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Confessions d’un amoureux du sommeil


« Béni celui qui inventa le sommeil », écrivait Cervantès. Quoi de plus délectable que de se lover avec amour dans les bras de Morphée. Heureux les bienheureux qui s’endorment aussitôt allongés dans leur lit.

Pour votre serviteur, qui dort habituellement comme un loir, une mauvaise nuit est synonyme de bonne humeur en berne, de capacités intellectuelles proches du QI d’une asperge, de bafouillis à l’antenne et d’une fatigue physique qui dure deux ou trois jours, voire plus. La vingtaine joyeusement débitrice de sommeil n’étant plus qu’un lointain souvenir…

Qu’on se le dise : une bonne vie, ça commence par un bon repos. Hélas, nos nuits sont les grandes victimes de nos vies modernes. Quel drame quand on sait que le sommeil est une valeur refuge indispensable à notre bien-être ! Rassurez-vous, les experts que nous avons reçus avec Agathe Lecaron dans Bel & Bien ont le pouvoir de faire de vous des dormeurs professionnels. C’est ce savoir du sommeil indispensable à notre bien-être que nous mettons à votre disposition sous la plume de notre corédacteur en chef et chroniqueur Stan Gusman, qui, au fil de ces pages, va vous accompagner vers un repos réparateur. Promis, nous allons faire de vos nuits le meilleur moment de votre journée.

 

Ali Rebeihi






Le manque de sommeil, le mal du siècle !


Le marchand de sable s’est fait la malle.

Affirmons-le sans trembler, le manque de sommeil est le mal du siècle. Rendez-vous compte, en un demi-siècle, nous avons perdu 1 heure et 30 minutes de repos par nuit. Résultat, 73 % des Français se disent fatigués, 37 % d’entre eux souffrent de troubles du sommeil, on compte 20 % d’insomniaques sur le territoire national et un tiers de nos concitoyens dort en dessous du seuil critique des 6 heures par nuit. Le sommeil est devenu un enjeu de santé publique majeur et l’un des grands défis de notre époque moderne.

Mais c’est tout sauf une fatalité ! En changeant nos modes de vie, nous pouvons supprimer cette dette de sommeil qui s’accumule. Et tout ça, au naturel, sans aucun somnifère.

Dans cet ouvrage, j’ai donc décidé d’en finir avec le « métro, boulot, insomnies, dodo ». Je vous révèle la routine idéale et les bons gestes à adopter pour s’endormir sans compter les moutons et profiter d’un bon sommeil réparateur. Et vous constaterez que préparer sa nuit, ça commence dès le réveil…

Pour vous guider tout droit dans les bras de Morphée et venir à la rescousse de vos nuits agitées : l’équipe de Bel & Bien que vous retrouvez tous les samedis matin sur France 2 avec Ali Rebeihi, Agathe Lecaron, André Manoukian, Elsa Wolinski et votre humble serviteur, Stan Gusman. En renfort, les meilleurs experts d’Europe de l’Ouest. Une escouade de spécialistes aguerris que nous avons eu la chance de croiser sur le plateau de l’émission. Nous allons vous restituer leurs paroles afin de vous donner les clés d’un sommeil de qualité. Parmi ces savants :


	le roi des psychiatres, le psychothérapeute Christophe André ;


	la neuropsychologue et directrice de recherche au CNRS, Sylvie Chokron ;


	la sophrologue et conférencière spécialiste du sommeil, Clémence Peix Lavallée ;


	le chercheur universitaire et grand spécialiste du sommeil, le professeur Pierre Philip ;


	le médecin urgentiste, Gérald Kierzek ;


	la designer d’intérieur et experte feng shui, Caroline Watelet ;


	les diététiciens-nutritionnistes, Raphaël Gruman et Flavie Gusman ;


	la phyto-aromathérapeute, Caroline Gayet ;


	le docteur spécialiste de l’hypnose, Adrian Chaboche ;


	l’enseignant-chercheur et musicothérapeute, Emmanuel Bigand ;


	la psychiatre engagée pour la santé mentale des femmes, Aurélia Schneider ;


	l’endocrinologue, le docteur Emmanuelle Lecornet-Sokol ;


	le directeur du département douleur au CHU de Montpellier, le docteur Patrick Gini﻿ès ;


	la directrice de l’unité des pathologies du sommeil de la Pitié-Salpêtrière, la professeure Isabelle Arnulf ;


	le chef de file de la lutte contre l’apnée du sommeil, le docteur Thierry Castera ;


	la directrice de recherche à l’Institut du cerveau, Célia Lacaux ;


	le psychanalyste spécialisé dans le langage des rêves, Tristan-Frédéric Moir.




Que du beau monde, n’est-ce pas ? Grâce à ce savoir hors du commun que nous avons condensé, vous vous réveillerez en vous disant chaque matin : « Vivement ce soir qu’on se couche ! »

Au lit et au dodo en 2 secondes chrono pour être en pleine forme dès potron-minet : telle est notre promesse. Soyez les bienvenus au pays des rêves.






INTRODUCTION

Sacralisez vos besoins de sommeil



Militons pour un « Grenelle du sommeil »

Le psychiatre, grand sage devant l’Éternel et chroniqueur de Bel & Bien, Christophe André1, a milité à de nombreuses reprises sur le plateau de l’émission pour un « Grenelle du sommeil ».

Nous passons un tiers de notre vie à dormir et on s’y intéresse relativement peu. Aucun gouvernement n’a lancé un « grand plan de lutte contre les troubles du sommeil ». Pourtant, il y a urgence. À elle seule, l’insomnie coûte 31 milliards d’euros par an à la France. Pire, pour la première fois, les Français sont passés sous la barre des 7 heures de sommeil par jour, 6 heures et 45 minutes précisément. C’est peu, compte tenu des 7 à 9 heures dont nous avons besoin pour être en forme. Rendez-vous compte, nous sommes la seule espèce sur terre à nous priver volontairement de sommeil. En soi, l’enfance reste la seule période de notre vie où on nous laisse dormir en paix. Après ça, nous ne respectons plus nos réels besoins de repos. Quel drame !

À qui la faute ?

La faute à cette fausse croyance qui voudrait que dormir soit une perte de temps. Le détestable mythe du dormeur fainéant. Vous avez tous déjà entendu un jeune cadre dynamique pressé asséner cette sentence : « Dormir, à quoi bon ? On a toute la mort pour se reposer. » C’est totalement absurde. Une idéologie qui s’est développée dans les années 90 aux États-Unis avec le fameux slogan « get rich or die trying », qu’on pourrait traduire par « deviens riche ou meurs en essayant de l’être ». Le plus grand pays capitaliste au monde a ainsi fait naître cette obsession pour la gestion du temps. Il fallait encourager les gens à moins dormir pour faire davantage de choses ou plusieurs choses à la fois. Une logique folle mais implacable. Quand vous dormez, vous ne produisez rien, vous n’achetez pas. C’est très ennuyeux les gens qui dorment, pour l’économie. En raccourcissant notre temps de sommeil, nous augmentons à la fois celui de la productivité et de la consommation. Un mantra délétère que les écrans ont servi. Désormais, même dans notre lit, nous consommons des films ou des séries. Encore une fois, nous le faisons au détriment de notre temps de sommeil.




Les dangers d’un manque de sommeil sur notre santé

C’est très précieux de dormir. Ce n’est pas juste du repos. Il faut comprendre que, quand on dort, beaucoup de mécanismes indispensables se régulent dans notre corps. En cas de carence, rien ne va plus. La preuve par quatre :


	Le manque de sommeil perturbe le bon fonctionnement de notre glycémie. L’insuline ne remplit plus son rôle de régulateur. Le sucre n’est plus absorbé par les cellules, il reste dans notre sang. C’est l’apparition du diabète de type 2.


	La fatigue dérègle la sécrétion des hormones de la faim, au premier rang desquelles la leptine, l’hormone de la satiété. Cela conduit à des prises de poids incontrôlées.


	Le sommeil est indispensable au nettoyage de nos cellules. Il agit comme un camion poubelle qui élimine les déchets de notre corps et de notre cerveau, à commencer par les protéines suspectées de participer au développement de la maladie d’Alzheimer.


	De nombreuses études montrent que les perturbations du sommeil entraînent une baisse drastique des défenses immunitaires. Les gens qui dorment mal sont plus sujets aux infections, consomment plus d’antibiotiques et sont plus résistants aux effets des vaccins. Et la réciproque est vraie, quand nous sommes malades, nous avons davantage besoin de repos pour booster notre immunité et mieux lutter contre les virus.







La nuit porte « bel & bien » conseil

Vous l’avez sans doute constaté vous-même. Un sommeil perturbé entraîne des problèmes d’attention, de mémorisation, mais aussi des troubles de l’humeur. Si vous êtes de mauvais poil au réveil, questionnez-vous plutôt sur la qualité de votre repos, car ce n’est pas un mythe : la nuit porte conseil. Quand nous dormons, notre cerveau digère les émotions de la journée. Après une bonne nuit, on se réveille bon pied bon œil. À l’inverse, un sommeil de mauvaise qualité peut se solder par des troubles de l’humeur ou de l’anxiété. Un manque de repos chronique augmente les risques de dépression de plus de 60 %.

L’idée de cette démonstration n’est pas de vous culpabiliser, mais de vous faire prendre conscience de vos réels besoins de sommeil. Les honorer, c’est encore le meilleur moyen de vivre plus longtemps, en meilleure santé… Le sourire en plus.





1. Il a notamment participé à l'émission « En finir avec la fatigue, ré-apprenez à dormir. »
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Le cerveau du dormeur, une symphonie neuronale

Nous passons un tiers de notre vie à dormir et pourtant on a préféré sonder les mystères de l’espace à coup de milliards de dollars d’investissement plutôt que d’essayer de comprendre ce qu’il se passe dans notre tête lorsque nous dormons. Absurde non ? Aujourd’hui les neurosciences s’emparent de ce sujet mystérieux avec un objectif : comprendre le sommeil pour mieux dormir. Un champ de recherche passionnant qui nous apprend que c’est à 10 heures du matin que notre vigilance est la meilleure, que notre température corporelle chute à 4 heures 30 pour nous plonger dans un sommeil profond, que notre organisme est une pendule parfaitement réglée faite de 24 heures de veille et de repos, que les heures de sommeil comptent double avant minuit, qu’il existe bel et bien des petits et des gros dormeurs, que chacun dispose de sa propre carte d’identité du sommeil, que nos besoins évoluent au fil du temps, que le sommeil humain est unique et qu’il prend l’apparence d’un train fait de plusieurs wagons… Nous allons vous présenter toutes ces découvertes passionnantes sur le cerveau qui vont vous permettre de comprendre comment fonctionne une bonne nuit de sommeil (chapitre 1) et d’identifier quel type de dormeur vous êtes (chapitre 2).
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      Nous disposons tous d’une horloge biologique interne qui rythme nos vies et nos phases de repos et d’éveil. Son nom : le cycle circadien. Un mécanisme enraciné dans nos cellules qui régule toutes nos fonctions vitales. Comprendre et respecter ce cycle naturel est crucial pour notre sommeil, notre bien-être et notre santé.

    

  

  
    

      
Le cycle « veille/sommeil »

      
        Si vous vous réveillez chaque jour sans réveil et à la même heure, c’est normal. Quand tout va bien, notre corps est une véritable montre suisse parfaitement réglée. Mais réglée sur quoi au juste ? Sur ce qu’on appelle le cycle circadien. Un processus biologique d’environ 24 heures qui régule la quasi-totalité de nos fonctions métaboliques et qui dicte notre cycle « veille/sommeil ». C’est ce cycle circadien qui rythme nos journées et décide de nos phases de repos et d’éveil.

      

      Deux heures avant votre réveil, quand la lumière du jour pointe le bout de son nez, votre horloge interne va commencer à produire du cortisol, l’hormone de l’éveil. C’est grâce à elle que vous allez pouvoir vous tirer du lit. Entre 6 heures et 8 heures, la sécrétion de cortisol est à son pic. À cette heure-là, nul besoin d’un double expresso pour vous mettre en mouvement. Ce niveau de cortisol va progressivement baisser tout au long de la journée, à mesure que la lumière du jour diminue, pour laisser la mélatonine prendre le relais. Cette hormone du repos va se diffuser progressivement dès 18 heures pour atteindre son acmé entre 2 heures et 4 heures du matin. C’est la mélatonine qui vous permet de vous endormir sereinement et de vous reposer jusqu’au lever du jour avant la reprise de la sécrétion de cortisol… Et ainsi de suite. Un rythme biologique interne de 24 heures inscrit dans chacune de nos cellules, comme l’ont prouvé les travaux des trois lauréats du Prix Nobel de médecine 2017, Jeffrey C. Hall, Michaël Rosbash et Michaël W. Young. La moindre de nos molécules réagit aux effets de la lumière naturelle. Hélas, cette pendule qui gouverne nos vies pour le meilleur a parfois tendance à se dérégler sous l’effet d’un stress chronique, d’une alimentation déséquilibrée ou de nos mauvaises habitudes de vie. Amis insomniaques, rassurez-vous, nous allons vous donner nos solutions « santé et bien-être » pour que vos nuits soient aussi douces que vos journées.

      
        COCORICO : LA DÉCOUVERTE DU CYCLE CIRCADIEN EST FRANÇAISE

        La découverte d’un cycle circadien qui gouverne nos phases de veille et de sommeil est le fruit d’un jeune géologue français de 23 ans au moment des faits. Son nom : Michel Siffre. Nous sommes en 1962. Il dirige une expérience hors du commun. Son objectif : démontrer qu’il existe une horloge interne à l’être humain imposant à l’organisme un rythme de 24 heures fait de phases de repos et d’éveil. Pour prouver au monde entier que notre organisme est ainsi réglé, quelles qu’en soient les conditions, ce pionnier des expériences de confinement décide de se couper de tout repère temporel, de tout cycle jour/nuit. Il plonge alors 100 mètres sous terre, au fin fond d’une grotte, le gouffre de Tarascon dans les Alpes, pendant une période de deux mois. Deux longs mois au cours desquels il ne reverra plus la lumière du jour. Il n’a ni montre ni calendrier, juste un téléphone le reliant à la surface afin d’informer les scientifiques qui le suivent de ses heures d’éveil, de repos et d’alimentation, données nécessaires aux conclusions de son expérience. Un test extrême avec 98 % d’humidité et 3°C à l’intérieur de la grotte en ces mois estivaux. Au bout de quelques jours à peine, Michel Siffre perd peu à peu la notion du temps. Ses cycles de sommeil se décalent de 30 minutes chaque jour par rapport à ceux de la surface. Il finit par prendre son petit déjeuner à 19 heures et par se coucher à midi. Certes, son horloge biologique se dérègle, mais elle obéit encore et toujours à un cycle de 24 heures qui alterne les phases d’éveil et de sommeil.

        
          [image: ]

        

        Le projet a donc porté ses fruits. Michel Siffre en ressort exténué. Pour lui, le temps s’est dilaté. En ce 14 septembre, il pense être à la date du 20 août. Mais l’essentiel est ailleurs. Il a démontré que, même en dehors de tout repère temporel, nous disposons bien d’une horloge biologique interne. Ses temps de veille et de repos cumulés correspondent aux cycles naturels d’une journée terrestre qui suit le rythme du jour et de la nuit. Grâce à lui, la réalité d’un cycle circadien qui rythme la vie des humains est donc prouvée. Alors, on dit merci qui ? Merci, Michel.

      

    

    
    
      
Le train du sommeil, attention au départ

      
        Le train du sommeil est une métaphore poétique utilisée pour décrire le processus naturel du sommeil. Comme un train qui parcourt différentes gares, notre repos passe par plusieurs étapes, allant de l’endormissement léger aux profondeurs du sommeil réparateur, en traversant les cycles du sommeil paradoxal où les rêves prennent vie. C’est ce voyage nocturne essentiel à notre santé que nous allons maintenant entamer. 

      

      
        EMBARQUEMENT IMMÉDIAT
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        À quoi ressemble une bonne nuit de sommeil ? Pour l’illustrer, on a coutume de prendre l’exemple d’un train. Un train de plusieurs wagons qui correspondent chacun à un cycle de sommeil de 90 minutes. Au cours d’une seule et même nuit, il faudrait idéalement embarquer à bord de cinq wagons, entendez cinq cycles qui s’enchaînent pour un sommeil réparateur moyen de 7 heures et 30 minutes. Chacun de ces cycles, d’une durée égale de 90 minutes, se décompose en quatre phases bien différentes.

      

      
        LES DIFFÉRENTES PHASES DU CYCLE DU SOMMEIL

        
          Première phase, l’endormissement :

          Une période rapide de transition entre l’éveil et le sommeil. À ce stade, on somnole, on entend et on comprend encore les conversations autour de soi.

        

        
          Deuxième phase, le sommeil léger :

          Durant lequel le corps se repose, le cerveau pas totalement. On entend les sons, mais on ne cherche plus à les comprendre. On est comme sur un nuage et on commence tranquillement à reprendre des forces.

        

        
          Troisième phase, la plus longue et la plus importante, le sommeil profond :

          À ce stade, plus de son, plus d’images. On est complètement coupé du monde extérieur. C’est le vrai moment de récupération. Le corps tourne au ralenti, les défenses immunitaires se renforcent et les cellules se régénèrent.

        

        

          Enfin vient la quatrième phase, le sommeil paradoxal :

          C’est au cours de ce stade que l’activité cérébrale s’intensifie. Le cerveau est dans un état proche de l’éveil, mais le corps est inerte. C’est à ce moment-là qu’on rêve.

          Et que se passe-t-il à chaque fin de chaque cycle ? Une phase de micro-réveil a lieu. Rassurez-vous, nous ne la sentons même pas passer, le train du sommeil nous rattrape automatiquement et nous replonge dans un nouveau cycle. Et ainsi de suite jusqu’au petit matin.

          
            [image: ]

          

        

      

      
        LES HEURES DE SOMMEIL COMPTENT DOUBLE AVANT MINUIT

        Si les différents cycles du sommeil restent identiques en durée au cours de la nuit, les quatre phases qui les constituent évoluent. Lors des deux premiers cycles de sommeil, la phase de récupération du sommeil lent et profond est longue, quand celle du sommeil paradoxal est courte. Un rapport qui s’inverse progressivement. Plus le matin approche, plus la phase de sommeil profond se réduit en durée alors que celle du sommeil paradoxal, qui nous met dans un état proche de l’éveil, s’allonge. Ceci explique pourquoi c’est à ce stade avancé de la nuit que nous nous souvenons le plus de nos rêves et que le moindre bruit peut nous réveiller.

        Fort de cette démonstration, une conclusion s’impose. Ne surtout pas négliger les deux premiers cycles de sommeil qui sont primordiaux pour la récupération. Le sommeil réparateur se joue dans les premiers cycles de la nuit. Si vous loupez le départ du train, les heures de sommeil profond sont quasi inexistantes, et votre repos sera moins réparateur. Quand nos grands-mères disaient que les heures de sommeil comptaient double avant minuit, elles avaient raison.
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