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Prologue
Pourquoi ce livre existe (et pourquoi vous en avez besoin)
Même si le titre de mon dixième livre de connaissances vous semble clair, il m’importe de parler de sa genèse. Tout a commencé par une question toute simple qui n’avait aucun rapport avec le sommeil. En 2025, lors du lancement de mon précédent ouvrage Ce livre vous fera gagner du temps 1, j’ai posé la même question à plusieurs centaines de personnes lors de conférences, de dédicaces, d’interviews : « Si vous aviez une heure de plus dans votre journée, qu’en feriez-vous ? » Ma brillante idée (du moins je le croyais) était ensuite d’y répondre en partageant des clés pour rendre ça possible. Malin, l’Fabien ! Je m’attendais donc à une variété de réponses, comme le fait de passer du temps en famille, de faire du sport, de jouer à la console, d’apprendre une langue ou encore de lire un peu plus. J’avais des astuces parfaites pour atteindre ce genre d’objectifs, pour mieux prendre le temps pour aller au bout de ses projets, de ses rêves, ou de ses passions remises à plus tard. Mais… ça n’est pas ce que l’on m’a répondu.
Neuf fois sur dix, la réponse était la même : « Si j’avais une heure de plus ? Je voudrais dormir. » Dormir ! Pas s’amuser, pas créer, pas travailler. Dormir. Et indifféremment du fait que la personne ait une situation atypique ou plus traditionnelle, indifféremment de sa situation familiale ou de sa potentielle notoriété.
Au début, j’ai trouvé ça intrigant, puis carrément alarmant. Nous vivons dans une époque où la ressource la précieuse est le temps, et comme on ne peut pas en acheter… on a commencé à en voler à un moment primordial de notre journée (ou plutôt de notre nuit), le sommeil ! Dormir… cette fonction biologique pourtant fondamentale, cette nécessité absolue qui occupe théoriquement un tiers de notre vie, est devenue un luxe inaccessible pour la majorité d’entre nous. C’est un vrai problème. Selon l’Institut national du sommeil et de la vigilance2, 43 % des Français souffrent d’au moins un trouble du sommeil. Rendez-vous compte, c’est un chiffre qui a bondi de 17 % en seulement huit ans ! Presque une personne sur deux en souffre (oui, j’arrondis large, mais je gage que ça sera bientôt le cas malheureusement). Peut-être êtes-vous l’une d’entre elles ?
Et je dois vous avouer quelque chose, j’en ai fait partie… Mais il y a très longtemps. À tel point que je l’avais presque oublié. J’ai « joué » et analysé mon sommeil assez jeune, puis j’ai fait en sorte que mes tournées de spectacle et mes innombrables trajets, changements d’horaires et courtes nuits n’impactent pas ma santé mentale. J’étais presque persuadé que tout le monde dormait la plupart du temps d’un juste repos. Adolescent, puis jeune adulte, j’étais ce qu’on appelle un « mauvais dormeur ». Sans être diagnostiqué comme tel, on pourrait dire que j’étais une sorte d’insomniaque chronique. Mes nuits ressemblaient à un combat de boxe contre mon propre cerveau. Je montais sur le ring le plus tard possible, souvent au bord de l’épuisement, et je me faisais massacrer pendant des heures par une armada de pensées, d’angoisses et de ruminations diverses (et pas toujours utiles). Vers 3 heures du matin, je vivais toujours le même scénario : les yeux grands ouverts dans le noir, je calculais mentalement combien de temps il me restait pour dormir. Plus je stressais de ne pas dormir, moins je dormais. Un cercle vicieux parfait. Le lendemain ? J’étais un zombie, je ne sais pas comment expliquer autrement cette sensation que j’avais de survoler ma journée. Et le soir venu, j’étais trop épuisé pour m’endormir facilement (oui, c’est paradoxal et vous comprendrez pourquoi dans ce livre).
J’ai essayé ce que tout le monde essaie. J’ai compté les moutons, lu jusqu’à épuisement, écouté de la musique relaxante, etc. J’ai même essayé (à outrance) le sommeil polyphasique (je vous raconterai cet épisode de ma vie et ce sommeil particulier). Et puis, progressivement, les choses ont changé. Pas du jour au lendemain, mais parce que je me suis mis à me renseigner sur le sommeil, sur les bons et les mauvais conseils, sur le sommeil des générations passées, pour avoir une compréhension profonde de ce qui se passait réellement dans mon cerveau et dans mon corps quand j’essayais de dormir. Aujourd’hui, je dors. Vraiment. Profondément. Régulièrement. Facilement. Et croyez-moi, ça change absolument tout dans ma vie.
Après avoir passé des années à explorer le cerveau, la mémoire, le temps, l’attention, la créativité, j’ai donc analysé encore plus en profondeur le sujet du sommeil cette année. D’abord par curiosité personnelle, pour comprendre cette réponse très commune : « Si j’avais une heure en plus, je voudrais dormir », puis par fascination scientifique (les découvertes récentes sur le sommeil sont absolument hallucinantes).
J’ai même commencé à partager quelques découvertes en vidéo. Rien d’extraordinaire, juste des techniques simples, des explications scientifiques vulgarisées, quelques astuces que j’avais testées moi-même. Et ces vidéos ont été partagées des centaines de milliers de fois (des millions de fois pour ne pas faire de fausse modestie) sur les réseaux sociaux. Mais surtout, et c’est ça qui m’a vraiment secoué, les commentaires étaient édifiants : des dizaines de milliers de témoignages bouleversants de personnes qui n’avaient pas dormi correctement depuis des années, parfois des décennies. Même certaines personnalités connues (dont je tairai les noms par respect pour leur vie privée) qui m’ont contacté directement pour me raconter leurs propres batailles nocturnes ; des gens que l’on imagine invincibles, qui créent, qui performent, qui inspirent… et qui ne dorment pas ; des héros du quotidien qui chaque soir cherchent simplement à se reposer sans accéder à ce besoin naturel.
C’est là que j’ai réalisé l’ampleur du problème. Le sommeil n’est pas un sujet de niche réservé aux insomniaques chroniques. C’est, j’en suis certain, le problème de santé publique du XXIe siècle. Je ne plaisante pas. Et presque personne n’en parle ouvertement. C’est juste un sujet comme un autre, comme si c’était finalement normal de galérer pour avoir une nuit correcte. Ce qui me surprend (pour ne pas dire « ce qui me fout en l’air »), c’est de voir des émissions de radio ou de télé aborder parfois l’importance du sommeil avec des personnes… épuisées autour de la table ! Ça me rappelle qu’il y a un mois j’ai été invité sur France Télévisions pour parler de l’importance de prendre son temps et de ralentir. Sur le plateau tout le monde était pressé, stressé ; on m’a demandé de faire court et de parler vite. On ne réglera pas les problèmes fondamentaux de nos vies tant qu’ils ne seront que des sujets parmi tant d’autres. Le sommeil n’est pas un sujet, c’est LE sujet !
Voici ce que les recherches des cinq dernières années nous ont appris, et c’est absolument fou : pendant que vous dormez, votre cerveau se lave. Littéralement. Quand on sait ça, on comprend tout.
En 2019, des chercheurs de l’université de Boston ont confirmé l’existence d’un système de « nettoyage » cérébral3 qui fonctionne uniquement pendant le sommeil profond. Votre cerveau possède son propre robot aspirateur intégré (appelé le « système glymphatique ») qui évacue les déchets toxiques accumulés pendant la journée. Les plaques amyloïdes (associées à la maladie d’Alzheimer), les protéines endommagées, les sous-produits métaboliques… tout ça disparaît pendant que vous dormez. C’est bien fait ! Ou plutôt, tout ça devrait disparaître si vous dormiez suffisamment et dans la bonne phase de sommeil…
Mais ce n’est que le début ! Le manque de sommeil impacte négativement :
	la mémoire : une seule nuit de mauvais sommeil peut réduire de 40 % votre capacité à former de nouveaux souvenirs ;

	la créativité : le sommeil REM (le sommeil des rêves) permet à votre cerveau de créer des connexions inattendues entre les idées ;

	la prise de décision : le cortex préfrontal (zone qui gère entre autres le jugement et la planification) est le premier à dysfonctionner en cas de manque de sommeil ;

	les relations sociales : les personnes privées de sommeil peuvent être perçues comme moins attirantes et sont instinctivement évitées par les autres ;

	le système immunitaire : dormir moins de six heures par nuit triple le risque de tomber malade après une exposition à un virus ;

	le poids : le manque de sommeil perturbe la leptine et la ghréline, hormones de la satiété, vous poussant à manger 300 calories de plus par jour en moyenne.


Et je n’aborde pas encore le sujet de l’attention ou des autres fonctions cognitives ! Le sommeil n’est pas un à-côté de votre vie. C’est le socle. C’est le fondement. La condition sine qua non de… tout le reste. Oui, rien que ça.
Alors, à qui s’adresse ce livre ? Sûrement à vous si :
	vous utilisez votre smartphone à 2 heures du matin : incapable de dormir, vous scrollez sur les réseaux sociaux en espérant que la fatigue finira par arriver (spoiler : ça ne marchera pas) ;

	vous enchaînez café sur café pour tenir la journée, en vous disant que « c’est comme ça, on n’a pas le choix » ; alors que si, vous avez le choix – et ce livre va vous montrer comment sortir de cette spirale caféine-épuisement-caféine ;

	vous enviez secrètement (ou pas) ces personnes qui « dorment comme des bébés » ; ces gens agaçants qui posent la tête sur l’oreiller et s’endorment en cinq minutes, qui se réveillent frais et dispos, qui n’ont jamais connu l’insomnie ; la bonne nouvelle, c’est que vous pouvez les rejoindre ; mais la mauvaise nouvelle (amusante), c’est que l’expression « dormir comme un bébé » est fausse : les bébés dorment en fait très mal et se réveillent toutes les deux heures (on y reviendra) ;

	vous avez déjà tout essayé et rien ne marche : les tisanes, les applications de méditation, les podcasts soporifiques, le lait chaud de grand-mère, les moutons comptés jusqu’à 3 141… si vous êtes dans cette catégorie, j’ai vraiment écrit pour vous ; parce que la plupart des conseils classiques sur le sommeil sont soit obsolètes, soit carrément contre-productifs ;

	vous pensez que c’est normal de mal dormir « avec l’âge », « avec le stress », « avec les enfants », « avec le travail », etc. Sauf que ce n’est pas normal ; c’est fréquent, oui, mais pas normal – et surtout, ce n’est pas inéluctable.


Il ne s’agit pas de se juger. Jamais je ne vous dirai que c’est votre faute, que vous ne faites pas assez d’efforts, que vous êtes trop addict à votre téléphone. Je ne vais pas non plus vous vendre de recette miracle (si j’en avais, j’en ferais une vidéo et ça serait réglé…). Cependant vous constaterez des améliorations rapides si vous appliquez les conseils de ce livre.
Je vais partager avec vous de vraies solutions basées sur la science, sur des centaines d’études récentes (publiées entre 2019 et 2025) que j’ai décortiquées pour les comprendre et en extraire ce qui peut être utile, simplement. Mais, et ça sera sûrement le plus étonnant pour ce genre d’ouvrage, j’ai décidé d’y intégrer des astuces très pratiques, des choses que vous pouvez appliquer dès ce soir. Ça ne changera pas radicalement votre vie, mais vous donnera l’occasion de faire des ajustements intelligents qui font une vraie différence. Et enfin, fidèle à ma propre curiosité et mon envie de partager, j’ai décidé de vous livrer des petites histoires passionnantes : saviez-vous par exemple que le record du monde sans sommeil est de onze jours et que le pauvre homme voyait des chiens imaginaires à la fin ? Saviez-vous aussi que vous rêvez toutes les nuits, même si vous ne vous en souvenez pas ?
Vous pouvez lire ce livre de façon linéaire, du début à la fin (c’est comme ça que je l’ai conçu, avec une progression logique), mais vous pouvez aussi piocher directement dans les chapitres qui vous parlent le plus. Votre sommeil est unique. Votre solution personnelle le sera aussi.
Si vous n’êtes pas une grande lectrice ou un grand lecteur, un tel livre peut paraître un peu dense. Si vous avez en plus un problème d’attention lié à votre sommeil, alors c’est encore plus compliqué. Mais ne stressez pas, j’ai pensé à vous tout au long de l’écriture ! J’ai écrit et conçu le livre pour que même une personne fatiguée, avec ou sans problème d’attention, puisse le lire sans décrocher ! D’ailleurs, je vous propose un pacte : vous allez vous poser au calme et lire les cinq premiers chapitres à votre rythme. Vous allez obtenir un premier tour d’horizon de votre sommeil. Cinq chapitres, c’est un bon deal ? Je vous promets que si vous mettez votre téléphone en mode avion, alors vous en aurez pour moins de quarante-cinq minutes. Nous avons un deal ?
Alors bienvenue dans l’aventure du sommeil. Ou plutôt… bon retour ! Parce qu’au fond, bien dormir c’est juste retrouver ce que vous saviez faire naturellement quand vous étiez enfant.
Fabien Olicard
Écrit un matin, après une excellente nuit de sommeil


1. First Éditions, 2025.
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    Introduction

    
      
        Diagnostic express : quel dormeur êtes-vous ?

        Avant de vous lancer dans ce voyage au cœur du sommeil, faisons connaissance. Mieux encore, faites connaissance avec vous-même. Plus vous vous connaîtrez, plus vous pourrez améliorer votre sommeil. Et croyez-moi, tous les dormeurs ne se ressemblent pas !

        Malgré son apparence très sympathique (en tout cas je l’espère), ce test n’est pas juste un quiz de magazine (avouons quand même que ces tests ont un côté addictif, moi je les adore). Nous allons créer votre carte d’identité du sommeil. Une sorte de mini-GPS personnel qui va vous permettre de naviguer plus efficacement dans le reste du livre.

        Prenez un stylo, et surtout soyez honnête avec vous-même (personne ne vous juge, ici, promis, je ne regarderai pas par-dessus votre épaule).

      

      
      
        
          
            LE TEST

            Répondez spontanément à ces 10 questions. Notez vos réponses (A, B, C ou D) sur une feuille séparée ou entourez-les (bref, faites comme vous voulez !).

            
              Question 1 : Si vous n’aviez aucune contrainte (pas de travail, pas d’obligations familiales, etc.), à quelle heure voudriez-vous vous coucher naturellement ?

              A – Entre 21 heures et 22 h 30, je bâille déjà à 20 heures quand je regarde une vidéo.

              B – Entre 22 h 30 et minuit, l’heure raisonnable des gens civilisés, paraît-il.

              C – Entre minuit et 2 heures du matin. (Est-ce que les jeunes adultes se reconnaissent ?)

              D – Ça dépend totalement de ma journée et de mon humeur.

            

            
              Question 2 : Le matin, en semaine, votre réveil sonne. Quelle est votre première réaction ?

              A – Je suis déjà réveillé depuis quinze minutes, j’attendais juste que ça sonne…

              B – J’ouvre les yeux doucement, je m’étire un peu, et hop c’est parti.

              C – Non ! Encore cinq minutes… ou trente… et surtout éteindre le réveil avec le mode « snooze » !

              D – Ça dépend si j’ai bien dormi ou non la nuit d’avant.

            

            
              Question 3 : À quel moment de la journée vous sentez-vous le plus performant intellectuellement ?

              A – Entre 8 heures et 12 heures.

              B – Entre 10 heures et 14 heures.

              C – Entre 17 heures et minuit.

              D – Ça varie selon les jours, impossible de prévoir.

            

            
              Question 4 : Imaginez que vous deviez passer un examen important, à quelle heure préféreriez-vous le passer ?

              A – Donnez-moi le plus tôt possible !

              B – Le matin, mais pas trop tôt.

              C – L’après-midi, quand je suis enfin réveillé.

              D – N’importe quand, je m’adapte.

            

            
              Question 5 : Comment qualifieriez-vous votre endormissement habituel ?

              A – Rapide et facile.

              B – Plutôt facile.

              C – Difficile.

              D – Totalement imprévisible.

            

            
              Question 6 : Le week-end, si vous ne mettez pas de réveil, vous vous réveillez naturellement…

              A – À la même heure qu’en semaine, ou à peine plus tard.

              B – Un peu plus tard qu’en semaine.

              C – Deux ou trois heures (ou plus même) plus tard qu’en semaine.

              D – Ça change complètement d’un week-end à l’autre.

            

            
              Question 7 : Vous devez faire une sieste réparatrice, quel moment choisissez-vous ?

              A – Entre 13 heures et 14 heures, juste après manger.

              B – Entre 14 heures et 15 h 30.

              C – Entre 16 heures et 18 heures, voire plus tard.

              D – À n’importe quelle heure selon mon état (prenez plutôt cette réponse si vous n’en faites jamais).

            

            
              Question 8 : Comment réagissez-vous face à un changement de fuseau horaire en voyage ?

              A – Très difficile, surtout vers l’ouest. Je me réveille à 4 heures du matin pendant des jours.

              B – Moyen. Deux ou trois jours d’adaptation et ça va.

              C – Je m’en remets assez vite, surtout vers l’est.

              D – Ça dépend vraiment du voyage et du nombre d’heures en décalage.

            

            
              Question 9 : Si vous pouviez choisir votre emploi du temps idéal, ce serait…

              A – Commencer tôt (7 h/8 h), finir tôt (15 h/16 h).

              B – Horaires classiques (9 h – 17 h/18 h).

              C – Commencer tard (11 h/12 h), finir tard (19 h/20 h, ou plus).

              D – Horaires complètement flexibles (qui peuvent varier chaque jour).

            

            
              Question 10 : Décrivez votre niveau d’énergie au réveil, après une nuit que vous pourriez qualifier de normale :

              A – Je suis opérationnel en dix minutes.

              B – Il me faut vingt à trente minutes et un café (ou une boisson chaude) pour démarrer.

              C – Je me traîne pendant au moins une heure, je suis en mode zombie.

              D – Totalement variable.

            

          

          
          
            LES RÉSULTATS

            
              Comptez le nombre de A, B, C et D que vous avez obtenus pour lire ensuite le paragraphe qui vous concerne.

            

            
              Si vous avez une majorité de A, vous êtes le Zombie du lundi (attendez, lisez la suite avant de vous vexer !).

            

            
              Si vous avez une majorité de B, vous êtes le Caméléon adaptable.

            

            
              Si vous avez une majorité de C, vous êtes le Hibou hyperactif.

            

            
              Si vous avez une majorité de D, vous êtes la Marmotte anxieuse.

            

            
              Évidemment, si vous avez un mélange équilibré entre deux profils, alors lisez les profils qui correspondent à vos deux réponses dominantes. On ne fait pas de la science dure avec un test en dix questions, mais ça permet quand même de dégrossir un profil !

            

          

          

      

      
        Le Zombie du lundi

        Votre devise doit être « L’avenir appartient à ceux qui se lèvent tôt ! ». Vous êtes plutôt comme moi, finalement. Vous bondissez du lit à 6 heures du matin (voire avant) sans réveil, avec de l’énergie (ce qui peut agacer profondément votre entourage parfois, je sais). Votre pic de productivité ? Entre 8 heures et 11 heures. Après 21 heures ? Vous êtes éteint, comme une bougie qui n’a plus de cire. Pour mieux vous comprendre, voici l’état de vos principales forces et de vos défis à relever dans la vie quotidienne.

        
          Vos forces

          Vous dominez les matinées, vous avez une régularité naturelle et vous avez la plupart du temps un endormissement facile (ou pas, et c’est peut-être sur ce point que le livre vous sera utile).

        

        
          Vos défis quotidiens

          Les soirées sociales sont un calvaire (Quoi ? Sortir après 20 heures ? Même pas en rêve !), on peut parfois vous juger « ennuyeux » (à tort évidemment) et le moindre décalage (grasse matinée du dimanche) peut vous détraquer toute la semaine.

          Pourquoi je vous appelle les « Zombies du lundi » dans ce cas ? Parce que paradoxalement, si vous avez fait la fête le samedi soir (rare, mais ça arrive), le lundi vous ressemblez à un mort-vivant ! Votre corps déteste les écarts de routine. Votre chronotype dit que vous êtes un « M-type » (Morning-type 1). Selon une étude de 20192 portant sur 697 828 individus (rien que ça), cette catégorie regroupe environ 15 à 20 % de la population. Votre horloge circadienne (voir page 31) a une période naturellement plus courte, ce qui explique votre réveil spontané aux aurores. Vos pics de mélatonine surviennent en moyenne à 4 h 20 du matin (contre 6 h 20 pour les types du soir) et votre température corporelle minimale est atteinte vers 5 h 13 (contre 7 h 28 pour les noctambules).

          Voici quelques-uns des chapitres que je vous conseille de prioriser dans ce livre (eh oui, je vous mâche le travail en plus) :

          
            	
              le chapitre 3 sur la régularité, c’est votre superpouvoir à maintenir !

            

            	
              le chapitre 11 qui vous expliquera pourquoi la société marche à contresens ;

            

            	
              le chapitre 18 qui traite de votre pire ennemi… le décalage horaire.

            

          

        

      

      
        Le Caméléon adaptable

        Votre devise à vous, c’est : « Je fais avec, je n’ai pas le choix ! » Je vous appelle « la majorité silencieuse » du sommeil. Vous n’êtes ni vraiment du matin, ni vraiment du soir. Vous pouvez vous coucher à 23 heures et vous réveiller à 6 heures sans trop souffrir. Vous n’êtes pas hyperactif dès le réveil, mais vous ne vivez pas que la nuit non plus. Pour mieux vous comprendre, voici l’état de vos principales forces et de vos défis à relever dans la vie quotidienne.

        
          Vos forces

          En premier lieu, c’est votre flexibilité. Vous vous adaptez aux contraintes, la société est (presque) faite pour vous en termes d’horaires (vous n’avez pas à exagérer non plus, mais vous voyez l’idée). Vous avez une bonne capacité de récupération après des décalages.

        

        
          Vos défis quotidiens

          Le plus évident c’est… que vous ne savez jamais vraiment si vous êtes en forme ou pas ! Vous avez tendance à négliger votre régularité de sommeil ou vos heures parce que « ça va ». Vous subissez quand même le « décalage horaire social » du week-end sans vraiment vous en rendre compte.

          Votre chronotype vous range chez les « N-type » (Neither-type 3). Votre horloge interne est suffisamment flexible pour s’adapter aux contraintes sociales sans trop de douleur. Le problème c’est qu’« adaptable » ne veut pas dire « invincible » ! Donc vous pouvez accumuler de la dette de sommeil sans vous en rendre compte.

          Voici quelques-uns des chapitres que je vous conseille de prioriser dans ce livre (mais vous y gagnerez à lire tout le livre) :

          
            	
              sans aucun doute le chapitre 14, au cas où… ;

            

            	
              le chapitre 6 pour comprendre que vous n’êtes pas immunisé même si « ça va » ;

            

            	
              le chapitre 22, une sorte de programme en 30 jours (qui vous conviendra parfaitement).

            

          

        

      

      
        Le Hibou hyperactif

        Normalement, vous devez parfois penser « Vivement ce soir que je sois en forme ! » Vous êtes la personne noctambule par excellence, mais j’imagine que vous le saviez avant de me lire. Avant 10 heures du matin, vous n’êtes pas vraiment humain (j’exagère, je sais). Votre cerveau s’allume vers 14 heures et atteint son pic entre 18 heures et minuit. Vous pourriez travailler jusqu’à 2 heures du matin sans problème. D’ailleurs, vous avez souvent vos meilleures idées après 22 heures, n’est-ce pas ? Ce n’est pas du mentalisme, c’est juste votre chronotype. Pour mieux vous comprendre, voici l’état de vos principales forces et de vos défis à relever dans la vie quotidienne.

        
          Vos forces

          Forcément, vous avez pour vous votre créativité nocturne, vos performances du soir, et une certaine résilience aux soirées tardives (contrairement à moi…).

        

        
          Vos défis quotidiens

          La société n’est généralement pas adaptée pour vous (je pense notamment à la torture des réunions matinales), vous subissez un « décalage horaire social » puisque vous vivez en décalage avec le monde. Et, plus désagréable encore, vous avez parfois l’étiquette de « personne paresseuse » alors que c’est faux !

          Vous êtes un « E-type » (Evening-type 4) ! Votre pic de mélatonine arrive presque deux heures plus tard que les types matinaux. Une étude de 2022, publiée dans Frontiers in Neuroscience, a montré que les E-types ont un risque accru de troubles dépressifs et anxieux. Non pas à cause de leur chronotype en soi, mais à cause du « décalage » constant que vous impose la société. Votre horloge biologique est réglée différemment ! Forcer un hibou à vivre comme une alouette, c’est comme demander à un gaucher d’écrire de la main droite toute sa vie (et ça aussi, c’était malheureusement courant avant, jusque dans les années 1980).

          Voici quelques-uns des chapitres que je vous conseille de prioriser dans ce livre :

          
            	
              le chapitre 9 sur le télétravail qui peut être très adapté à vous ;

            

            	
              le chapitre 11 pour comprendre pourquoi le monde vous pénalise et pourquoi ça m’agace ;

            

            	
              peut-être le chapitre 12 pour ajuster votre horloge interne.

            

          

        

      

      
        La Marmotte anxieuse

        En général, vous vous demandez chaque jour comment vous allez dormir ce soir. Vous êtes un mystère ambulant. Un jour vous vous endormez à 22 heures, le lendemain à 2 heures du matin. Votre sommeil ressemble à des montagnes russes imprévisibles. Vous pouvez dormir comme un bébé pendant une semaine, puis enchaîner sept nuits blanches sans raison apparente. Pour mieux vous comprendre, voici l’état de vos principales forces et de vos défis à relever dans la vie quotidienne.

        
          Vos forces (rassurez-vous, il y en a !)

          Vous avez une très forte résilience psychologique. Vous avez appris à fonctionner même en étant fatigué. Vous avez également une conscience accrue de votre sommeil, vous êtes hyperattentif aux signaux (plus que les autres, justement) et vous savez jongler avec l’imprévisible.

        

        
          Vos défis quotidiens

          Vous devez gérer l’anxiété liée à vos performances du sommeil (plus vous voulez dormir, moins vous y arrivez), et vous êtes sujet à de possibles ruminations nocturnes (votre cerveau qui ne s’arrête jamais).

          Vous n’avez pas forcément un chronotype défini5. Votre problème n’est pas « quand » vous dormez, mais « comment » vous dormez. Vous souffrez probablement d’une sorte d’insomnie conditionnée. Pour faire simple, votre cerveau a associé le lit à l’éveil et à l’anxiété plutôt qu’au sommeil (c’est quand même dommage). Les chercheurs qualifient parfois ce comportement de « dormeur court » (si vous dormez peu mais que vous n’en souffrez pas) ou d’« insomniaque chronique » (si vous dormez peu mais que ça vous pose des problèmes). La bonne nouvelle, c’est que vous êtes sûrement la personne qui tirera le plus profit de ce livre ! Votre sommeil n’est pas génétiquement cassé, il est juste… déréglé. Et ça se répare !

          Voici quelques-uns des chapitres que je vous conseille de prioriser dans ce livre (j’ai hésité à vous mettre « du 1 au 23 ») :

          
            	
              le chapitre 14, c’est votre salut,

            

            	
              le chapitre 10 sur le stress, justement ;

            

            	
              le chapitre 16 qui propose des techniques concrètes qui changent tout ;

            

            	
              le chapitre 23 qui pourrait être votre kit de survie.

            

          

        

      

      
        La science derrière votre horloge interne

        Maintenant que vous connaissez votre profil, parlons un peu de science (promis, on va faire simple !). Le chronotype, ce mot que j’emploie depuis tout à l’heure, c’est votre préférence naturelle pour être actif à certains moments de la journée. Ce n’est pas juste une question d’habitude ou de volonté mais au contraire, c’est inscrit dans vos gènes !

        Juste pour le mentionner, il existerait 351 variants génétiques qui influencent notre horloge biologique ! Votre chronotype, donc, est déterminé par votre rythme circadien. Pour les plus curieux d’entre vous, sachez que ça se passe directement dans votre hypothalamus, parce que c’est cette petite structure cérébrale qui reçoit directement les informations lumineuses de vos yeux. La lumière environnante est ce qui synchronise l’ensemble de votre corps pour l’éveil et l’endormissement, nous y reviendrons.

        Le rythme circadien est une horloge invisible cachée dans votre cerveau. Il s’étale sur environ vingt-quatre heures et donne des ordres à votre corps pour qu’il sache exactement quand il doit être réveillé, quand il doit avoir faim ou quand il doit se préparer à dormir. Cette horloge se règle (toute seule) chaque matin grâce à la lumière du soleil.

        Il y a trois hormones clés qui jouent un rôle majeur dans tout ça, je vous les présente rapidement :

        
          	
            La mélatonine, l’hormone du sommeil, produite par votre glande pinéale quand il fait noir. La glande pinéale est l’une des rares structures du cerveau à ne pas être en double ! Pour cause, elle se trouve exactement sur la ligne médiane du cerveau (au milieu des deux hémisphères). Si vous voulez la trouver, je vous propose d’imaginer une ligne imaginaire qui part d’entre vos deux sourcils et qui va vers l’arrière du crâne. Imaginez une deuxième ligne qui part d’une de vos oreilles à l’autre. Et au point de rencontre, devinez quoi, on trouve votre glande pinéale ! (On en apprend, des choses, ici !)

          

          	
            Le cortisol qui est l’hormone du stress, mais aussi l’hormone du réveil (qui va donc culminer le matin).

          

          	
            L’adénosine, enfin, qui s’accumule tout au long de la journée et crée la « pression de sommeil », une sorte de réservoir de fatigue qui se remplit un peu plus à chaque minute où vous êtes éveillé. Plus la journée avance, plus ce réservoir est plein et pousse (en quelque sorte bien sûr, c’est une métaphore) sur vos paupières pour vous obliger à dormir (ce qui va vider le réservoir pour le lendemain).

          

        

        En 2021, des chercheurs ont montré que le chronotype influence aussi votre santé mentale ! Une étude6 a démontré qu’être du matin est associé à une meilleure santé mentale. Attention, ça ne veut pas dire que les noctambules sont déprimés par nature ! Mais ça signifie quand même que le décalage constant entre leur horloge biologique et les contraintes sociales peut créer un stress qui favorise l’anxiété et la dépression.

      

      
      
        Conclusion

        Vous savez maintenant qui vous êtes ! Cette carte d’identité du sommeil va vous guider dans la compréhension de vos nuits. N’hésitez pas à revenir à ce chapitre régulièrement pour voir si votre profil évolue (spoiler : il évoluera !). Alors avant de prendre quarante-cinq minutes pour lire les cinq premiers chapitres (vous pensiez que j’avais oublié ce défi que je vous ai lancé ?), notez votre profil quelque part. Dans trente jours, après avoir appliqué les conseils de ce livre, je vous recommande de refaire le test et de comparer.
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Que l’on soit clair dès le départ, tout le monde a besoin de dormir. Les recommandations officielles sont de sept à huit heures pour être en bonne santé, peu importe l’âge. Si vous pensez que le sommeil c’est juste « fermer les yeux et ne rien faire pendant huit heures », préparez-vous à changer d’avis. L’humoriste Rémi Boyes avait mis en avant le paradoxe de l’endormissement qui demande de faire semblant de dormir… pour réussir à dormir ! Le sommeil a beau être quelque chose de quotidien, ça reste une action qui ne ressemble à aucune autre dans notre vie.
Les cinq dernières années ont été révolutionnaires en matière de recherche sur le sommeil.
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