lui en faudra 4 à 5. Au chapitre 10, je décrirai des stratégies efficaces pour lutter contre le décalage horaire.




Couche-tôt et lève-tard

On a tous un collègue qui déborde d’énergie le matin, qui donne l’impression d’être réveillé depuis des heures et d’avoir avalé trois tasses de café.

Pourtant, vous savez que cette personne ne boit même pas de café. Si vous êtes plutôt du matin, cette énergie peut être très amusante. Si vous êtes plutôt du soir et que vous avez besoin d’un peu plus de temps pour vous mettre en route le matin, vous risquez d’avoir plus de mal avec ce collègue enjoué dès le début de la journée.

Je ne suis ni du matin ni du soir. Je préfère me décrire comme une personne de l’après-midi. Je m’endors entre 23 h et 23 h 30 et me réveille entre 6 h 30 et 7 h. Je ne suis donc pas l’individu le plus pétillant le matin, car il me faut souvent une demi-heure de plus pour bien me réveiller, mais je ne suis pas non plus celui qui éteint la lumière à la fin d’une fête. Je suis globalement assez satisfait de mon rythme. C’est en quelque sorte un trait de famille. Mes parents ont tous les deux un peu le même rythme, tout comme mon frère aîné.

L’horloge biologique détermine en grande partie le rythme circadien et il y a de grandes variations entre les individus. Le réveil interne de certains se déclenche vers 6 h du matin, tandis que d’autres peinent à sortir du lit vers 9 h, voire 11 h. Si beaucoup s’interrogent sur ces écarts et les mettent sur le compte de la paresse de ceux qui sont du soir, ce sont en fait des chronotypes différents, avec une réalité biologique. Un chronotype se réfère aux préférences naturelles d’une personne quant à ses moments de prédilection pour dormir et ceux où elle est le plus alerte ou le plus énergique. En moyenne, la plupart des gens s’endorment entre 23 h et minuit, mais il existe des particularités individuelles qui semblent surtout liées à des prédispositions génétiques25. Autrefois, on parlait généralement de personnes du matin (matinales) ou du soir (vespérales). Cependant, cette appellation donne l’impression que le chronotype est binaire, alors qu’il s’agit plutôt d’un spectre, comme c’est le cas pour de nombreuses caractéristiques individuelles du corps humain. C’est pourquoi les concepts de « matinalité » et de « vespéralité » ont été adoptés dans la science du sommeil, chacun se situant quelque part entre les deux, soit vers le chronotype matinal, soit vers le chronotype plus tardif.

La probabilité d’être matinal est plus élevée si l’un de vos parents l’est aussi. Je l’ai souvent constaté dans mon travail au cabinet. Les adolescents qui ont le plus de mal à se lever le matin ont généralement un parent qui a le même problème. Outre la génétique, l’âge joue également un rôle déterminant dans le fonctionnement de l’horloge biologique. Chez les adolescents, on observe la plupart du temps un décalage de l’horloge vers l’arrière, ce qui se traduit par une somnolence tardive et une plus grande difficulté à se lever tôt le matin. Au contraire, en vieillissant, on devient de plus en plus matinal. Par exemple, il est normal de se réveiller en moyenne à 7 h à 30 ans et à 6 h à 60 ans. Ce phénomène est souvent le résultat de l’influence du vieillissement sur notre rythme jour-nuit. Comme nous l’avons vu au chapitre 1, si notre horloge biologique fluctue au fil des ans, c’est peut-être parce qu’elle est le fruit de l’évolution. Les variations du chronotype garantissaient le réveil de certains individus à différents moments de la nuit, permettant ainsi une meilleure protection du groupe contre les dangers nocturnes.

Il semble également que l’horloge diffère entre les hommes et les femmes. Avant l’âge de 40 ans, les femmes ont tendance à être plus matinales que les hommes. Après 40 ans, les hommes ont tendance à devenir plus matinaux, tandis que les femmes gardent un rythme circadien stable26.

La localisation géographique est un autre facteur intéressant. Les individus qui vivent plus loin de l’équateur sont davantage du soir, ce qui peut s’expliquer par les variations de luminosité, mais aussi de température, en fonction de la latitude. Toutefois, une vaste étude systématique (c’est-à-dire une synthèse des données disponibles provenant de deux ou plusieurs études distinctes) portant sur plus de 35 000 sujets a exposé que le coucher du soleil était le facteur le plus étroitement lié aux différences entre la matinalité et la vespéralité27. Ces résultats montrent que la lumière du matin est essentielle à notre sommeil et à notre rythme circadien, au même titre que la température. Au chapitre 5, j’aborderai l’influence précise de la lumière sur notre sommeil.




Minuit

Nous savons que les facteurs environnementaux déterminent en grande partie notre rythme jour-nuit, mais les facteurs comportementaux sont au moins aussi importants.

L’un d’entre eux est la sieste. Le mot signifie « sixième heure » et désigne le moment où les gens font un somme pendant la journée et où les magasins ferment pour quelques heures dans les climats chauds. Difficile de dater l’apparition de la sieste dans l’histoire, mais il est probable qu’elle remonte au minimum à l’époque romaine. De nos jours, la « siesta » est le plus souvent associée à l’Espagne, bien qu’elle soit une tradition dans d’autres pays, notamment en Grèce et dans les pays d’Amérique centrale et d’Amérique du Sud. En Espagne, une journée de travail typique s’étend de 9 h à 14 h, avec une pause de deux heures pour la longue sieste, et le travail reprend à 16 h jusqu’à 20 h. Néanmoins, une étude espagnole de 2016 révèle que la sieste n’est plus aussi populaire en Espagne. Près de 58 % des Espagnols interrogés ne font jamais de sieste l’après-midi et seulement 18 % en font une 4 jours ou plus par semaine28. Au chapitre 1, j’ai suggéré que la sieste avait a priori une place importante dans la vie des hommes préhistoriques, puisque les peuples traditionnels contemporains observés font une longue sieste l’après-midi un jour sur deux.

Nos nuits se résument généralement à une période continue de sommeil, mais ce n’est pas toujours le cas, selon Roger Ekirch, comme nous l’avons vu plus haut29. Il affirme que les habitudes de sommeil dans une grande partie de l’Europe occidentale au Moyen Âge étaient très différentes de celles d’aujourd’hui.

Sur la base d’une combinaison de preuves scientifiques, anthropologiques et textuelles, Ekirch a conclu qu’à l’époque, le sommeil se composait souvent de deux parties nocturnes : les gens avaient en général un premier et un second sommeil, et étaient éveillés pendant environ une heure entre les deux, ce que l’on appelle également le sommeil biphasique. De nos jours, passer une heure éveillé au beau milieu de la nuit est mal perçu, mais les travaux de recherche suggèrent qu’au Moyen Âge, les gens considéraient au contraire ce temps comme très bénéfique. Le premier sommeil évacuait la majeure partie de l’épuisement et, dans la quiétude de la nuit, les partenaires de couchage pouvaient avoir des conversations décontractées ou des relations sexuelles sans être dérangés. À l’époque, les médecins recommandaient même d’avoir des relations sexuelles après le premier sommeil. Selon eux, c’était l’occasion idéale de concevoir des enfants. De plus, ils estimaient que le plaisir sexuel était plus intense à ce moment-là30. Par ailleurs, les gens pouvaient profiter de cette heure pour prier ou pour effectuer des tâches ménagères. Je pense que mes voisins seraient très surpris de m’entendre passer l’aspirateur au milieu de la nuit. Mais si tout le monde faisait un grand ménage entre 3 h et 4 h du matin, la situation paraîtrait moins étrange, bien sûr.

Récemment, les conclusions d’Ekirch sur la généralisation du sommeil biphasique au début de la période moderne ont fait l’objet de critiques. En 2023, Niall Boyce, professeur d’anglais à l’université de Londres, a jugé que les preuves étaient équivoques et a proposé une interprétation plus nuancée des textes du début de l’époque moderne sur le sommeil. Par exemple, selon Boyce, les premières références au « premier sommeil » et au « second sommeil » pourraient désigner différentes phases d’un sommeil continu plutôt que deux épisodes de sommeil distincts séparés par une longue période de veille31.

Comme décrit précédemment, certains groupes préindustriels à Madagascar ont encore un système de sommeil en deux temps. Il semble qu’il n’existe pas de mode de sommeil universel du point de vue de l’évolution, car on retrouve à la fois le sommeil biphasique et le sommeil continu chez les peuples traditionnels.




Sous pression

Vous avez peut-être fait cette expérience : vous êtes au volant de votre voiture la nuit, après une fête, et vous ramenez tout le monde à la maison. Quelques amis ronflent délicieusement sur la banquette arrière après avoir bu un verre de trop. Vous essayez de vous concentrer sur la route faiblement éclairée devant vous. Avant même de vous en rendre compte, vous remarquez que vos yeux se ferment presque. En fait, vous vous êtes peut-être assoupi pendant une microseconde. Le phénomène auquel vous êtes confronté à ce moment-là est la pression de sommeil, une irrésistible envie de dormir.

La première description de ce processus biologique remonte au XVIIe siècle. Le philosophe français René Descartes pensait que le sommeil était lié à une sorte de pression dans notre cerveau. Il dépeint comment une substance surnommée « esprits animaux » remplit les cavités du cerveau, augmentant la pression dans ces cavités et nous permettant de rester alertes. Selon Descartes, lorsque les cavités se vident, nous nous endormons32. Les chercheurs ont depuis longtemps abandonné cette théorie, mais nous continuons à parler de pression de sommeil.

Plus cette pression est élevée, plus vite on s’endort. Repensez à ce cours à la fac auquel vous avez essayé de participer après une courte nuit. Votre voisin vous a peut-être brièvement tapoté l’épaule alors que vous aviez déjà la tête sur la table. Voilà les effets d’une pression de sommeil intense.

Alors que la mélatonine est une hormone essentielle à la régulation du moment de l’endormissement, l’adénosine est un neuromodulateur responsable du processus de pression de sommeil – le degré de somnolence33. L’adénosine est impliquée dans le stockage et la libération de l’énergie dans l’ensemble de l’organisme. Lorsque votre corps utilise de l’énergie grâce à l’activité musculaire, il libère de l’énergie en employant le composé adénosine triphosphate (ATP) et de l’adénosine en tant que sous-produit. Le cerveau est la partie du corps qui utilise le plus d’ATP et, ce faisant, il accumule de l’adénosine dans les espaces entre les neurones. Cette accumulation freine probablement l’activité de certaines parties du cerveau, ce qui entraîne une baisse de la vigilance34. Il semble que Descartes n’avait pas tout à fait tort lorsqu’il parlait des esprits animaux qui remplissent notre cerveau pendant la journée.

Plus vous restez longtemps hors du lit et actif, plus votre pression de sommeil est élevée. Ainsi, si vous restez trop longtemps au lit, il peut s’avérer plus difficile de vous endormir le soir, ce qui peut être agaçant. Par exemple, de nombreuses personnes ont des difficultés à s’endormir le dimanche soir. Souvent, elles pensent que c’est à cause du stress, parce qu’elles doivent reprendre le travail le lendemain.

C’est sans doute une partie de l’explication, mais elle ne s’arrête pas là. Normalement, il s’écoule entre 16 et 17 heures entre le lever et le coucher. C’est pourquoi, si vous vous levez à 11 h, vous risquez de ne pas avoir suffisamment sommeil le soir : votre pression de sommeil est trop faible. Par conséquent, après avoir fait la fête jusqu’à 3 h du matin, il est conseillé de se lever à 8 h, de mettre ses chaussures de marche et de faire une belle promenade en forêt. Veillez à ne croiser personne et allez vous coucher à l’heure habituelle. Si vous ne vous sentez pas capable de prendre l’air après 5 heures de sommeil, essayez de vous coucher un peu plus tard le dimanche soir. Même si votre nuit sera plus courte que d’habitude, votre pression de sommeil sera peut-être maintenant assez élevée pour vous assurer un bon endormissement. Comme indiqué précédemment, l’homme est le primate qui a la durée de sommeil la plus courte, probablement parce qu’il dormait sur le sol, le rendant ainsi plus vulnérable aux prédateurs. L’augmentation de la pression de sommeil nous garantit un sommeil plus efficace pendant ces brèves périodes d’exposition au danger.
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