Evénementiel

Le téléphone mobile perturbe-t-il le sommeil sain ?
Un rayonnement artificiel pulsé hypothéque les phases de repos
Werner Thiede

On ne parle guére volontiers des troubles du sommeil. Pourtant en temps de pandémie, ils augmentent, comme le démontre
un sondage de la « caisse de maladie des techniciens » : « Presque un personne sur deux souffre dans 1’intervalle
constamment ou occasionnellement de troubles du sommeil. Les personnes concernées sont souvent fatiguées le jour durant,
ont du mal a se concentrer ou sont facilement irritables. »' En dépit, ou bien & cause des états d’épuisement de plus en plus de
gens dorment mal.? Selon un rapport de la DAK (Deutschen Angestellt Krankenkasse - Caisse de maladie des employés alle-
mands) le nombre de ceux qui s’endorment difficilement ou dorment mal, avait déja augmenté nettement en 2017. En gros,
80 % des travailleurs rapportaient en conséquence des problémes de sommeil.® C’était 30 % de plus que 6 ans auparavant. Une
personne sur deux arrive donc fatiguée au travail, affirme-t-on dans une contribution.

Les conséquences du manque de sommeil peuvent se répercuter par des troubles de la concentration et de I’attention, des
dépressions, un systéme immunitaire affaibli, une balance énergétique déséquilibrée et une tolérance moindre au stress.* C’est
un facteur de souffrance, mais aussi finalement un facteur de cofit. Les troubles du sommeil ne peuvent s’avérer avantageux, ni
pour le systéme immunitaire de I’individu, ni non plus pour la constitution d’ensemble de la société. Cela devrait-il possible-
ment entrer en ligne de compte parmi les raisons qui ont fait que la pandémie put si facilement s’installer et prendre largement
pied ?

On sait que les troubles du sommeil peuvent étre vraiment variés et avoir des causes complexes. Pourtant la forte augmen-
tation de ces derniéres années attire 1’attention sur des facteurs qui peuvent provenir de répercussions croissantes des technolo-
gies toujours plus fortement mises en ceuvre dans notre culture numérique.® Les bruits environnementaux, le stress sur le lieu
de travail ou au sein de la famille et autres nuisances semblables, cela a toujours existé autrefois — et c’est pourquoi ils entrent
moins en considération pour un explication. Cela étant, si un stress d’un nouveau genre est censé survenir, c’est d’une part,
I’accélération numérique de notre monde de vie qui entre alors en suspicion, I’insistance dans 1’existence online® presque
constante, qui s’accompagne du reste souvent de 1’utilisation chronique des appareils téléphoniques mobiles. Le chercheur sur
le cerveau Manfred Spizer insiste : « Les médias numériques rendent accrocs et nous dérobent le sommeil. »” Dans cette me-
sure, la poussée numérique qui est a attendre de la part du nouveau gouvernement ne promet guere d’amélioration.

D’autre part, au plus tard depuis que 1’internet est devenu mobile, le rayonnement électromagnétiques nous serre toujours
de plus prés de son stress oxydatif.® Il est vrai, que le fait est volontiers contesté® que la charge croissante de rayonnement par
les Champs Electro-Magnétiques (CEM), pour préciser avec la variante nouvelle 5G des mobiles, pourrait étre préjudiciable a
la santé — et cela tout particuliérement par le Service fédéral pour la protection contre les rayonnements (Bundesamt fiir Stra-
halenschutz (BfS)). Partout, il y a des arguments attrayants pour mépriser toutes suspicions en direction des CEM, voire en ef-
fet pour les punir, au lieu d’y jeter un coup d’ceil réaliste. Ce sont quasiment des cheminements corrupteurs de penser qui
veulent nous empécher de remettre en cause les charmes d’un état d’esprit paradisiaque, parce que derriére la technologie, qui
se présente ces rayonnements pourraient néanmoins justement étre encore plus nocifs que ce qu’affirment la position officielle
sur la question et une politique fortement influencée par de puissants lobbies." N’y a-t-il pas toujours plus de contemporains
qui dorment avec leur smartphone ou handy, allumés au lit, sans se faire de soucis sur les répercussions possibles sur leur santé
et celle de ceux qui reposent a leur coté ? Beaucoup d’entre eux ne songent-ils pas que la proximité d’une antenne téléphonique
ou les petits instruments électroniques dans la chambre, n’eussent justement rien a faire avec leurs problémes personnels de
troubles du sommeil, et que la faute de leur inquiétude intérieure fiit en tout cas leurs soucis actuels ou leurs stress vécus au tra-
vail ? On s’en remet volontiers au fait que les valeurs limites officielles pour le téléphone mobile sont exactes — sans com-
prendre, combien celles-ci furent contestées des 1’origine et depuis trés longtemps parce qu’orientées simplement sur la cha-
leur, ou I’effet de réchauffement, au lieu que d’étre orientées vers des constatations faites sur les réactions biologiques.™
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Résultats compétents de recherche

Ces derniers temps, des indications de concentrations, au sujet d’effets biologiques produits par les émissions REM [ Rayonne-
ment Electro-Magnétiques, ndt] ont largement passé au-dessous des valeurs limites fixées. Ainsi en aofit 2021, un tribunal fédéral US
a obligé I’administration de régulation compétente, la Federal Communication Commission (FCC), a présenter définitivement
les preuves scientifiques de nuisances par rayonnement radio sans fil, ignorées depuis plusieurs années — un jugement qui
ouvre une voie internationale sur laquelle devrait s’orienter tout particuliérement la BfS ! D’apreés la conviction de divers mé-
decins spécialisés dans les nuisances de I’environnement, méme des concentrations trés faibles de flux électromagnétique de
haute fréquence sont en situation d’influencer le systéme nerveux, des membranes cellulaires et de déclencher un stress oxyda-
tif. Toute personne qui connait bien la biologie sait en effet que les synapses de nos cellules nerveuses font elles-mémes des
émissions électriques « sans fils », de nature électro-chimique. Dans un tel cas le soupgon ne pourrait-il pas étre évident que les
rayonnements électromagnétiques artificiels (incluant les WLAN, Wireless Local Area Network) produisent des perturbations
biologiques ? Et certes, aussi sans que 1’on diit se compter pour autant parmi la minorité de ceux qui sont « électro-magnéti-
quement sensibles » ?*3

Dés 1932, déja, le professeur Erwin Schliephake, dans la Deutsche Medizinische Wochenschrift avait rendu public un tra-
vail de recherche, d’aprés lequel des personnes qui se trouvent a proximité d’émetteurs électriques mal isolés, révelent des
symptomes typiques de perturbations végétatives — parmi lesquels des « troubles du sommeil »* ! On y comptait aussi déja
des dépressions. En 1998, la revue Schrot & Korn informait sur la relation entre perturbations du sommeil et REM." En 2011
des « questions ouvertes » résultérent des évaluations de la Mobilfunk-Forschungsprogramm [programme de recherche sur la
téléphonie mobile] eu égard a de possibles effets sur la sensation de bien-étre et sur le sommeil. La commission sur la protec -
tion contre le REM constatait a 1’époque : « Une influence sur la qualité du sommeil par les CEM du téléphone mobile qui fait
partie des génes les plus souvent exprimées comme les plus fréquentes, bien que des preuves objectives de cela fissent défaut
alors ».'® Toutefois le professeur Alexander Lerchl, a I’époque celui qui dirigeait activement la protection contre les REM, sou-
lignait que les troubles du sommeil n’étaient pas a expliquer de maniére expérimentale comme étant provoquées par la télépho-
nie mobile."”

Mais en 2008 déja, Hans-Peter Hutter, Michael Kundi et d’autres étaient parvenus a un résultat inquiétant : « Dans un
groupe de personnes statistiquement représentatif de la population, on avait découvert une relation assurée entre des symp -
tomes de fatigue et la puissance du téléphone mobile GSM. Ainsi était-il confirmé dans une étude scientifique renouvelée ce
qui était évident depuis 10 ans. Sur la base des plus récentes observations en pratique, une telle relation était en outre vraisem -
blable pour le rayonnement UMTS (Universal Mobile Telecommunication System). Ainsi était-il confirmé « que les antennes de
télécommunication mobile causent des troubles dans la population et ceux-ci d’autant plus élevés que les émissions en question
sont fortes. »*

Que le rayonnement des téléphones mobiles puisse de fait influencer 1’activité cérébrale pendant le sommeil, c’est ce qu’a
fait toucher du doigt un programme de recherche suisse en 2011." Au printemps de 2021, une large étude récapitulative a aussi
paru au sujet du téléphone mobile a la demande du gouvernement suisse avec des résultats étonnamment clairs et critiques.
D’apres celle-ci des effets biologiques du rayonnement contestés sont désormais démontrés.* D’aprés ce qu’exposent les au-
teurs, David Schermann et Meike Mevissen, ce REM peut mener a des effets biologiques critiques pour la santé méme a faible
dose d’exposition. On ne peut plus guére contester sérieusement que 1’installation du REM des téléphones mobiles qui couvre
bient0t tout le territoire est la cause de maints troubles corporels et nerveux par le déclenchement d’un stress oxydatif cellu-
laire. Pourquoi un silence si lourd pése-t-il comme avant sur ces résultats de recherche ?

Un revirement du penser est urgent a notifier

Lorsque la DAK rendit aussi public I’augmentation des troubles du sommeil, le silence de la société sur ce sujet persista : le ta-
bou & cause du « mythe du téléphone portable »*! était et reste difficile & rompre. Toujours est-il que dans la presse, on lit ac-
tuellement : « Le téléphone portable dans la chambre a coucher devient un probléme. C’est ce qu’a constaté 1’hopital spécialisé
Kloster Grafschaft a Schmallenberg.” Le médecin-chef a conseillé conséquemment de bannir le téléphone portable et 1’ordina-
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teur portable dans les chambres. Mais pour quelle raison personne n’a de nouveau mis fondamentalement en relation 1’aug-
mentation dramatique des troubles du sommeil avec la non-moins dramatique charge de REM et n’a encore exigé de contre-ex-
pertise neutre et systématique. La situation n’est-elle pas encore assez sérieuse ? Bientot, selon son information, la DAK va
meéme mettre en place un programme online pour saisir les troubles du sommeil au moyen d’appareillage émetteur de REM —
mais pourquoi introduire le loup dans la bergerie ? Est-ce que la technologie 5G* annoncée élargira encore la charge biolo-
gique de REM — et piétinera-t-elle encore plus grossiérement les mesures de construction biologiques mises en ceuvre pour le
respect des domaines du sommeil ?*

Ot donc meéne le réseau électronique de la cuisine, du salon et de la chambre dans ce qu’on appelle le smart home ? Et
qu’est-ce que signifie, actuellement déja cet équipement forcé en appareils de mesures émetteurs de REM de la maison et des
fluides ?* L’emploi obligatoire, voire la prescription, de détecteurs de fumée sans fil ? Je me souviens d’une dame dans I’est de
la Baviére, qui m’a rapporté que depuis I’installation d’un compteur d’eau, elle dormait mal. Dans le doute, elle voulait savoir
si cela était di au REM de 1’appareil nouvellement installé, ou bien si elle était folle — Je pense qu’elle n’était aucunement
folle, car elle réagissait aux impulsions du champ électro-magnétique a haute fréquence. J’entendis aussi d’autres personnes
pour qui c’était aussi le cas lors d’un signal électro magnétique répété toutes les quelques secondes. Un « appel » au gouverne-
ment bavarois, signé par moi et sept autres professeurs, qui parut dans le Bayerischen Staatszeitung lequel avait pris position
en 2016 et ceci a bon escient contre I’installation forcée de compteurs électroniques® — peine perdue !

N’y a-t-il donc pas assez de raisons pour que la société sans sommeil se frotte les yeux et cesse enfin de rester aveugle aux
causes importantes de ce désordre dramatique ? A bon droit le médecin américain et auteur de beststeller, Joseph Mercola :
« Transformer votre chambre en zone sans REM ! »* Au plan de la santé ce qui est annoncé ¢’est un revirement du penser en
politique, économie et justice.?® Puisse le nouveau gouvernement, non pas combattre ceux qui portent des inquiétudes, mais au
contraire les prendre au sérieux !* Il vaut de ne pas s’endormir au dernier moment qui serait encore approprié pour surmonter
illusion® d’un progrés technologique par une réflexion rétrospective fondamentale sur la compatibilité biologique des REM.
Si ce moment est manqué, alors il faudra s’attendre a ce que dans un proche avenir de plus en plus de gens dormiront mal — et
les raisons en seront trop peu liées aux communications mobiles a l'intérieur et a 'extérieur de leur domicile. Il est temps de se
réveiller !

Dix astuces pour un bon sommeil :

1. Celui qui a banni le rayonnement haute fréquence de sa chambre a coucher et la protége le cas échéant par une
construction biologique fait bien — et ceci d’autant plus s’il réduit le plus possible les cables électriques qui se
trouvent a proximité du lit.

2. De méme aussi les émissions qui peuvent passer & coté du lit en provenance des installations photovoltaiques mé-
ritent aussi une attention.*! [Les cables du courant continu, depuis les panneaux jusqu’a I’onduleur) ne donnent pas de REM, par contre,
apres transformation du courant continu en courant alternatif, donc aprés 1’onduleur, effectivement il y a alors un REM, ndt]

3. Celui qui évite la lumiére avec une haute participation d’ultra-violet (tablettes, liseuses) favorise la formation de méla-
tonine, I’hormone du sommeil et cela ménage la formation de cellules pigmentées de la peau.*

4. Celui qui recherche un théme de lecture, qu’il se procure donc de Reinhard Deichgriber : Trost der Nacht — Schlaf
und Schlaflésigkeit [Réconfort de la nuit — Sommeil insomnie] (Holzgerlingen 2007), Detlef Wendler : Vom Zauber
des Schlafes [De I’enchantement du sommeil] (Munich 2011) ou Bettine Reichelt : Das Geschenk der Guten Nacht.
Spirituelle impulse & praktische Tipps fiir einen erholsamen Schlaf [La cadeau d’une bonne nuit. Impulsions spiri-
tuelles et astuces pratiques pour un sommeil réparateur] (Leipzig 2021)

5. Celui qui souhaiterait des lectures appropriées au sommeil, on peut lui conseiller les romans de Karl May un monde
d’imagination apparentée a la réalité historique y est offert aux aventures duquel on peut se laisser aller tranquillement
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car a la fin tout est (presque) bien — et avec toujours de I’empathie et I’humour et aussi la rencontre des éléments spi-
rituels.

Qui s’efforce a s’endormir et a se réveiller aux mémes heures obvie aux perturbations du sommeil.

7. Qui se livre durant le jour a des mouvements corporels, voire n’évite pas la contention a I’air frais et le soir ne soupe
pas trop tard, ni ne mange, ni ne boit pas trop (attention au café, 1’alcool et la nicotine!), crée des conditions favo -
rables au sommeil.

8. Celui qui a le sentiment de ne pas pouvoir s’endormir ou de s’éveiller plus souvent pendant la nuit, qu’il évite donc de
regarder I’heure car I’hormone de stress pourrait s’en activer.

9. Celui qui lit les psaumes bibliques, peut agir a I’encontre des troubles liés a 1’angoisse. Par exemple : « En paix je me
couche et m’endors aussit6t, car toi seul, 6 Iahvé, tu me fais habiter en sécurité. » (Ps 4, 9) Et cela vaut aussi en
temps de pandémie : « ... de son plumage il te couvrira et sous ses ailes tu te réfugieras. Sa vérité est un bouclier et
une rondache [grand bouclier circulaire de I’Antiquité, ndt], tu ne craindras ni la terreur de la nuit, ni la fleche qui vole du-
rant le jour, ni le fléau qui marche dans I’obscurité, ni la peste qui dévaste en plein midi. » (Ps 91, 4-6)

10. Qui prie «... le Pére céleste qui est dans le secret...» (Matth. 6, 6) allege son ame et retrouve son sang-froid : « Donc
ne vous inquiétez pas, ne dites pas : que mangerons-nous ? ou : que boirons-nous ? ou : de quoi serons-nous vétus ?
Toutes choses que recherchent les nations. Car votre Peére céleste sait que vous avez besoin de tout cela. » (Matth. 6,
31-32) Et il peut pour cette raison se détendre profondément, exactement comme Jésus de Nazareth qui dort au beau
milieu de la tempéte (voir Matth. 4, 38)%.

Die Drei 6/2021.

(Traduction Daniel Kmiecik)

Prof. Dr (HAB) Werner Thiede est un pasteur évangélique en retraire et publiciste avec, entre autres : Digitaler Turmbau zu
Babel [La construction de la tour numérique de Babel], Munich 2021 — www.werner thiede.de

Noél
Pour tous la nuit est sanctifiée,
Bethlehem, du siehst das Grofste Ou Dieu s’est manifesté
Wunder und den gréBten Held : Dans I’étable Nouveau-né,
Gott kam, dass er uns erloste, Pauvre, fragile, petit et rabaissé.

als ein Mensch in diese Welt.
Einst am Kreuzesgalgen enden

Bethléem, voies le grandiose wird der Christus uns zugut.
Prodige et le sublime Héros : Er will unser Denken wenden
Pour nous délivrer Dieu ose weg von Gottes Zorn und Wut,

Devenir homme en ce chaos.
Au mont du crane, sur la Croix

Engel deuten und verkiinden:
Euch geboren ist der Sohn
aus dem Himmel, ohne Siinden,

Christ, pour nous se sacrifiera.
Détourner notre penser, Il veut
de la colére et la furie de Dieu,

stammend von des Vater Thron.
hin zu Gott als reiner Liebe !

Des Anges disent au ciel Durch sein Leiden und sein Tun
Le Fils vous est né ahnen wir im Weltegetriebe :
Ame céleste, sans péché, Alle Nacht ist heilig nun.

Au Pére consubstantielle.
Vers Dieu comme un pur amour !

Heilig ist die Nacht fiir alle, Au travers de sa Passion et de son action
In der Gott hat offenbart Aux rouages du monde nous le devinons :
sich als Kind in einem Stalle, Toute nuit est sainte pour toujours.

arm, erniedrigt, klein und zart.
Werner Thiede

Publié pour la premiére fois dans : Werner Thiede : Uberm Chaos heiliger Glanz. Glaubengedichte [Eclat de salut au-dessus
de I’abime] Neuendettelsau 2019. Reproduit ici avec 1’aimable autorisation de 1’auteur.

33 Voir mon ouvrage : Lust und Gott — Einfiihrund in die christliche Mystik [La joie et Dieu — Introduction a la mystique chrétienne |, Munster 2019.
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