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Aux Drs Thierry Faivre et Nicolas Juenet, mes compagnons de sommeil… si j’ose dire !


Introduction
Plus j’y pense et plus je crois que, décidément, les spécialistes du sommeil sont les plus malheureux de tous les médecins. Non seulement leur spécialité n’est pas officiellement reconnue, mais en plus elle n’a pas de nom, « hypniatre » sonnant par trop hideux et « hypnologue » évoquant davantage pour le public la joyeuse fantaisie d’un numéro de music-hall que l’indispensable gravité d’un disciple d’Esculape. « Somnologue » est utilisé, mais écorche les oreilles comme un barbarisme gréco-romain ! Serait-ce pour cette raison que les autorités universitaires françaises n’ont jamais réussi à caser ne serait-ce qu’une heure d’enseignement sur le sommeil au cours des sept ou huit longues années nécessaires pour obtenir le diplôme de docteur en médecine ? Plus sérieusement, on ne peut que s’étonner de cette négligence quand nous passons pratiquement un tiers de notre vie à dormir, et un douzième à rêver. À 60 ans, on a ainsi déjà passé près de vingt ans de sa vie à dormir et pas moins de cinq années à rêver ! Et, sachant qu’un bon nombre de maladies parfois mortelles se développent et se manifestent au cours du sommeil, on ne peut que s’inquiéter de ce black-out médical sur nos nuits.
Comment s’étonner dès lors que la seule réponse des médecins à la plainte « Docteur, je ne dors pas (bien) » consiste dans la plupart des cas à prescrire un somnifère ? Et à renouveler sans fin leur sinistre ordonnance – comme c’est malheureusement la tradition dans notre bel Hexagone si riche d’exceptions culturelles. Leur seule formation sur le sommeil leur a en effet été délivrée par les laboratoires pharmaceutiques, dont le but premier n’est évidemment pas de réduire leur chiffre d’affaires…
Il ne faut cependant pas croire que la méconnaissance des troubles du sommeil soit l’apanage de la France. Nos voisins n’ont rien à nous envier ! Ainsi, une étude réalisée en 2004 en Belgique a montré que 43 % des Belges dorment mal, mais que seulement 15 % en ont conscience ; 46 % souffrent de somnolence diurne qui affecte clairement leur qualité de vie ; 17 % reconnaissent qu’ils risquent de s’assoupir ou de s’endormir en conduisant ; 75 % de ceux qui disent avoir des problèmes de sommeil ne consultent pas de professionnel de la santé pour cette raison.
Évoquons également la médecine américaine, qui se targue – et à juste titre – d’avoir fortement diminué la consommation d’hypnotiques, mais dont les médecins ont reporté leurs prescriptions sur les neuroleptiques… ou comment passer de la peste au choléra !
Et pourtant ! Il est tellement agréable de bien dormir et, à l’inverse, tellement pénible de passer ses nuits à attendre que Morphée, le plus snob de tous les dieux, daigne nous prendre dans ses bras… tellement difficile – et dangereux aussi – de passer des journées à lutter contre la somnolence, pour sombrer inévitablement, parfois en conduisant.
L’autre drame des médecins du sommeil, c’est qu’ils ne peuvent jamais discuter directement avec leurs patients de ce qui fonde leur spécialité, puisque personne ne peut discourir sur son sommeil… au cours de son sommeil ! En réalité, on n’en parle que lorsqu’on ne dort pas, et l’on se focalise alors essentiellement sur sa forme au réveil : je me sens en pleine forme, j’en déduis (inconsciemment) que j’ai bien dormi. D’où la nécessité quand on consulte de toujours venir accompagné de son partenaire, qui, lui, peut décrire – certes de l’extérieur, mais c’est mieux que rien – le sommeil du patient. Il donnera des détails sur ce qu’il fait, s’il ronfle, s’il bouge, s’il devient bleu (en cas de cyanose ou d’asphyxie), alors que le principal intéressé n’en a en général aucune conscience.
Faut-il voir un lien entre le désintérêt de l’enseignement universitaire vis-à-vis du sommeil et l’augmentation de la consommation de somnifères, sédatifs et autres hypnotiques, constatée en francophonie (à l’exception notable de la Suisse) et dans nul autre pays développé de façon aussi constante ? Selon moi, la réponse est positive, ce qui est bien dommage, car il y aurait beaucoup à faire dans le domaine : là est toute l’ambition de cet ouvrage. Et, puisqu’on ne peut décidément pas compter sur la seule Faculté pour prendre soin de ses nuits, autant s’informer sérieusement soi-même, quitte, en cas de suspicion ou de besoin, à recourir à son médecin.
Alors, comment dépister les maladies graves qui peuvent découler des troubles du sommeil ou y être associées ?
Comment faire aussi pour dédramatiser l’insomnie, même si c’est une vraie galère au quotidien ?
Comment (re)trouver un sommeil et donc un éveil satisfaisants, en fonction de son âge, de sa constitution, de sa culture et de son contexte de vie ? De son désir aussi, certains se contentant de peu, d’autres souhaitant dormir davantage.
Enfin, comment procéder pour moins prendre, voire ne plus prendre de somnifères ?
En un mot, comment bien dormir sans médicaments… ou presque ?




I
HISTOIRE NATURELLE DU SOMMEIL


1.
Dormir, tout simplement !
Le sommeil sur ses yeux
commence à s’épancher1.


Quoi de plus agréable qu’un réveil en pleine forme après une nuit parfaite ? Se sentir alerte, frais et dispos, optimiste, entreprenant… je ne connais rien de mieux.
Mais voilà quelques pages que je discours sur le sommeil sans avoir défini ce drôle de phénomène, dont saint Augustin pourrait tout aussi bien parler quand il évoque ainsi le temps : « Qu’est-ce donc que le temps ? Si personne ne m’interroge, je le sais ; si je veux répondre à cette demande, je l’ignore2. » En somme (c’est le cas de le dire), je sais ce qu’est le sommeil, je le sens, je le vis chaque nuit, et pourtant, j’ai du mal à l’expliquer. Chaque fois que je pose la question à mon auditoire, professionnels de la santé ou non, je vois naître, après un temps de surprise, des expressions embarrassées, car autant cet état est évident – tout le monde est censé dormir –, autant il est difficile à définir de manière précise.
Et vous, vous êtes-vous déjà posé la question : que signifie le mot « dormir » ?
Ma définition du sommeil
Le sommeil est une perte de conscience cyclique, facilement réversible, permettant à l’organisme de se reposer.
C’est ma définition, je l’assume, même si elle n’est pas encore dans le Dictionnaire de l’Académie française. Reprenons-en les mots.
« Perte de conscience » : quand je dors, je coupe tout lien avec l’extérieur, je ne sais plus ce qui se passe autour de moi. Je suis par conséquent complètement vulnérable si un danger se présente. C’est pour cette raison que, dans bien des cultures présentes et passées, le sommeil est ou était considéré comme un moment terrifiant souvent peuplé de démons cauchemardesques.
« Cyclique » : normalement, à l’âge adulte, on dort de manière régulière, selon un rythme de vingt-quatre heures, généralement la nuit, du moins dans les pays tempérés.
« Facilement réversible » : si on me secoue, si j’ai trop chaud ou trop froid, si j’ai envie d’aller aux toilettes, si mon réveil sonne ou si quelqu’un allume la lumière – et même sans raison apparente –, je me réveille instantanément ; le sommeil n’est pas de l’ordre du coma, c’est une perte de contact avec l’environnement aisément réversible.
« Permettant à l’organisme de se reposer » : M. de la Palice ne l’aurait pas nié, si je dors, c’est que j’ai sommeil et que je suis fatigué ; mon objectif est donc de me reposer. Néanmoins, il ne faut pas s’imaginer pour autant que le sommeil soit une non-activité. Il s’agit en réalité d’une autre forme d’activité pendant laquelle l’organisme met en place un certain nombre de fonctions, comme permettre la croissance de l’enfant ou bien la cicatrisation et la mémorisation grâce au tri, à l’interprétation, à l’organisation et enfin au classement-archivage des données et événements accumulés pendant la journée. Un relâchement de l’organisme s’observe également chez presque tous les sujets entre onze heures et quinze heures : l’heure de la sieste ! Cela s’explique par notre appartenance à une espèce originaire de l’Afrique subsahélienne où, pour survivre, il est nécessaire d’interrompre ses activités pour éviter une trop grande augmentation de sa température corporelle aux alentours de midi, quand il fait très chaud. Curieusement, cette baisse de température qui invite à la sieste existe sous toutes les latitudes, que l’on habite en Norvège ou en Tunisie, comme s’il s’agissait d’un véritable atavisme. Même après des centaines de milliers d’années, nous restons des Africains, du moins en ce qui concerne notre partie Cro-Magnon, car je n’oublie pas notre part de Néandertal qui représente malgré tout près de 15 % de notre génome ! Mais faire ou ne pas faire la sieste demeure une question de culture et de disponibilité.

À quoi sert de dormir ?
La question paraît absurde, à première vue. Pourtant, une hypothèse, « nulle » pour reprendre les termes du Pr Michel Billiard, a été formulée par deux Italiens, Chiara Cirelli et Giulio Tononi3, selon laquelle le sommeil ne servirait pratiquement… à rien !
Il serait en effet une sorte d’extrême indolence que les animaux s’autoriseraient quand ils n’auraient rien de mieux à faire, comme chasser, manger ou se reproduire, car le sommeil est préférable à l’ennui… oui, mais les animaux sauvages sont-ils capables de s’ennuyer ? Rien n’est moins sûr4.
Dans de nombreuses circonstances, le choix de dormir pourrait également être moins dangereux que celui de se déplacer, de gaspiller de l’énergie, de s’exposer à des prédateurs…
Et, si le sommeil ne correspond qu’à l’un de ces comportements, utiles sans être essentiels, cela expliquerait pourquoi la durée de sommeil varie autant avec les espèces. Ce dernier argument est ce que l’on appelle un syllogisme, c’est-à-dire un raisonnement absurde, car compte tenu de la durée de vie des espèces, on peut comprendre sans difficulté que la mouche dorme moins que l’éléphant !
Si cette hypothèse était correcte, on devrait trouver des animaux qui ne dorment pas, qui n’ont pas besoin d’un sommeil de récupération après être demeurés longtemps éveillés, et l’absence de sommeil ne devrait avoir de conséquences nuisibles ni sur l’animal ni sur l’homme.


1. Nicolas Boileau, Les Satires, t. VIII.

2. Saint Augustin, Les Confessions, t. XI.

3. Chiara Cirelli, Giulio Tononi, “Is Sleep Essential ?”, PLOS Biology, 2008.

4. Voir mon ouvrage S’ennuyer, quel bonheur !, Armand Colin, 2007.




2.
Qui dort vraiment ?
Il suffit de regarder son chat ou son chien pour se dire que le sommeil n’est pas le privilège de l’être humain. Certes, mais qu’en est-il du reste des êtres vivants ?
Le sommeil des plantes
Les plantes dorment-elles ? La réponse est évidemment non, bien qu’il semble que certaines plantes, voire toutes, se reposent la nuit. Les fleurs comme les belles-de-jour ou les nénuphars et les feuilles telles les sensitives se ferment en effet la nuit pour se rouvrir le matin. Que mes lecteurs ne me croient pas en plein délire – ce qui, cela dit au passage, serait légitime pour un psychiatre –, en réalité, bien avant moi, de beaux esprits comme Carl von Linné, l’auteur d’une classification qui a toujours cours au bout de trois cents ans, ont eu la même idée : « Ce qu’on nomme le sommeil des végétaux, cette modification de leur manière d’être, se manifeste d’un grand nombre de manières […]. Tantôt deux feuilles opposées, étendues horizontalement pendant le jour, s’appliquent face à face, l’une contre l’autre pendant la nuit, tantôt elles se contournent en cornet au sommet de la tige et entourent les jeunes pousses […]. Linné et Hill pensaient que le sommeil des plantes dépendait de l’absence de lumière1. »
Et qu’en est-il des êtres plus proches de nous que sont les animaux ?

Le sommeil des animaux
Les animaux dorment-ils vraiment et, si oui, cela concerne-t-il toutes les espèces ? Autrement dit, toutes les espèces animales dorment-elles ?
Les bactéries se reposent régulièrement, mais on peut difficilement parler de sommeil dans leur cas. Quant aux virus et autres prions, ils semblent infatigables… quoique l’on puisse penser qu’eux aussi ont des périodes de plus ou moins grande activité (il faudra que je pense à inviter l’un d’entre eux à passer une nuit dans mon laboratoire de sommeil !).
Quid des animaux à sang froid (appelés poïkilothermes en langage savant) ? Les aquariophiles peuvent très bien observer leurs poissons, au fond de leur bocal, devenir immobiles dès qu’il fait noir. Idem pour les amateurs de reptiles et de batraciens. Mais comment prouver que ce n’est pas du simple repos, et bel et bien du sommeil véritable ?
Depuis que l’on sait enregistrer le sommeil des humains, grâce à la miniaturisation extrême du matériel, la technique a été utilisée chez un très grand nombre d’espèces animales, allant de la mouche à l’échidné, en passant par le dauphin, le scorpion, le singe, les lézards, les écrevisses et autres poissons. La conclusion est sans appel : chez toutes les espèces, même les bactéries, on observe des alternances d’activité et de repos ; on peut même considérer que c’est précisément cette alternance repos/activité qui définit la vie, puisqu’elle existe aussi chez les plantes.
Déjà chez les insectes et les arthropodes, il existe des périodes d’immobilité, une posture caractéristique, une diminution de la température, une baisse du tonus des muscles de la nuque et une élévation du seuil de réaction. Des reptiles, il émane des ondes électriques produites par le cerveau semblables à celles que l’on produit pendant le sommeil. Mais s’agit-il vraiment de sommeil ? La question reste ouverte. Quant aux poissons, ils dorment, même si les requins, notamment, continuent à nager pendant leur sommeil, car il leur est vital de s’oxygéner en faisant circuler l’eau dans leurs branchies… ils sont donc condamnés à avancer toute leur vie. Les poissons perroquets, eux, s’enveloppent d’une confortable couette en mucus quand ils veulent se reposer ! Enfin, chez les oiseaux, les mammifères et peut-être certains reptiles comme les iguanes, on peut avec certitude enregistrer du sommeil paradoxal qui correspond aux rêves.
En ce qui concerne les mammifères et les oiseaux, leur sommeil pose évidemment moins problème, le spectacle de son chien (ou de son chat) couché en rond dans son panier ou près de la cheminée nous aura convaincus, comme celui d’un couple de canaris cachant leur tête sous l’aile dès qu’il fait noir !
Deux cas épineux : la grenouille taureau et le poisson corail
L’observation de ces deux espèces, en particulier du poisson corail, montre que ces animaux n’arrêtent jamais de nager, d’où la question : dorment-ils vraiment, ou sont-ils capables de passer une vie entière sans sommeil ? La question reste en suspens, mais on peut raisonnablement penser que les mouvements de natation deviennent entièrement automatiques (comme chez nous la respiration) quand ils dorment. Peut-être faudrait-il constamment les stimuler pendant une période prolongée pour voir s’ils ont un besoin de récupération.

Autres exceptions : les baleines et certaines espèces migratrices
Si l’on se pose la question pour certaines espèces, il a été démontré que d’autres pouvaient demeurer longtemps éveillées et, alors que l’ensemble du monde scientifique pensait qu’aucun animal ne pouvait vivre sans sommeil, des observations d’orques et de grands dauphins ont prouvé qu’il n’en était rien. Une équipe de chercheurs de l’université de Californie à Los Angeles (UCLA) dirigée par le Pr Jerry Siegel a remarqué que, tout au long du mois qui suit les accouchements, les mères de ces deux espèces et leurs petits ne dormaient pas. Cet éveil permettrait aux bébés d’échapper aux prédateurs, de maintenir leur température corporelle – pour eux qui ne disposent pas encore de graisse protectrice –, de remonter souvent à la surface pour respirer (environ toutes les trois à trente secondes) et de favoriser la croissance rapide de leur cerveau et de leur corps. L’éveil permet aussi aux mères de surveiller et protéger constamment leurs bébés. Par la suite, les femelles et leurs petits retrouvent un rythme de sommeil plus conventionnel.

Les critères de sommeil chez les animaux dits à sang chaud
Au niveau comportemental, ils recherchent un emplacement spécifique pour dormir en sécurité. Cela va du terrier à la branche inaccessible, à la grotte… Leur posture est typique ; ils sont en quiescence (repos) et il faut plus de stimuli que pendant l’éveil pour déclencher une réaction et ainsi une réversibilité rapide de l’état d’inconscience à l’état de veille.
Sur le plan physiologique, il existe une modification des rythmes cardiaque, respiratoire ainsi que de la température interne.
Sur le plan fonctionnel, on observe un rebond de sommeil après une privation chez les rats comme chez les hommes. De nombreuses équipes de chercheurs ont mené des expériences de privation de sommeil chez des espèces allant du rat à l’homme, en passant par la mouche drosophile et le poisson zèbre : chaque fois, ils ont remarqué une période de récupération avec un repos prolongé.

L’absence ou du moins le manque de sommeil a-t-il des conséquences nuisibles sur l’animal ou sur l’homme ?
Une très ancienne étude américaine s’est attachée à rechercher les conséquences d’une privation de sommeil chez le rat et a observé que, lorsqu’on empêche mécaniquement ces rongeurs de dormir, ils finissent par mourir en quelques semaines. La conclusion paraissait évidente : le sommeil est indispensable à la vie. Mais il est apparu que c’était le stress qui tuait ces malheureux animaux… en tout cas plus rapidement que la privation de sommeil. Il reste aujourd’hui difficile de départager la cause émotionnelle de la cause physiologique.
Afin d’expérimenter les effets de la privation de sommeil sans être contraints de ne pas dormir eux-mêmes, les chercheurs ont imaginé un drôle de dispositif qui consistait à placer les rongeurs sur un petit radeau tellement instable qu’il leur était impossible de s’endormir sans tomber à l’eau. Et ils ont attendu pour voir ce qu’il se passait. En cas de privation totale de sommeil maintenue pendant plusieurs jours, les rats dorment encore pendant au moins 10 % de leur temps, sous forme de microsiestes, et l’analyse spectrale de leur électroencéphalogramme montre la présence d’activités lentes (delta < 4 hertz, ou thêta, 4-7 hertz), qui apparaissent dans des périodes considérées comme de la veille, pendant lesquelles l’animal peut se mouvoir avec les yeux ouverts. Autrement dit, le rat longuement privé de sommeil fait comme l’homme : il dort debout, un peu à la manière du narcoleptique, également privé de sommeil et obligé de développer des conduites automatiques, comme faire du vélo ou conduire, alors qu’il est bel et bien en train de dormir.
Par ailleurs, ils ont constaté que, après plusieurs jours de privation de sommeil, les rats tombaient malades, leurs poils jaunissaient, devenaient cassants, tombaient, et ils finissaient par mourir. Rappelons-nous les prisonniers politiques de l’ex-URSS qui, privés de sommeil, pouvaient mourir d’infarctus et étaient victimes d’hallucinations, en particulier au niveau du cuir chevelu, persuadés qu’ils étaient d’avoir des poux. C’est ainsi qu’une vidéo avait été diffusée par l’ex-RDA. Le but était de montrer que les détenus étaient bien traités. Ces derniers devaient dire face à la caméra que leurs conditions de détention étaient correctes, mais, brusquement, on les voyait faire un geste en direction de leurs cheveux comme s’ils chassaient des parasites. Cela signifiait la torture par privation de sommeil pour qui s’y connaissait un peu en la matière. Communication ratée pour les bourreaux !
Randy Gartner
Recordman du monde de la privation volontaire de sommeil2
C’est en 1964 à San Diego (Californie) que ce jeune homme de 17 ans, assisté d’une bande de copains, a décidé de battre le record précédemment établi en parvenant à onze jours et onze nuits sans dormir. Ses amis avaient pour mission d’une part de l’observer et d’autre part de le stimuler en permanence pour qu’il ne s’endorme pas.
Précisons que l’observation par les amis n’avait pas un but scientifique, mais visait surtout à s’assurer que la vie et la santé du garçon n’étaient pas en danger.
Au cours du deuxième jour, Randy signale des troubles de l’accommodation visuelle et ne parvient plus à regarder la télévision.
Le troisième jour, son humeur s’est modifiée, et on note une légère incoordination visuelle de ses gestes, quelques troubles de l’élocution et des nausées.
Lors du quatrième jour apparaît une irritabilité, Randy éprouve des difficultés à coopérer. Il a des troubles de la mémoire et de la concentration, prend un panneau indicateur pour une personne, s’imagine qu’il est un célèbre joueur de football. Il pense qu’on cherche à l’empêcher de jouer… Il est donc assez paranoïaque.
Au cinquième jour, les choses commencent à s’arranger, bien que le sujet ait encore des expériences oniriques au cours de la journée.
Au sixième jour réapparaissent une maladresse au niveau des gestes et des troubles de l’élocution. On note des troubles de la mémoire, une certaine irritabilité, une difficulté à coopérer et une incapacité à se concentrer pendant les deux jours suivants.
Au neuvième jour, les pensées sont fragmentées et Randy a beaucoup de mal à achever ses phrases.
Enfin, aux dixième et onzième jours, le jeune homme signale une vision trouble et l’impression que les gens cherchent à le rendre bête puisqu’il passe son temps à oublier des choses.
Il se trouve que, pendant l’expérience, les copains de Randy ont commencé à parler autour d’eux de ce qui se passait et que la rumeur est parvenue jusqu’aux oreilles des chercheurs de la fameuse université de San Diego (Californie du Sud). Une vraie aubaine scientifique pour eux ! Ceux-ci se sont dépêchés de venir sur place pour procéder à quelques observations ; ils ont donc pu lui faire quelques mesures douze heures avant la fin de l’expérience. Voici ce qu’il en est ressorti : la pression artérielle et la fréquence cardiaque étaient normales ; la température corporelle était de un degré au-dessous de la normale ; la température cutanée était de dix degrés au-dessous de la normale ; Randy souffrait d’une sécheresse des yeux, ainsi que d’une congestion au niveau du nez et de la gorge ; les chercheurs ont constaté un ptosis (chute des paupières) et un nystagmus (mouvements involontaires et saccadés des yeux). Randy se plaignait de tremblements des mains et de secousses occasionnelles des deux bras. En revanche, la coordination de ses mains était à peine affectée et son équilibre était normal. Enfin existait une atteinte sévère de l’attention, de la parole et de la mémoire.
On peut en déduire qu’une privation de sommeil de onze jours a très peu de conséquences physiques et beaucoup de conséquences psychiques et cognitives (processus de pensée). Il semble que Randy ait complètement récupéré au bout de deux ou trois nuits. Il est intéressant aussi de constater que, si la privation de sommeil est volontaire, elle n’a pratiquement aucune conséquence, tandis que, si elle est subie comme une torture, entraînant un stress majeur, elle a des répercussions parfois mortelles chez l’animal comme chez l’homme.



Bien dormir pour être intelligent ?
Certains chercheurs ont voulu établir un lien entre la durée du sommeil et sa profondeur d’une part, et l’intelligence du sujet de l’autre, partant de l’idée que plus un animal est intelligent et plus il est capable de se mettre à l’abri du danger au moment où il est le plus vulnérable. En effet, lorsqu’on dort, on est complètement désarmé, donc à la merci de n’importe quel prédateur. Ce serait pour cette raison que les primates supérieurs comme les gorilles, chimpanzés et autres bonobos, sans oublier les humains, ont un sommeil monophasique, ce qui signifie qu’ils dorment en une seule (longue) fois la nuit, alors que les autres mammifères dorment de manière épisodique et sont appelés polyphasiques, c’est-à-dire qu’ils dorment par épisodes. Pourtant, les poules par exemple, qui ne sont pas réputées comme particulièrement intelligentes et qui par nature sont des proies très appréciées et recherchées, dorment aussi en une seule fois la nuit. Il est vrai que, comme la plupart des oiseaux, elles savent se mettre à l’abri en se perchant le plus haut possible quand vient le soir. Cette théorie n’est donc pas totalement avérée.
La durée des cycles du sommeil constitue un autre paramètre d’importance et a probablement un certain rapport avec l’intelligence. La longueur du cycle de la souris est de dix minutes, pour le chat elle atteint vingt-quatre minutes et pour le chien trente minutes. Chez l’homme, il faut compter en moyenne quatre-vingt-dix minutes, mais c’est apparemment l’éléphant le champion avec ses cent vingt minutes… et il est vrai que, par moments, on peut se demander si ces pachydermes ne sont pas nettement plus intelligents que nous quand on observe leur organisation sociale féminine (et féministe !) et leur pacifisme, voire leur philosophie qui implique une certaine forme de culte des morts !

Les animaux rêvent-ils ?
Si, en rentrant de promenade avec Médor un dimanche, vous l’observez en train de s’agiter en poussant de petits cris dans son sommeil, vous acquerrez vite la conviction que la réponse est très probablement oui. On le sait scientifiquement depuis que Michel Jouvet, immense chercheur lyonnais, a réalisé l’expérience suivante. Un chat est opéré de manière à lui enlever un petit noyau cérébral, le locus cœruleus – qui sert à paralyser le dormeur de manière à ce qu’il ne mette pas ses rêves en action… histoire de préserver la vie des percepteurs, gendarmes et autres belles-mères ! –, puis on lui place des électrodes d’enregistrement sur la peau du crâne et on le filme en continu. Normalement, quand le matou vit sa vie avec un cerveau intact, il vaque à ses occupations et s’endort lorsqu’il tombe de sommeil. L’opération ne l’empêche pas de passer par les différentes phases de sommeil mais, au moment précis où il entre en sommeil paradoxal, le chat se lève et se met à courir après des souris imaginaires, lape un lait virtuel, se bat avec d’autres matous fantomatiques, bref, il vit ses rêves de félin domestique, tandis que l’enregistrement montre qu’il continue à dormir profondément. La durée (cinq à six minutes) de ces périodes de rêves est identique à celle des phases de sommeil paradoxal (avec paralysie normale) enregistrées avant la lésion. La destruction du locus cœruleus a ainsi permis de visualiser les rêves en action et de vérifier l’hypothèse que les chats, et probablement tous les animaux à sang chaud, rêvent.
Si les animaux rêvent, on peut se demander si cette caractéristique démontre leur intelligence. Il est vrai que, de manière générale, plus un animal mange de viande, plus il est intelligent et plus il produit de sommeil paradoxal. On ne peut nier en effet que le loup est plus intelligent que le gnou, le chasseur que le chassé ! Pourtant, l’éléphant, qui est un strict herbivore, se révèle remarquablement intelligent, sans oublier le chimpanzé et l’homme ; quand le chimpanzé attrape d’autres singes pour les dévorer ou quand il « pêche » des termites et se procure ainsi des protéines animales, il le fait exactement comme nous, c’est-à-dire uniquement par plaisir, pas par nécessité absolue ! Quant au pacifique bonobo, peut-être le plus intelligent de tous les primates après l’homme, il semble exclusivement végétarien, même si à l’occasion il peut se délecter d’un petit insecte en guise de friandise.

L’hibernation est-elle du vrai sommeil ?
Peut-on considérer que les marmottes dorment quand elles passent leurs hivers sans bouger une patte ? La réponse est d’une part oui et d’autre part non !
L’hibernation est une façon de s’adapter à l’hiver, une manière de survivre aux longues périodes d’absence de nourriture. Elle se reproduit chaque année à la même saison chez des espèces de mammifères comme les hamsters, les hérissons, certains écureuils, les ours bruns, et s’accompagne d’une baisse incroyable de la température corporelle qui peut atteindre seulement 1 °C. Seuls les animaux qui hibernent peuvent survivre à une telle température, alors que pour tous les autres mammifères une température inférieure à 17 °C est mortelle. Les animaux entrent en hibernation en augmentant progressivement leur sommeil lent, tandis que le sommeil paradoxal disparaît graduellement. Quand la température centrale descend en dessous de 25 °C, l’électroencéphalogramme devient plat, exactement comme en cas de coma dépassé, et on ne parle alors plus de sommeil. Les périodes d’hibernation peuvent durer plusieurs jours mais elles sont interrompues par des éveils périodiques qui semblent aléatoires et au cours desquels la température centrale remonte jusqu’à 37 °C.
Notons au passage que l’hibernation des insectes, des batraciens, des lézards semble être d’une nature différente et que les oiseaux n’hibernent jamais.


Alors, à quoi sert de dormir ?
Même si elle commence à avoir des hypothèses solides, la science n’a pas encore de réponse complète. Il est évidemment facile de constater que, si l’on reste longtemps sans dormir, on se sent rapidement mal, ce qui est une observation mais pas une explication. Au final la seule chose certaine est que, chez l’enfant, le sommeil sert d’abord à grandir grâce à la sécrétion d’hormone de croissance. Chez l’adulte, on ne sait pas encore très bien. C’est un peu court, me direz-vous ! Alors allons un peu plus loin.


1. Marie Joseph Louis Alard, Dictionnaire des sciences médicales, vol. 52, Panckoucke, 1821.

2. George Gulevich, William Dement, Laverne Johnson, “Psychiatric and EEG observations on a case of prolonged (264 hours) wakefulness”, Archives of General Psychiatry, 1966.




3.
À quoi sert de dormir ?
ou les fonctions du sommeil et des rêves
Arrivé à ce stade de notre exposé, le lecteur aura compris que cette question est loin d’être facile. Au moins sept hypothèses ont été émises par les meilleurs chercheurs dans le domaine.
Le sommeil permettrait simplement une réduction de la demande énergétique : cette théorie tient la route tant que l’on parle du sommeil lent, au cours duquel l’ensemble de l’organisme se met complètement au ralenti. En revanche, lorsqu’il entre en sommeil paradoxal, le cerveau travaille beaucoup et sa consommation énergétique est énorme !
Le sommeil jouerait un rôle majeur dans la restauration cellulaire : cela ne surprendra pas le lecteur puisque maintenant il sait que le sommeil est nécessaire pour fabriquer de l’hormone de croissance, laquelle permet aux cellules de se multiplier.
Au cours du sommeil, tout un traitement de l’information serait activé et, de fait, favoriserait la plasticité synaptique. En clair cela signifie que, grâce au sommeil, notre cerveau maintiendrait plus longtemps ses performances. Mais on entre là dans des considérations nettement plus techniques, j’invite le lecteur intéressé à consulter l’ouvrage de Michel Billiard et Yves Dauvilliers, Les Troubles du sommeil1.
Le sommeil influencerait la réponse immunitaire2 : il est démontré aujourd’hui que, pour être capable de lutter efficacement contre les agressions extérieures, il faut avoir un sommeil normal comprenant tous les stades nécessaires. C’est sans doute une des explications des conséquences reconnues de la privation prolongée de sommeil : infections multiples et cancers digestifs.
Le sommeil permettrait un nettoyage du cerveau3 : là encore on est dans le technique, mais il semble bien que la détoxication de nos neurones passe en grande partie par le sommeil.
Le sommeil paradoxal jouerait un rôle important dans la maturation cérébrale4 : plus personne, en particulier les pédiatres, ne doute du caractère indispensable du sommeil pour acquérir une maturité à tout point de vue.
Le sommeil jouerait aussi un rôle dans la programmation génétique des comportements5 : rappelons-nous les mimiques faciales étonnantes du nourrisson endormi, qui évoquent la surprise, le dédain, la colère, le plaisir, le rire, bref, des sentiments qu’un poupon ne peut pas encore avoir connus. Le sommeil paradoxal serait une sorte de terrain d’entraînement où le petit d’homme apprendrait toutes les expressions faciales qui sont à la base de la communication et donc du comportement social.
À quoi sert de rêver ?
On le voit, les hypothèses sont nombreuses – et encore, je ne les ai pas toutes énumérées car cela finirait par devenir fastidieux –, mais il existe encore une question selon moi essentielle : quelles sont les fonctions du rêve ?
Je ne suis pas le seul, loin s’en faut, à me poser la question. À vrai dire, nul ne peut encore y répondre avec précision, à tel point que Michel Jouvet avait coutume de dire dans ses conférences : « Le sommeil paradoxal est un des rares phénomènes physiologiques à être veuf de sa fonction. »
Déjà, dans la plus haute Antiquité, de nombreux savants magiciens, thaumaturges et autres oniromanciens se sont penchés sur cet étrange phénomène, dont l’interprétation la plus fréquente est que les dieux utilisent les songes comme un vecteur pour faire passer leurs messages. Que ce soit dans la Bible, le Coran, la mythologie grecque ou romaine, on ne compte plus les passages où les mortels reçoivent la divine information par le truchement des songes. Que le lecteur pense à Joseph (le vieux !) et ses vaches grasses ou maigres, Joseph (le beau-père de Jésus) prévenu du massacre des innocents, Jacob et son échelle couverte d’anges, Agamemnon informé par Zeus de la guerre de Troie, Alcyon apprenant la mort de son époux. En général, chez les Grecs, c’était Morphée qui se chargeait de la besogne, ce qui était problématique car le dieu était facétieux !
Oniromancie et symbolique des rêves
Dans la Bible, Joseph conseille Pharaon en interprétant son rêve : celui des vaches grasses et des vaches maigres, qui prédisent des périodes fastes et des périodes de disette (l’expression est restée dans le langage courant). L’oniromancie ou interprétation des rêves était née, et Sigmund Freud en fut un des grands spécialistes, sauf que lui ne prétendait pas que les rêves prédisaient l’avenir mais révélaient plutôt le passé, ce en quoi il avait largement tort, car les rêves ne font que répéter les événements banals de la journée afin de les trier. Ils n’ont donc qu’exceptionnellement une valeur symbolique.
La croyance erronée, et souvent commerciale pour ne pas dire mercantile, en une signification magique des rêves a d’ailleurs amené l’Ordre des médecins à interdire leur utilisation dans l’exercice de leur art… d’où une question embarrassante : les psychanalystes seraient-ils des hors-la-loi ?
Néanmoins, la question reste posée depuis l’Antiquité : les rêves prémonitoires existent-ils ?
Tout le monde a en tête des exemples parmi ses proches de songes prédisant la mort d’un parent, un accident… Cette question a été étudiée d’un point de vue statistique ; en réalité, il existe deux types de rêves prémonitoires : les vrais et les faux.
Les vrais sont ceux qui annoncent quelque chose de vraiment exceptionnel et improbable. Le Mont-Saint-Michel s’est effondré : si je rêve de cela cette nuit et que rien ne se produit, je chasserai vite ce songe de ma mémoire puisqu’il ne s’est pas réalisé ; en revanche, si cet événement s’accomplit, je serai tellement stupéfait – émerveillé – que je ne l’oublierai jamais et raconterai mon rêve à qui veut l’entendre, comme saint Joseph, le beau-père de Jésus, que l’ange a prévenu en rêve du massacre des innocents et qui a fui en Égypte, ou que le Saint-Esprit a informé de son infortune conjugale. Il s’agit donc de ce que l’on appelle un biais d’inclusion : on ne retient que ce qui se produit effectivement et on refoule ce qui ne se produit pas.
À l’inverse, les faux rêves prémonitoires annoncent un bouleversement prévisible. Une fille a une longue discussion au téléphone avec sa mère qui habite à cinq cents kilomètres d’elle. La nuit suivante, elle rêve que sa mère tombe malade et, le lendemain, elle apprend qu’en effet elle est dans le coma. Mes lecteurs pourront penser que je suis un affreux matérialiste, horriblement terre à terre, mais il est probable que la fille a perçu inconsciemment des signes avant-coureurs de la maladie : un tremblement dans la voix, un ralentissement dans le débit… que sais-je ! et que, en dormant, ces signes « prémonitoires » de la maladie de sa mère ont été mis en scène…

Rêves de chat
Une étude de Maurice Ohayon et Boris Cyrulnik réalisée à Marseille a observé ce qui se passe chez des chatons à qui l’on a donné un antidépresseur pour les priver de sommeil paradoxal, donc de la plupart de leurs rêves. Plus tard, les pauvres matous se sont révélés incapables d’adopter les comportements sociaux de leur espèce, en particulier de s’accoupler. Chez les petits, rêver servirait donc à fixer les règles sociales…
Ces comportements résultent de l’activation de neurones du système limbique. Le sommeil paradoxal pourrait permettre, au cours du développement, de mettre en place les circuits dont l’expression est caractéristique de chaque espèce. Une fois à l’âge l’adulte, ce stade servirait à les maintenir afin de préserver la personnalité ou à les modifier en fonction de l’expérience vécue, pour améliorer l’adaptation à l’environnement. Pour dire les choses plus simplement, ce serait grâce à nos rêves que nous nous comportons comme des êtres humains puisque nous rêvons comme des humains et non comme des chimpanzés… ou des sapajous !

Rêves sentinelles
Prenez un troupeau de vaches. Laissez-les ruminer en paix après leur avoir collé des électrodes sur le crâne. Vous observerez que ces animaux produisent des épisodes courts et hachés de sommeil paradoxal (ou REM)au cours desquels ils redressent la tête et balaient le paysage les yeux grand ouverts. Plus tard, enregistrez-les dans la sécurité d’une étable bien fermée et vous verrez leurs épisodes de REM s’allonger et se structurer. Enfin, remettez-les en plein champ et… elles continueront toutes à dormir comme si elles étaient dans l’étable, toutes à l’exception d’une, la chef du troupeau, qui recommence à dormir comme avant. Tout se passe donc comme si le REM servait à réveiller brièvement les animaux vulnérables quand ils sont en état d’insécurité et leur permettait de vérifier leur environnement. Dommage que nous ne disposions pas des enregistrements de sommeil de nos ancêtres Cro-Magnon car il est probable qu’ils postaient eux aussi des sentinelles afin de pouvoir dormir sur leurs deux oreilles et surtout rêver !
Cette étude donne un éclairage original sur les cauchemars qui envahissent les nuits de ceux qui ont subi un traumatisme : l’individu brutalement plongé dans un milieu insécurisant semble retrouver le sommeil sentinelle de ses ancêtres…

Le rêve lucide6
Ce phénomène a été décrit dès le XIXe siècle par Harvey de Saint-Denis. Il a même fait l’objet d’un véritable engouement à certaines époques. Il s’agit de la capacité innée chez certains individus à rêver tout en ayant conscience qu’ils rêvent. Le discours de ces personnes chanceuses est : « Je dors, je sais que je dors, mais je suis conscient que ce que je vis est un rêve et, en plus, je suis capable de le diriger. » Cette prise de conscience des dormeurs leur permet de prendre volontairement le contrôle de leurs rêves et ainsi de s’offrir chaque nuit de superbes films en Technicolor ! Il est possible, grâce à certaines techniques comportementales et chez certaines personnes plus ou moins prédisposées, de développer cette capacité et même de s’en servir comme outil thérapeutique dans certains cas de phobies ou de peurs irrationnelles, en déclenchant des rêves qui se rapportent aux hantises. Il suffit pour cela de se prédisposer à certains types de rêves avant de s’endormir. C’est évidemment plus facile à dire qu’à faire, mais certains psychothérapeutes comportementalistes sont paraît-il capables d’entraîner les volontaires à entreprendre des voyages fantastiques au pays des songes !

Rêves d’asphyxie
Il m’est arrivé deux fois au cours de ma carrière de rencontrer des jeunes femmes venues me consulter avec une requête étonnante : « Docteur, aidez-moi à ne pas dormir. » Cette curieuse demande découlait d’une terreur liée à des réveils en sursaut avec l’impression de mourir, la première de noyade, la seconde de pendaison. Étonné de ces tableaux si atypiques, je leur ai proposé d’enregistrer leur sommeil, et nous avons eu la surprise de constater que leur pouls se mettait à battre de manière anormalement lente dès qu’elles s’endormaient et que, lorsqu’elles étaient en sommeil paradoxal, leur pouls devenait extrêmement lent, tombant jusqu’à trente battements en fréquence instantanée, ce qui était probablement à l’origine de leur impression de mourir. Nous leur avons prescrit de façon assez expérimentale un produit capable d’accélérer les battements de cœur au cours de la nuit (anticholinergique), ce qui a eu pour effet de supprimer instantanément leur bradycardie (ralentissement de la fréquence cardiaque) et donc leur vécu de mort imminente. Toutes deux ont spontanément interrompu leur traitement au bout de quelques mois et ne semblent pas avoir rechuté… car pas de nouvelles, bonnes nouvelles !


À quoi sert de cauchemarder ?
Lorsqu’un traumatisme est important ou plutôt jugé important par un sujet, celui-ci verra ses nuits envahies par des cauchemars répétitifs lui faisant revivre de manière très pénible le drame. Il est évidemment très désagréable de se réveiller en sursaut nuit après nuit dans la terreur retrouvée des circonstances d’un traumatisme – braquage, accident, viol… – et aussi de le revoir dans la journée à travers des flash-back. Cependant, il est nécessaire de comprendre que cette répétition du traumatisme est un des moyens les plus efficaces dont dispose notre organisme pour digérer les choses de la vie – frustrations, chocs, peurs irrationnelles ou non chez les enfants et les adultes. Le plus souvent, au bout d’un certain temps, les rêves s’estompent progressivement et disparaissent. Cela signifie que le traumatisme est enfin archivé.
 
Un garçonnet de 10 ans assiste à une première, inattendue et spectaculaire, crise d’épilepsie chez sa mère. Dans la panique du moment, il est mis à l’écart sans ménagement pendant que les secours arrivent et emmènent sa maman aux urgences. Il se retrouve seul pendant plusieurs heures et se persuade que celle-ci est morte, à tel point qu’il n’ose même pas poser la question quand son père revient seul. Il se trouve qu’il a vu la veille un film à la télévision où un jeune garçon se fait dévorer par des requins. Ce film l’a épouvanté.
Toutes les nuits suivantes, il est réveillé par des cauchemars horribles où il se fait attaquer par des squales. Il a tellement peur qu’il lui arrive au milieu de la nuit de se glisser sournoisement dans le lit de ses parents (sa mère est rapidement revenue de l’hôpital).
Par la suite, à l’école, puis à la maison, ce gamin pas particulièrement doué en dessin se met à représenter toutes sortes de requins : marteaux, blancs, tigres, baleines, bouledogues, pèlerins… Il se passionne pour ces poissons et devient même un expert dans sa classe, à tel point que le professeur lui fait faire un exposé où l’enfant insiste sur le rôle écologique essentiel que ces grands prédateurs jouent dans la chaîne alimentaire. Le soir de son exposé, pour la première fois depuis des mois, il se couche tranquille ; il ne fera plus jamais de cauchemar.
On peut donc penser que ses rêves de requins, qui se sont télescopés avec le traumatisme lié à la disparition de sa mère, ont eu pour fonction de l’aider à résoudre des situations traumatiques grâce à deux mécanismes psychologiques que les psychanalystes appellent déplacement et sublimation.
 
Au fond, le cauchemar est une tentative de traitement des données d’une information trop perturbante. Une manière de digérer un drame. Si le cauchemar est unique ou ne se répète que peu de fois, c’est qu’il a accompli sa tâche, sinon il faut agir de toute urgence, car les états post-traumatiques peuvent avoir de graves complications, comme la dépression, la toxicomanie, la dépendance médicamenteuse, l’alcoolisme, voire le suicide…
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4.
Le sommeil normal
ou dormir sans chimie
Avant de parler des maladies liées au sommeil puis de leurs traitements, il est indispensable de savoir comment est structuré le sommeil de chacun, car on ne soigne pas de la même manière un long dormeur du matin et un court dormeur du soir, un enfant et un vieillard, un actif et un retraité par exemple. On ne dort pas non plus de la même manière en Andalousie, en Suède ou en Papouasie-Nouvelle-Guinée.
Combien de temps devrions-nous dormir ?
Napoléon n’avait besoin, paraît-il, que de quatre heures de sommeil et passait ses heures de veille nocturnes à élaborer ses stratégies guerrières. En revanche, comme notamment Jacques Chirac, ou Salvador Dali, il s’autorisait des microsiestes et se révélait capable de dormir sur commande, en plein champ de bataille, dans le vacarme des canonnades, protégé par un mur de tambours et de grognards, selon les célèbres images d’Épinal. Pourtant, à la fin de sa vie, il s’endormait n’importe où, tout le temps – et ce n’était plus sur commande. On peut donc penser que l’empereur était un court dormeur et que plus tard, l’âge et l’embonpoint aidant, il avait développé un syndrome d’apnées du sommeil qui pourrait être responsable de ses grandes erreurs de jugement : la campagne de Russie, les Cent-Jours qui ont ruiné les efforts de Talleyrand… On pourrait aussi imaginer qu’il souffrait d’une narcolepsie (insomnie, attaques de sommeil diurnes).
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