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« Vous n’êtes rien moins que les informes copies de votre propre imagination. Lorsque tu imagines, tu crois être dans le spectacle alors que le spectacle te regarde et te vérifie. »

LÉO FERRÉ, 
« LUDWIG ».




Préface


Le cauchemar est un problème fréquent : 5 à 7 % des adultes en rapportent. Il peut être associé aux maladies psychosomatiques, mais surtout au stress post-traumatique dont il représente un symptôme de premier plan. 

Il survient durant la phase de sommeil paradoxal et se traduit par une agitation, une angoisse à la reviviscence d’un scénario souvent lié à un traumatisme repérable dans l’histoire du patient qu’il met en scène avec plus ou moins de distance. 

Ainsi, j’ai eu à traiter un chauffeur de bus qui avait failli mourir poignardé. Il rêvait de manière récurrente d’une île étrange et montagneuse où il rencontrait sa tante décédée et le président Mitterrand, mort à cette époque. Il revoyait aussi le clip de Michael Jackson « Thriller » peuplé de zombies. Il mélangeait le royaume des morts avec celui des vivants, car son cauchemar était la sentinelle du néant. 

Les thérapies cognitives et comportementales (TCC) ont depuis longtemps utilisé les méthodes d’exposition en imagination pour traiter les cauchemars. Le premier travail est dû à Isaac Marks1 (1978) qui a proposé une méthode de libération du cauchemar par sa répétition en imagination avec une fin triomphale. Depuis, de nombreux travaux ont été publiés.

Benjamin Putois présente la méthode ayant reçu le plus haut niveau de preuve scientifique d’efficacité : la thérapie par rescénarisation d’images mentales visuelles, qui consiste à comprendre la physiologie des cauchemars et des rêves, à s’entraîner à la visualisation mentale et à transformer ses cauchemars en rêves. Son livre est écrit avec compétence, talent et humour et est fondé sur une méta-analyse des études contrôlées, et sur une étude multicentrique internationale, fruit d’un travail personnel. 

Son ouvrage est à ma connaissance le premier en langue française sur ce sujet. C’est un manuel pratique qui aidera les nombreux patients qui redoutent le retour des fantômes qui hantent leurs nuits.



Jean Cottraux, 
psychiatre honoraire des hôpitaux, 
ancien chargé de cours à l’université Lyon 1.



Introduction


Les blessures de la nuit sont des passages à tabac qui ne se voient pas. À peine les autres peuvent-ils deviner, à la taille de nos cernes, les difficultés que nous avons traversées. Ils ne savent pas à quel point les cauchemars peuvent nous faire mal. Ils mesurent mal combien notre lit peut devenir un mauvais rendez-vous et notre chambre une source de danger. Vous qui en souffrez, vous devez vous sentir bien seul, bien incompris, ou bien usé.

Certes, les cauchemars peuvent être une source mystérieuse d’inspiration. Un de temps à autre peut distraire, nous intriguer, attiser notre curiosité ou nous faire réfléchir. Mais que faire quand ils nous hantent chaque semaine, chaque nuit, plusieurs fois par nuit ? Quand ils réveillent en nous de sombres souvenirs que nous souhaitions laisser aux oubliettes ? Quand ils nous font inlassablement revivre des drames passés ? Le lit devient un lieu d’angoisse. Où pouvons-nous nous réfugier si même sous la couette nous ne nous sentons plus en sécurité ? Quand pouvons-nous nous reposer ? Les cauchemars chroniques sont de vraies plaies qui infligent pénibilité et fatigue. Nous dépensons deux fois plus d’énergie quand nous sommes contraints de nous battre nuit et jour, car les cauchemars sont souvent le reflet de nos difficultés diurnes et ils marquent nos journées d’empreintes émotionnelles négatives. Notre vie n’est plus une vie, moins de joie, moins de rêves. Plus de résistance, plus de stress, notre vie tourne au cauchemar. 

Les cauchemars chroniques sont une vraie maladie dont nous pouvons guérir. Nous savons aujourd’hui qu’il est possible de nous en débarrasser même s’ils sont associés à des traumatismes psychiques. Une machine des rêves en panne se répare. Vous pouvez transformer vos cauchemars en rêves. Ce n’est pas de la superstition, c’est de la science.

Ce livre enseigne une technique d’approche comportementale et cognitive pour traiter les cauchemars, appelée thérapie par rescénarisation d’images mentales (imagery rescripting therapy, IRT2), qui est recommandée par l’Académie américaine de médecine du sommeil3. Des études ont montré que l’appliquer à l’aide d’un manuel était efficace pour réduire la fréquence et l’intensité des cauchemars4. Cette méthode a été mise au point dans les années 1990 par un réseau de chercheurs et de cliniciens, dont Barry Krakow est considéré comme le principal contributeur (voir le site www.nightmaretreatment.com). Elle a été élaborée au regard des connaissances pluridisciplinaires sur le sommeil et sur les rêves dans les années 19905. Elle a depuis été testée dans un contexte hospitalier et universitaire par des centaines de personnes qui souffraient de cauchemars chroniques, c’est-à-dire faisant au moins un cauchemar par semaine. Cette méthode n’est toutefois pas adaptée si vos cauchemars sont peu émotionnels, peu angoissants ou peu fréquents, ou bien s’ils sont puissants, mais que vous en faites moins d’une fois par mois. Elle est préconisée pour les cauchemars pathologiques, c’est-à-dire récurrents ou très perturbants. 

Elle fonctionne : que vous fassiez plusieurs cauchemars par semaine, voire toutes les nuits, ou même plusieurs chaque nuit, que vous en fassiez depuis tout petit, que votre enfance ait été normale ou difficile, protégée ou maltraitée, que vous en fassiez depuis des dizaines d’années ou depuis quelques mois, que vous ne sachiez pas depuis quand ils vous hantent ou qu’ils soient apparus à la suite d’un ou de plusieurs événements précis (accident, violence, agression, harcèlement, attentat, guerre, viol…). Cette méthode vous offre une vraie opportunité d’accéder à des nuits plus paisibles et à des rêves moins angoissants. 






Mode d’emploi


Ne pensez pas que vous vous débarrasserez de vos cauchemars si vous vous contentez simplement de lire ce manuel. Ce n’est pas un livre magique qui enseigne une méthode miracle. Comme toute méthode, elle demande de s’y investir personnellement. Vous n’obtiendrez des résultats qu’en l’appliquant pas à pas ; en d’autres termes, en réalisant les expériences proposées. Il est donc inutile de lire ce livre d’une traite. Tout comme il serait peine perdue d’aller directement à la troisième partie qui explique le cœur de la méthode. Chaque chapitre est une vraie étape que je vous invite à aborder l’une après l’autre. La méthode demande d’assimiler la théorie avant la pratique. Page après page, ce livre vous accompagne vers la technique ultime de la transformation de vos cauchemars en rêves. Parvenu à ce stade, il vous faudra répéter les exercices quotidiennement pendant au moins un à trois mois pour ressentir des effets concrets et satisfaisants sur votre sommeil et sur vos rêves, et pour que vos cauchemars vous laissent enfin tranquille.

La visualisation : comment ça marche ?

Vous trouverez dès le début du livre des encadrés « Exercice de visualisation ». Améliorer votre capacité de visualisation mentale vous permettra de dompter vos cauchemars et de reprendre les rênes de vos rêves. Ces encadrés vous proposent de nombreux exercices de visualisation. Je vous recommande de les réaliser tous, l’un après l’autre. La visualisation mentale est la capacité de créer des images dans sa tête. Vous pouvez les réaliser les yeux ouverts ou les yeux fermés selon votre préférence. 

Au début, il est probable que vous n’arriverez pas à voir d’images, ou seulement pendant quelques secondes ou de manière très fugace. Ne vous découragez pas, elles deviendront de plus en plus nettes au fur et à mesure de votre pratique.


EXERCICE DE VISUALISATION 


Commençons par un premier exercice. Lisez l’ensemble de l’exercice, puis détachez votre regard de ces lignes et évoquez l’image : observez bien le livre ou l’écran que vous avez sous les yeux et tentez de l’évoquer mentalement sans le regarder, soit en fermant les yeux, soit en portant votre regard ailleurs, dans le vide.

Si vous êtes paralysé, gêné, interrompu ou parasité par des images négatives, lisez le chapitre « Posez une limite entre rêve et réalité » (page 140) avant de poursuivre votre lecture.

N. B. : Je vous conseille de faire chacune des expériences de visualisation proposées, elles vous entraîneront petit à petit et vous permettront d’être opérationnel pour les étapes suivantes de la méthode.





La science vous parle 

Les encadrés « La science vous parle » élargissent votre champ de connaissances sur le sommeil et les rêves. Ils condensent les explications scientifiques de cette méthode. Pour le public non initié à la lecture scientifique, je me permets de commencer par casser quelques a priori sur l’objet scientifique. La science est un moyen d’étudier des phénomènes naturels de manière objective et communicable dans le plus humble respect du doute au bénéfice de la raison.

Objectivité rendue possible par l’humilité de ses acteurs, humilité d’accepter qu’ils puissent se tromper. La méthode scientifique s’efforce de réduire les erreurs de ses conclusions et permet de reproduire les chemins qui mènent aux conclusions afin que tout le monde puisse vérifier ses dires de ses propres yeux. Dit autrement, le discours scientifique est l’antithèse de « J’ai l’intuition que ça marche comme ci », « Je ne peux pas vous expliquer comment j’arrive à cette conclusion, mais elle est vraie, j’en suis sûr ».

Communicabilité rendue possible par l’ouverture à la critique et à la discussion. La méthode scientifique se caractérise par sa falsifiabilité, c’est-à-dire qu’elle doit pouvoir faire l’objet de débat, de contre-argumentation. Loin des paroles sectaires de pensées individuelles qui s’imposent aux groupes, la méthode scientifique n’est ni totalitaire ni dogmatique. Dit autrement, le discours scientifique est l’antithèse de « C’est comme ça, et ce n’est pas autrement ».

Ce livre est donc le reflet de la connaissance scientifique cumulée jusqu’à ce jour dans tout ce qu’il y a de plus fiable pour le moment et avec toutes les lacunes qui n’ont pas encore été comblées. Les encadrés « La science vous parle » vous régaleront si vous souhaitez approfondir votre connaissance des rêves et votre culture scientifique du sommeil. Leur lecture n’est cependant pas indispensable pour apprendre la méthode de transformation des cauchemars en rêves.

Comment est construit ce manuel ?

La première partie traite de la fonction des rêves à la lumière des connaissances les plus récentes en matière de sciences cognitives. Elle vous permettra de comprendre que :


	–les cauchemars chroniques sont en fait des rêves qui fonctionnent mal,


	–rêver au cours du sommeil est très similaire, cognitivement et cérébralement, à imaginer au cours de l’éveil. 




Vous commencerez alors à entraîner régulièrement votre capacité d’imagerie mentale visuelle. Vous appréhenderez les moyens à notre disposition pour modifier le contenu de vos rêves. 

La deuxième partie aborde les cauchemars : Que sont-ils ? Ont-ils une utilité ? Quelle est leur physiologie ? Pourquoi peuvent-ils se maintenir dans le temps ? Quelles sont leurs significations ? Sont-ils liés à des traumatismes ? Vous comprendrez que les cauchemars ne sont pas immuables, qu’ils ne sont ni les ambassadeurs de votre passé, ni forcément les témoins de traumatismes gravés dans le marbre de votre inconscient. Vous verrez que les cauchemars s’auto-entretiennent et qu’il est possible de relancer le phonographe de vos rêves afin qu’il arrête de ne jouer que des mélodies sinistres. 

La troisième partie présente la méthode de traitement des cauchemars par la rescénarisation d’images visuelles. Lorsque nous voulons trop éviter de penser aux cauchemars, ils ont tendance à nous poursuivre inlassablement et cela nous fatigue… Vous prendrez conscience que votre lutte contre les cauchemars sera vaine tant que vous ne vous y confronterez pas. Je vous proposerai alors des moyens pour les approcher en toute sécurité. Vous vous entraînerez à vous protéger afin de pouvoir mieux les aborder. Puis, vous travaillerez le cœur de la méthode de transformation des cauchemars en rêves. Il s’agira essentiellement de réécrire vos cauchemars en rêves positifs, un par semaine, et de répéter le nouveau scénario tous les jours. Vous appliquerez ensuite la méthode pendant un à trois mois jusqu’à ce que vos cauchemars réduisent significativement. Dans cette partie, un chapitre entier est consacré aux cauchemars des enfants.

La quatrième partie élargit ce travail à l’intérêt des rêves dans votre quotidien. Vous étendrez votre pratique onirique à votre vie réelle en vous questionnant sur les rêves que vous souhaitez accomplir dans votre vie. Vous aborderez également les cauchemars sous un angle nouveau : celui de la créativité et de la philosophie. Cette dernière étape vous permettra d’entretenir une relation plus apaisée et plus paisible avec vos cauchemars.

Enfin, vous trouverez en annexe un cahier pratique ainsi que des pistes complémentaires pour parfaire l’amélioration de votre sommeil et de votre santé mentale, notamment des informations sur les troubles qui peuvent être associés aux cauchemars et, à l’intention des professionnels de santé, des éléments scientifiques et des indications cliniques à propos de cette méthode. 

Ne croyez pas ce qui est écrit dans ce livre, testez-le !

Cette méthode ne repose sur aucun dogme, elle est établie à partir des connaissances, encore trop limitées, issues des neuro-sciences et de la psychologie, plus largement des sciences cognitives, disponibles à ce jour. Elle n’est pas une pseudo-science qui impose une théorie non validée par des faits réels. Elle est une alternative à l’interprétation des rêves qui, pratiquée depuis l’Antiquité, a été reprise par la psychanalyse orthodoxe comme moderne depuis la fin du XIXe siècle. L’Interprétation des rêves, de Freud6, a plus de cent ans ! Ce livre paru en 1900 est la source des différentes branches de la psychanalyse qui cherchent à donner un sens à nos rêves et qui investissent la quête de l’identité au travers d’interprétations subjectives dénuées de tout fondement scientifique. 

Je vous invite à ne pas « croire » ce livre, mais à le tester. 

Comment mettre la méthode en pratique

Je vous conseille de tenir un agenda des rêves tout au long de votre lecture et de la méthode. À défaut, renseignez-le quelque temps (au moins deux semaines) avant et après sa lecture, afin de vérifier par vous-même et objectivement son effet. La manière la plus minimaliste consiste à renseigner l’agenda des rêves présenté dans le cahier pratique (voir page 231) et décrit ci-après. Une manière plus complète est de rédiger quotidiennement tout le contenu de vos cauchemars et rêves. Je vous déconseille toutefois cette approche qui est très chronophage, et je vous recommande plutôt de ne noter que les mots-clés de vos cauchemars.

L’agenda des rêves que je vous propose est un tableau où chaque ligne représente une journée de 24 heures. Je vous invite à le remplir quotidiennement. Inscrivez une flèche descendante à chaque moment où vous vous êtes couché et une flèche montante à chaque moment où vous vous êtes levé (même au milieu de la journée). Grisez les plages de temps durant lesquelles vous avez dormi. Y compris vos siestes. Notez vos réveils nocturnes. Faites une croix aux heures où vous estimez avoir fait un cauchemar. Dans les colonnes de droite, notez le nombre de cauchemars que vous avez fait la nuit passée et si vous vous rappelez ou non du scénario. Évaluez le niveau émotionnel moyen de vos rêves entre –10 (cauchemar extrêmement angoissant) et +10 (rêve très positif). Notez si vous avez consommé des substances telles que des somnifères, antidépresseurs, calmants, alcools ou drogues. Enfin, si vous avez rêvé ou cauchemardé, résumez le scénario ou la thématique générale en quelques mots-clés afin qu’à leur lecture vous puissiez vous souvenir de la trame complète.

Un agenda des rêves se renseigne le matin en prenant son petit déjeuner. Il s’agit d’écrire ce dont vous vous souvenez de votre nuit. Ne faites aucun effort pour retenir les heures auxquelles vous vous êtes endormi, ou réveillé la nuit… Seules deux informations sont à repérer : vos cauchemars surviennent-ils en première ou en seconde partie de la nuit ? De quoi avez-vous rêvé ou cauchemardé ? Pour cela, dès que vous vous réveillez le matin, posez-vous la question suivante : « Ai-je rêvé ? » Ce n’est pas grave si vous oubliez de remplir l’agenda un ou deux jours, laissez la ligne correspondante vide.

Prendre ce temps pour observer vos rêves et vos cauchemars est important. Outre le fait de vous donner une régularité qui sera payante lors de la phase d’entraînement à l’imagerie mentale visuelle et de celle des transformations, cela vous permettra de vérifier que la méthode que vous allez suivre réduit vos cauchemars, soit en fréquence, soit en tonalité émotionnelle. Autant ils nous trottent dans la tête quand ils sont coriaces, autant ils sont volatiles quand ils ne nous atteignent plus, et nous oublions vite combien nous en souffrions lorsque nous sommes sortis d’affaire !

L’inventaire quotidien des cauchemars donne l’impression à certaines personnes d’en faire davantage ! Ce n’est pas qu’elles en font plus, mais qu’elles prennent plus conscience de leur nombre important. C’est un mal nécessaire qui n’est que transitoire. Sachez qu’inversement, d’autres personnes observent déjà une baisse significative de leurs cauchemars grâce à la simple tenue de l’agenda.


EXERCICE DE VISUALISATION UN DOUX RÊVE

Imaginez une personne paisiblement endormie, dans un lit douillet ou dans un hamac sous un arbre. Vous vous approchez silencieusement, vous observez son visage et vous constatez un léger sourire. Ce dormeur est en train de faire un doux rêve… Prenez le temps de visualiser les détails de cette scène.








RÊVER






PREMIÈRE PARTIE

Comprendre les images de la nuit




« Bien que la plupart de nos visions nocturnes ne soient peut-être rien d’autre que de vagues et bizarres reflets de nos expériences à l’état de veille – n’en déplaise à Freud avec son symbolisme puéril – il en reste néanmoins dont le caractère dépaysant et éthéré ne permet aucune interprétation banale, et dont l’effet vaguement provocateur et inquiétant évoque la possibilité de brefs aperçus dans une sphère d’existence mentale non moins importante que la vie physique, et pourtant séparée d’elle par une barrière pratiquement infranchissable. » 

HOWARD PHILLIPS LOVECRAFT, 
PAR-DELÀ LE MUR DU SOMMEIL.








1

Le rôle des rêves


Dans ce chapitre, vous allez comprendre le rôle des rêves. Un cauchemar est un rêve chargé de lourdes émotions négatives. Mieux comprendre les rêves et leur fonction est une première étape pour comprendre les cauchemars. Alors, à quoi servent les rêves ? 

À quoi servent les rêves ?

Les rêves ont une utilité, c’est certain. Sinon, ils n’existeraient tout simplement pas ! Peut-être n’ont-ils pas une utilité propre, mais ils témoignent de mécanismes qui, eux, en ont assurément une, comme les gaz d’échappement ne sont pas utiles en soi, mais résultent de la bonne propulsion thermodynamique d’un véhicule. Il semblerait que les rêves servent à réguler nos émotions, nos émois, nos douleurs psychologiques passées et à venir. Les rêves nous permettent d’oublier nos erreurs, nos chocs, nos tracas, nos ennuis, pour continuer à mener notre vie. 

Pour mieux comprendre, prenons un exemple. Vous attendez le train sur le quai de la gare. Il arrive à toute vitesse. Soudain, vous réalisez que vous êtes trop près des rails. En une fraction de seconde, vous vous imaginez prendre le train en pleine face ! Vous faites un bond en arrière ! Quelle frayeur, mais vous êtes sauf. Vous montez dans le train, et à peine a-t-il quitté la gare que vous avez déjà oublié cet épisode. Oublié ? Totalement ? La vision du train vous fonçant dessus, aussi furtive fût-elle, est une image qui s’est imposée à vous pour réagir à un danger. Si vous ne lui aviez pas donné crédit, auriez-vous bondi en arrière ? Si vous l’aviez relativisée, si vous ne l’aviez considérée que pour ce qu’elle est, une simple image, votre corps aurait-il réagi si prestement ? Certainement pas. Cette image violente du train qui fonce sur vous vous a semblé tellement tangible l’espace d’un instant que vous avez réagi comme si cela arriverait vraiment, même si tout s’est passé extrêmement rapidement. N’est-il pas important alors d’oublier un événement aussi fugace ? Quelle serait notre vie si ces anticipations mentales restaient dans nos mémoires ? Si nous y prêtions trop d’importance ? Si nous les considérions comme des « Ça aurait pu m’arriver… » ? Notre vie tournerait au cauchemar… Il est donc nécessaire d’oublier tous ces détails, d’effacer ces événements pénibles de notre mémoire et de continuer d’avancer dans notre vie. Comment ? En rêvant ! 

Il est tout à fait probable que les jours qui suivront vous rêverez de train, de gare ou de bond en arrière. Pourquoi ? Pour que ces images inventées sortent de votre corps ! Saviez-vous que lorsque l’on rêve notre corps est mutique ? Il ne réagit pas, il est atone, nos muscles sont débranchés. C’est d’ailleurs pour cela que le sommeil où habitent les rêves est qualifié de paradoxal : notre cerveau est en pleine ébullition, il produit des univers, les rêves. Il consomme pour cela beaucoup d’énergie, sucre et oxygène. Et pourtant, paradoxalement, notre corps est totalement inerte, à quelques mouvements oculaires près. Nous sommes des momies qui créent des réalités virtuelles. Notre corps est comme mort et notre tête est plus que jamais vivante ! Le sommeil paradoxal allume un téléviseur qui repasse nos anticipations, nos fausses alarmes, nos frustrations, nos tensions émotionnelles, nos blessures psychologiques pour les dissocier de notre corps, pour les éloigner de nos réactions corporelles. Les chamanes diraient que le sommeil paradoxal désincarne nos peurs et libère notre corps de nos angoisses à venir.


EXERCICE DE VISUALISATION LA PORTE VERS AILLEURS

Imaginez que vous vous promenez dans un lieu que vous connaissez bien ou que vous fréquentez souvent. Imaginez qu’une porte magique apparaît. Prenez le temps de la créer : est-elle en or ? A-t-elle un verrou d’argent ? De la brume s’échappe-t-elle sous son seuil ? ou un rayon lumineux ? Cette porte mène-t-elle à un autre monde, un paradis, un endroit calme et serein ?





La science vous parle – Le sommeil 


On a vraiment commencé à comprendre comment fonctionnent les rêves à partir du moment où l’on a posé des électrodes sur la tête de dormeurs pour enregistrer l’activité électrique de leur cerveau. Oui, nous étions bien ignorants en la matière avant les années 1950. L’électroencéphalographie a permis de découvrir qu’il n’y a pas un sommeil, mais des sommeils. 

L’état de notre conscience évolue au cours de la nuit, selon un cycle régulier d’une heure et demie environ. Nous dévalons les marches du sommeil en commençant par une légère somnolence, notre corps se relâche, mais nous percevons encore le monde, nous avons conscience des sons, de nos pensées, puis peu à peu nous nous enfonçons dans l’inconscience, dans les profondeurs abyssales d’un sommeil profond, pour revenir ensuite vers la surface de l’éveil en passant par le monde des rêves du sommeil paradoxal. Puis, nous replongeons… 

Le sommeil paradoxal

La nuit est en enchaînement de 3 à 5 cycles de 1 heure 30 à 2 heures de sommeil semblables, à la différence près que nos plongées en sommeil profond sont concentrées sur les premiers cycles et le sommeil paradoxal sur les derniers. Plus longtemps nous dormons, moins notre sommeil est profond et plus nous rêvons. N’avez-vous pas remarqué que les cauchemars survenaient surtout aux petites heures du matin ou en cas de grasses matinées ? Le sommeil paradoxal survient toutes les 90 minutes environ ; nous avons comme une horloge dans notre tronc cérébral (la formation réticulée pontique) qui marque cet intervalle et active le réseau cortical des rêves (le réseau ponto-géniculo-occipital)7. Pour être exact, nous rêvons aussi en sommeil profond puisque c’est dans cet état que nous consolidons nos mémoires et trions nos apprentissages, nous rêvons donc d’activités prosaïques, d’informations que nous avons encodées la veille. Mais les rêves, tels que nous les décrivons, scénarisés, complexes, changeants, absurdes surviennent en sommeil paradoxal. Celui-ci dure environ 20 à 25 % de la durée totale de notre sommeil. 

Une inhibition corporelle

Initialement décrite par un illustre neuroscientifique lyonnais8, le professeur Michel Jouvet9 – dont la réputation injustifiée de bourreau des chats dépeignait les milliers d’heures d’observations électrocérébrales du sommeil de ces grands rêveurs félins –, qui a mis en évidence l’immobilité de notre corps, l’atonie de nos muscles et l’état de relaxation extrême quand nous rêvons10. Cette inhibition corporelle est essentielle, car elle permet de censurer les commandes motrices générées par notre cerveau en réponse à la réalité qu’il est en train d’inventer : les rêves. Un cerveau en ébullition dans un corps parfaitement calme, un sommeil donc paradoxal. Sans cette censure, nous courrions dans notre lit si nous cauchemardions d’une course-poursuite, nous frapperions notre partenaire de lit si nous rêvions de bagarre. C’est d’ailleurs le cas dans une maladie appelée « trouble du comportement en sommeil paradoxal », où la cinétique du corps du rêveur renseigne sur ce qu’il est train de vivre dans ses rêves, n’en déplaise au partenaire de lit ! 


Le rapid eye movement sleep (REM sleep)


Le sommeil paradoxal est aujourd’hui appelé le rapid eye movement sleep, le sommeil aux mouvements oculaires rapides, décrit pour la première fois par William Dement en 195811. De fait, quand nous rêvons, tous nos muscles sont en « off », sauf ceux qui permettent de bouger les yeux. Nous n’en connaissons toujours pas la raison (peut-être parce que sans mouvements oculaires nous sommes aveugles ; curariser les muscles autour des yeux parfaitement fonctionnels rend aveugle, une piste parmi tant d’autres…). Quoi qu’il en soit, cela évoque le fait que nous voyons bel et bien au cours de nos voyages oniriques. De notre œil intérieur, nous créons des espaces visuels.





Les rêves surviennent donc au cours d’un état de conscience particulier, le sommeil paradoxal ; paradoxal, car, d’un côté, votre cerveau/esprit en ébullition pédale à 100 km/h pour créer des mondes fictifs, tandis que, d’un autre côté, un levier moteur empêche les roues de votre corps de toucher terre, c’est-à-dire d’exécuter les commandes motrices, pour vous éviter de foncer dans les murs de votre chambre quand vous êtes en train d’errer dans vos mondes oniriques. Le rêve émerge d’un cerveau en grande partie actif dans un corps en grande partie inerte (atonie musculaire).

Nous le savons, les émotions se trouvent essentiellement dans notre corps. Je vous renvoie à l’excellent ouvrage d’Antonio Damasio, L’Erreur de Descartes12, sur les marqueurs corporels. Nous ne pouvons pas encoder d’information quand nous dormons, notre corps est quasi absent, il ne peut pas exprimer d’émotions liées aux vécus. Inutile d’écouter des leçons pendant votre sommeil, vous ne pourrez pas les apprendre. Pour mémoriser, et plus précisément pour encoder une information, nous devons être éveillés, notre corps doit être tonique. Un élève avachi, somnolent, trop relaxé aura du mal à retenir ce que dit son professeur comparativement à un autre qui sera bien tonique, vigilant, corporellement éveillé. N’est-ce pas la raison pour laquelle les rêves sont si éphémères ? Il est très difficile de s’en souvenir. Nous pouvons nous entraîner à le faire, mais c’est le travail de récupération quand nous sommes réveillés qui nous en offre un rappel. L’atonie musculaire, observée par les scientifiques et médecins du sommeil, relaxe le corps ; il est tranquille, en paix, aussi inerte qu’un cadavre. Revoir mentalement les films de ce que nous avons pu vivre de turbulent, effrayant, ennuyant, stressant sans l’écho corporel de nos émotions permet de les écarter de nos mémoires, de laver nos souvenirs de nos ressentis, de les rendre affectivement neutres, de rendre notre passé moins vivace, moins coupant, moins choquant, et notre futur moins stressant. En dissociant nos ressentis corporels de nos images mentales, les rêves procèdent à un vrai lessivage émotionnel. 

À ce propos, n’avez-vous pas remarqué notre faculté d’oublier tous les films que nous voyons ? Nous nous rappelons quelques scènes, mais qui est capable de se repasser un film en entier dans sa tête uniquement sur la base de ses souvenirs ? Nous oublions plus facilement les films que nos propres expériences, car nous ne les vivons corporellement pratiquement pas. Nous oublions aussi rapidement notre quotidien, me direz-vous. Et vous avez bien raison. Nous oublions très facilement notre quotidien, hormis les choses qui nous ont heurtés ou qui nous tiennent à cœur. Heurté, cœur… c’est le corps qui est frappé ici, qui marque, qui se souvient. Effacer ces marques corporelles, c’est gommer les affects de nos souvenirs. 

Et les cauchemars ? On les oublie moins, eux ! Ils marquent notre chair, nous angoissent. Après un stress intense, un accident, un viol, un attentat, il est parfaitement normal de cauchemarder. La majorité des dormeurs sont visités au petit matin par des cauchemars pendant des semaines à la suite de telles tragédies. En temps normal, revoir l’horreur dans un corps ensommeillé participe au processus censé permettre de tourner la page de tels drames. Mais quand les émotions ont été trop fortes, un rêve ne suffit pas, il en faut plusieurs, revoir plusieurs fois le film d’horreur pour qu’il ne nous touche plus, pour que nous en soyons lassés, pour qu’il n’affecte plus notre corps. Alors, après une tragédie ou une adversité de la vie, les cauchemars s’enchaînent de nuit en nuit jusqu’à ce que notre corps se désensibilise. Si des tensions corporelles persistent la nuit, si un stress post-traumatique perdure, le travail du rêve avortera, engendrant des démons oniriques, la boule d’angoisse dévalera les pentes de nos montagnes hallucinées pour grossir en d’oppressantes avalanches.

Avez-vous remarqué la différence de vos ressentis corporels selon que vous vous réveillez à la suite d’un rêve ou à la suite d’un cauchemar ? Après un rêve, votre corps n’est-il pas calme, n’êtes-vous pas relaxé ? Après un cauchemar, votre corps n’est-il pas en hyperactivité : cœur qui bat vite, difficulté à respirer, poitrine serrée, maux de ventre, céphalées, tensions musculaires, douleurs ? Si vous souffrez de cauchemars chroniques, n’avez-vous pas l’impression que votre corps prend des coups la nuit ? Qu’il est meurtri ? Que vous êtes sans cesse en tension, sous pression ? Que vous serrez toujours les dents, les mandibules contractées ? Votre sommeil des rêves vous semble-t-il si paradoxal, c’est-à-dire votre cerveau est-il autant en ébullition que votre corps est au repos ? Non, il est possible que vous ressentiez que les deux, corps et esprit, sont tourmentés. Ainsi, on se souvient plus facilement des cauchemars que des rêves.

En conclusion, les rêves servent à digérer les émotions que nous avons vécues ou celles que nous anticipons, à alléger nos souvenirs du poids de nos affects, à laver nos mémoires de nos angoisses et de nos peurs pour mieux les classer, voire les oublier. Les rêves ont donc une fonction adaptative ; il est utile de rêver et il est utile de rêver d’éléments négatifs. Cauchemarder quelque temps à la suite d’un événement traumatisant ou cauchemarder de temps en temps (c’est-à-dire moins de quatre fois par mois) est parfaitement normal et important pour tourner la page de nos vécus émotionnels. C’est quand ils sont trop fréquents ou trop pesants que les cauchemars deviennent chroniques et pathologiques, et qu’ils ne sont plus les bienvenus. Ils sont alors néfastes. Mais comment cela survient-il ? 


La science vous parle – Rêvons-nous toute la nuit ?

Le sommeil paradoxal a longtemps été considéré comme l’unique berceau des rêves, en partie parce que l’activité cérébrale y est rapide et riche, ce qui laissait supposer la présence de phénomènes cognitifs associés, et aussi parce que les récits de rêves obtenus en réveillant des dormeurs sont plus fréquents lorsque le réveil a lieu au cours du sommeil paradoxal (jusqu’à 80 % des cas). Néanmoins, des récits de rêves peuvent aussi être recueillis au cours du sommeil lent, dans des proportions assez variables selon les études, mais qui pourraient aller jusqu’à 50 %. Les rêves en sommeil lent sont en général moins complexes et colorés que ceux en sommeil paradoxal. 




Les rêves sont une machine à digérer les émotions

La fonction des rêves peut se comprendre à travers la métaphore du saladier. Imaginez que vous n’aimez pas trop les olives noires et que l’on vous serve une belle salade composée qui en comporte. Si vous la mélangez bien, avec tous les autres ingrédients appétissants, elle vous restera alléchante. Vous pourrez faire abstraction dans une certaine mesure des olives noires. Vous n’allez pas en faire une indigestion même si vous en avalez une. 

Le rêve procède à un mélange d’images émotionnellement négatives (les olives) avec d’autres images (les autres ingrédients), rendant les tonalités souvent neutres ou étranges (mélange d’ingrédients très différents). Il ne s’agit ni d’un remplacement d’ingrédient, ni de travestir tel ingrédient en tel autre. 

Un cauchemar est une salade qui comporte trop d’olives noires. Le processus onirique a beau les mélanger, on ne voit qu’elles. En surnombre, elles nous sautent aux yeux. La salade en devient écœurante et surtout indigeste. On se souvient plus des aliments que nous n’avons pas ou mal digérés. Les cauchemars nous marquent plus que les rêves. On y devient sensible jusqu’à ne plus les tolérer, c’est-à-dire jusqu’à ce que notre corps réagisse disproportionnellement en leur présence. Ces réactions font progressivement monter la vinaigrette bien acide de leur chronicité. 


EXERCICE DE VISUALISATION UNE SALADE JOLIE JOLIE


N’avez-vous pas remarqué qu’à votre insu des images se sont formées dans votre esprit quand vous avez lu la métaphore du saladier ? Ce sont des images mentales visuelles. Si ce n’est pas le cas, ne vous inquiétez pas, certaines personnes les évoquent plus facilement que d’autres. Je vous invite à tenter à nouveau l’expérience de manière contrôlée. Lisez la suite de cet encadré en essayant d’évoquer des images mentales visuelles. Elles ont tendance à être éphémères, alors ne forcez pas si elles ne vous restent pas à l’esprit.

Imaginez un saladier vide, remplissez-le de triangles d’ananas, de cubes de pommes, de grains de raisin coupés en deux, de rondelles de kiwis, de fraises, et arrosez le tout de vinaigrette !

Qu’avez-vous remarqué ? Il est possible que vous ayez été surpris ! Si tel est le cas, c’est bon signe. C’est que vous arrivez à être bien connecté à vos images mentales visuelles, qu’elles vous apportent des émotions !

Imaginez à présent un saladier vide et remplissez-le d’ananas, de pommes, de raisins, de kiwis et de fraises.

Comment avez-vous vu les fruits ? Coupés ou entiers ? Nous avons tendance à évoquer des images mentales déjà créées. Évoquez à présent le saladier avec des fruits non épluchés. 






La science vous parle – Le monde des rêves est-il la chasse gardée des humains ?


Animaux à sang froid et animaux à sang chaud

Les animaux à sang froid (dits hétérothermes), c’est-à-dire dont la température corporelle varie avec l’environnement, comme les reptiles ou les poissons, ne rêvent pas. Les animaux à sang chaud (les homéothermes), c’est-à-dire les oiseaux et les mammifères, eux rêvent. Le sommeil paradoxal serait donc apparu au cours de l’évolution en même temps que l’homéothermie, ou capacité d’avoir sa propre température indépendamment du milieu écologique et de jouer, c’est-à-dire de simuler le réel. Selon Boris Cyrulnik13, sur le plan phylogénétique, les rêves seraient apparus quand les espèces sont devenues plus libérées des contingences du réel. 

Notons que la fréquence et la durée des rêves sont liées au poids et au métabolisme, c’est-à-dire au stock énergétique, propres à chaque espèce. Ainsi, un rat rêve 2 minutes toutes les 10 minutes de sommeil, un chat rêve 6 minutes toutes les 25 minutes, un humain rêve 20 minutes toutes les 90 minutes. Les chats sont ceux qui rêvent le plus. Rêver dépend aussi de nos ressources énergétiques ; par exemple, nous ne rêvons pas quand nous manquons d’oxygène ou quand nous avons de la fièvre (qui monopolise une grande quantité d’énergie cérébrale). 

Comment des animaux peuvent-ils raconter leurs rêves ?

Nous ne pouvons pas accéder directement au récit des rêves des animaux. Un chemin détourné consiste à partir du principe que le sommeil paradoxal est systématiquement producteur de rêves et qu’en observer la présence chez certaines espèces signe une activité onirique. Cette logique est confirmée par l’observation de comportements chez des animaux chez lesquels on a désactivé l’atonie musculaire au cours du sommeil paradoxal. Ainsi, il est possible d’observer ce que vivent les animaux au cours de leurs rêves en observant leurs mouvements. Le constat que certains animaux rêvent ébranle les théories religieuses comme psychanalytiques sur l’origine des rêves. Effectivement, défendre que les rêves signent une dimension spirituelle ou témoignent de « mécanismes de défense » revient à attribuer aux animaux une morale (ou un « surmoi ») et un haut niveau de conscience, ce qui semble contradictoire avec les postulats mêmes de ces approches réservant ces propriétés aux humains.
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