
[image: Couverture : Dr Rahul Jandial, Pourquoi nous rêvons : la révolution des neurosciences au service de notre santé, Éditions Leduc]



[image: Page de titre : Dr Rahul Jandial, Pourquoi nous rêvons : la révolution des neurosciences au service de notre santé, Éditions Leduc]


Rahul Jandial est neurochirurgien et chercheur en neurosciences. Il doit sa réputation aux opérations complexes qu’il pratique, et à ses recherches révolutionnaires au Jandial Lab de Los Angeles. Au travers de son organisation à but non lucratif International Neurosurgical Children’s Association (INCA), il enseigne et pratique la neurochirurgie dans le monde entier. Sa rubrique dans Vice et ses apparitions dans les journaux télévisés américains, l’ont fait connaître du grand public.

Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.

Copyright © Rahul Jandial 2024
Publié à l’origine sous le titre This Is Why You Dream en 2024 par Cornerstone Press, une marque de Cornerstone.

Cornerstone fait partie du groupe Penguin Random House.

Traduction de l’anglais (États-Unis) par Élise Peylet.

Édition : Gaëlle Fontaine
Relecture : Améline Néreaud
Maquette : Jennifer Simboiselle
Graphisme de couverture : Laurence Maillet

© 2024 Éditions Leduc (ISBN : 979-10-285-2880-5) édition numérique de l’édition imprimée © 2024 Éditions Leduc (ISBN : 979-10-285-3092-1).

Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc

[image: Leduc]


Sommaire



Introduction : Une dose d’émerveillement par nuit

Chapitre 1 : Nous avons évolué pour rêver

Chapitre 2 : La nécessité des cauchemars

Chapitre 3 : Les rêves érotiques : l’incarnation du désir

Chapitre 4 : Rêve et inventivité : comment les rêves libèrent notre créativité

Chapitre 5 : Rêve et santé : ce que les rêves révèlent sur notre bien-être

Chapitre 6 : Les rêves lucides : un hybride entre l’esprit éveillé et l’esprit qui rêve

Chapitre 7 : Comment induire le rêve lucide

Chapitre 8 : L’avenir du rêve

Chapitre 9 : L’interprétation des rêves

Conclusion

Remerciements

Notes

Bibliographie

Index

Table des matières



À mon père, qui m’a appris à réfléchir.


Introduction :
Une dose d’émerveillement par nuit


J’ai passé toute ma vie plongé dans le cerveau. En tant que docteur en médecine, neurochirurgien et neuroscientifique, j’opère des patients atteints de cancers et d’autres maladies. Je dirige également un laboratoire de recherche. Comment serait-il possible de consacrer autant de temps à soigner et à étudier le cerveau sans lui vouer une certaine admiration ? Plus j’en apprends, plus je suis captivé ; je dirais même fasciné.

Avec ses milliards de neurones et les milliers de milliards de connexions qui les unissent, le cerveau est infiniment complexe. Mais dans mon propre parcours de découverte, il est une particularité de l’esprit qui capte mon attention comme nulle autre : le rêve. Pendant des années, j’ai cherché des réponses aux questions fondamentales : Pourquoi rêvons-nous ? Comment rêvons-nous ? Et peut-être, surtout, que signifient les rêves ? Sur ce point, je suis loin d’être seul.

Les rêves ont toujours été une source de mystère. Les grands penseurs de l’humanité s’y sont intéressés, des Égyptiens de l’Antiquité et d’Aristote à Charles Dickens et Maya Angelou, du réalisateur Christopher Nolan et de l’activiste Nelson Mandela jusqu’au rappeur de Brooklyn assassiné, Notorious B.I.G. Les rêves sont une source d’inspiration pour l’art et l’inventivité, la médecine et la psychologie, la religion et la philosophie. On les a vus comme des présages, des messages envoyés par les dieux et notre subconscient, par l’âme et le moi, par les anges et les démons. Ils ont modifié le cours de vies individuelles et celui du monde, suscitant des demandes en mariage et des transactions commerciales, inspirant des paroles de chansons et des avancées scientifiques, provoquant des invasions militaires et des dépressions nerveuses.

Les rêves sont fascinants, effrayants, excitants et inspirants, par leur caractère à la fois si réel et si surréaliste. Nous sommes en même temps les créateurs de nos rêves et les acteurs impuissants de ces étranges créations. Les rêves émergent de nous, mais semblent, d’une certaine manière, distants, comme des films que nous faisons apparaître, mais qui ne suivent pas les lois du temps ou de la nature, à la fois intimes et incontrôlables.

Comme l’écrivait le poète britannique Lord Byron :

Le sommeil a son monde à lui, vaste domaine de fantastique réalité ; et dans leur développement les rêves respirent ; ils ont des larmes, des tourments, et sont susceptibles de joie ; ils laissent un poids sur les pensées de notre réveil, ils enlèvent un poids aux fatigues de notre veille1.


Les rêves étant souvent décousus et illogiques par nature, on peut avoir du mal à saisir en quoi les larmes, les tourments et les joies imaginées en rêves sont si révélateurs de ce que nous sommes. Pourtant, avec le temps, ils dépeignent un tableau précis du regard que nous portons sur nous-mêmes et sur le monde. Ils éclairent notre nature, notre curiosité et nos préoccupations les plus profondes. En ce sens, nous sommes propres à nos rêves, et nos rêves sont propres à chacun de nous.

Si la création des rêves peut sembler mystérieuse, leur origine est tout le contraire. Le cerveau est parcouru d’électricité, des ondes de courant le traversent à chaque instant de notre vie. Les rêves sont le résultat des phénomènes électriques et électrochimiques normaux qui s’y produisent, ils sont l’extraordinaire transformation survenant chaque nuit dans le cerveau lorsque nous dormons, selon le rythme circadien (le cycle jour-nuit) qui régit biologiquement toute vie.

Les rêves ne doivent en aucun cas être pris à la légère au prétexte qu’ils surviennent pendant le sommeil ou sont dénués de la logique qui nous guide durant nos heures de veille. Ils sont une autre forme de pensée. C’est leur extravagance même qui leur confère leur pouvoir de transformation. Les grandes avancées dans le monde de l’art, du design et de la mode reposent sur ce mode de pensée divergente qui surgit naturellement dans les rêves, et c’est la culture, le langage et la créativité qui ont permis aux êtres humains de s’épanouir bien au-delà de leur évolution physique. Le rêve se trouve au cœur de tout cela.

De nos jours, le mot « rêve » renferme de nombreuses significations : une ambition, un idéal, un fantasme et les récits saisissants générés pendant le sommeil. Les neurosciences ont permis de montrer que les frontières entre le sommeil et la veille ne sont finalement pas si nettes qu’on le pense. Les rêves peuvent nous aider à résoudre un problème, à apprendre un instrument de musique, une langue ou un pas de danse, à pratiquer un sport, ils nous donnent des indices sur notre santé et prédisent parfois l’avenir. Ils peuvent être enrichissants sur le plan spirituel. Les rêves, même oubliés, peuvent façonner notre esprit et influencer notre journée. Nous pouvons apprendre à nous en souvenir, à en amorcer le contenu et même à les contrôler durant ce qu’on appelle le rêve lucide. Et surtout, les rêves peuvent offrir le plus beau des cadeaux : celui de la connaissance de soi. En les interprétant, nous pouvons donner du sens à ce que nous traversons et explorer notre vie émotionnelle de manière profonde et inédite.

Les rêves sont une forme insaisissable de connaissance. Parce que nous les vivons seuls, à l’écart du monde, parce qu’ils sont une expérience subjective dédiée à un seul spectateur, les rêves dépassent sans doute en grande partie le domaine de l’essai expérimental et de la preuve scientifique. Dans ce livre, j’ai fait tout mon possible pour rendre compte de l’état actuel et de l’étendue des connaissances sur le sujet, tout en soulignant les incertitudes de la recherche et les désaccords entre scientifiques. Cet ouvrage comporte également mes propres théories, développées à partir des études les plus récentes et de mes connaissances sur le cerveau. En définitive, je vous livre ici ma synthèse d’informations provenant de disciplines disparates, elle est le fruit d’efforts intenses et d’une humilité encore plus grande.

Avant de commencer, arrêtons-nous un instant sur la magie du rêve. Lorsque nous rêvons, nous transcendons notre moi physique. Nous n’avons plus conscience d’être allongés dans un lit, ni même d’être allongés tout court. Nos yeux sont fermés, et pourtant nous voyons. Notre corps est immobile, et pourtant nous marchons, nous courons, nous conduisons une voiture, nous volons. Nous sommes silencieux, et pourtant nous discutons avec des personnes que nous connaissons et que nous aimons, vivantes ou mortes, et avec des personnes que nous n’avons jamais rencontrées. Nous existons dans le présent, et pourtant nous pouvons voyager dans le passé ou dans le futur. Nous nous trouvons à un endroit précis, et pourtant nous pouvons nous transporter dans des lieux où nous ne sommes pas allés depuis des années ou dans des lieux qui n’existent que dans notre imagination. Nous sommes dans un monde que nous avons entièrement créé. Et il a le potentiel d’être transcendant. Les rêves sont notre dose quotidienne d’émerveillement.







CHAPITRE 1

Nous avons évolué pour rêver


Au bloc opératoire, durant une procédure appelée chirurgie éveillée du cerveau, j’utilise un appareil semblable à un stylo pour appliquer de minuscules stimulations électriques directement dans le cerveau du patient. À nu, la surface ondoyante du cerveau est luisante et opaline, ponctuée d’artères et de veines. Le patient est conscient et alerte, mais il ne ressent aucune douleur, car le cerveau n’est pas doté de récepteurs sensoriels de la douleur. L’électricité produit toutefois un effet. Chaque cerveau est unique et certaines zones que je touche s’animent. Touchez une zone et vous réveillerez chez le patient un souvenir d’enfance. Une autre, et il sentira l’odeur du citron. Touchez-en une troisième, et le patient éprouvera de la tristesse, de la gêne ou même du désir.

Le but de la chirurgie éveillée est de localiser les zones précises où un petit choc électrique ne produit rien. Ce sont les points où l’on peut sans risque inciser le tissu superficiel du cerveau pour atteindre la tumeur qui se trouve en dessous. Lorsqu’un microélectrochoc ne produit aucune réponse, je sais que la dissection n’entraînera aucune lésion fonctionnelle.

En stimulant méthodiquement, millimètre par millimètre, la couche extérieure, appelée cortex cérébral, au cours de chirurgies éveillées du cerveau, j’ai suscité chez certains patients des expériences étranges et profondes. Elles sont parfois si puissantes que le patient me demande d’arrêter et je dois interrompre provisoirement l’opération. Bien qu’il fasse moins de cinq millimètres d’épaisseur, le cortex cérébral renferme la majeure partie de ce qui nous constitue : le langage, la perception, la mémoire, la pensée. Un minuscule électrochoc peut faire entendre des sons au patient, lui rappeler des événements traumatisants, lui faire ressentir une vive émotion et même le faire rêver.

À vrai dire, on peut même provoquer des cauchemars par stimulation électrique. Retirez la sonde d’une strie précise à la surface du cerveau et le cauchemar cesse. Remettez le courant électrique en contact avec cette zone et le même cauchemar revient. Nous pensons aujourd’hui que les cauchemars récurrents sont des boucles autoentretenues d’activité électrique neuronale qui rejouent l’expérience de la terreur.

De cette manière incontestable, ma profession a répondu à l’une des questions originelles de l’humanité : d’où viennent les rêves ? Je peux affirmer avec certitude que les rêves sont le fruit de notre cerveau et, plus spécifiquement, de l’activité électrique de celui-ci.

Cette compréhension élémentaire de la véritable origine des rêves nous avait longtemps échappé. Pendant la majeure partie de l’histoire de l’humanité, les rêves étaient considérés comme des messages envoyés par des dieux, des démons ou même par nos ancêtres, ou encore des informations glanées par notre âme lorsqu’elle s’aventurait dans la nuit. La chair en apparence inactive de notre cervelle est bien la dernière substance que l’on s’imaginait capable de créer les rêves. Pendant le sommeil, on croyait l’esprit endormi, tel un vaisseau passif, et les rêves n’étaient pas vus comme le fruit du sommeil. Comment auraient-ils pu l’être ? Comment notre cerveau, coupé de tout signal du monde extérieur, pouvait-il être à l’origine d’un tel génie nocturne ? Seul quelque chose de grandiose, quelque chose qui nous dépasse, pouvait être à l’origine des rêves.

Bien sûr, nous savons à présent que la conscience, qui comprend le rêve, est alimentée par l’électricité, et il se trouve que le cerveau qui rêve est aussi actif que le cerveau éveillé. En réalité, l’intensité et la structure de l’activité électrique mesurées durant certaines phases de sommeil sont presque identiques à celles observées en état de veille. De plus, la quantité d’énergie dépensée par certaines zones du cerveau est parfois plus élevée pendant le rêve que pendant la veille, notamment dans les régions émotionnelle et visuelle du cerveau. Alors que le cerveau éveillé peut généralement ajuster le métabolisme de son système limbique, émotionnel, de plus ou moins 3 à 4 %, le cerveau qui rêve peut augmenter ce métabolisme de manière stupéfiante, jusqu’à 15 %. Cela signifie que les rêves peuvent atteindre une intensité émotionnelle qui nous est biologiquement inaccessible à l’état de veille. Fondamentalement, nous ne sommes jamais aussi vivants que lorsque nous rêvons.

Lorsque nous rêvons, notre esprit bat au rythme de notre activité cérébrale : nous voyons distinctement, nous ressentons intensément, nous bougeons librement. Les rêves nous affectent profondément parce que nous les vivons comme des événements réels. Sur le plan physiologique, la joie ressentie dans les rêves n’est en rien différente de celle que l’on éprouve à l’état de veille. Il en va de même pour la terreur, la frustration, l’excitation sexuelle, la colère et la peur. Il existe une raison pour laquelle les expériences physiques vécues en rêves nous semblent si réelles. Rêvez que vous courez et le cortex moteur, la partie du cerceau utilisée lorsque vous courez réellement, s’active. Sentez dans un rêve le contact de votre amant et votre cortex sensoriel s’en trouve stimulé exactement de la même manière qu’à l’état de veille. Visualisez le souvenir d’un endroit où vous avez vécu et vous réveillez le lobe occipital, la région du cerveau en charge de la perception visuelle.

Certaines personnes affirment qu’elles ne rêvent jamais. En réalité, tout le monde ou presque rêve, mais tout le monde ne s’en souvient pas. Nous ne choisissons pas de rêver. Nous avons besoin de rêver. Lorsque nous sommes privés de sommeil, la première chose que nous rattrapons, c’est le rêve. Si nous avons suffisamment dormi mais que nous avons été privés de rêves, nous allons commencer à rêver aussitôt endormis. Même lorsque le sommeil est impossible, des rêves très précis peuvent surgir. Chez les personnes souffrant d’insomnie fatale familiale, une maladie génétique rare et mortelle qui rend le sommeil impossible, le besoin de rêver est si fort que les rêves s’échappent pendant la journée. Rêver est essentiel.

Pendant des décennies, les chercheurs s’intéressant au rêve se sont concentrés sur une seule phase du sommeil, le sommeil paradoxal. Ils ont conclu que nous passons, plus ou moins, deux heures par nuit à rêver. Faites le calcul. Cela signifie qu’environ un douzième de notre vie est plongé dans les rêves, soit un mois par an. Ce chiffre représenterait un engagement immense de notre part dans cette activité. Mais il pourrait aussi être très largement sous-estimé. Lorsque, dans les laboratoires du sommeil, les chercheurs réveillent les participants à différents moments de la nuit, et pas seulement au cours du sommeil paradoxal, ils constatent qu’il est possible de rêver à n’importe quel stade du sommeil. Il est par conséquent tout à fait possible que nous passions près d’un tiers de notre vie à rêver.

On insiste beaucoup aujourd’hui sur la nécessité de dormir pour être en bonne santé, mais des découvertes comme celle-ci me poussent à m’interroger : peut-être n’est-ce pas tant de dormir que nous avons réellement besoin, mais de rêver.


À l’origine de l’esprit rêveur

Les rêves sont une forme d’activité mentale, mais ne nécessitent pas de stimulus extérieur. Ils ne sont pas déclenchés par une vision, un son, une odeur ou un contact, ils surgissent de façon automatique, sans effort. Pour comprendre comment cela est possible, examinons le cerveau en détail, en commençant par la composante fondamentale de la pensée : le neurone.

Les neurones forment dans le cerveau des connexions électriques à l’origine de toute pensée. Lorsque nous rêvons, les neurones s’activent collectivement des milliers de fois chaque seconde. Les neurones sont fragiles. Ils sont si délicats qu’ils sont protégés par un bain de liquide cérébrospinal, qui permet aussi la conduction électrique. Ce liquide est également riche en nutriments et en ions qui font des neurones une sorte de batterie vivante prête à décharger de l’électricité.

Au sein de mon laboratoire et d’autres à travers le monde, les chercheurs sont capables de décomposer le tissu cérébral jusqu’à isoler chaque cellule, chaque neurone. Dans une boîte de Petri, un neurone seul est vivant, mais inactif. Si on lui ajoute quelques autres neurones, la situation change : ils vont s’unir d’eux-mêmes. Ils vont également faire autre chose, une chose remarquable. Les neurones vont commencer à faire passer entre eux d’infinitésimales charges électriques, et l’amas cellulaire devient électrique. Ce qui est surprenant, c’est que les neurones n’ont besoin d’aucune stimulation ni direction. Ils ne reçoivent aucun stimulus extérieur et sont pourtant parcourus d’électricité. Cette incroyable interaction est ce que l’on appelle l’activité électrique indépendante du stimulus.

C’est ce qui se produit dans l’ensemble du cerveau, avec ses cent milliards de neurones et ses cent milliards de cellules de soutien. Ils ne restent pas les bras croisés, à attendre que le monde les stimule ou les provoque. Ils parcourent le cerveau de leurs propres ondes d’activité électrique, même en l’absence de stimuli. On appelle cela la pensée indépendante des stimuli, et c’est ce qui explique notre faculté de penser même lorsque nous sommes coupés du monde extérieur. C’est ce qui se passe lorsque nous rêvons. Notre esprit ne reçoit aucun stimulus extérieur, et pourtant il est actif. Mais pour permettre le récit déchaîné et visuel des rêves, trois phénomènes sont nécessaires.

Tout d’abord, le corps se paralyse. Il libère deux neurotransmetteurs, la glycine et l’acide γ-aminobutyrique (GABA), qui désactivent les motoneurones, les cellules de la moelle épinière spécialisées dans la commande des muscles. Le verrouillage du corps lui permet de rêver en toute sécurité. Sans quoi, nous mimerions nos rêves.

Le deuxième phénomène qui s’opère avant de pouvoir rêver est l’extinction des fonctions exécutives du cerveau. Le réseau exécutif est composé de structures de chaque côté du cerveau qui s’activent ensemble et sont responsables de la logique, de l’ordre et du principe de réalité. Une fois les fonctions exécutives désactivées, nous pouvons ignorer les lois normales du temps, de l’espace et de la raison. Et parce que nous avons écarté temporairement la raison et la logique, nous sommes en mesure d’accepter sans réserve les scénarios improbables de nos rêves. Cela confère aux rêves à la fois leur force et leur unicité.

Le troisième phénomène qui se produit lorsque nous rêvons est la redirection de notre attention vers l’intérieur. Nous actionnons des régions cérébrales très dispersées et disparates, que l’on appelle collectivement le réseau du mode par défaut (MPD). Ce nom de mode « par défaut » est trompeur, car il est tout sauf un mode par défaut passif. C’est pourquoi, dans ce livre, j’appellerai ces régions associées du cerveau le réseau de l’imagination, une dénomination alternative déjà employée par certains membres de la communauté scientifique en raison du lien entre le réseau cérébral et la pensée imaginative.

Lorsque nous sommes éveillés mais que notre esprit n’est pas investi dans une activité ou une tâche quelconque, il n’est pas vide, tel un ordinateur dont le curseur clignoterait dans l’attente d’une instruction. Au contraire, le cerveau pivote naturellement du réseau des fonctions exécutives vers celui de l’imagination, il redirige son attention de l’extérieur vers l’intérieur. Une fois le réseau de l’imagination engagé, l’esprit vagabonde librement sur un chemin sinueux qui mène souvent à des découvertes inattendues. Lorsque le monde extérieur ne mérite pas notre attention, les régions du cerveau qui composent le réseau de l’imagination sont souveraines.

Au fil de la journée, le réseau des fonctions exécutives et celui de l’imagination dominent à tour de rôle. En ce moment même, alors que vous lisez ces mots, les fonctions exécutives sont actives. Mais le réseau de l’imagination n’est pas laissé à l’abandon pour autant. Il est prêt à bondir, à l’affût de la moindre pause dans les tâches qui préoccupent les fonctions exécutives. Lorsque cela arrive, notre attention se tourne vers l’intérieur et le réseau de l’imagination s’anime. Quand ce dernier est actif et qu’il occupe la première place dans notre hiérarchie cognitive, il recherche des associations floues dans notre mémoire, des connexions exceptionnelles reliées entre elles par un fil ténu, et il visualise des simulations hypothétiques. Elles sont parfois si fantaisistes ou invraisemblables que notre cerveau rationnel peut les rejeter sans autre forme de procès une fois que les fonctions exécutives reprennent la main. Grâce au réseau de l’imagination, le cerveau qui rêve est libéré et dévergondé comme jamais ne pourrait l’être notre cerveau éveillé.

Le réseau de l’imagination est central dans l’expérience du rêve. Il nous permet de « voir » sans recevoir d’information visuelle du monde extérieur. À vrai dire, on pourrait diffuser une lumière vive dans les yeux du rêveur qu’il ne la verrait pas. Lorsque nous rêvons, c’est comme si un film était projeté dans une salle obscure. C’est sans doute la raison pour laquelle les Grecs anciens parlaient de « voir » un rêve et non de « faire » un rêve pour décrire cette expérience.

Quand le réseau de l’imagination est engagé, des pensées spontanées surgissent. Tout comme des amas de neurones dans une boîte de Petri s’animent d’une activité électrique sans aucun stimulus extérieur, le cerveau qui rêve, bien que largement coupé du monde qui l’entoure, est animé d’une activité électrique. C’est pourquoi on a surnommé le réseau de l’imagination l’énergie noire du cerveau. Il crée quelque chose à partir de rien, il modèle des histoires comme par magie.

Edward F. Pace-Schott, professeur de psychiatrie à la Harvard Medical School, décrit le réseau de l’imagination comme un véritable instinct de conteur, car il tisse des récits cohérents à partir de souvenirs, de personnages, de savoir et d’émotion2. Ces histoires à bâtons rompus sont créées à partir de rien et sont pourtant imprégnées de significations. Lorsque le cerveau humain se trouve confronté à un vide dans la réalité, il crée un récit cohérent pour combler ce vide. Des patients atteints de certains types d’amnésie partielle procèdent de la même manière. Lorsqu’on leur pose une question qui se heurte à un trou dans leur mémoire, au lieu de dire qu’ils ne se souviennent pas, ils inventent naturellement quelque chose. Les personnes souffrant de la maladie d’Alzheimer le font parfois aussi.

Alimentés par le réseau de l’imagination, les récits oniriques coulent sans effort. Nous sommes certes à l’origine de nos rêves, mais nous avons rarement la capacité de décider des mouvements qui s’y produisent. En ce sens, nous en sommes davantage l’acteur principal que le réalisateur. Mais ne confondons pas pour autant ce phénomène avec un état de dissociation, qui nous ferait flotter au-dessus du récit du rêve, séparé de ce dernier. C’est plutôt comme être assis sur le siège conducteur d’une voiture que nous ne contrôlons pas. Nous restons les protagonistes de nos rêves et habitons pleinement l’expérience onirique. Seulement, nous ne maîtrisons pas consciemment la direction qu’ils prennent.

Lorsque nous rêvons, nous sommes pleinement incarnés dans le rêve et séparés des autres personnages de l’univers onirique. Le moi du rêve a une présence physique. Cela ne signifie pas que notre corps dans le rêve est le même que celui que nous habitons quand nous sommes éveillés. Dans le rêve, notre corps peut être plus jeune, plus âgé, voire de sexe différent. Nous avons aussi le sentiment d’être séparés des autres, d’être uniques, alors même que tous les personnages du rêve sont le fruit de notre imagination.

Dans les rêves, nous tissons un récit à mesure que nous traversons des souvenirs disparates, et notre moi onirique agit et réagit. C’est une sacrée mise en scène. Nous réagissons parfois différemment de ce que ferait notre moi éveillé. Nous sommes tantôt plus forts, tantôt plus faibles, plus assurés ou plus passifs. En ce sens, on peut considérer que nous avons un moi éveillé et un moi du rêve, ou même plusieurs moi.

Mais dans quelle mesure le cerveau qui rêve est-il vraiment unique ? Après tout, nous sommes aussi au centre de nos rêveries. Lorsque nous rêvassons, comme lorsque nous rêvons, nous pouvons visualiser des scénarios issus de notre imagination et notre esprit peut voleter d’un sujet à un autre, en faisant des bonds dans l’espace et dans le temps. Toutefois, les rêves éveillés sont différents. La rêverie est une pensée dirigée : Ne serait-il pas agréable de passer des vacances à Hawaï ? Que se passerait-il si je démissionnais ?

Et qu’en est-il des drogues psychédéliques ? Les effets sont souvent décrits comme une expérience onirique, mais là encore, ils sont différents du rêve. En réalité, avec les drogues psychédéliques, le réseau de l’imagination est moins dynamique, bien loin de l’état survolté dans lequel il se trouve dans le cerveau qui rêve. Et, contrairement aux rêves, dans lesquels le rêveur est le protagoniste de la scène, l’expérience vécue sous drogue psychédélique est désincarnée et dissociative.

S’il est un état de veille ayant des points communs avec le rêve, c’est l’errance mentale. Quand notre esprit vagabonde, les pensées surviennent l’une après l’autre sans qu’elles soient orientées vers une tâche ou vers un objectif en particulier. Elles ne sont pas dirigées vers quoi que ce soit. Mais bien que ni l’errance mentale ni le rêve ne soient orientés vers un but, il existe des différences entre ces deux activités. L’errance mentale reste régie par la plupart des restrictions imposées par les fonctions exécutives. L’esprit qui vagabonde est d’une certaine manière libéré, mais pas autant que l’esprit qui rêve. La nature sans entraves du rêve nous permet d’atteindre, pendant le sommeil, des endroits inaccessibles pendant l’éveil.




Même les rêves suivent des règles

Aussi fantasques et débridés soient-ils, avec leurs situations invraisemblables et leurs bonds irrationnels dans le temps et dans l’espace, même les rêves ont des limites ; même les rêves suivent des règles. Bien que le réseau de l’imagination déchaîne l’esprit rêveur, l’extravagance des rêves n’est pas sans limites et ils sont tout sauf arbitraires. Lorsqu’on observe non plus un rêveur, mais dix mille, non plus un seul rêve, mais des milliers et des milliers de récits et de descriptions de rêves depuis l’Antiquité, les contours émergent. Par exemple, malgré les changements considérables qui se sont opérés dans nos modes de vie, le contenu des rêves n’a que très peu changé à travers les âges, d’un millénaire à l’autre et d’une génération à la suivante. Beaucoup de rêves courants de nos jours ne sont en rien différents de ceux des Égyptiens au temps des pharaons ou des Romains à l’époque de Jules César. On a trouvé des récits de troubles du sommeil en Chine datant d’il y a plus de mille huit cents ans : on rêvait de voler, de tomber, et on y raconte des terreurs nocturnes. Ça vous dit quelque chose ?

Des questionnaires soumis à des étudiants japonais et américains dans les années 1950 montrent à quel point les rêves sont universels. On a posé aux étudiants de ces deux pays la question : « Avez-vous déjà rêvé de… ? » suivie d’une liste de rêves possibles, incluant toutes les situations, allant de nager nu à être enterré vivant. La similitude des réponses données par ces étudiants vivant d’un bout à l’autre du globe était stupéfiante.

Voici le top cinq des rêves des étudiants japonais :


	Être attaqué ou poursuivi


	Tomber


	Essayer de faire quelque chose encore et encore


	L’école, les professeurs, étudier


	Être pétrifié par la peur




Le top cinq des rêves des étudiants américains était le suivant :


	Tomber


	Être attaqué ou poursuivi


	Essayer de faire quelque chose encore et encore


	L’école, les professeurs, étudier


	Les expériences sexuelles (les expériences sexuelles figuraient à la sixième place des rêves les plus courants chez les étudiants japonais)




Cinquante ans plus tard, des étudiants en Chine et en Allemagne ont été soumis à un questionnaire similaire. Eux aussi ont fourni des réponses incroyablement semblables.

Voici le top cinq des rêves des étudiants chinois :


	L’école, les professeurs, étudier


	Être attaqué ou poursuivi


	Tomber


	Arriver en retard, par exemple rater son train


	Échouer à un examen




Quant aux étudiants allemands, ils ont répondu :


	L’école, les professeurs, étudier


	Être attaqué ou poursuivi


	Les expériences sexuelles


	Tomber


	Arriver en retard, par exemple rater son train




Comment des études sur les rêves, réalisées à un demi-siècle d’intervalle dans quatre pays distincts, peuvent-elles aboutir à des résultats aussi semblables ? Peut-être est-ce lié à la vie quotidienne des participants. Après tout, les États-Unis, le Japon, l’Allemagne et la Chine sont quatre sociétés modernes et industrielles. Le quotidien de ces étudiants était peut-être suffisamment proche pour que leurs rêves se ressemblent. Les rêves de personnes issues de cultures autochtones seraient-ils différents ?

Dans les années 1960 et 1970, des anthropologues ont décidé de tirer cela au clair. Ils ont collecté des récits de rêves auprès de peuples autochtones, notamment les Yir Yoront d’Australie, les Zapotèques du Mexique et les Mehinako du Brésil. Ils ont comparé les caractéristiques de leurs rêves à celles des rêves des Américains, en se concentrant sur des thématiques telles que les agressions, la sexualité et la passivité. Malgré les différences considérables entre les modes de vie au sein d’une culture traditionnelle et aux États-Unis, les univers oniriques se sont révélés bien plus proches que les cultures qui les avaient produits.

Par exemple, les récits de rêves, quelle que soit l’origine culturelle du rêveur, ont pareillement montré que les hommes sont plus susceptibles de rêver d’autres hommes, tandis que les femmes rêvent autant d’hommes que de femmes. Dans chacune des cultures, les hommes et les femmes ont davantage tendance à être les agressés plutôt que les agresseurs, tandis que, autre similitude, moins de 10 % des rêves ont un caractère sexuel.

Les rêves sont incroyablement semblables partout dans le monde, indépendamment de la langue que nous parlons, que nous vivions en ville ou à la campagne, dans un pays développé ou en voie de développement, et peu importe notre richesse ou notre statut dans le monde. Compte tenu de cette continuité des rêves par-delà le temps et l’espace, on peut raisonnablement conclure que leurs caractéristiques et leur contenu sont inscrits dans notre ADN, telle une fonction neurobiologique et évolutive, et qu’ils sont largement à l’abri des différences de culture, de géographie et de langue. Dans les pages qui suivent, il nous faudra garder à l’esprit cette information essentielle : les rêves existent dans le cadre de leurs origines neurobiologiques. De ce fait, ils ne sont pas véritablement sans limites. Aussi magiques soient-ils en apparence, ils se conforment à certaines règles.

Mais les rêves suivent des règles d’une nature particulière. Les mathématiques, par exemple, ne jouent aucun rôle dans les rêves et il est rare d’y utiliser d’autres processus cognitifs tels que la lecture, l’écriture ou l’usage d’un ordinateur. Sans la logique des fonctions exécutives, ces activités sont difficiles, sinon impossibles.

Il est également peu probable, par exemple, que vous rêviez d’un téléphone portable sur le dos d’un cheval, et il est extrêmement rare que des objets se transforment en personnes, et inversement. Dans Le Songe d’une nuit d’été, de Shakespeare, les personnages se transforment en animaux, mais les humains sont rarement changés en animaux dans les récits oniriques. Quand un objet se change en un autre objet, c’est le plus souvent en quelque chose de semblable. Une voiture se transforme en vélo. Un bus de ville en car scolaire. Une maison en château, ou une maison située dans un lieu précis se change en une autre maison ailleurs. Les bonds qui s’opèrent dans les rêves suivent les cartes sémantiques de notre mémoire.

La cartographie sémantique est notre manière d’organiser les gens, les objets et les lieux qui occupent notre monde. Vous pouvez les envisager comme des grappes de raisin : une grappe pour les moyens de transport, une autre pour les types d’habitation. Pendant qu’il rêve, passant d’une association à une autre, votre esprit à tendance à rester dans une même grappe sémantique. Un moyen de transport se mue en un autre. Un type d’habitat en un autre. Pour autant que l’on sache, il en va ainsi pour les rêves depuis aussi longtemps que l’être humain a commencé à les raconter.




Le pouvoir social et émotionnel des rêves

Le fil narratif des rêves a conservé une remarquable cohérence tout au long de l’histoire de l’humanité, et je me demande si cela ne s’explique pas par leur tendance à se concentrer sur les émotions et les relations, qu’elles soient réelles ou imaginées. L’esprit qui rêve déroule toutes sortes de scénarios hypothétiques sans porter aucun jugement. C’est la raison pour laquelle vous pouvez rêver que vous êtes d’un autre sexe ou que vous avez une autre orientation sexuelle et vous placer dans des situations sexuelles ou interpersonnelles qui seraient très improbables, voire déplaisantes, dans votre vie éveillée. Nous le faisons en grande partie à travers le prisme des émotions : que ressentirais-je si je faisais cela ?

L’aspect social et émotionnel au cœur des rêves explique aussi probablement pourquoi les rêves semblent peu affectés par les technologies qui ont transformé les modes de vie depuis les années 1950. La télévision, les ordinateurs, Internet et les smartphones sont rarement évoqués dans les récits de rêves. Même notre addiction actuelle aux réseaux sociaux ne semble pas avoir envahi l’univers onirique, si l’on en croit les recherches encore limitées, mais de plus en plus nombreuses sur la façon dont notre vie numérique alimente nos rêves.

Le monde imaginaire du rêve nous offre avant toute chose des expériences sociales. Nous sommes des créatures sociales. Les rêves nous offrent des expériences de pensée qui sondent nos relations, de façon souvent invraisemblable, parfois extrêmement touchante, développant par là même notre intelligence sociale. Cette caractéristique centrale du rêve repose sur le progrès évolutif le plus récent et le plus remarquable du cerveau humain et du réseau de l’imagination, le cortex préfrontal médian (CPFm).

Situé sur la ligne médiane du cerveau, le CPFm forme une touffe de neurones dans une partie de chaque lobe frontal, le gauche et le droit, derrière le front, au-dessus de l’arête du nez. Le terme « préfrontal » désigne la partie la plus avancée des lobes frontaux, située directement derrière le front. Le cortex préfrontal est ce qui a poussé le front de l’être humain vers l’avant. C’est une zone dans laquelle sont cultivés les nouveaux neurones, révélant les pressions de sélection qui font de nous des êtres plus sociaux, plus humains.

Dans notre vie éveillée, le cortex préfrontal médian joue un rôle dans notre faculté à prendre en compte à la fois notre point de vue et celui d’autrui. C’est une faculté extraordinaire. Malgré la diminution de la taille du cerveau humain au cours des trois à cinq mille dernières années, notre intelligence sociale en tant qu’espèce a augmenté. Et nous pouvons remercier le CPFm pour cette évolution. Des lésions au CPFm entraînent un manque d’empathie, une mauvaise aptitude à prendre des décisions sociales et une incapacité à respecter les conventions sociales. Elles compliquent également notre faculté à changer d’avis sur une personne, même après avoir reçu de nouvelles informations.

Pendant le rêve, le cortex préfrontal médian est libéré au moment où les fonctions exécutives se mettent en retrait et que le réseau de l’imagination passe sur le devant de la scène. Quand nous attribuons des pensées, des sentiments et des intentions pas seulement à notre moi du rêve, mais aussi aux autres personnages que nous inventons dans nos rêves, c’est l’œuvre du CPFm. Cette faculté de se mettre à la place d’autrui, en particulier par rapport à soi, est ce qu’on appelle la théorie de l’esprit.

La théorie de l’esprit est l’aptitude qui nous permet de prendre en considération nos croyances, nos désirs et nos émotions, mais aussi de déduire ceux des personnes avec lesquelles nous interagissons. L’imputation d’un état mental à soi-même et à autrui commence dès l’enfance, elle est considérée comme fondamentale pour notre capacité à fonctionner correctement au sein d’une tribu, d’une communauté ou d’une société. Les personnes souffrant de troubles tels que l’autisme, la schizophrénie ou la phobie sociale rencontrent des difficultés avec cela, ce qui complique les interactions. La théorie de l’esprit nous aide à comprendre pourquoi une personne agit comme elle le fait et comment elle est susceptible d’agir à l’avenir. Lorsque nous rêvons, la théorie de l’esprit nous permet de penser à ce que nous ressentirions dans certaines situations imaginées et au ressenti d’autrui à notre égard dans les mêmes scénarios. C’est important, car cela améliore notre capacité à interagir au sein d’un groupe, à résoudre les problèmes collectivement et à œuvrer dans un but commun. Dans l’esprit qui rêve, la théorie de l’esprit fonctionne à puissance maximale, elle nous permet de dérouler des scénarios sociaux complexes, des expériences de pensée imaginative qui peuvent influencer notre vie à l’état de veille.

Pendant que nous parcourons ces expériences de pensée dans nos rêves, nous avons aussi accès à un système limbique survolté. Le système limbique est responsable des émotions, des souvenirs et de l’excitation. Souvenez-nous : pendant les rêves, son activité peut atteindre des niveaux inaccessibles pendant les périodes d’éveil. Cet état émotionnel hyperactivé est capable d’améliorer notre intelligence sociale et notre perspicacité. Si vous vous demandez comment les émotions peuvent être à ce point déterminantes dans nos compétences sociales, gardez à l’esprit que lorsque le système limbique est endommagé et que la partie exécutive rationnelle du cerveau n’y a pas accès, notre pensée s’en trouve paralysée, incapable de donner un sens au monde social ni même de prendre des décisions simples. Des lésions du système limbique peuvent entraver notre faculté à compatir, à comprendre les stimuli sociaux et à interagir de façon appropriée avec autrui. Nous n’avons pas l’habitude de les considérer sous cet angle, mais les émotions sont essentielles pour élaborer un jugement optimal dans les situations sociales. Je suis convaincu que cette faculté a tiré notre évolution collective vers le haut.




Le moi du rêve versus le moi éveillé

La plupart d’entre nous savons assez bien qui nous sommes. Au-delà de notre apparence physique, nous gardons en mémoire nos actions passées et avons une certaine idée de ce que nous aimerions être à l’avenir. Nous avons des opinions et une morale, des préférences et des aversions. Tout cela dépeint un autoportrait détaillé. Mais qu’en est-il du protagoniste de vos rêves ? Votre moi du rêve est-il différent de la personne que vous êtes lorsque vous êtes éveillé ?

Au milieu du XXe siècle, les chercheurs américains Calvin Hall et Robert Van de Castle ont mis au point un système pour décomposer les rêves en autant d’éléments constitutifs3. Cette technique de codage comptait le nombre de personnages présents dans un rêve. S’agissait-il d’individus, de groupes ou d’animaux ? D’hommes ou de femmes ? Quel était le degré de violence du rêve ? Le rêveur était-il l’agresseur ou la victime ?

Ils ont découvert que l’on est presque toujours le personnage principal de ses rêves, que le scénario comprend généralement cinq personnages environ et que l’intrigue penche plus souvent du côté du malheur que de la chance, du côté de la violence que de la bienveillance. Grâce à ce système de notation, Hall, Van de Castle et d’autres chercheurs ont montré que la plupart des rêves ne sont pas bizarres et se fondent au contraire sur les choses ordinaires de la vie quotidienne.

L’idée que les rêves sont la continuité de nos vies éveillées porte un nom : l’hypothèse de continuité du rêve. Cette hypothèse de continuité ne dit pas que nos rêves reflètent parfaitement notre vie éveillée, mais qu’ils sont le miroir de notre personnalité, de nos valeurs et de nos instincts, et qu’ils véhiculent les préoccupations et inquiétudes émotionnelles et les besoins que nous avons à l’état de veille. Selon les partisans de cette théorie, pas moins de 70 % de nos rêves seraient des « simulations incarnées » de préoccupations et de conceptions qui nous sont personnelles4.

Quiconque a déjà rêvé de son chef après une mauvaise journée au travail ou d’un proche peu après sa mort sait que certains éléments de notre vie filtrent jusque dans nos rêves. Une étude comparant des mères qui travaillent en dehors du domicile et des mères au foyer a montré que les rêves des mères occupant un emploi comportent plus d’émotions désagréables, plus de personnages masculins et moins de scènes se déroulant chez elles que ceux des mères au foyer.

Nous savons pourtant que les rêves sont souvent bien différents de notre vie éveillée. Il me semble que la discontinuité y est au moins aussi fréquente que la continuité. Dans les rêves, la majeure partie de ce qui est extrait de notre vie éveillée est déformée ou sortie de son contexte. Cela donne souvent un étrange cocktail de réel et d’irréel.

Des chercheurs ont examiné le niveau d’intégration de notre réalité quotidienne dans les rêves en modifiant radicalement la vie des participants. Ils ont eu recours à des lunettes colorées, à des jeux vidéo immersifs et à d’autres techniques pour découvrir dans quelle mesure la réalité éveillée s’infiltre dans les rêves. Comme vous pouvez l’imaginer, cela ne se traduit pas par une représentation fidèle. Les personnes portant des lunettes teintées de rouge toute la journée rêvaient parfois en rouge, mais il arrivait aussi qu’une partie seulement de leurs rêves soient « colorée par les lunettes5 ». Lors d’une autre expérience, les participants portaient des « lunettes d’inversion », mettant le monde sens dessus dessous6. Ils ne se sont pas mis à rêver de cette réalité inversée, mais leurs rêves comprenaient certains éléments qui l’étaient. Des détails des jeux vidéo sont aussi apparus en rêve, mais ces rêves étaient rarement une répétition du jeu. Ce serait trop prosaïque pour le cerveau qui rêve.

Si, avec le temps, la structure de nos scénarios oniriques devient propre à chacun de nous, ils ne doivent toutefois pas être considérés comme de fidèles répliques de notre vie quotidienne. Hall et un collègue ont analysé 649 rêves d’une Américaine qui s’est elle-même surnommée Dorothea. Dorothea a commencé à noter ses rêves dans un journal en 1912, alors qu’elle était âgée de 25 ans, et a continué à le faire jusqu’à sa mort en 1965, à l’âge de 78 ans. Ses récits, couvrant plus d’un demi-siècle de rêves, étaient dominés par une poignée de thèmes qui apparaissaient, étonnamment, dans les trois quarts de ses rêves :


	La nourriture, manger


	﻿La perte d’un objet﻿


	Être dans une pièce petite, en désordre ou voir sa chambre envahie par d’autres personnes﻿


	Être dans un rêve avec sa mère﻿


	Aller aux toilettes﻿


	Être en retard﻿




Les rêves de Dorothea se sont ainsi répétés avec une incroyable régularité, décennie après décennie. Si vous lisiez cent ou deux cents récits de ses rêves, vous n’auriez aucun doute sur leur appartenance. Mais ces rêves ne nous donnent en réalité aucune information sur sa vie. Vous n’auriez aucun moyen de savoir qu’elle était la deuxième d’une fratrie de huit enfants, qu’elle était née en Chine de parents missionnaires, que sa famille était rentrée aux États-Unis quand elle avait 13 ans, qu’elle avait obtenu un doctorat de psychologie à l’âge de 38 ans, qu’elle ne s’était jamais mariée et n’avait pas eu d’enfant, et qu’elle avait enseigné jusqu’à la retraite. Le mieux que l’on puisse espérer tirer des rêves de Dorothea concerne ses valeurs, ses soucis et ses préoccupations.

Hall avait lui-même du mal à évaluer la personnalité et les traits de caractère de ses patients à partir de leurs rêves. En se basant sur l’étude des rêves de dix-sept participants à l’expédition américaine de 1963 sur l’Everest, il a choisi deux de ces hommes qu’il supposait être les plus populaires, les plus mûrs psychologiquement et les plus aptes à diriger le groupe. Il s’est avéré qu’il avait tout faux. Ils étaient les moins appréciés, les plus immatures et perçus comme très mauvais pour diriger l’expédition ou remonter le moral des troupes. Hall a écrit que « l’énormité de ses erreurs de jugement » lorsqu’il avait tenté de déterminer les comportements des alpinistes à partir de leurs rêves lui avait remis les pieds sur terre. Ses erreurs d’appréciation ont montré que la capacité des rêves à refléter notre réalité éveillée a des limites. Les rêves semblent être, tout au mieux, des miroirs déformés.




Comment les rêves se développent pendant l’enfance

Si mes trois fils sont à présent à l’université, je me souviens avoir observé leur développement durant leur petite enfance. Le premier vrai sourire, le premier mot, le premier pas, le premier jour d’école maternelle. Comme la plupart des parents, j’étais à la fois excité et soulagé de les voir atteindre ces étapes clés du développement. Au fur et à mesure qu’un jeune enfant grandit et découvre le monde, son cerveau accomplit d’autres exploits neurologiques tout aussi importants qui se déroulent à l’abri du regard du plus attentif des parents. Bien que ces étapes essentielles se déroulent « en coulisses », elles n’en sont pas moins importantes, en particulier en ce qui concerne les rêves.

La faculté de rêver est un acquis cognitif significatif qui met du temps à se développer. De fait, nous apprenons à marcher et à parler avant d’apprendre à rêver. Le rêve est une faculté qui se développe en même temps que les capacités visuo-spatiales, vers l’âge de 4 ans, à peu près au moment où l’on apprend à sauter, à se tenir en équilibre sur un pied et à attraper une balle.

Nous avons de plus en plus de connaissances sur le rêve chez l’enfant grâce à des études longitudinales qui se sont intéressées à l’arrivée et à l’évolution des rêves. Certains enfants et leur famille ont même participé au recueil et à l’évaluation des rêves sur plusieurs décennies, jusqu’à l’adolescence et l’âge adulte. Grâce à ces études approfondies, nous savons que les rêves des enfants et leur imagination à l’état de veille se développent simultanément.

On peut à peine qualifier de rêves les premiers comptes rendus faits par des enfants. Les enfants âgés de 3 à 5 ans que l’on réveille pendant une phase de sommeil où les rêves sont abondants chez l’adulte ne rendent généralement compte d’aucun rêve. Et lorsqu’ils rêvent, ces rêves n’impliquent ni mouvement ni déplacement. Ils ressemblent davantage à des photos figées qu’à des vidéos. Il y a très peu de mouvements, très peu d’interactions sociales, et le rêveur n’est généralement pas un acteur de son rêve.

Avant l’entrée à l’école, l’agressivité, la malchance et les émotions négatives sont rares. Les deux principales caractéristiques des rêves à ce stade sont les personnages animaliers et les références à l’état physique, comme la faim ou la fatigue. Dans un rêve centré sur l’état corporel, l’enfant peut par exemple rêver qu’il s’endort à table, tandis qu’un rêve avec un animal peut mettre en scène un oiseau qui gazouille. Il est intéressant de noter que lorsque les jeunes enfants rêvent d’animaux, ce ne sont généralement pas leurs animaux de compagnie, mais des animaux de contes de fées, de dessins animés ou de légendes. L’une des hypothèses serait que les animaux servent de substitut, comme un avatar pour l’enfant avant que sa conscience de soi ne soit pleinement développée.

Entre 5 et 8 ans, les enfants commencent à raconter leurs rêves, mais sans ordre ni chronologie. Les enfants pensent d’abord que les rêves sont des fantaisies partagées, avant de comprendre qu’ils ne sont en fait pas une expérience partagée, mais quelque chose de personnel. Ce changement s’opère parallèlement à l’apparition du réseau de l’imagination, à peu près vers cet âge. Les structures cérébrales du réseau de l’imagination mettent du temps à se connecter les unes aux autres et à fonctionner à l’unisson pour lui permettre de remplir son rôle.

Mais ce n’est que vers l’âge de 7 ou 8 ans que les enfants deviennent des participants actifs de leurs rêves. Parallèlement, les récits qu’ils font de leurs rêves commencent à être organisés en séquences, un événement en entraînant un autre. C’est aussi à cette période de la vie d’un enfant qu’émerge la conscience d’un moi autobiographique, à la fois dans le rêve et dans la vie éveillée. Le moi autobiographique est un sentiment de ce que nous sommes, nous-mêmes et en relation avec autrui. Étant donné la confluence de ces deux jalons du développement, il se pourrait qu’ils soient liés, voire qu’ils s’influencent ou se favorisent mutuellement.

Qu’est-ce qui donne finalement aux enfants la faculté de rêver ? Quand on y pense, la plupart d’entre eux vont déjà à l’école, ils apprennent à lire et à compter, mais ils ne rêvent pas encore, du moins pas comme nous l’entendons, selon un enchaînement de scènes. Perplexes, des chercheurs se sont demandé si les enfants ne rêvent pas depuis le début, mais n’ont tout simplement pas les compétences verbales nécessaires pour décrire leurs rêves. Mais cette explication ne se tient guère, dans la mesure où les enfants sont capables de parler des gens, des événements et des choses avant de raconter qu’ils en rêvent.

En réalité, c’est avec le développement des capacités visuo-spatiales, et non des capacités de langage et de mémoire, qu’apparaissent les rêves tels que la plupart d’entre nous les concevons. Rêver exige beaucoup du rêveur, qui doit non seulement visualiser le monde, mais aussi fabriquer des situations. Les rêves sont comme d’autres processus cognitifs de haut niveau apparaissant avec l’âge et la maturation. Le secret de notre capacité à rêver réside dans la faculté de notre esprit de recréer visuellement la réalité. Il existe un test que l’on peut faire passer à un enfant pour déterminer s’il est capable de rêver : le test des cubes de Kohs. Cela consiste à demander à des enfants d’observer des modèles ou des images de patrons rouges et blancs, puis de recréer ces patrons avec des cubes. S’ils parviennent à recréer le modèle, ils sont probablement capables de rêver.

Les rêves comme les capacités visuo-spatiales dépendent des lobes pariétaux, qui permettent de s’orienter dans l’espace et ne sont totalement développés que vers l’âge de 7 ans. Mais surtout, les rêves reposent sur des associations complexes entre différentes régions du cerveau, les aires associatives (aussi appelées cortex associatif), qui mettent également du temps à se développer et à conférer du sens à ce que le lobe occipital est capable de voir et à ce que le lobe pariétal est capable de ressentir, travaillant ensemble pour offrir une expérience visuelle et émotionnelle immersive.

Peu après l’apparition des rêves survient un événement remarquablement universel dans le développement de l’enfant : le cauchemar. Nous étudierons les cauchemars de façon plus approfondie dans le chapitre suivant, mais les enfants en font beaucoup plus que les adultes. Leur univers onirique est peuplé de monstres et d’êtres surnaturels, même s’ils grandissent dans un cadre bienveillant. Les cauchemars s’estompent ensuite pour la majorité d’entre nous lorsque nous passons de l’enfance à l’âge adulte.

Reprenons : nous savons à présent que l’apparition du rêve est concomitante au développement de la conscience de soi, une faculté essentielle qui permet la mémoire autobiographique et l’identité. Aucun rêve ne sert davantage à renforcer cette conscience de soi que les cauchemars. Dans un cauchemar, le moi est généralement confronté à une attaque ou autre menace existentielle. Le cauchemar est essentiellement un combat entre le moi et l’autre. Existe-t-il meilleure façon d’inculquer à un enfant qu’il est un être distinct, doté d’une volonté propre et occupant une place à part dans le monde ? 





Les bénéfices évolutifs du rêve

Comment savons-nous que les rêves ne sont pas arbitraires ? Ne peuvent-ils pas être une série d’images, de souvenirs, de personnages et d’actions tirés au hasard comme des cartes dans une pioche ? Les rêves pourraient être le dérivé insignifiant de quelque chose de bénéfique qui se passe pendant le sommeil, le bruit du moteur, et non de ses pistons et engrenages.

Quelques raisons simples expliquent que les rêves ne sont pas les fruits du hasard. À commencer par le fait que nous sommes nombreux à faire des rêves récurrents. Si les rêves étaient arbitraires, la probabilité de faire deux fois le même serait extrêmement faible et celle que cela se produise plus de deux fois serait carrément nulle. Par ailleurs, certains d’entre nous peuvent se lever en pleine nuit, retourner se coucher et reprendre leur rêve là où ils l’avaient laissé, ce qui serait impossible si les rêves étaient réellement arbitraires.

Je suis convaincu que nous avons évolué pour rêver. Laissez-moi vous expliquer. Chaque fois qu’elle le peut, l’évolution s’accroche aux caractéristiques les plus avantageuses. Jamais l’évolution ne perpétuerait des traits qui ne présentent pas un avantage évident, en particulier s’ils demandent beaucoup d’énergie ou nous exposent à la prédation. Rêver fait les deux à la fois : c’est très énergivore et cela nous rend vulnérables pendant que nous rêvons.

Alors pourquoi rêvons-nous ? Pourquoi endurer ces efforts nocturnes, ces récits mentaux étranges que nous ne produisons que pour nous-mêmes et qui nous font tomber, perdre nos dents ou tromper notre partenaire ? Quel avantage biologique ou comportemental tirons-nous à passer des années, voire des décennies de notre vie à rêver ?

Ces questions ont donné naissance à un certain nombre de théories. Tout le monde a un jour rêvé qu’il était pourchassé. L’une des théories voit donc le rêve comme une sorte de répétition de la menace, un moyen de nous entraîner à reconnaître et à répondre aux dangers en toute sécurité. Selon cette théorie, les rêves sont comme une simulation virtuelle qui nous permet de tester différentes réactions et d’imaginer les conséquences. Se pourrait-il que nous soyons plus aptes à gérer les menaces du monde réel sur la base des expériences de notre vie onirique ? 

Dans ce que l’on peut considérer comme une version moderne de la répétition de la menace, Isabelle Arnulf, professeure de neurologie à la faculté de santé Sorbonne Université, a demandé à ses étudiants de raconter leurs rêves avant leur examen d’entrée en école de médecine7. Beaucoup ont rêvé de cet examen et, pour plus des trois quarts, il s’agissait de cauchemars. Les thèmes de ces rêves désagréables étaient sans surprise : « Je me réveillais comme une fleur à 10 heures du matin. Soudain, pris de panique, je me rendais compte que c’était fichu, j’avais raté l’examen. » D’autres étudiants ont rêvé que les verres de leurs lunettes volaient en éclat juste avant l’examen, qu’ils recevaient un sujet auquel des pages manquaient, qu’ils n’avaient pas de papier pour écrire, qu’ils rataient l’examen parce que leur train partait dans la mauvaise direction, et j’en passe.

Ce qu’il est intéressant de noter, c’est que les étudiants qui ont rêvé de l’examen ont obtenu des notes en moyenne 20 % supérieures aux autres. Le fait de dormir plus longtemps ne présageait pas de meilleurs résultats, pas plus qu’une plus grande anxiété n’était le signe annonciateur d’une note plus basse. D’après les conclusions d’Arnulf, il se pourrait que l’anticipation négative d’un événement stressant et la simulation du stress pendant le rêve aient offert aux participants un avantage cognitif. Leurs rêves, conclut-elle, ont servi de check-list couvrant toutes les situations possibles, depuis les plus probables, comme l’oubli de ses papiers d’identité, aux plus improbables, voire impossibles, comme le fait de se rendre en avion au centre d’examen.

Cependant, si la simulation du stress était la seule raison pour laquelle nous rêvons, tous nos rêves impliqueraient des menaces imaginaires. Nous savons que ce n’est pas le cas. Les intrigues des rêves sont variées et nous y ressentons bien d’autres émotions que la peur. Le rêve a forcément d’autres avantages évolutifs.

Selon une autre théorie, les rêves auraient une valeur thérapeutique, endossant le rôle d’une sorte de thérapeute nocturne qui nous aiderait à digérer et à métaboliser les émotions provoquant de l’anxiété. Nous sommes nombreux à avoir déjà rêvé que nous étions en retard ou que nous sortions de chez nous en pyjama, voire complètement nus. En réalité, ces rêves pourraient nous épargner la honte dans la vie éveillée. Une étude récente menée à l’université de Californie à Berkeley a montré que les réactions de peur face à des expériences émotionnelles vécues au réveil sont atténuées les matins suivant ce type de rêves8.

La preuve de la valeur thérapeutique du rêve a aussi été apportée grâce à l’analyse des rêves de couples en instance de divorce. Rosalind Cartwright, du département neurosciences du centre médical universitaire Rush à Chicago, a découvert que les rêves permettaient à eux seuls de prédire avec précision qui allait, ou non, se remettre d’une dépression post-divorce9. Les rêves des personnes qui remontent la pente ont tendance à être plus dramatiques, avec des intrigues complexes mêlant souvenirs récents et anciens. Cartwright en a conclu que les sujets récemment divorcés évacuent en rêves les sentiments négatifs qu’ils nourrissent à l’égard de leur ex-conjoint. Selon elle, cela permet de désamorcer les émotions et de préparer le rêveur à se réveiller disposé à porter un regard plus positif sur les choses et à prendre un nouveau départ. La capacité des couples en instance de divorce à tourner la page est corrélée au degré auquel ils rêvent l’un de l’autre.

Le rêve est aussi un moyen de tester différents scénarios interpersonnels. Pour ce qui est de visualiser des situations sociales de toutes sortes, les rêves sont imbattables. Ils sont capables de produire un éventail incroyable d’intrigues, aussi bien réalistes qu’invraisemblables, et à nous d’imaginer comment tournera chacune d’entre elles. Nous sommes tellement doués pour cela que Mark Flinn, anthropologue biomédical à l’université Baylor au Texas, a qualifié à juste titre de « superpouvoir » notre capacité à élaborer des scénarios sociaux10. La qualité de nos interactions avec autrui est vitale du point de vue de l’évolution. Elle nous permet de nous intégrer au sein d’un groupe et de trouver un partenaire.

Mais il existe une autre théorie sur les avantages évolutifs du rêve : ce dernier garderait le cerveau en alerte même durant le sommeil. En essayant de créer des machines qui imitent le comportement de l’esprit, les informaticiens rencontrent des défis qui nous donnent des indices sur d’autres avantages que pourraient offrir les rêves.

Les réseaux neuronaux sont des neurones associés de façon fonctionnelle dans le cerveau. Pour donner un exemple, un réseau neuronal pourrait être le type de traitement visuel nécessaire pour déterminer si nous connaissons une personne que nous voyons. Les logiciels de reconnaissance faciale en sont une version artificielle. Une théorie avance que les salves d’activité mentale qui accompagnent le rêve gardent les réseaux neuronaux subtilement à l’écoute, comme une sorte de flamme pilote cérébrale, conférant au rêve un avantage évolutif. Ainsi, si l’on est réveillé, le cerveau est rapidement alerte et impliqué.

Le machine-learning, ou apprentissage automatique, et l’étrange nature des rêves ont inspiré une dernière théorie concernant leurs avantages évolutifs. Les rêves sont souvent surréalistes, avec leurs situations saugrenues et invraisemblables, du genre que vous ne croiseriez jamais au cours d’une journée ordinaire, ni même au cours de votre vie. Dans cette optique, le neuroscientifique américain Erik Hoel a proposé ce qu’il appelle l’hypothèse du cerveau suradapté11. Selon lui, les rêves existeraient pour aider le cerveau à généraliser ce que nous apprenons à l’état de veille.

Quand une machine apprend à réaliser des tâches complexes, elle est entraînée à déduire des généralités à partir d’une série de situations spécifiques. Si les situations spécifiques rencontrées sont trop similaires, il se produit une « suradaptation » et la machine tire des conclusions trop focalisées sur les informations limitées qu’elle a reçues du monde qui l’entoure. La machine fait ainsi preuve de ce qui pourrait être qualifié chez l’être humain d’« étroitesse d’esprit ». La pensée de la machine est trop focalisée, trop rigide et conventionnelle dans son analyse. En d’autres termes, la machine va se tromper dès lors qu’elle recevra des données qui ne « rentrent pas dans les cases ». Pour éviter que cela se produise, les informaticiens injectent du « bruit » dans les informations reçues pour former la machine, altérant ainsi délibérément les données et rendant les informations plus arbitraires.

À l’instar des ensembles de données reçus par une machine pour le machine-learning, notre expérience quotidienne nous offre bien souvent des informations limitées sur notre univers, créant des schémas de pensée contraints ou cloisonnés. S’habituer à une routine est parfois efficace, mais cela limite aussi notre capacité d’adaptation dans des situations inattendues. Les rêves, avec leur nature fantastique et souvent surréaliste, sont très proches du bruit injecté dans les données de la machine. Ce remaniement nocturne de nos souvenirs et de nos schémas pourrait s’appuyer sur ce qu’on appelle parfois la résonance stochastique, un terme scientifique qui désigne l’ajout de bruit aléatoire à des données pour faciliter (et non brouiller) la détection des signaux importants. Cela pourrait favoriser une pensée plus flexible et plus créative.

Ce ne sont pas seulement l’esprit et les récits extravagants des rêves qui étayent cette théorie, mais aussi les changements neurophysiologiques réels qui se produisent pendant le rêve. Le cerveau injecte du « bruit » dans nos rêves en abaissant les taux d’adrénaline. Nous connaissons bien l’adrénaline, car c’est l’hormone sécrétée pour activer notre réponse combat-fuite et nous rendre extrêmement vigilants. Un taux d’adrénaline élevé nous met en état d’hyperalerte et d’hyperconcentration. Lorsque cela se produit, nous sommes plus aptes à détecter le signal même le plus infime au milieu du bruit. C’était un atout considérable à l’époque où les humains devaient éviter les prédateurs dans la nature. Une poussée d’adrénaline nous permet de détecter un léger bruissement dans les herbes hautes et nous alerte ainsi de la présence d’une menace tapie dans l’ombre.

Lorsque nous rêvons, l’adrénaline est au repos et notre discernement entre le bruit et le signal se relâche. Le cerveau atténue par conséquent le principe de réalité. Ce qui constituerait une faiblesse considérable si nous étions confrontés au danger insuffle à l’esprit qui rêve le pouvoir de la pensée créative et divergente. Je reviendrai plus en détail sur les fondements anatomiques et biologiques de la pensée divergente au chapitre 4, dédié au rêve et à la créativité, mais lorsque je parle de pensée divergente, je pense à ce qu’on appelle souvent la pensée « out of the box », hors des sentiers battus. C’est ce type de pensée qui aborde un problème de façon totalement novatrice ou sous un angle original, ce qui peut s’avérer très difficile à réaliser lorsqu’on s’attelle à un problème durant nos heures d’éveil.

L’absence d’adrénaline dans le cerveau pendant les rêves nous permet de nous laisser embarquer dans la fiction, comme l’exigent les rêves aventureux. Cela fait partie de la désactivation des fonctions exécutives, deuxième condition du rêve. C’est logique, dans la mesure où il s’agit d’une sorte de synergie chimique. Les fonctions exécutives et l’adrénaline dans le cerveau remplissent des fonctions similaires : la vigilance et la concentration sur l’extérieur. Dans le même temps, l’adrénaline dans notre corps reste inchangée et nous fait vivre les rêves comme s’ils étaient réels. Si vous rêvez que vous êtes poursuivi par un prédateur, par exemple, l’adrénaline présente dans votre corps augmente votre rythme cardiaque comme si vous étiez réellement en train de courir pour sauver votre peau.

Ce type de pensée imaginative et débridée pendant le rêve peut s’avérer utile pour trouver des solutions adaptatives aux menaces existentielles. Lorsqu’on parle d’évolution, on pense à la loi du plus fort, mais on devrait plutôt parler de la survie du plus apte. C’est exactement ce à quoi nous préparent les récits étranges des rêves : se frayer un chemin dans toute la complexité du monde et être le mieux armé possible pour faire face aux défis auxquels nous serons confrontés. Les rêves peuvent simuler la rencontre avec des « cygnes noirs », ces événements auxquels notre routine ne nous prépare jamais, mais que notre espèce pourrait bien devoir apprendre à affronter pour survivre : pandémies, tremblements de terre, tsunamis, guerres, sécheresse.

En définitive, malgré les avancées de la recherche, aucune théorie ne suffit à elle seule à expliquer pourquoi notre besoin de rêver a perduré. En réalité, tout semble indiquer que chacune de ces théories est valable dans une certaine mesure et que toutes sont entremêlées et interdépendantes. Nous ne découvrirons sans doute jamais une cause unique du rêve, pas plus qu’il n’existe d’explication unique de la pensée éveillée. À mesure que l’être humain évolue et que de nouvelles couches de plus en plus complexes viennent s’ajouter à l’architecture de son cerveau, pourquoi ne pourrions-nous pas enrichir l’arsenal des rêves ? Pourquoi les rêves ne pourraient-ils pas à la fois nous aider à gérer nos émotions et nous préparer aux pires scénarios ? Pourquoi ne serviraient-ils pas à la fois à simuler des menaces et à maintenir le réseau neuronal en alerte ?

Ces théories expliquent toutes les façons dont les rêves nous aident à nous adapter et à survivre en tant qu’espèce, mais je suis convaincu qu’ils contribuent aussi à ce que nous sommes. Un genre de rêve en particulier semble jouer un rôle prépondérant dans la construction du sentiment d’identité narrative et de la conscience de soi, permettant à la personne unique d’émerger. Ce rêve, nous le connaissons tous : c’est le cauchemar.






OEBPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		L'auteur


		Introduction : Une dose d'émerveillement par nuit


		Chapitre 1 : Nous avons évolué pour rêver


		Chapitre 2 : La nécessité des cauchemars


		Chapitre 3 : Les rêves érotiques : l'incarnation du désir


		Chapitre 4 : Rêve et inventivité : comment les rêves libèrent notre créativité


		Chapitre 5 : Rêve et santé : ce que les rêves révèlent sur notre bien-être


		Chapitre 6 : Les rêves lucides : un hybride entre l'esprit éveillé et l'esprit qui rêve


		Chapitre 7 : Comment induire le rêve lucide


		Chapitre 8 : L'avenir du rêve


		Chapitre 9 : L'interprétation des rêves


		Conclusion


		Remerciements


		Notes


		Bibliographie


		Index


		Table des matières


		Les éditions Leduc




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		9


		10


		11


		12


		13


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		78


		79


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		92


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		169


		170


		171


		172


		173


		174


		175


		176


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		215


		216


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		251


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		269


		270


		271


		272


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		284


		285


		286


		287


		288


		289


		290


		291


		292


		293


		294


		295


		296


		297


		298


		299


		300


		301


		302


		303


		304


		305


		306


		307


		308


		309


		310


		311


		312


		313


		314


		315


		316


		317


		318


		319


		320


		321


		322


		323


		324


		325


		326


		327


		328


		329


		330



Guide

		Couverture

		Pourquoi nous rêvons : la révolution des neurosciences au service de notre santé

		Début du contenu

		Table des matières





OEBPS/images/logo.jpg





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Df RAHUL JANDIAL

NEUROCHIRURGIEN
ET CHERCHEUR EN NEUROSCIENCES

POURQUOI
NOUS
REVONS

LA REVOLUTION DES NEUROSCIENCES
AU SERVICE DE NOTRE SANTE

Traduit de langlais (Etats-Unis) par Elise Peylet

LEDUC?





OEBPS/cover/cover.jpg
Df RAHUL JANDIAL

NEUROCHIRURGIEN
ET CHERCHEUR EN NEUROSCIENCES

POURQUOI
NOUS
REVONS

LA REVOLUTION DES NEUROSCIENCES
AU SERVICE DE NOTRE SANTE

Le best-seller international
de I'expert du cerveau

LEDUCA










