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INTRODUCTION

Le 24 avril 2021, quinze personnes un peu déboussolées, sac a dos et lunettes noires,
sont apparues a la sortie de la grotte de Lombrives, en Ariege. Elles venaient d’y séjour-
ner pendant plus d’'un mois. Depuis le 14 mars, elles avaient vécu pendant quarante
jours sans aucun repere temporel, dans le noir absolu et quasiment sans contact avec
l'extérieur. Les participants se livraient a une expérience scientifique baptisée Deep
Time, destinée a mieux comprendre les rythmes biologiques de I’humain.

Lexpression est lachée : « rythmes biologiques ». Les chercheurs le savent depuis
plusieurs décennies : toute notre vie biologique, métabolique et méme psychique, est
régie par des rythmes que nous devrions respecter pour vivre mieux, étre au maximum
de notre efficacité et préserver notre santé. L'étude de ces rythmes, baptisée « chro-
nobiologie », est une science relativement récente, mais elle avance a pas de géants.

Des conditions difficiles...

Les quinze personnes ainsi confinées sous terre étaient des explorateurs volontaires,
désireux de participer a cette expérience hors du commun dont le but était d’étudier
et de comprendre les capacités d’adaptation de ’humain lorsqu’il est placé dans des
conditions extrémes et coupé de ses reperes temporels habituels. Cette fois, il ne
slagissait pas de survivre par de grands froids ou des chaleurs difficilement suppor-
tables, dans de grandes profondeurs sous-marines ou en haut des plus hauts sommets.
Si ces individus (huit hommes et sept femmes) sont descendus a 400 metres sous
terre, cest d’abord dans le but de se couper completement des rythmes de la surface
afin de vivre « hors du temps ». Les conditions au fond du goufire n’étaient pas parti-
culierement hospitalieres : une température moyenne de 10 °C et un taux d’humidité
avoisinant les 100 %. Et surtout une obscurité totale, permanente, qui les a privés
de tout contact avec la lumiéere naturelle. Or, vous le découvrirez dans les chapitres
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qui suivent, cette lumiére est le premier synchroniseur de nos rythmes biologiques.
Mais nallons pas trop vite.

Sans notion de date ni d’heure, sans le point de repére indispensable de la lumiere
naturelle, chacun voit ses rythmes biologiques se décaler d'une maniere différente.
Chacun se rapproche progressivement de ses rythmes internes propres qui, dans des
conditions de vie normale, sont modulés par l'alternance du jour et de la nuit. Sous
terre, le mot d’ordre était simple, chacun devait suivre ses propres sensations : dormir
lorsqu'il avait sommeil, manger lorsqu’il avait faim. Et des différences se sont rapide-
ment fait sentir dans l'emploi du temps quotidien des différents participants, qui na
cessé de se décaler pendant toute la durée de 'aventure.

Déj, dans les années 1960...

Cette expérience n'est pas la premiere de ce type. Au début des années 1960, un spéléo-
logue de renom, Michel Siffre, fut le premier a tenter ce genre d’aventure!. Il était suivi
depuis la surface par une équipe de scientifiques auxquels il envoyait par téléphone
des rapports réguliers. A 100 métres de profondeur, Michel Siffre se retrouva lui aussi
dans un environnement humide (98 % d’humidité environ), froid (autour de 3 °C) et
totalement sombre. Il y séjourna du 17 juillet au 14 septembre 1962. Lorsqu’il remonta
vers la surface, totalement épuisé, il pensait étre le 20 aott. Pourquoi ? Parce que ses
rythmes biologiques, en I'absence de tout jalon émanant de l'extérieur, s'étaient décalés,
leur alternance ne se faisait plus sur vingt-quatre heures, mais sur presque vingt-cing.

Cette premiere expérience a fourni de nombreuses informations aux observateurs.
D’abord, I'organisme humain continue en toutes circonstances a suivre ses rythmes
propres. Depuis, d’autres expériences ont montré quen regle générale, nos journées se
rallongent (ou plus rarement raccourcissent) lorsque l'environnement nest plus 2 meme
de les synchroniser. Selon les individus, notre journée biologique dure ainsi naturel-
lement de 23 a 26 heures, le plus souvent autour de 25 heures. Juste avant d’émerger
de son gouffre, Michel Siffre prenait son petit-déjeuner vers 19 heures (heure de la
surface), s'agitait pendant quen haut tout le monde dormait, puis se couchait en fin de
matinée. Un rythme qui aurait continué a se décaler s'il n’était pas remonté a la surface.

Cette expérience a ainsi fait surgir de nombreuses questions : quest-ce qui pouvait
provoquer ce décalage ? En d’autres termes, quest-ce qui, a la surface, « recale » nos

1. Il a renouvelé cette expérience a la fin des années 1990, avec des résultats similaires.
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rythmes sur celui de la rotation terrestre ? Dans les années 1960, la chronobiologie
n'existait pas encore en tant que telle. Clest seulement dans les années 1980 que ce
domaine de recherche a été clairement identifié et nommé. Quarante ans plus tard,
il est encore imparfait, les connaissances sont parcellaires, les questions demeurent
nombreuses. Mais les chercheurs occidentaux ont mis au jour certains mécanismes
qui ouvrent des pistes sérieuses. D’abord, notre corps répond a des rythmes internes
multiples : ceux de la sécrétion des hormones, de nos variations thermiques, de notre
digestion et de notre assimilation, de notre renouvellement cellulaire, de notre ferti-
lité... Ensuite, ces rythmes doivent en permanence se synchroniser entre eux afin de
préserver une forme d’harmonie dans notre fonctionnement biologique. Enfin, ces
rythmes sont sans cesse réajustés de maniére a correspondre a l'environnement dans
lequel nous vivons. Un sacré challenge !

En attendant les résultats...

Lexpérience Deep Time se situe dans la lignée de celle menée pres de soixante ans plus
tot par Michel Siffre, mais ses résultats pourraient aller beaucoup plus loin. Christian
Clot, I'explorateur a la téte de cette mission, expliquait dans un enregistrement envoyé
a la surface au douzieme jour de I'aventure : « Voila neuf cycles, que, selon moi, nous
sommes entrés dans la grotte. Et déja, nous nous rendons compte que l'expérience sera
engagée, fabuleuse, autant que tres compliquée a vivre. » Premiere confirmation des
résultats des expériences précédentes : les douze premieres journées passées dans les
entrailles de la Terre étaient déja réduites a neuf chez Christian Clot, alors que chez
d’autres participants, la sensation de la durée était différente. Clest d’ailleurs I'un des
éléments qui rendent cette expérience différente des précédentes. Le nombre impor-
tant de participants a permis, dés les premiers jours, de constater des variations de
rythme entre les participants, ce que Michel Siffre ne pouvait pas constater puisqu'’il
a séjourné sous terre tout seul.

On imagine aisément que ces conditions de vie soient tres pénibles. Pourtant, les
quinze explorateurs sont remontés a la surface en bien meilleure condition physique
et mentale que ne l'avait fait Michel Siffre en 1962 : ils marchaient gaillardement et
portaient leur sac a dos sans manifester de difficulté particuliere. Seules des lunettes
noires protégeaient leurs yeux de la lumiere naturelle qu'ils n'avaient pas vue depuis
plus d’'un mois. En soixante ans, la science a donc réussi a améliorer les conditions
de vie sous terre, de maniere que les expéditions de ce type soient moins pénibles et
moins douloureuses, ce qui facilite grandement la tenue des expériences que leurs
participants doivent mener a bien.



MA BIBLE DE LA CHRONOBIOLOGIE

Dans les mois qui viennent, toutes les données relevées par les participants a la mission
Deep Time seront analysées avec précision, comparées, mesurées... Les explorateurs
devaient effectuer sous terre de nombreux travaux : repérage de la flore et de la faune,
analyse des inscriptions murales de la grotte... Et surtout, ils devaient observer et
mesurer régulierement leurs réactions physiques et psycho-émotionnelles. Plusieurs
équipes de chercheurs vont a présent étudier les résultats des protocoles qui ont été
appliqués sous terre pendant l'expédition. Cest 'ensemble de ces informations qui
permettra de faire avancer encore la cause de la chronobiologie.

Quand la chronobiologie mérite un prix Nobel !

Pendant que certains chercheurs expérimentent directement l'effet des décalages de
rythme sur leur organisme, d’autres travaillent au fond des laboratoires pour percer
les secrets des processus sous-jacents qui entrainent nos horloges biologiques. Pour
la premiere fois dans I'histoire de la médecine, le 2 octobre 2017, le prix Nobel a été
attribué a trois chercheurs américains, Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash et Mickael
W. Young, pour leurs travaux sur la chronobiologie. Le sujet de leurs recherches :
découvrir les mécanismes moléculaires et génétiques qui reglent nos rythmes circa-
diens?. Car clest une chose de constater (une étape indispensable, mais insuffisante),
et c’en est une autre d’étudier en profondeur (ce qui ne peut étre fait quapres les
constatations). Cest I'association de ces deux démarches, de ces deux manieres de
considérer et d’analyser nos horloges biologiques, qui permettra de les comprendre et
d’en étudier tous les aspects.

Des les années 1970, un biologiste américain et 'un de ses étudiants ont étudié les
perturbations des cycles chez la mouche du vinaigre (la drosophile). Seymour Benzer
et Ronald Konopka (cest leur nom) ont montré que ces désordres étaient liés a des
perturbations dans I'activité d’un gene qu'ils ont baptisé period. C'était une premiere
avancée importante. A leur suite, d’autres chercheurs a travers le monde ont continué
a étudier et a explorer nos rythmes biologiques, comme le Francais Alain Reinberg
qui fut 'un des pionniers de cette discipline. Mais il a fallu attendre les années 1980
pour que deux des futurs titulaires de ce prix Nobel, Hall et Rosbach, parviennent
a éclairer le fonctionnement de ce gene : il déclenche la production d'une protéine

2. Les rythmes circadiens se déroulent sur une journée. D’autres cycles ont des durées différentes : un mois,
une saison, une année... Les circadiens sont ceux qui ont le plus d’influence sur nous (voir les explications
détaillées p. 30).

10



INTRODUCTION

(le per) qui saccumule au cours de la nuit puis se dégrade dans la journée, formant
ainsi une « boucle de régulation ».

En 1994, le troisieme chercheur nobélisé, a découvert un autre gene impliqué dans
le déroulement des rythmes biologiques. Celui-ci, baptisé timeless, produit une autre
protéine (le tim) qui se conjugue a la premiere pour bloquer l'activité du géne period au
cours de la journée. Les deux geénes, et les protéines qu'ils codent, sont donc impliqués
ensemble dans les rythmes quelles déterminent, I'une modulant ’activité de l'autre.
Il existe encore de nombreux points a éclairer dans ce domaine, mais les chercheurs
ont déja identifié d’autres « genes horloge » qui permettent de réguler environ 20 %
du génome des mammiferes.

De nombreuses spécialités médicales et scientifiques se retrouvent autour de la ques-
tion des rythmes biologiques. Lévolution des neurosciences a largement contribué a
I’étude de notre fonctionnement cérébral, apportant ainsi sa pierre a I’édifice de la
chronobiologie. Les disciplines liées a la neurologie et a la psychiatrie sont également
au cceur du sujet, ainsi que I'endocrinologie, la cardiologie ou I’étude des microbiotes.
La chronobiologie est une science qui se nourrit de ses sceurs mais, en retout, elle les
aide a évoluer a leur tour. Cest le cas du sommeil : I'étude des cycles du sommeil a
contribué a améliorer la connaissance de nos rythmes circadiens, et cette meilleure
connaissance a permis de mieux prendre en charge les problemes de sommeil.

Ce que la chronobiologie peut nous apporter

Ces travaux complexes peuvent sembler bien éloignés de notre réalité quotidienne.
Pourtant, une meilleure compréhension des rythmes biologiques est une clé essentielle
pour qui désire cultiver son bien-étre au quotidien. Car plus nous vivons en phase
avec nos rythmes internes, plus nous les respectons, et mieux nous nous portons.
La science sait aujourd’hui avec certitude que le déreglement des cycles circadiens (sur
24 heures) entraine a la longue des perturbations internes qui risquent de produire
des problemes de santé : troubles métaboliques, maladies cardiovasculaires. ..

En amont de ces problématiques qui s'installent trés progressivement, d’autres diffi-
cultés peuvent apparaitre. Lorsqu'on ne vit pas en phase avec ses rythmes biologiques,
le sommeil risque d’étre perturbé, ainsi que la digestion. On perd de son efficacité
physique et de son acuité intellectuelle. Une nervosité s'installe au point parfois de
devenir chronique. Les attributs beauté que sont la peau et les cheveux patissent eux
aussi de ces décalages de rythme. Pour ne citer que quelques exemples.

11
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Méme les traitements médicamenteux sont concernés par les recherches en chro-
nobiologie. Les chercheurs savent aujourd hui qu'un méme traitement ne donnera
pas les mémes résultats selon le moment de la journée ot il est administré.
Cette « chronopharmacologie » constitue une branche importante du sujet (voir
chapitre 8, p. 215), car elle concerne aussi bien les traitements courants (les antihista-
miniques prescrits aux personnes souffrant d’allergie, par exemple) que les protocoles
plus précis et sérieux administrés aux patients souffrant de maladies graves (comme
les chimiothérapies anticancer).

« Létude des rythmes biologiques se situe naturellement dans celle des processus non
linéaires », précise le Dr Alain Reinberg’. Il désigne ainsi les systémes dits ouverts
qui sont sujets a des variations permanentes’, par opposition aux systemes fermés qui
jouissent de stabilité et de constance. 1l ajoute : « La notion d’équilibre, propre aux
systemes fermés, tout comme la notion de constante, est de moins en moins tenable
lorsque 'on tient compte de la biopériodicité, telle que la révele la chronobiologie. »

En clair : il faut abandonner I'idée selon laquelle le vivant, sous toutes ses formes,
répond a des regles permanentes dont les effets seraient stables et durables. La vie,
quelle soit animale ou végétale, est toujours sous-tendue par des cycles. La perma-
nence lui est étrangere. Notre organisme est animé continuellement de mouvements
qui doivent se synchroniser entre eux, mais aussi avec ceux du monde extérieur. Une
tache titanesque, rappelons-le, que notre organisme mene a bien la plupart du temps
malgré les difficultés. Une telle efficacité mérite bien que nous fassions quelques efforts
pour y prendre notre part et lui faciliter la tache !

Les médecins de la Chine ancienne I'avaient compris il y a plus de 3 000 ans (voir
chapitre 4, p. 85), tout comme leurs voisins indiens dont la médecine traditionnelle fait
aussi une grande place aux rythmes. La médecine traditionnelle chinoise (MTC) et la
médecine traditionnelle indienne (ayurvéda) regorgent de conseils pratiques, quotidiens,
tenant compte de ces innombrables variabilités. A leur maniere, les cultures asiatiques
ont préservé un savoir ancestral que les sciences occidentales avaient provisoirement
masqué. Aujourd’hui, cet ensemble de connaissances intuitives et empiriques rejoint les
découvertes les plus récentes de la chronobiologie, méme si chaque continent apporte
une vision différente de I'humain et de sa santé.

3. Dans son livre Chronobiologie médicale et chronothérapeutique, paru aux éditions Flammarion (médecine-
sciences) en 2003. Cet ouvrage fait référence en la matiere.
4. En langage scientifique, on parle d’oscillations.

12
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Cette vision des phénomenes du vivant débouche sur une image nouvelle de notre vie
biologique. Il ne sert a rien de I'imaginer comme une trajectoire linéaire, sur laquelle
nous serions lancés a la maniere d’une fleche qui poursuit son chemin vers une cible.
Elle releve au contraire d'une succession de cycles, aussi bien en nous quautour de
nous, qu'il nous faut apprivoiser pour préserver le plus longtemps possible notre bien-
€tre et notre santé.

Vivez-vous en phase avec vos rythmes biologiques ?

Dans les chapitres qui suivent, vous allez découvrir le fonctionnement de vos rythmes
biologiques, leur impact sur vos différentes fonctions, et les solutions permettant d’at-
ténuer tous ces désagréments pour vivre au plus pres de votre « nature rythmique
interne ». Mais avant cela, je vous invite 4 un petit test qui vous permettra de mesurer
votre sensibilité aux rythmes et de savoir si vous étes en phase avec les votres.

Répondez sincérement aux questions qui suivent, puis rendez-vous a la fin du chapitre
pour vérifier vos résultats.

Les questions
Question 1

Chagque année, vous voyez arriver Uheure dété avec :
a) Indifférence. Hiver ou été, finalement clest la méme chose. En quelques jours,

VOus aurez réCupéré votre rythme. ... a
b) Plaisir. Vous adorez les longues soirées lumineuses et tiedes. Ce sera plus dur
pour le passage a 'heure d’hiver...............coooooiii Q

©) Appréhension. Vous allez devoir changer vos habitudes et vous recaler.
Et ¢a va recommencer dans six mois pour I'heure d’hiver. Vous vous sentez
fatigué & PavanCe. ... ...ooooiiii i Q

Question 2
Votre repas le plus copieux de la journée, cest :
a) Le petit-déjeuner. Cest votre repas préféré et vous prenez le temps

de 18 AEGUSIET. ...t a
b) Le déjeuner. Vous ne sacrifieriez pour rien au monde I’heure que vous

ACCOTARZ A CE TEPAS. ...ttt Q
©) Le diner. Cest 'heure des retrouvailles en famille et le moment o1 vous

pouvez enfin prendre le temps de savourer les plats que vous aimez. ................ a

13
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Question 3
Bouger, pour vous, cest important. Vous programmez toujours votre dctivité sportive :

a)
b)

9]

Le matin juste apres le réveil. Vous vous levez méme une heure plus tot

pour aller courir ou faire du vélo. ... a
En fin d'apres-midi, apres le travail. Cela vous permet d’évacuer le stress

de la journée et vous rentrez a la maison tres détendu pour aborder la soirée....U
Le week-end. Pendant la semaine, vous n'avez pas le temps, mais le samedi

et le dimanche, vous compensez votre sédentarité de la semaine..................... a

Question 4
Nos horloges biologiques internes se synchronisent grdce aux signaux externes.
Le principal, cest :

a)
b)

)

Les horaires des repas. Vous étes intransigeant sur ce point et rien ne peut

VOUS Y faiTe dETOZET. ...ttt Q
La température extérieure. Plus il fait chaud, et plus vous vous sentez a l'aise
dans VOLTe L8Le et VOLTE COTPS. ....viuviriiriiitirteeteet ettt ettt Q
La lumiere du jour. Ceest elle qui recale vos cycles sur un rythme quotidien
TEGULIOT. ..o Q

Question 5
Un voyage en avion de plus de six heures décale votre horloge biologique.
Les perturbations sont plus intenses et durables lorsque vous voyagez :

a)
b)
)

Vers l'ouest, par exemple les Etats-Unis ou le Brésil.......................ococooooooi) a
Vers lest, par exemple la Chine, I'Inde ou le Japon.............ccoccoooiiiiiiii a
Clest pareil. Dans un cas comme dans l'autre, il faut quelques jours

pour retrouver des horaires de sommeil NOrmauX. ............occoooieiiiiiiiiii a

Question 6
Lheure idéale pour vous coucher, c’est plutot :

a)
b)

o)

Une demi-heure a une heure apres le repas. La digestion vous aide a vous

ENUAOTINT. ..ot Q
Au moins quatre heures apres le diner. Vous préférez vous coucher 'estomac
VI, oo a
Entre deux et trois heures avant de vous mettre au lit. Ainsi, vous n’étes géné
ni par la digestion ni par la faim. ... Q

14
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Question 7
Vous vous réveillez tres tot le matin, avec la sensation de n'avoir pas assez dormi :

a) Vous essayez a tout prix de vous rendormir en vous retournant dans votre lit...

b) Vous vous levez et vous commencez votre journée en douceur.

Vous savez qu’il ne sert a rien d’insister lorsque le sommeil sest enfui. ............
©) Vous allumez la télévision, les images sont soporifiques a cette heure-la...........

Question 8

Le soir, tout le monde a ses petites habitudes pour ritualiser son sommeil.

Le plus efficace pour vous :

a) Prendre un bain pas trop chaud, avec des huiles essentielles relaxantes,

juste avant de vous mettre au lit. Ou lire tranquillement un livre agréable. ......
b) Jouer un moment, dans votre lit, avec votre tablette ou votre smartphone. .......
¢) Revoir vos dossiers du lendemain, histoire de « dormir dessus »......................

Question 9
Lhormone qui vous prépare au sommeil et vous aide a vous lover entre les bras
de Morphée, cCest :

a) LA dOPAMUINIE. ..oiiiiii e
B) La MELAtONINIC. oo
C) AMSUIIIIC. oo

Question 10
Dans la plupart des cas, les spéléologues qui passent des semaines sous terre,
dans le noir absolu, sans aucun repere visuel, voient leurs rythmes quotidiens :

a) Sallonger progressivement jusqu’a atteindre 25 heures voire un peu plus. .......

b) Raccourcir progressivement jusqu’a ne durer que 23 heures, voire un peu

TTIOITIS. ..ot
©) Rester stables. Il n'y a aucune raison pour que nos horloges se déreglent. .........

Question 11

Vous avez beaucoup de mal a sortir du lit le matin pendant la semaine.

Le réveil sonne toujours trop tot pour vous. La solution :

a) Boire du café au saut du lit, et recommencer jusqu’a ce que vous soyez

parfaitement Téveillé. ...
b) Vous forcer. Recaler ses horaires de sommeil, c’est une question de volonté......

c) Essayer de resynchroniser progressivement vos horloges internes

en surveillant votre hygiéne de vie. ...
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Question 12
Pour mieux vous endormir, au repas du soir, vous mangez souvent :

8) DS AZIUINIES. ...ttt Q
b) Des crudités, notamment de la laitue..................coo a
©) DU TOMAZE. ..o a

Question 13
En hiver, le manque de lumiére di aux jours plus courts et au plafond nuageux
fréquent provoque souvent :

a) De la fatiglue. . ...ooooiii e Q
b) Un manque d’apPetit. ..........oooiiiiiiiiiiiie e Q
©) Une déprime [atente. ............coooiiiiiiiiii oo a

Question 14
Lhiver, pour neutraliser vos idées noires, vous avez 'habitude de :

a) Sortir vous promener deés qu’il y a un rayon de soleil. Ca requinque.................. a
b) Grignoter des biscuits et des bonbons. Ca remonte le moral.............................. a
©) Vous servir un petit verre d’alcool. Sans exagérer, bien sur !.................cccooen. a

Question 15
Pour que la lumiére recale les rythmes biologiques, il vaut mieux qu'elle soit :

) N aATUTCLIC. oo (|
D) AT ICICLL e, oo (|
C) LS UK. oo a

Question 16
Notre tonus musculaire varie tout au long de la journée. Il est au top :

a) Le matin, une heure environ apres le réveil. ... a
b) Lapres-midi, a partir de 17 heures. ............coocooiiiiiiiii a
©) Le soir, apres le dINer.........ocooiiiiii i a

Question 17
Tous les jours, apres le déjeuner, vous avez un petit « coup de pompe ». Il est dii a :

a) La digestion dU TePaS........coviiiiiiiii e Q
b) La fatigue de la matinée...............ocooiiiiiiiiiii i Q
©) Les variations naturelles des rythmes hormonaux...................coccooiii a
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Question 18
Pour traiter un dossier qui demande de prendre rapidement des décisions importantes,
il vaut mieux choisir :
a) Le matin, entre 9 heures et 11 heures. Vos capacités intellectuelles sont

AU tOP A cette NeUTe-1a. ........ooooiiiiii e a
b) Pendant la pause-déjeuner. Vous profitez ainsi du calme qui régne au bureau...d
©) En fin d’aprés-midi. Vous attendez toujours le dernier moment, l'urgence

VOUS SUTTIULE. ... a

Question 19
Vous avez parfois la mémoire qui flanche. Pour lentrainer, il vaut mieux la faire travailler :

a) Le matin, lorsque vous avez l'esprit clair. ... a
b) Lapres-midi, a partir de 15 heures.........ocooiiiiiiiiiiii e a
©) Le soir avant de vous coucher. ... Q
Question 20

Certaines personnes sont beaucoup moins actives en hiver quen été. Selon vous, elles sont :
a) Paresseuses. Méme quand on se sent en baisse de forme, il faut un peu

de volonté pour conserver SON ENergie. ............ocovieiiiiiiiiiiiiiicee e Q
b) Tire-au-flanc. Elles auraient I’énergie nécessaire pour sagiter, mais elles n'en

ont pas envie lorsqu'il fait froid et humide. ... a
¢) Malchanceuses. Nous n'avons pas tous la méme sensibilité aux variations

SAISOTITHIRTES. ...ttt Q

Question 21
Vous avez un rendez-vous hyper-important a programmer cette semaine.
Vous faites 'impossible pour le caler :

a) En début de matinée : vous disposerez de toute votre énergie........................... a
b) En début d’apres-midi : les autres somnoleront et vous pas, ¢a vous donnera

UL AVATLEAZE. ..ottt ettt Q
©) En fin de journée : 'atmosphere sera plus détendue et si tout se passe bien,

VOUS terminerez autour d’UN VETTE. ... ...cooiiiiiiiiit i, Q
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Question 22
Vous devez déposer votre demande de congés. Vous préférez :
a) Garder un maximum de temps pour vos vacances d’été. Plus elles seront

longues, plus VOUS VOUS TEPOSETEZ. ........cueiiiiiiiiiaiiaiii it a
b) Partager vos vacances en deux : une moitié pour les sports d’hiver,

une moitié pour la plage. ..ot Q
©) Répartir vos congés toute 'année, de maniere a vous offrir une plage de repos

LOUS 1€ TTIINESITES. ..ot a

Question 23
Vous avez un coup de fatigue dans la journée. Il vaut mieux pour vous :
a) Faire discretement une petite pause de dix minutes. Ca suffit pour vous

TEQUITLQUT. ..ot a
b) Tenir cotte que cotte. Au bout d'un moment, ¢a passera et vous retrouverez

LOUS VOS TIIOYETIS. ...tetteetett ettt a
¢) Terminer d’abord le travail en cours et faire une petite pause un peu plus

tard, lesprit tranquille. ... a

Question 24
Envie de sieste ? Pour quelle soit efficace, elle doit durer environ :

a) Entre dix et trente minutes. Clest suffisant pour récupérer. .................cc.ooooe... a
b) Entre trente minutes et une heure. Dormir moins, ¢a ne sert a rien................... (|
©) Plus d'une heure. Et ¢ca n'est possible que le week-end car vous vous réveillez

1@ tBLE COLOMMEUISE. ... a

Question 25

Vous allez entrer dans un tunnel de travail intense qui risque de durer plusieurs jours.
Pour vous organiser au mieux, vous prévoyez :

a) De travailler tres vite et intensément afin de terminer rapidement.

Apres, vous vous offrirez un long week-end au bord de lamer. ........................ Q
b) De faire régulierement de courtes pauses dans la journée, pour ne perdre

ni votre €nergie Ni VOS MOYETIS. ......ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i a
©) Dlessayer de tenir le plus longtemps possible et de vous arréter seulement

quand vous en POUITEZ PIUS.......cooiiiiiiiiiiii e Q
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Question 26
Vous aimez pratiquer des exercices respiratoires pour vous détendre et vous oxygéner.
La meilleure heure pour cette activité :

a) Le matin avant le petit-déjeuner. ...............oocoiiiiiiiii a
b) Le midi, apres le déJeuner. ..........oo.oooiiiiiiiiii i (|
©) Le soir, avant 1o dINeT. .....ooee a

Question 27
Le matin, cest une hormone qui vous réveille et vous permet de sortir du sommeil
en stimulant votre énergie. Il sagit :

a) De 1a dOPAIMINE. ......oiiiiiii e Q
D) DU COTUISOL. o a
C) De Padrénaline. . .ooooooe a

Question 28
Vous travaillez en open space et votre bureau est tres loin des fenétres. Pour améliorer
votre humeur, votre tonus et votre eﬂﬁcacité, il vaut mieux :

a) Jouer des coudes aupres de la direction pour vous rapprocher des fenétres. ...... a

b) Prendre votre mal en patiencCe. ..............oooiiiiiiiiiiii e Q

©) Vous procurer un appareil de luminothérapie pour compenser par la lumiere
artificielle la clarté qui vous manque. ............ocooioiiiiiiii a

Question 29
Nos rythmes biologiques se mettent en place :

a) Progressivement, dés la naiSSance. ...............cocoiiiiiiiiiii a
b) In utero, dés le début de la gestation..............c.oocioiiiiiiiiiii a
©) Seulement a 'age adulte. Mais apres, ils ne bougent plus. ... a
Question 30

Nos horloges biologiques sont réglées selon un programme :

a) Décidé par le mode de vie pendant la petite enfance. ..................oocooi a
D) GEMEUIGUE. ... a
c) Dépendant de notre position géographique a la naissance. ............................... Q
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Les résultats

Notez, sur cette grille, vos réponses. Puis faites le total et reportez-vous au paragraphe
suivant. Vous y trouverez les commentaires et les interprétations de vos résultats.

QUESTION \ REPONSE A \ REPONSE B \ REPONSE C
1 1 0 0

O IN[O |||

o
oO|l—|O|lO|—=|O|—=|—=|O|—|O|O|—m|O|O|O|—m|O|O|O|—=|O|—=|O|O|—|O|O|O
- O|0O|—|O|—m|O|O|O|O|O|—|O|O|—|O|O|O|—|O|O|—|O|—m|O|OC|OC|—|—
o|o|—|O|O|O|O|O|—m|O|m|O|O|—m|O|—m|O|—m|O|—-|O|O|O|O|—|O|—|O|O

Sous-total
des colonnes

Total :
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Les commentaires

Certaines questions vous ont semblé un brin étranges ? Ne vous inquiétez pas.
Vous rencontrerez les explications correspondantes au cours de votre lecture, dans
les chapitres suivants. Pour I'instant, vous venez de compter vos points. Pour savoir
ce qu’ils révelent de vos relations avec vos rythmes biologiques, reportez-vous au
paragraphe qui vous concerne.

* Vous avez obtenu plus de 20 points. Bravo ! Vous vivez plutot en bonne entente
avec vos rythmes biologiques. Vous n’étes pas trop en décalage, ce qui permet a
votre organisme de ne pas perdre inutilement de I'énergie a longueur de journée.
Mais vous pouvez strement améliorer encore votre équilibre chronobiologique
pour booster votre tonus physique, votre stabilité morale et émotionnelle, votre
efficacité intellectuelle, votre sommeil... Et méme perdre vos kilos superflus.
Une vie au top !

* Vous avez obtenu entre 10 et 20 points. Votre rythme quotidien n'est pas comple-
tement en phase avec vos cycles biologiques internes. Mais pas de panique : ce
n'est pas une catastrophe. Votre organisme ne souflre pas vraiment, mais vous
pourriez lui faire un bien immense en modifiant ici et la quelques-unes de vos
habitudes. Un mieux-étre important vous attend : des nuits plus sereines, un
mental plus efficient, une humeur plus équilibrée, une silhouette plus fine et plus
musclée (voir les programmes, p. 225).

* Vous avez obtenu moins de 10 points. Il y a urgence ! Vous gaspillez votre éner-
gie physique, vos talents intellectuels, votre sommeil... Il est temps de réagir. En
remettant a ’heure vos habitudes quotidiennes, vous allez sentir monter en vous
une seve nouvelle. Alors n'hésitez pas a suivre nos conseils (voir les programmes,
p. 225). Cest si simple !

Vous étes prét pour un voyage au pays des cycles et des rythmes ? Vous n’étes pas
au bout de vos surprises ! Vous allez d’abord plonger dans les arcanes des rythmes
biologiques afin de mieux les connaitre et comprendre leur fonctionnement. Je vous
emmenerai ensuite en balade du coté du vieillissement, des cycles féminins, des méde-
cines ancestrales. .. Vous ferez aussi connaissance avec la lumiére et son impact sur vos
rythmes biologiques. Enfin, vous apprendrez comment améliorer, au quotidien, votre
coordination avec les différents rythmes biologiques qui tissent votre vie biologique
et psycho-émotionnelle. En route !
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CHAPITRE 1
LE TEMPS, LES RYTHMES ET LE VIVANT

Le temps est un tyran qui nous pousse inlassablement vers le terme de notre exis-
tence. Il est a la fois irrésistible et impérieux. Nul ne peut échapper a I’écoulement de
ce sablier dictatorial. Mais le temps est aussi le point commun entre tous les rythmes
qui nous animent : ils se déroulent a I'intérieur de ce cycle de vie qui sépare notre
venue au monde de notre départ pour le grand voyage (voir chapitre 3, p. 57). Tous
les rythmes biologiques ont une cadence, une durée.

Au passage, le temps nous incite a courir de plus en plus. Nous voulons aller vite,
nous dépensons une énergie folle pour faire entrer, dans les vingt-quatre heures d'une
journée banale, davantage d’activités et d’occupations quelles n'en peuvent contenir.
Ces cadences effrénées n'ont pas I'air de nous faire du bien, comme le montre l'augmen-
tation de ces « maladies de civilisation » liées a nos mauvaises habitudes : insomnies,
troubles digestifs, anxiété... A force de courir derriere « on ne sait plus quoi », nous
oublions les gestes essentiels du quotidien.

Nos heures de sommeil fondent comme glacons au soleil. Nos repas trop gras, trop salés,
trop sucrés, sont avalés sur le pouce en toute hate. Nous n'avons plus le temps de nous
reposer, de nous balader le nez au vent sans savoir ot nous allons, voire carrément de
nous ennuyer de temps en temps. Et surtout, nous sommes déconnectés des rythmes
naturels qui conditionnent la vie humaine depuis des millénaires. Au point que, depuis
une dizaine d’années, I'idée de slow life se répand, lentement mais strement, dans les
sociétés occidentales. Voici venir I’ere de la slow food et de la slow cosmetic. Comme
une tentative désespérée de laisser le temps aller son cours de maniére plus naturelle,
en arrétant de vouloir le maitriser, le gérer a tout prix.
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HORLOGES EXTERNES, HORLOGES INTERNES...

Pourtant, le temps n’a pas toujours été un ennemi. Autrefois, son passage rythmait
la vie des hommes avec moins de tension. Les paysans devinaient I’heure en suivant
des yeux la course du soleil. A n'importe quel moment, il leur suffisant de lever le
nez vers la votte du ciel pour en avoir une idée assez précise. C’était pratique. Puis
nos ancétres ont troqué l'astre solaire contre le cadran de leur bracelet-montre ou
des pendules qui fleurissaient au coin des rues. Cet accessoire est devenu un must,
autant par son aspect pratique que pour son esthétique. Au fil des années, les plus
snobs se sont mis a arborer fierement a leur poignet une montre de grand prix, avec
une marque bien visible, dont la fonction était davantage d’attirer les regards que de
connaitre ’heure. Début d’un déclin. Quelques décennies plus tard, cest en regardant
I’écran de notre téléphone portable ou de notre tablette que nous parvenons a nous
situer dans la course du temps.

Ces reperes extérieurs nous seraient-ils indispensables ? Pas forcément ! Car au fond de
notre organisme, nos cellules, nos tissus, nos glandes endocrines, nos fonctions orga-
niques savent I’heure quil est. Comme toutes les entités vivantes — plantes comprises —,
notre organisme renferme des horloges internes qui lui dictent ses rythmes biologiques.
Elles se synchronisent en permanence, entre elles et avec I'environnement, pour nous
permettre de nous adapter au mieux au monde qui nous entoure.

Car lui aussi est animé par des rythmes réguliers. Les planetes tournent autour des
étoiles selon une périodicité immuable ; les satellites naturels en font autant autour de
leur planete ; les saisons se répetent invariablement. .. Les oiseaux migrent vers le sud
en hiver et regagnent ’hémisphere nord en été. Les animaux nocturnes sortent la nuit et
dorment le jour, alors que les especes diurnes (dont nous faisons partie) font I'inverse.

Connaitre ces rythmes nous aide a vivre en meilleure santé tout au long de I'année, en
nous adaptant au mieux a notre environnement. Chacun de nous peut ainsi amélio-
rer sa vie quotidienne, mieux dormir, chasser sa déprime, booster ses performances
physiques et intellectuelles. .. Avouez que cest tentant.
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DANS L’ESPACE...

Les spationautes en ont fait l'expérience : dans l'espace, les rythmes biologiques
se décalent. Les « oscillateurs temporels » sont désorganisés et les radiations
ambiantes perturbent les cycles. Lalimentation se révele la premiere touchée.
Lapesanteur ralentit la digestion et I'assimilation des repas, la faim se tarit, I'envie
de manger disparait peu a peu. Les pertes musculaires importantes constatées
sur les pilotes au retour de longs voyages spatiaux sont dues autant a la dimi-
nution des mouvements dans le cadre étroit des cabines, qu'a l'apesanteur qui
freine les efforts musculaires et surtout, a des perturbations importantes dans le
métabolisme des protéines dont le rythme est gravement affecté. Cela perturbe
le renouvellement musculaire.

- J

LA PUDEUR DU MIMOSA

Méme les plantes suivent leur propre horloge : les tournesols orientent leur fleur vers le
soleil (cest de 1a qu'ils tirent leur nom)., les fleurs de passiflore ou de gentiane s'ouvrent
lorsque la lumiere du jour les effleure et se referment lorsqu’elle les délaisse. On pour-
rait penser que l'alternance entre la luminosité et 'obscurité est la seule responsable
de ces phénomenes. Ce serait aller un peu vite en besogne. Des 1729, le Francais
Jean-Jacques Dortous de Mairan, a la fois mathématicien, astronome et géophysicien
(ce cumul se pratiquait beaucoup a I’époque), fit une curieuse expérience : il avait
observé que certaines variétés de mimosa ouvraient et fermaient leurs feuilles au cours
de la journée. Il pensait que cette activité cyclique était liée a I'intensité de la lumiere
variant au fil des heures. Soucieux de le démontrer, il enferma un pied de mimosa pudica
(de son nom courant : sensitive) dans l'obscurité pendant plusieurs jours. A sa grande
stupéfaction, la plante continua tranquillement son petit manege, en dehors de toute
stimulation lumineuse. C'est ainsi que Dortous de Mairan fit la premiere observation
scientifique sérieuse sur la chronobiologie : il démontra que ce mimosa était sous le
controle d'une horloge interne qui lui dictait ce rythme, en dehors de toute interaction
avec l'environnement.

On ne peut pas dire que la découverte de Dortous de Mairan ait passionné les foules
de I’époque. Mais la premiere pierre était posée, d'un édifice qui allait attendre plus
de deux cents ans avant de voir ses murs s'élever vers les cieux éclairés de la connais-
sance scientifique, jusquau prix Nobel de médecine qui a couronné les travaux de
chercheurs en chronobiologie en 2017.
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MIGRATION, HIBERNATION...

Lobservation des animaux a longtemps laissé soupconner l'existence de ces rythmes
endogenes, sans que cela déclenche un plus grand désir de recherche chez les scienti-
fiques. Pourtant, chaque espece dévoile a sa maniére, a qui veut bien y préter attention,
la présence de ces horloges cachées. Et elles sont nombreuses ! Les oiseaux migrateurs
font et refont inlassablement le méme voyage, toujours a la méme époque de l'année ;
les hérissons et les marmottes hibernent pendant plusieurs mois lorsqu’arrivent les
frimas ; les cigales sortent de terre au début de 1’été juste pour passer la belle saison
a chanter, bien cachées dans ’écorce des platanes ou des pins parasols... Il n'y a qua
ouvrir un peu les yeux pour constater que la nature tout entiere, autour de nous, suit
ces rythmes invisibles avec détermination.

Clest ainsi que certaines especes, dont nous faisons partie, prennent du repos la nuit
et sagitent dans la journée, alors que d’autres, comme les chauves-souris ou la plupart
des hiboux, attendent la nuit tombée pour partir en quéte de nourriture apres avoir
dormi pendant tout le jour. Cela, cest visible a I'ceil nu. Pourtant, d’autres rythmes
interferent. A I'approche de I'hiver, par exemple, lorsquil sagit de faire des réserves
de graisse pour affronter les longs mois de semi-hibernation® qui les attendent, les
ours — animaux diurnes — se nourrissent aussi la nuit. Des études ont méme montré
que la chasse nocturne était alors supérieure en quantité a la chasse diurne®. La saison
affecte ainsi le rythme de base de ces animaux, renversant provisoirement leur logique
biologique.

5. Dan Klinka, Diurnal and nocturnal foraging behaviour of coastal bears. Etude menée dans le cadre du
Département de Biologie de I'université de Victoria, Canada, 20009.

6. Ces informations sont tirées du documentaire de David Sington : Krill, le secret de la banquise, diffusé
le 25 aott 2015 sur Arte.
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