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Bien dormi ? Oui, oui. Au fait, estce certain? Je sais si  
j’ai bien mangé. Trop ou pas assez. Je sais si j’ai eu trop  
chaud, ou alors trop froid. Mais aije vraiment bien dormi?  
Comment m’en assurer? Je dormais après tout… Jusqu’au 
XXsiècle, ce tiers de notre vie était quasiment inconnu.  
Réglé sur une horloge interne, calé sur la rotation de la Terre, 
adaptable au besoin. On n’en savait pas beaucoup plus.  
Si nous le connaissons un peu mieux, nous cherchons  
encore sa raison profonde, sa fonction primordiale.  
Comment le sommeil et son cortège de rêves ontils été 
appréhendés au ﬁl du temps et des cultures? Avec quels  
moyens la science moderne l’exploretelle? Comment  
distingueton ses diérents types ? Pourquoi le sommeil 
changetil au cours d’une vie ? Et que risqueton  
à mal dormir ?

le sommeil

À venir, dans 
la même collection :
Les Gaulois à l’œil nu
La nature à l’œil nu
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Claude Gronﬁer
est neurobiologiste, chercheur  
à l’Inserm au sein du Centre  
de recherche en neurosciences  
de Lyon (CRNL). Il s’intéresse  
notamment aux mécanismes  
impliqués dans les eets de la lumière  
sur l’horloge biologique, et au 
développement de nouvelles stratégies 
lumineuses pour le traitement  
des troubles chronobiologiques. 
Comment dortil? 
Je suis un chronotype intermédiaire  
avec tendance couchetard, lèvetard.  
De  heures à  heures, j’ai le sommeil 
dont j’ai besoin. J’ai la chance de bien 
dormir. Je considère que c’est une chance 
parce que mon hygiène de sommeil  
n’a pas toujours été bonne. Maintenant  
je sais qu’il faut en prendre soin.
Paul-Antoine Libourel
est biologiste. Ingénieur de recherche,  
il fait partie de l’équipe SLEEP  
du Centre de recherche en neurosciences 
de Lyon (CRNL) Au sein de cette équipe  
de neurobiologie du sommeil, il travaille 
sur les mécanismes, la fonction et 
l’origine évolutive du sommeil paradoxal.
Comment dortil? 
Je dors comme un loir. Comme beaucoup 
de gens je suis un gros dormeur contrarié… 
Mais je peux m’endormir partout,  
dans n’importe quelles conditions,  
si c’est nécessaire. 
Philippe Martin
est professeur d’histoire à l’université 
Lumière Lyon 2. Il dirige l’Institut 
supérieur d’études des religions  
et de la laïcité. Il est membre  
du laboratoire de recherche historique 
Rhône-Alpes (CNRS, Université Lyon 2, 
Lyon 3, Grenoble Alpes, ENS de Lyon).  
Il est l’auteur de plusieurs publications  
sur l’histoire du sommeil. 
Comment dortil? 
 Quand je dors, je dors . Vous pouvez tirer 
au canon à côté de moi, je ne me réveille 
pas. Mon sommeil est profond, il dure  
en moyenne  ou  heures. Je peux passer 
des nuits de deux heures ou des nuits  
de douze heures si on me laisse tranquille.
Les scientiﬁques
sur lesquels s’appuie 
cet ouvrage 
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Stéphanie Mazza 
est professeure des universités. Elle 
enseigne à l’université Claude-Bernard 
Lyon1. Chercheuse en neurosciences 
cognitives et neuropsychologie, elle 
s’intéresse notamment au lien entre  
le sommeil et les performances dans  
le milieu professionnel et dans celui  
de la formation. Elle a développé des 
travaux visant à évaluer les répercussions 
diurnes des troubles du sommeil  
de l’adulte et de l’enfant et supervise  
un programme d’éducation au sommeil  
à l’école. 
Comment dortelle? 
Je dors généralement bien, entre  heures 
et  heures du matin, dans l’obscurité 
complète, même la lumière d’un réveil 
me gêne. Les écrans sont exclus de ma 
chambre. Je ne me fais pas trop de souci 
quand il m’arrive de mal dormir, je me 
rassure en me disant que je dormirai mieux 
plus tard.
Laure Peter-Derex
est neurologue, maître de conférences 
des universités, praticien hospitalier au 
Centre de médecine du sommeil et des 
maladies respiratoires à l’hôpital de la 
Croix-Rousse (Hospices Civils de Lyon). 
Elle est spécialisée dans la prise en charge 
des troubles neurologiques du sommeil. 
Ses recherches portent sur la physiologie 
du sommeil et des états transitionnels 
entre veille et sommeil, ainsi que  
sur les interactions entre maladies 
neurologiques (épilepsie, AVC...)  
et sommeil.
Comment dortelle? 
Courte dormeuse, avec un chrono  
type du matin, je me souviens  
en général bien de mes rêves. 
Perrine Ruby
est chercheuse dans l’équipe  
Dynamique Cérébrale et Cognition  
 du Centre de recherche en neurosciences  
de Lyon (CRNL). Elle s’intéresse au rêve,  
au sommeil et à la cognition sociale  
avec des techniques comportementales  
et de neuro-imagerie. 
Comment dortelle? 
J’aime beaucoup dormir, et surtout rêver.
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Un continent 
encore à découvrir
Bien dormi? Oui, oui. Au fait, estce certain? Je sais si 
j’ai bien mangé. Trop ou pas assez. Je sais si j’ai eu trop 
chaud, ou alors trop froid. Mais aije vraiment bien dormi? 
Comment m’en assurer? Je dormais après tout…  
Ma conscience aux abonnés absents, mon corps présent, 
mon cerveau dans un état, ou plutôt dans deux drôles 
d’états. De l’aprèsveille, je ne me souviens pas. 
Pourtant, si la question revient presque chaque matin, 
c’est que ce sommeil doit être important… Pensez donc! 
Dans l’Antiquité, ce fut un dieu aussi puissant que la 
mort. Invincible, il ne se laissait pas approcher. Chacun 
se contentait d’espérer retrouver son esprit au matin. 
Car pendant la nuit, celuici s’échappait de sa demeure 
charnelle pour vagabonder. Il rapportait parfois les rêves, 
autant de messages de cet ailleurs inaccessible au réveil.
Jusqu’au siècle, ce tiers de vie est quasiment 
inexploré. Comme un continent ﬂou mais incontournable 
qui surgit à intervalles réguliers dans notre monde, 





 [image: ]il s’impose et il repose, c’est un fait. S’en passer  
expose à quelques tracas. On l’explore. Avec  
les moyens modernes, sa géographie se dessine  
plus précisément. Mais nous cherchons encore  
sa raison profonde, sa fonction primordiale,  
sans doute commune à toutes les espèces.  
Chacun parcourt quotidiennement, à intervalles 
réguliers, ce continent. Sur un trajet balisé et dans 
un ordre déterminé par les rythmes des neurones. 
Ce chemin est plus ou moins calme, ou agité, plus ou 
moins long ou accidenté. Parfois, c’est un problème 
pour passer de bonnes journées. Devant le sommeil, 
il n’y a pas d’égalité. Il faut faire avec, et de son mieux. 
Lui aussi fait de son mieux. Réglé sur une horloge 
interne, calé sur la rotation de la Terre, il s’adapte  
si besoin. 
Pourtant, ce sommeil est malmené. Moins 
nombreux sont ceux qui se couchent de bonne heure. 
Même parmi les enfants. Les adultes savent peutêtre 
moins bien leur apprendre à dormir tranquilles. 
Dans une société qui aimerait se passer du sommeil, 
beaucoup oublient le plaisir singulier de s’abandonner 
au voyage, de prendre congé du monde éveillé  
en laissant libre cours aux rêves et à un autre temps, 
qui n’est jamais perdu. 

LE SOMMEIL À L’ŒIL NU
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 [image: ]Dans la mythologie grecque, Hypnos est le frère jumeau 
de Thanatos. Ainsi, la divinité du sommeil ressemble 
à s’y méprendre à celle de la mort. Aussi puissante, 
aussi implacable lorsqu’il s’agit de soustraire au monde 
ordinaire les hommes et les autres dieux. Comme  
s’ils étaient rayés, absents pour un moment…  
D’ailleurs, la mort n’estelle pas comparée au sommeil 
éternel? La mythologie est trompeuse. À l’aune  
des connaissances scientiﬁques, Hypnos et Thanatos 
sont de faux frères. Bien sûr, lorsque nous dormons,  
c’est souvent en position couchée, sans bouger, ou peu. 
Notre conscience est modiﬁée, notre perception  
de l’environnement aussi.Prière de ne pas déranger.  
Mais nous sommes bien vivants! 
Dormir, 
ce n’est pas 
mourir un peu
1






 [image: ]Hypnos et Thanatos sont terribles. L’un impose le 
sommeil, l’autre inﬂige la mort. Chacun s’empare 
du corps et de l’esprit de tout être vivant, qu’il soit jeune, vieux, fort ou faible. 
Ces deux dieux de la mythologie grecque se ressemblent comme deux gouttes 
d’eau. Frères jumeaux, ils sont les ﬁls de Nyx, la déesse de la nuit. Inquiétant et 
puissant, Hypnos vit dans une grotte sombre et silencieuse au bord du Léthé, 
le ﬂeuve de l’oubli. On le représente parfois avec des ﬂeurs de pavot à la main, 
une plante dont les pouvoirs somnifères sont connus depuis des millénaires. 
Opium et morphine en sont les dérivés.
S’ils se ressemblent dans les représentations antiques, c’est parce qu’ils 
s’assemblent pour rassurer les mortels. C’est un moyen de rendre beaucoup moins 
angoissant et bien plus acceptable le passage de vie à trépas. Ainsi, Thanatos, la 
mort,apparaît comme un simple double d’Hypnos, le sommeil. Cette associa
tion tranquillise tout le monde, y compris les plus stoïques et les plus sages. 
Même Socrate, à la veille d’être condamné à avaler la cigüe, sans doute parfumée 
d’opium, aurait déclaré que « la mort n’est peut-être qu’une nuit sans rêves ». 
Montaigne, deux millénaires plus tard, la décrit comme « une paisible nuit ». 
Vue sous ce jour, la mort semble beaucoup moins angoissante. Juste un 
gros dodo, en somme… De son lit mortuaire où elle repose en paix, la personne 
défunte sera bientôt couchée dans sa tombe, au cimetière, qui signiﬁe, en grec 
ancien, le lieu où l’on dort. Ce n’est ﬁnalement pas si grave de quitter le monde. 
Mourrez tranquilles : cette pensée réconfortante est développée par la religion. 
Le sommeil s’apparente donc à une soustraction 
quotidienne au monde des vivants. Aucun homme 
et même aucun dieu ne lui résiste. Chacun devient 
aussi vulnérable que Samson, tondu comme un mouton après avoir été 
endormi par Dalila. Cette fragilité de l’homme assoupi est liée aux escapades 
nocturnes de son âme. Celleci vivrait sa propre vie lorsque le corps git, 
subissant la mort périodique du sommeil. 
Il se passe donc presque la même chose pour celui qui s’endort que pour 
celui qui agonise. À un détail près : l’âme du défunt se détache déﬁnitivement 
de son corps. La religion n’en fait pas un drame, mais un simple terme à la vie 
terrestre pour passer à autre chose. Bien sûr, quelques théologiens bataillent. 

LE SOMMEIL À L’ŒIL NU
Les dieux frères
Sortie provisoire 
ou déﬁnitive
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DORMIR, CE N’EST PAS MOURIR UN PEU
Les uns soutiennent que l’homme mort ne fait que dormir en attendant la 
résurrection, d’autres pensent qu’il ne dort que quelques jours après sa mort, 
ce qui rend son cadavre encore sensible pendant ce laps de temps. Certains 
disent que l’âme est profondément endormie, d’autres qu’elle suit son chemin, 
immortelle. C’est cette vision qui l’emporte chez les chrétiens.
Les songes, enfants du dieu Hypnos, confortent ce bel échafaudage. 
La nuit, l’âme entre parfois en contact avec un autre monde, ce qui produit 
les rêves… Puis elle revient. Au matin, le vagabondage laisse quelques traces, 
souvent interprétées comme des messages d’un ailleurs mystérieux. Réveil en 
sursaut ou mauvais sommeil peuvent d’ailleurs être attribués à des mésaven
tures de l’âme pendant son escapade nocturne. 
Les hommes de sciences trouvent aussi que 
le sommeil ressemble à la mort. Alcméon de 
Crotone, médecin au  siècle avant notre ère, 
le voit comme un reﬂux temporaire dusangdans les artères, la mort étant 
produite par un reﬂux déﬁnitif. Aristote explique que c’est la chaleur de la 
nourriture qui envoie des vapeurs au cerveau, étoue les conduits des sens, 
pour plonger l’homme dans un état intermédiaire  sur les conﬁns de la vie 
et de la mort .  D’un homme endormi, il est également dicile de dire qu’il 
n’est pas ou qu’il est  ajoute le philosophe. 
 « Ainsi donc pendant la veille, l’âme agit et opère librement par les 
organes et instruments du corps. Et pendant le sommeil, les sens sont liés et 
attachés d’un lien si fort qu’ils ne peuvent exercer leur fonction. C’est pour 
cela que les poètes et philosophes ont appelé le sommeil l’image ou le frère de 
la mort » résume ScipionDupleix, historien du  siècle, qui traduit là une 
pensée commune de cette époque. 
La médecine n’est guère plus avancée. Seule une petite lueur éclaire cette 
vision plutôt négative du sommeil, celle que Galien fait briller au  siècle, 
lorsqu’il l’aborde comme un temps de repos nécessaire au cerveau. Pour ce 
père de la médecine, le sommeil procède de  quelque faculté particulière 
de l’âme, laquelle, comme un bon capitaine qui sonne la retraite, rassemble 
près du cerveau les esprits animaux éparpillés pendant la veille par tous les 
membres du corps, aﬁn de donner quelque relâche à l’action et au mouvement 
Longtemps  
un temps inanimé
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DORMIR, CE N’EST PAS MOURIR UN PEU
des animaux par le moyen de ce repos alternatif sans lequel ils ne sauraient 
longuement vivre . La notion  d’esprits animaux  est l’ancêtre de ce qu’on 
appelle aujourd’hui  l’inﬂux nerveux . 
Enﬁn un aspect vertueuxau bénéﬁce du cerveau ! Toutefois, la petite 
lumière de Galien ne change pas la face du sommeil. Même si les systèmes 
respiratoire, hormonal, enzymatique, et toute la biochimie, continuent, 
même si seul le système nerveux est dans un autre état, le sommeil reste, 
pendant des siècles, assimilé à un état passif, à la frontière de l’audelà.  Le 
sommeil est un état intermédiaire entre la veille et la mort  écrit encore en 
 Robert Macnish, médecin et philosophe écossais, dans The Philosophy 
of Sleep. En 1855, le philosophe Albert Lemoine le considère plutôt comme 
une « suspension de la vie en relation ». « Le cœur ne peut cesser de battre, les 
poumons de respirer sans que la machine tout entière s’arrête, comme toutes 
les pièces d’une horloge dont le ressort cesse d’agir. Mais comme la nature n’est 
jamais prise en défaut, comme elle n’impose pas de lois impossibles, elle a su 
ménager aux organes essentiels de la vie le repos au milieu même du travail. 
La Belle au bois dormant peut continuer de dormir 
d’un sommeil qui ressemble à la mort. Seule la 
fée électricitéest capable de transformer cette conception séculaire. Richard 
Caton, un médecin britannique, n’utilise pas de baguette magique, mais 
un galvanomètre. Cet instrument peut enregistrer de faibles intensités de 
courant électrique. En le reliant à un cerveau animal, il met en évidence des 
rythmes électriques. En , il pose ainsi des fondations pour l’étude du 
fonctionnement biologique du cerveau. 
Il faut abandonner des croyances, remettre en question la pensée de 
philosophes, de religieux ou de médecins, pour bifurquer sur un nouveau 
chemin, au bout duquel le sommeil est un état actif, composé de diérentes 
phases. Avant d’arriver là, quelques étapes doivent être franchies. À la ﬁn du 
 siècle, le psychologue français Henri Pieron suggère que des substances 
 les hypnotoxines  jouent un rôle dans la production du sommeil. Les travaux 
du neurologue et psychiatre autrichien Constantin Von Economo confortent 
cette hypothèse. Le sommeil se dévoile comme le résultat de processus 
intrinsèques, et non pas seulement comme l’élimination d’une excitation.  
La fée électricité
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LE SOMMEIL À L’ŒIL NU
Une autre enjambée est faite en , quand l’Allemand Hans Berger parvient 
à ampliﬁer les signaux électriques produits par le cerveau humain. 
Il s’écoule encore une trentaine d’années 
avant un autre jalon important : la distinction 
de différents états à l’intérieur du sommeil. 
Ainsi, au milieu du  siècle, les découvertes s’accélèrent grâce à l’usage 
d’instruments de plus en plus perfectionnés. L’analyse et la compréhension 
progressent, avec notamment des travaux qui font date, entre  et . 
Ceux de Dement, Kleitman et Aserinsky à Chicago. Les Américains sont les 
premiers à déﬁnir un stade de sommeil, associé à des mouvements des yeux, 
un faible voltage, des fréquences rapides et une diminution des mouvements. 
Ils le nomment le  Rapid eye movement sleep  REMs. En , le neurobio
logiste lyonnais Michel Jouvet démontre que cette période de forte activité 
cérébrale est associée à une atonie musculaire. Avec l’éveil et le sommeil lent, 
le sommeil  paradoxal  devient le troisième état du cerveau. 
La connaissance des mécanismes et des neurotransmetteurs qui intera
gissent est plus ﬁne. Des explorations et des études soulignent la complexi
té des systèmes qui permettent de passer d’un état de veille à un état de 
sommeil, et inversement. Certes, notre conscience et notre perception de 
l’environnement sont diminuées, mais la vie continue pleinement. Notre 
cerveau continue à consommer de l’énergie. On ne comprend pas tout du 
sommeil, mais les traits d’Hypnos se sont considérablement éloignés de ceux 
de Thanatos, son prétendu jumeau, porteur 
de la mort. Et l’on sait désormais que, comme 
Janus, un autre dieu, il possède deux visages, 
celui du sommeil lent, et celui du sommeil 
paradoxal, qu’il montre en alternance au 
cours de ce temps si particulier, nocturne 
chez l’être humain. 
Les diérents stades 
mis en lumière
« On ne comprend 
pas tout du sommeil, 
mais les traits 
d’Hypnos se sont 
considérablement 
éloignés de ceux 
de Thanatos, son 
prétendu jumeau, 
porteur de la mort. »
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LE SOMMEIL À L‘ŒIL NU
Le sommeil est un objet de réﬂexion et d’attention 
dès l’Antiquité. Hippocrate le recommande en tant 
qu’élément de diagnostic. Aristote lui consacre un 
traité. Plus tard, l’école des médecins de Salerne, dont l’apogée se situe au  
et  siècles, s’en préoccupe aussi. Il faut ouvrir les fenêtres au matin pour 
éliminer les miasmes de la nuit. La durée du sommeil doit diérer, selon qu’on 
est en bonne santé six heures ou faible huit heures. Mieux vaut dormir sur 
le dos ou sur le côté droit, pour ne pas comprimer le cœur, et l’estomac plus ou 
moins rempli. 
Au  siècle, le médecin de Louis XIII décrit les couchers et les nuits 
du roi, dès son plus jeune âge. Il les note comme autant d’indicateurs de sa 
santé. Contre les insomnies, les médecins débattent sur l’opportunité de boire 
quelque chose le soir : de la bière coupée de muscade, du lait mélangé d’alcool, 
du vin doux… La pharmacopée se développe, à base de plantes diverses, en 
particulier de l’opium. Quand elles ne sont pas attribuées à des ensorcel
lements, les mauvaises nuits signaleraient des problèmes digestifs, une 
mauvaise composition du sang, ou bien résulteraient de causes psychiques 
comme du chagrin, de l’anxiété ou de la mélancolie amoureuse.
On n’a pas toujours dormi dans un lit, couché, 
seul ou à deux. Au MoyenÂge, on dort la tête 
et le dos relevés. Cette position semiassise 
a perduré jusqu’à une époque récente, où 
les oreillers chevauchaient des traversins bien rembourrés. Et en Afrique, 
il existe encore des reposenuque. Au temps des chevaliers, les pauvres 
partagent souvent la même couche, pour avoir chaud, parce qu’il y a peu de 
place. Au  et au  siècles, on trouve encore des lits clos, insérés dans 
des meubles, qui évolueront vers des alcôves. Pendant longtemps, la chambre 
n’est pas toujours un lieu d’intimité. Le roi y reçoit des visites, des domestiques 
y dorment parfois sur le sol. Aujourd’hui, cette intimité n’est pas toujours au 
rendezvous, mais pour d’autres raisons. Selon les normes actuelles en France, 
le logement doit compter une chambre pour le couple, une chambre pour deux 
enfants s’ils ont moins de sept ans ou s’ils sont du même sexe, et sinon une 
chambre par enfant. Selon les données du recensement , reprises dans 
Au chevet 
du sommeil
Le sommeil 
pas logé à la même 
enseigne
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Mais dans tous les cas, gare au 
péché! Au  siècle, les ceintures 
antimasturbatoires connaissent  
un essor. Il faut dormir les bras 
audessus des draps. Les moines 
pratiquent quelques exercices  
avant d’aller dormir. Un oce coupe  
la nuit, puis un autre le matin.  
En principe, il faut être à jeun, alors 
quelques petits aménagements 
adoucissent la règle: la conﬁture est 
autorisée car elle est alors considérée 
comme un médicament… Parce que 
la gourmandise aussi est un péché! 
Pour ne pas céder aux tentations  
et programmer un bon sommeil,  
des religieux recommandent  
de se coucher dans le calme,  
après avoir regardé un cruciﬁx  
et préparé son esprit avec des 
prières. La préconisation laïcisée 
de lire quelques pages avant  
de s’endormir a peutêtre hérité  
de cette «programmation»  
au sommeil. Quant aux tartines  
au petitdéjeuner, rendons grâces 
aux moines. 
Attentat à la pudeur
Les préoccupations sont aussi 
d’ordre moral. Le repos estil 
d’origine divine ou démoniaque?  
Si le dormeur est innocent, d’où 
proviennent les érections nocturnes, 
les pertes séminales, les désordres 
dans la toilette? Autant de péchés 
méritant châtiments. Il faut trouver 
une explication. Les incubes et  
les succubes y pourvoient. Du latin 
cubare, qui signiﬁe coucher,  
ces démons agissent pendant  
le sommeil. Les préﬁxes in et sub 
suc leur attribuent le genre  
de leurs victimes. L’incube exerce  
ses mouvements sataniques dans 
le corps des femmes, le succube 
prend possession du sexe  
de l’homme. Quelle perﬁdie! 
Pour ne pas être livrés aux démons 
de la chair, certains religieux  
se privent totalement de repos.  
Ainsi Frère Joseph des Vosges,  
au  siècle, s’allonge dans  
un cercueil. Le crâne de sa mère  
lui sert d’oreiller. Une poulie 
maintient une pierre audessus  
de son torse. Lorsqu’il s’endort,  
elle tombe et le réveille. Nombre  
de bénédictins pratiquent de 
longues veilles. D’autres mystiques, 
comme François de Salle, disent  
au contraire qu’il faut dormir. 

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un rapport de l’INSEE, , % des ménages vivaient dans un logement surpeu
plé, plus de deux millions de personnes sont privées de confort. Par ailleurs, 
plus de   adultes sont identiﬁés comme sans domicile. Pas de quoi bien 
dormir dans un lit, seul ou à deux. 
Partout, on a accordé aux rêves une valeur 
mystérieuse et extraordinaire. La réalité qui 
s’en dégage témoignerait d’une autre vie, 
distincte de la vie éveillée, celle de l’esprit. Aux quatre coins du monde, les 
us et coutumes s’adaptent à ces voyages nocturnes. Pour ne pas le laisser fuir, 
les paysans du delta du Nil s’enveloppent la tête pendant qu’ils dorment. 
Chez les Massaïs, en Afrique de l’Est, il ne faut pas réveiller brusquement un 
dormeur : son esprit n’aurait peutêtre pas le temps de revenir dans son corps. 
En Océanie, les Tagals refusent de réveiller quelqu’un qui dort car son âme est 
absente. Chez les peuples incas, l’âme ne peut dormir, elle sort donc du corps 
pour se promener. Au Groenland, elle part danser ou chasser. Pour les Angami, 
une communauté du nordest de l’Inde, les cauchemars sont causés par la 
visite de l’esprit d’un ami endormi, qui est plus fort que celui du dormeur. 
Chez les Toradjas en Indonésie, le foyer doit être toujours impeccable, parce 
que l’âme de ceux qui sont partis combattre peut revenir à tout moment. Aux 
îles Fidji, il est possible qu’une âme aille troubler le sommeil d’un autre… 
Cet esprit communique aussi avec le monde des dieux ou des ancêtres, 
omniscients, qui avertissent parfois les dormeurs d’un danger. Chez les 
Zoulous comme chez les Maoris, cela peut être interprété à l’envers : rêver de 
mort peut annoncer la vie et ainsi de suite. Dans plusieurs tribus africaines, 
les rêves ne sont pas seulement des prévisions, mais des ordres. Ainsi, si vous 
rêvez que votre voisin vous donne quelque chose, vous l’obtenez le lendemain, 
sans avoir besoin de négocier. Mais c’est à double tranchant, car le lendemain, 
votre voisin rêvera peutêtre que vous lui donnez à votre tour quelque chose 
de plus précieux ! 
Le rêve, c’est l’esprit 
qui vit sa vie… 
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En Grèce antique, un courant 
religieux, l’orphisme, naît autour  
du  siècle avant notre ère et se 
développe sous forme de courant 
littéraire et philosophique. Selon 
l’orphisme, le Chaos a engendré 
diérentes puissances du cosmos, 
dont Nyx, la mère d’Hypnos,  
célébré dans cet hymne: «Hypnos, 
Roi de tous les Bienheureux  
et des hommes mortels et de tous  
les vivants que nourrit la terre large, 
seul tu commandes à tous et tu 
enveloppes les corps de doux liens. 
 
Tu dissipes les inquiétudes,  
tu reposes heureusement  
des travaux, tu consoles de toutes  
les douleurs, tu éloignes la crainte  
de la mort et tu apaises les âmes,  
car tu es le frère de Lèthè et de 
Thanatos. Viens, Bienheureux!  
Je te supplie de venir, doux  
et profond, et d’être propice à ceux  
qui t’orent de pieux sacriﬁces.»
Traduit du grec ancien  
par Leconte de Lisle.

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