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Introduction

e sommeil est un phénomeéne magique. Lorsque vous dor-

mez bien, il vous suffit de fermer les yeux et, en un rien de

temps, vous partez en voyage dans un monde merveilleux,
au-dela 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-méme, engendrant souvent des pensées
négatives et un sentiment d’impuissance. Des le lever du soleil,
vous redoutez la journée, qui vous parait interminable. Des pro-
blemes de concentration et de mémoire, des sautes d’humeur et
un manque d’énergie peuvent découler de ces batailles nocturnes.

Lorsque jexercais comme thérapeute du sommeil, j’ai mené des
recherches sur les causes de I'insomnie. Dans mon cabinet, j'étais
parfois étonné de voir a quel point la perception du sommeil variait
d'un individu a l'autre. J'ai recu des patients qui parvenaient a
peine a mettre un pied devant l'autre apres 7 heures de som-
meil, et d’autres qui traversaient la journée sans encombre avec
5 heures de sommeil. Parmi ceux-ci, certains n'estimaient méme
pas avoir un probleme de sommeil — ce sont leurs partenaires qui
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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 problemes de sommeil. Mes patients me fai-
saient 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 per-
sonnes étaient-elles plus perfectionnistes ou plus compulsives?
S'inquiétaient-elles plus en général ou étaient-elles plus anxieuses ?

Heureusement, il sest 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 satis-
fait de cette conclusion. Apres tout, javais moi-méme connu de
longues périodes de manque de sommeil, et jaimais I'idée de ne
pas étre si différent pour autant.

Mes troubles du sommeil ont commencé tres tot. Quand j'étais
bébé, je dormais mal. Ma mere était épuisée par les nombreuses
nuits passées éveillée a cause de mes pleurs. En désespoir de
cause, elle a décidé de consulter notre médecin de famille, qui m’a
envoyé a ’hopital pour 2 jours d’observation. La, j'ai dormi comme
une souche dés la premiere nuit. Cependant, une fois rentré a la
maison, j’ai recommencé a pleurer sans arrét. Les médecins et les
infirmieres ont finalement conseillé de « laisser le bébé pleurer,
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il sendormira tout seul ». Cette approche a porté ses fruits et jai
bien dormi pendant les années qui ont suivi. Rétrospectivement,
il apparait que I'hopital appliquait la méthode du « laisser pleu-
rer », qui consiste a laisser le bébé pleurer sans intervenir et a lui
apprendre a sapaiser et a sendormir tout seul. De nos jours, cette
méthode est critiquée par certains, mais a I’époque, elle a bien
fonctionné pour moi.

A l'age de 28 ans, la situation sest dégradée. Je travaillais comme
thérapeute dans un centre du sommeil et mes nuits étaient de
nouveau perturbées. Il me fallait longtemps pour mendormir et je
me réveillais toutes les heures, regardant le temps défiler sur mon
radio-réveil. Pendant la nuit, j'étais en proie a des pensées néga-
tives répétitives au sujet de mon dysfonctionnement prévisible
et sur mon état lamentable au travail le lendemain. J'avais pro-
fondément honte : pendant la journée, je traitais des personnes
souffrant d’insomnie et, la nuit, je restais moi-méme éveillé. Je
ne suivais pas mes propres recommandations en matiére de som-
meil. Javais I'impression d’étre un pneumologue qui conseillerait
a ses patients de ne pas fumer et qui, en cachette, sallumerait
lui-méme une cigarette. Je n'arrivais pas a comprendre pourquoi
je dormais si mal et javais du mal a l'accepter.

Un mois plus tard, mon médecin traitant m’a orienté vers un psy-
chothérapeute. Au début, les séances me mettaient mal a laise : je
m'asseyais littéralement dos a lui pendant qu'il me posait des ques-
tions sur mon enfance. Néanmoins, aprés quelques rendez-vous,
j’ai commencé a mieux dormir. Quand un collegue du centre du
sommeil m’a encouragé a adopter pour moi-méme certains prin-
cipes de la thérapie du sommeil que je prodiguais a mes patients,
j’y ai trouvé une aide précieuse. Lidée que je puisse soudainement
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développer un trouble du sommeil me laissait perplexe. J'ai com-
mencé a 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 jai découvert que des processus fondamen-
taux, mis en place au début de I’évolution humaine, avaient nui a
mon repos nocturne. Au-dela de la surprise que cette découverte
a suscitée, I'idée quun phénomene ancestral puisse expliquer de
nombreuses théories actuelles sur le sommeil a surtout éveillé ma
curiosité. Je m'intéressais déja beaucoup a I’évolution depuis la
fin de mon adolescence, lorsque j'étudiais la psychologie. Certes,
javais 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 condi-
tions naturelles et que les principes de I’évolution permettaient de
comprendre l'expression d’émotions telles que la peur, la colere
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 res-
taient 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 a des prédateurs ou a
des tribus hostiles. Ainsi, tous les membres de la tribu pouvaient
réagir plus vite et se mettre a l'abri. De plus, jai remarqué que
pour comprendre la nature du sommeil, il convient de remonter
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a la préhistoire, a une époque out notre corps était bien mieux
adapté aux conditions naturelles grace a I’évolution. Que faisait
’homme primitif pour passer une bonne nuit de repos? A quoi
ressemblait notre sommeil originel? Les Troglodytes veillaient-ils
toujours a bien dormir ou s'adonnaient-ils parfois a des activités
susceptibles de perturber leur sommeil, telles que la consomma-
tion de substances psychoactives? Le sommeil suscitait-il chez
eux des angoisses ou des peurs? Que mangeaient-ils et comment
leur régime alimentaire influencait-il leur sommeil ?

Cet ouvrage répond a de nombreuses questions : pourquoi I’évo-
lution aurait-elle favorisé un meilleur sommeil chez les amoureux,
pourquoi le sexe nous aiderait-il 4 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 ’humeur sur le sommeil, et
vice versa? Je me pencherai sur la place des réves, du sommeil
morcelé et d’autres expériences nocturnes, telles que le som-
nambulisme. Quel role les réves jouent-ils dans nos émotions et
comment ont-ils pu aider I'Homo sapiens a survivre pendant des
millénaires? Je reviendrai sur l'effet des stimulants sur le sommeil.
Par ailleurs, quen est-il des somniferes? Comment agissent-ils
exactement sur notre sommeil? Ce livre s'intéresse également
a I'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, méme si
vous ne comprenez pas pourquoi. Dans ces pages, je souhaite aller
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plus loin et vous aider a 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 a
notre mode de vie remontant a des centaines de milliers d’années,
jespeére vous donner un apercu 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 ancétres. Ce faisant, je compte réconforter
les personnes qui souffrent actuellement d’insomnie, les aider a
mieux dormir et a étre plus détendues lorsquelles restent éveil-
lées la nuit.






« [..] La vanité humaine
chérit I'idée absurde selon
laquelle notre espece est le

but final de I'évolution'. »

Richard Dawkins, biologiste et théoricien de I'évolution
britannique, auteur de L'Horloger aveugle (1986)



o CHAPITRE T ©

Un sommeil ancestral

our nos lointains ancétres, le sommeil était un mystere, et

clest compréhensible. Apres tout, jusquau x1x© siecle, nous

ne savions pas grand-chose du cerveau. Le royaume du
sommeil dans lequel chacun disparaissait soudainement chaque
nuit devait paraitre surnaturel. Un peu de cette magie se dissipe a
mesure que nous saisissons mieux le fonctionnement du cerveau,
mais de nombreuses questions restent encore sans réponse.

Les conditions et habitudes de sommeil de I'humain primitif sont
peut-étre mieux adaptées a notre époque quon ne pourrait le
croire. Si nous voulons comprendre notre propre sommeil, nous
devons étudier la maniere dont notre corps a évolué sur plusieurs
milliers d’années. Chomme moderne, Homo sapiens, a émergé de
lignées plus anciennes, il y a 230000 4 300000 ans”.

Clest tres lointain, surtout si 'on considere que ’homme n’habite
dans des villes que depuis moins de 10000 ans, que l'utilisa-
tion généralisée de I’électricité date de la fin du xix¢ siecle et
que nous navons d’ordinateur a la maison que depuis la fin des
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années 1970°. Notre cerveau a da sadapter tres largement a ces
évolutions en un laps de temps relativement court. Notre mode de
vie a changé radicalement, mais I’évolution de notre corps et de
notre esprit n'a pas été aussi rapide.

Les études sur le sommeil se nourrissent également de I'histoire.
Linterprétation des découvertes archéologiques et 'observation des
sociétés contemporaines de chasseurs-cueilleurs nous aident a com-
prendre comment dormaient les premiers humains. Méme 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 ancétres, 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, notam-
ment de la part de Matthew Wolf-Meyer, professeur d’anthropologie
a I'Institut polytechnique de Rensselaer, dans I'Etat de New York. 11
affirme quen raison des influences sociales modernes et de divers
autres facteurs, aucun groupe contemporain ne peut étre comparé
avec précision a des populations appartenant a une période plus
lointaine de I’évolution®. 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 premiére description officielle en 1911,
tout en admettant qu'ils ne soient pas des « fossiles vivants’ ».

Cest donc en étudiant un groupe aux conditions et au mode de vie
beaucoup moins influencés par la technologie moderne, 1’éclai-
rage artificiel et la régulation de la température que les notres que
nous parviendrons a nous faire I'idée la plus précise possible du
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sommeil d’autrefois. Ces parametres 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 » nexiste. En d’autres termes, les
archives semblent aussi illisibles que ma propre écriture préhis-
torique. La préhistoire débute il y a 3 a 5 millions d’années et
s'acheve vers 3300 avant notre ére. Cette période évoque I'image
d’un homme des cavernes, brandissant une massue et tentant de
repousser un tigre a dents de sabre. C'est en tout cas la premiére
chose qui me vient a l'esprit. Lorsque je vois des représentations
d’humains préhistoriques, jai toujours I'impression que l'artiste
devait les détester et qu'il n'avait que peu d’estime pour leur intel-
ligence. Les Troglodytes ont souvent l'air un peu ridicules, au
point quil 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
déplacaient en général entre plusieurs régions. Ils vivaient en
groupes et chassaient les animaux sauvages. lls ramassaient égale-
ment des noix, des graines, des plantes, de quoi confectionner des
vétements 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 prét a domicile. A 'époque préhistorique, les hommes
navaient évidemment pas acceés a un tel luxe. Apres une journée
de chasse et de cueillette, bien se reposer était indispensable.

19
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A quoi ressemblait la « chambre a coucher »  la préhistoire? Si les
premiers humains dormaient 2 méme le sol, il n'en a pas toujours
été ainsi. Leurs ancétres se reposaient dans des nids perchés dans
les arbres. En haut, ils étaient en effet protégés des prédateurs®. Un
comportement moderne du sommeil est peut-étre un vestige de cette
époque. Vous le connaissez sans doute : vous étes en train de vous
assoupir et, soudain, vous étes réveillé en sursaut par une sensa-
tion de chute. Elle vous tire aussitot du sommeil. Cest assez génant
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 sur-
vie. Apres 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 étes en sécurité.

A partir du moment ot les premiers humains ont commencé a
utiliser le feu, passer la nuit dans les arbres est devenu moins néces-
saire, car les feux de camp allumés la nuit permettaient de tenir
les prédateurs a distance. Dormir sur le sol présentait un avantage
considérable. Les humains primitifs jouissaient d’'un repos noc-
turne 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 méme résulter de la
transition entre le sommeil dans les arbres et le sommeil au sol”.

Le plus ancien lit découvert remonte a environ 200000 ans. Il ne
sagissait évidemment pas d’'un sommier a ressorts avec une téte de
lit rembourrée et un bel édredon. Installé dans une grotte, il était
nettement moins confortable, tout en herbes, branches et feuilles®.
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Un tel endroit ne semble déja guére propice au repos, maisil y a pire.
Outre l'influence des conditions météorologiques changeantes, les
fortes variations de température et la présence éventuelle de dan-
gers, 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 étes un dessi-
nateur illustrant nos ancétres et décidez de dessiner un humain
primitif au regard stupide, jexige que vous supprimiez immédiate-
ment votre ceuvre ! Ils étaient en effet treés ingénieux. Cet insecticide
nest d’ailleurs pas la seule découverte extraordinaire : des archéo-
logues ont trouvé des cendres dans les différentes épaisseurs du lit.

Les premiers humains utilisaient des méthodes peu convention-
nelles pour changer la literie et chasser les insectes. Ils mettaient
régulierement le feu a leur lit apres y avoir dormi, ce qui avait
probablement un effet a la fois sur les créatures grouillant déja
dans leur lit et sur les nouveaux parasites.

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

Détail intéressant, le lit primitif ne servait pas seulement a dormir,
mais aussi de lieu de travail pour la fabrication d’outils en pierre
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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 témoignent'®. Supposez : vous sciez une série
de planches de bois sur un lit fraichement fait avant d’essayer de
vous endormir au milieu de la sciure et des outils. Dites adieu
a une bonne nuit de repos! Outre les fragments de pierre, des
grains d’ocre rouge et orange recouvraient les lits. Les humains
primitifs sen 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
a ces questions, les chercheurs ont étudié les habitudes des
chasseurs-cueilleurs modernes, dont les conditions de vie sont
restées a peu prés les mémes depuis des milliers d’années. La
tribu aka, de la région de la forét tropicale de la République
centrafricaine, est I'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
a méme le sol. Les études montrent que si certains hommes sont
polygames, la grande majorité est monogame''. Comme chez les
chasseurs-cueilleurs modernes la polygamie ne concerne quune
infime frange de la population, il est probable que les relations
sexuelles chez les peuples préhistoriques ne concernaient que des
couples stables'.

Dans la plupart des tribus, comme chez les Aka, I'activité sexuelle
est généralement discrete : I'endroit ot les habitants dorment en
groupe differe de celui ot ils ont des relations sexuelles, car les
autres membres de la tribu risqueraient de voir les amants en
pleine action.
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Par exemple, certains des cueilleurs Aka étudiés ont expliqué avoir
des rapports sexuels dans la forét, loin de la tribu, et d’autres des
rapports sexuels dans leur hutte”. Si les rapports sexuels ne se
déroulent pas au grand jour, cest peut-étre pour limiter la honte,
mais aussi la jalousie et la compétition pour l'accouplement'®. Des
recherches sur les tribus contemporaines telles que les Aka per-
mettent 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-étre
aussitot apres l'acte afin de profiter de ses effets soporifiques positifs.

Dormir, manger, bouger, répéter

Lhomme préhistorique est régulierement source d’inspiration
pour de nouvelles approches en matiere de santé et de bien-étre.
Un exemple bien connu : le « régime paléo ».

On pense que I'humain primitif se nourrissait de viande, de pois-
son, de légumes, de fruits et de noix : les meilleurs aliments pour
I'homme moderne selon les adeptes du régime paléo. Il a bien
str ses partisans et ses opposants, mais il est prouvé que cer-
tains principes nutritionnels du régime paléo sont pertinents”.
Comment ce régime ancestral influencait-il le sommeil ?

Il y a des centaines de milliers d’années, les hommes ont appris a
cuisiner avec le feu. Ils ont commencé a utiliser des outils en pierre
a différentes fins et a se procurer de la nourriture plus facilement.
Certains chercheurs, parmi lesquels I'anthropologue Katharine
Milton, suggerent que 'humain primitif mangeait des légumes
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et de la viande. D’autres affirment que son régime était plus lar-
gement composé de légumes que de viande maigre, et d’autres
encore que le poisson était I'aliment de base le plus consommé'® ',
Les tribus modernes de chasseurs-cueilleurs absorbent en regle
générale environ 30% d’aliments d’origine animale et 70% de
légumes (dans les régions tres froides, comme l'Arctique, cepen-

dant, ils se nourrissent presque exclusivement d’animaux)".

Il y a environ 10000 ans, notre régime alimentaire a commencé
a évoluer. Cétait le début de la révolution agricole et nos ancétres
ont augmenté leur consommation de céréales, de légumineuses,
de produits laitiers et d’huiles végétales. A I'époque moderne, une
nouvelle transition majeure vers d’autres ressources alimentaires
sest opérée. Grace a la révolution industrielle, a partir de 1760
environ, des techniques agricoles plus efficaces sont apparues.
Elles ont ainsi facilité I'acces a certaines sources d’alimentation
et ouvert la voie a de nouvelles méthodes de conservation des
aliments, notamment les conserves de viande ou de soupe et le
pain de mie'.

En 2003, l'anthropologue Clark Spencer Larsen, de I'université
d’Etat de 'Ohio a Columbus, a affirmé que le passage de notre
régime paléolithique au régime de la révolution agricole a pro-
voqué une inadéquation entre les besoins de notre corps et les
types d’aliments consommés. Cette hypothese est étayée par des
recherches suggérant que les chasseurs-cueilleurs présentaient
un risque plus faible de maladies chroniques et liées a I'age que
les travailleurs agricoles. Cette différence pourrait étre la consé-
quence dun choix plus restreint d’aliments, plus pauvres en
nutriments absorbables, dés les débuts de I'agriculture®.
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Les détracteurs de cette théorie affirment que ce phénomene est
davantage imputable au déces précoce des chasseurs-cueilleurs
de la préhistoire, qui n'atteignaient donc pas 1'age ot les mala-
dies chroniques se développent*'. Les preuves de I’état de santé
exact des hommes de la préhistoire sont trés 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 a l'insuline
que les jeunes des pays industrialisés. Ce résultat pourrait
sexpliquer par la combinaison d’aliments mieux adaptés a
notre ADN paléolithique, mais aussi par le niveau d’activité des
chasseurs-cueilleurs, souvent bien plus intense que celui des
populations des sociétés industrialisées*.

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 éle-
vée en protéines, ce qui a pu favoriser le repos nocturne des
habitants des cavernes. Plus précisément, les repas riches en pro-
téines, 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 lipides*. En outre, le régime
paléolithique originel était assez pauvre en sucre, et la science
montre que les régimes hypoglucidiques peuvent toujours étre
bénéfiques pour le sommeil des humains d’aujourd’hui*. A
la fin du chapitre 5, jaborderai plus en détail les particulari-
tés du régime paléolithique susceptibles de promouvoir un bon
repos nocturne.
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