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			Introduction


			J’avais envie d’écrire un livre sur le rêve depuis longtemps. Psychographologue formée au symbolisme, l’univers du rêve qui regorge d’images de toute sorte me fascine. Coach en psychologie positive depuis quelques années, je me sers souvent du langage onirique de mes patients, de leurs rêves nocturnes, pour les aider à résoudre leurs difficultés et à être plus heureux. C’est un outil précieux que j’utilise de plus en plus.


			Dans les pages qui suivent, vous découvrirez le rêve sous tous ses aspects, notamment l’étymologie de son nom, son évolution à travers l’Histoire et les différentes cultures, ainsi que son influence sur l’art (littérature, peinture, musique). Vous constaterez que le rêve n’a pas toujours été perçu favorablement. La religion le diabolisait, la médecine le discréditait. Quant au pouvoir politique, il allait même jusqu’à l’interdire ! Il en a fallu du temps, pour qu’on lui accorde un réel intérêt. Vous vous laisserez séduire par les différentes perceptions émises par ceux qu’on a appelés poétiquement les maîtres du rêve, Sigmund Freud, Gustav Jung et Robert Klein. Les recherches conduites par les neurologues, les physiologistes et les psychiatres vous feront comprendre le lien ténu qui existe entre le rêve et le sommeil. Vous serez sans doute étonné en voyant mis en relief les facteurs qui le favorisent, et bientôt, les différents niveaux de rêve n’auront plus de secret pour vous.


			Toutes les questions que vous vous posez trouvent leur réponse dans cet ouvrage : de quoi rêve-t-on ? Combien de temps dure un rêve ? Quelle est son utilité ? Sommes-nous égaux face au rêve ? Existe-t-il des gens qui ne rêvent pas ? Les bébés et les enfants rêvent-ils ? Qu’ils soient agités, lucides, récurrents, prémonitoires, cauchemardesques, érotiques, créatifs, prophétiques, télépathiques, etc., vous apprendrez à entrer en contact avec vos rêves, car ce livre a l’ambition de faciliter votre compréhension de leur fonction et de développer vos aptitudes à les mémoriser et à les interpréter. La nécessité d’une bonne interprétation et le danger d’une surinterprétation vous seront expliqués, de même que les approches des psychologues et les méthodes qu’ils utilisent pour analyser vos rêves. Nourri de toutes les connaissances que vous aurez acquises, initié au langage du rêve (symboles, archétypes), à sa logique et à son univers (paysage, personnages), muni d’un lexique détaillé, vous serez ainsi prêt à élaborer votre propre interprétation.


			Pour terminer, vous étudierez l’art de maîtriser vos rêves. Grâce aux exercices proposés, vous pourrez accéder facilement à votre intériorité, développer vos capacités à rêver, neutraliser vos cauchemars, favoriser vos rêves créatifs, solutionner un problème grâce à vos rêves… Vos rêves vous permettront ainsi de progresser vers le bien-être.


			Ce livre s’adresse à tous, hommes, femmes, jeunes ou moins jeunes, car l’ensemble des êtres humains rêvent. S’il n’est pas obligatoire de le lire d’une manière chronologique, il serait dommage d’aller directement au lexique sans connaître l’origine, l’histoire et le fonctionnement du rêve. Cette intégrale deviendra, je l’espère, votre livre de chevet.
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			Le rêve


			L’origine du mot rêver


			En français, le mot rêve est ambigu. En effet, il peut s’agir d’une rêverie, d’un rêve éveillé, d’un rêve nocturne ou correspondre à l’idée de croire à l’impossible. À vrai dire, son étymologie révèle essentiellement son sens dépréciatif. Rêver, c’est délirer, divaguer, sortir du sillon. Le mot semble être issu du latin vagus, vagabond qui erre de-ci de-là, ou de l’ancien français desver ou resver (xiiie siècle), qui signifie perdre la raison ou radoter. Le dictionnaire Littré cite une origine anglaise (to rave), allemande (reben), danoise (roeve) dont le sens est assez semblable : vagabonder, avoir le délire.


			En France, le terme resver apparaît pour la première fois en 1674 dans l’ouvrage De la recherche de la vérité, du philosophe et théologien Nicolas Malebranche. Progressivement, aux xviie et xviiie siècles, il s’est mis à remplacer le mot songer. Nous pouvons voir là la victoire du rationalisme qui dévalorise les songes, considérés comme des visions de nuit. Indirectement, cela rend les choses plus confuses en nous conduisant à distinguer et à opposer le rêve et le songe. Pour simplifier, nous pouvons retenir que le rêve est une manifestation du psychisme qui reflète les préoccupations superficielles ou profondes, inconscientes. Il est conditionné par la culture, l’atmosphère de la vie, les rencontres, les événements de la journée ou du passé. Le songe exprime l’intervention d’une puissance extérieure à l’âme (anges, démons, etc.).


			Le rêve à travers l’Histoire et les cultures


			Le rêve est omniprésent dans l’histoire des peuples, des civilisations et des religions. Des textes anciens en attestent, comme les tablettes cunéiformes assyriennes et babyloniennes datant de la fin du ive millénaire av. J.-C., ou L’épopée de Gilgamesh, légende des héros mésopotamiens écrite au ier millénaire av. J.-C. La conception du rêve est identique sur tous les continents, ce qui la rend universelle : en donnant accès à un autre niveau de conscience, le rêve est le canal naturel entre l’humain et le divin.


			Dans l’Antiquité grecque et romaine, l’interprétation des songes constitue un art majeur. Avant chaque grand événement, le roi ou l’empereur fait analyser ses rêves. Socrate, Platon, Périclès décrivent leurs rêves et en tiennent compte. 350 ans av. J.-C., Aristote rédige un traité intitulé La vérité des songes. La mythologie gréco-romaine considère que les rêves, tout droit sortis du séjour d’Hypnos, passent par deux portes : l’une faite de corne pour les rêves véridiques, l’autre d’ivoire pour les rêves mensongers.


			Dans les religions monothéistes, les rêves prophétiques jalonnent les récits. Dans la Bible, les songes tiennent une place importante. Joseph interprète judicieusement le rêve des sept vaches maigres et des sept vaches grasses du pharaon. Dans seize chapitres de l’Ancien Testament et cinq du Nouveau Testament, on mentionne des rêves. On peut donner l’exemple de Joseph : afin de préparer la naissance du Christ, on voit Joseph obéir à la volonté divine exprimée dans ses songes. Ainsi guidé, il accepte Marie comme épouse et sauve Jésus de la colère d’Hérode en fuyant en Égypte. Les trois Rois mages découvrent eux aussi en rêve les intentions criminelles d’Hérode et quittent discrètement la Palestine.


			Le Talmud, l’un des textes fondamentaux du judaïsme rabbinique, estime que le rêve, qu’il considère comme ambivalent, n’a de valeur que selon l’interprétation qui en est fournie, mais le judaïsme moderne pense qu’il ouvre l’accès à un espace infini qui met parfois en relation avec le divin.


			La tradition musulmane donne également au rêve une place de choix. En Arabie, mille ans après J.-C., Mahomet raconte que Dieu lui parle dans ses rêves et affirme que l’ange Gabriel l’a instruit pendant plusieurs mois. Elle classe les rêves en deux catégories : les rêves véridiques (inspirés par Dieu) et les rêves mensongers (dictés par les démons). Les premiers sont clairs, positifs et font apparaître des personnages bienveillants ; les seconds sont absurdes, confus et négatifs.


			Dans la religion traditionnelle chinoise, le rêve est considéré comme l’œuvre d’une puissance surhumaine émanant d’esprits supérieurs. On peut citer le livre des Annales, ou l’on voit le roi de Wu-ting (1265-1324) au milieu de ses conseillers, gardant le silence jusqu’à l’arrivée d’un rêve envoyé par le dieu Shang-ti. Celui-ci lui montre l’image du ministre destiné par le ciel à soutenir son trône. Il le cherche partout et le trouve enfin en la personne de Yue, qu’il reconnaît comme l’objet de son rêve.


			Dans les cultures chamaniques, le rêve est perçu comme une porte d’accès à l’autre monde pour en ramener des savoirs, par exemple sur les plantes médicinales. Pour la philosophie hindouiste, le rêve ouvre une fenêtre sur l’avenir. Les objets, les personnages, les émotions ont tous une signification symbolique qu’il convient d’interpréter. Les Indiens d’Amérique du Nord considèrent le rêve comme leur seigneur et maître absolu, sorte de dieu auquel il convient d’obéir. Pour les Africains, le rêve est l’expérience réelle des pérégrinations des âmes échangeant les unes avec les autres. Les Inuits voient dans le rêve l’influence des ancêtres. Le culte vaudou des Haïtiens regarde le rêve comme la manifestation souvent bienveillante des esprits. Enfin, dans les tribus amérindiennes, l’adolescent découvre en rêve son identité et son destin personnel, le rêve servant de guide à son individualisation.


			La place du rêve dans les sociétés


			L’idéalisation du rêve a régné dans le monde entier pendant des milliers d’années. Objet d’une grande attention dans les civilisations égyptiennes, grecques et romaines, on construit même des « temples d’incubation » où l’on vient dormir pour interpréter les rêves. Souvent, on y recherche l’explication et la guérison des maladies.


			Pourtant, avec le temps, le rêve a été mis à l’index dans les sociétés occidentales. Au ive siècle, quand le catholicisme devient la religion officielle des Romains, son étude est interdite avec toutes les pratiques magiques païennes. Au Moyen Âge, on utilise le rêve avec des clefs des songes héritées des Grecs, jusqu’à ce que l’église le juge comme une action maléfique émanant du diable. En 1179, l’Église catholique considère comme hérétiques ceux qui interprètent les rêves. Dans les ordres monastiques, les prières nocturnes et les levers matinaux privent les moines de leurs rêves et on leur interdit de lire la Bible. La lecture des textes sacrés est rétablie seulement à la fin de la Seconde Guerre mondiale par le pape Pie XII. Jusqu’au xviiie siècle, le rêve sera perçu comme une tentation démoniaque. La philosophie des Lumières combat l’obscurantisme, mais n’accorde aucun crédit au rêve, rejeté pour son irrationalité. Il est vu comme un dysfonctionnement biologique : vous rêvez parce que vous avez trop mangé ou trop bu, mal digéré, etc.


			Le pouvoir politique n’est pas plus indulgent. Sous le Premier Empire, le rêve est jugé dangereux et les interdictions religieuses de jadis sont reprises dans le Code pénal. L’ancien Code Napoléon, en vigueur jusqu’en 1992, punit d’amendes les gens qui analysent le rêve. Ainsi, un psychanalyste qui étudie les rêves de ses patients peut être inquiété.


			La médecine manque également de bienveillance. En 1924, le Larousse médical illustré en donne la définition suivante : « Désordre psychique à contenu absurde et sans valeur pratique », et explique qu’il concerne les aliénés, leurs psychiatres, et que la psychanalyse se construit sur ces préjugés pseudoscientifiques négatifs. Les physiologistes affirment que le cerveau se repose la nuit et que le rêve est un fonctionnement incohérent des neurones, sans utilité.


			Pourtant, malgré les interdictions religieuses et légales, ainsi que les allégations médicales, l’intérêt pour le rêve renaît au xixe siècle. Des savants, des auteurs et des hommes célèbres font part des songes qui sont à l’origine de leurs découvertes et de leurs réussites. Le rêve commence à être analysé à l’aide de « clefs des songes ». Une poignée de médecins aliénistes et d’écrivains pressentent que le rêve parle au rêveur de lui-même, mais il faut attendre Sigmund Freud1 pour que son contenu soit déchiffré. Son ouvrage Sur l’interprétation des rêves est une sorte de révolution, car il définit le rêve non pas comme une activité anarchique, mais comme une manifestation de l’inconscient. Pour lui, il renferme un désir refoulé interdit de paraître à la conscience parce que dérangeant, contraire à l’idée que l’on se fait de soi ou aux conventions apprises. Carl Gustav Jung2 poursuit son travail, mais considère le rêve comme un événement naturel qui n’a aucune intention cachée. Les théories de Freud et de Jung se complètent et l’on ne peut pas parler de rêves sans les évoquer. Plus tard, en 1952, un lien entre le sommeil et le rêve a été découvert par Eugène Aserinsky3 et Nathaniel Kleitman4. Dans les années 1980, Robert Frédéric Klein5, en s’appuyant sur les recherches de Freud et de Jung, mais aussi sur les études neurologiques sur le sommeil, a développé une méthode de traitement des désordres psychiques : la psychosyntérèse6. Parallèlement, Michel Jouvet7 considère le rêve comme une reprogrammation neurologique.


			Le rêve et l’art


			Le rêve constitue un thème pour tous les arts, qu’il s’agisse de littérature, de musique, de peinture, de sculpture ou de films.


			En littérature


			Le rêve n’a cessé de fasciner les auteurs, et il devient le thème central de leurs écrits, comme pour La nouvelle rêvée, d’Arthur Schniltzer8 (1925), Les songes et les sorts de Marguerite Yourcenar9 (1938), Le livre de mes rêves de Federico Fellini10 ou La loi du rêveur de Daniel Pennac11.


			En poésie, citons Façons d’éveillé, façons d’endormi d’Henri Michaux12. Il peut en être le principal moteur, comme dans le poème Bascule de Pierre Guéry13 (2016). Chez les préromantiques, il a une place prépondérante, par exemple chez Jean-Jacques Rousseau14 et Les rêveries du promeneur solitaire. Dans la période romantique, il est perçu comme la principale composante de l’âme. Les poèmes de Percy Shelley15, de Samuel Coleridge16 et Gérard de Nerval17 en attestent.


			Le rêve se teinte même de fantastique et d’occultisme, comme dans Henri d’Ofterdingen, de Novalis18, où une fleur bleue prend la forme du visage d’une jeune fille, fleur qui deviendra le symbole du romantisme allemand, et dans Les aventures d’Alice au pays des merveilles, de Lewis Carroll19. L’époque surréaliste, fascinée par le pouvoir de l’inconscient, utilise le rêve comme moyen de renouveler l’inspiration. André Breton20, son principal concepteur, voit dans le rêve une source de création poétique, ce qui le conduit à mettre en pratique l’automatisme verbal, ainsi que la parole et l’écriture automatiques. Il est rejoint par Paul Éluard21 et Louis Aragon22.


			Naissance du rêve surréaliste


			L’origine du rêve surréaliste se trouve dans les années de formation d’André Breton. Étudiant en médecine, il est mobilisé au cours de la Première Guerre mondiale dans un service de psychiatrie militaire, où il est confronté à un patient qui, se croyant encore sous les obus ennemis, rêve debout et fait de grands gestes comme s’il voulait régler la circulation. Cette expérience l’incite à s’intéresser aux travaux de Sigmund Freud et de Pierre Janet23.


			En peinture


			La représentation du rêve a toujours été importante, mais a évolué au fil des époques. À la Renaissance, le rêve s’imprègne de religion. Les peintres s’inspirent de récits religieux comme Raphaël24, qui en 1518 peint Le songe de Jacob. Ce n’est qu’en 1525 que le songe personnel apparaît avec Vision, l’aquarelle d’Albrecht Dürer25. Au xviiie siècle, omniprésent avec le romantisme, il sert à l’exploration de soi. On le désigne comme un deuxième monde, une sorte d’échappatoire qu’on cherche à atteindre à l’aide de drogues. Eugène Delacroix26 fait ainsi partie du club des haschischins, dans lequel un docteur analyse ses rêves et hallucinations. Le cauchemar est présent dans les toiles des peintres romantiques. Par exemple, Le cauchemar de Johann Heinrich Füssli27 est une œuvre où l’on devine l’âme torturée d’une dormeuse en train de rêver. Au xixe siècle, le rêve devient le cœur de l’esthétique symboliste. Pour contrer l’idéologie scientifique et les mouvements artistiques réalistes qui ne peignent que la chose visible, les peintres symbolistes revendiquent l’invisible du songe et les mystères de l’inconscient. Ainsi, d’étranges cauchemars semblent jaillir des peintures d’Odilon Redon28. Avec le surréalisme, le rêve connaît son apogée. Salvador Dalí29, René Magritte30, Joan Miró31, Paul Klee32, Man Ray33 ou encore Picasso34 en sont les meilleurs exemples. Aujourd’hui, beaucoup de peintres mettent encore en lumière le phénomène onirique, n’hésitant pas à s’inspirer des mouvements passés.


			En musique


			De la Renaissance à la période contemporaine, de nombreuses œuvres musicales évoquent le rêve ou représentent des rêveurs, qu’il s’agisse de cantates, d’opéras ou de pièces instrumentales. Dans la période romantique, le rêve est présent dans l’ensemble du répertoire symphonique, pièces pour piano, lieder et mélodies. Pendant le surréalisme, contestant le rationnel et l’académisme, les musiciens comme Stravinsky35, Schönberg36 et Debussy37 se réfèrent aux rêves dans leur œuvre. Les musiciens contemporains font de même, tels Ligeti38, Kagel39 ou Nono40. Si elles diffèrent selon les époques en raison de l’évolution de l’écriture et du matériel sonore, les musiques du rêve ont pour point commun de mettre en avant une instrumentation insolite, des étrangetés harmoniques et des formes irrégulières.


			Le rêve et la création musicale


			Deux registres opposés caractérisent les traitements musicaux :


			

					Apaisant, il s’ingénie à rendre l’apesanteur ressentie dans le sommeil avec des formules introspectives minimalistes. L’oreille y perçoit des impressions visuelles vues dans le rêve, lignes floues, gestes lents, douce légèreté d’un endormissement paisible.


					Agressif, avec une accélération vertigineuse des mouvements afin de traduire le déchaînement du cauchemar.


			


			Au cinéma


			Le rêve est mis à l’honneur dès la création du septième art en 1911, avec Les hallucinations du baron de Münchhausen, de Georges Méliès41. On lui donne parfois un rôle moral, comme dans La guerre et le rêve (1917), de Segundo de Chomón42, qui décrit les rêves d’un garçon qui se croit au front, sensibilisé par les lettres qu’il reçoit de son père. Il est abondamment utilisé par Charlie Chaplin43 dans Le gosse, L’idylle au champ, La ruée vers l’or ou Les temps modernes. Dans les années 1950-1960 influencées par l’engouement pour la psychanalyse, l’interprétation des rêves est portée à l’écran. Dans La maison du docteur Edwardes (1945) d’Alfred Hitchcock44, un homme a endossé sans le vouloir l’identité d’un autre. La sienne sera révélée dans une scène clef du film grâce à ses rêves. Dans Les fraises sauvages (1957) d’Ingmar Bergman45, un vieillard rêve lors d’un trajet en voiture, ce qui est l’occasion pour lui de revisiter et de se réconcilier avec son passé. Belle de jour (1967) de Luis Buñuel46 décrit le fantasme masochiste d’une femme. Depuis cette époque, le rêve est exploré sous toutes ces facettes : réservoir de souvenirs dans Le miroir (1975) d’Andréi Tarkovski47 (en revenant habiter la maison de son enfance, le héros revoit la figure maternelle oubliée) ; effaceur de mémoire dans Eternal Sunshine of the Spotless Mind (2004) de Michel Gondry48 (deux personnages désirent extraire de leurs mémoires leur histoire d’amour) ; ou encore annonciateur de catastrophes dans Take Shelter (2011) de Jeff Nichols49 (décrit l’angoisse d’un homme qui rêve chaque nuit que l’apocalypse est proche).


			Rêve et sommeil


			On ne peut pas parler du rêve sans évoquer le sommeil, auquel il est étroitement lié. Le sommeil est constitué de plusieurs cycles successifs (de 5 à 6), qui durent chacun environ 90 minutes. Il compte également trois grandes phases : 


			

					
Le sommeil lent léger (début de l’endormissement). Les yeux se ferment, la respiration se calme. La première phase de sommeil s’installe. Un rien peut réveiller le dormeur, qui a parfois l’impression de tomber ou d’avoir des soubresauts. Après quelques minutes, son sommeil devient plus profond, même s’il est encore facile de le réveiller (de la lumière ou du bruit peuvent suffire). Ce stade représente 50 % du sommeil total.


					
Le sommeil lent profond (la respiration et le cœur ont un rythme régulier, le corps est immobile). Il est difficile de se réveiller et le cerveau devient insensible aux stimuli extérieurs. L’organisme au repos récupère de la fatigue accumulée pendant la journée. Il représente de 20 à ٢٥ ٪ du temps du sommeil total, et intervient en début de période de sommeil. 


					
Le sommeil paradoxal (phase où nos rêves sont denses et dont on se souvient). Son nom vient du paradoxe entre les signes d’un sommeil profond (ensemble des muscles relâchés, corps immobile) et ceux de l’éveil (activité cérébrale intense et mouvements oculaires rapides). Le rythme cardiaque et la respiration s’accélèrent en fonction de ce dont nous rêvons. La durée du sommeil paradoxal augmente progressivement pendant la nuit et représente environ 20 % du sommeil global.


			


			Soulignons que si le sommeil est toujours composé de ces trois stades, ils varient suivant l’âge (avec le vieillissement, le sommeil profond diminue alors que les phases d’éveil augmentent) et selon les individus. Il semblerait par exemple que l’on rêve moins en vieillissant. Il existe également de petits et de gros dormeurs. La raison de cette différence est d’origine génétique. Les scientifiques ont découvert une quinzaine de gènes « horloges », qui organiseraient nos moments de veille et de sommeil. Les adultes dorment en moyenne 8 heures par nuit, mais certains se sentent bien reposés avec seulement 6 heures. Nous ne sommes donc pas tous égaux devant le sommeil.


			L’endormissement et le sommeil lent léger conduisent au sommeil lent profond, puis en fin de cycle, après un retour au sommeil lent léger, le sommeil paradoxal survient. Les cycles se différencient au fur et à mesure du sommeil. La première moitié du sommeil est riche en sommeil profond, alors que la seconde moitié se compose de sommeil léger et de sommeil paradoxal.


			Déroulement des cycles de sommeil


			Lorsque l’on commence s’endormir, on est au stade 1, on passe ensuite aux stades 2 et 3, puis aux stades 4, 5, 6, et l’on revient par l’ordre chronologique inversé. Entre le stade 2 et le stade 1 se trouve le sommeil paradoxal. Les gros dormeurs augmentent leurs phases de sommeil lent léger et de sommeil paradoxal, alors que les phases de sommeil lent profond seront semblables à celles des petits dormeurs.


			Les facteurs favorisant le rêve


			

					
La chaleur empêche la stabilisation du sommeil, le cerveau ayant besoin de baisser sa température pour s’endormir.


					
La musique, à cause d’une forme de rythmicité, favorise la transition entre éveil et sommeil. On s’endort plus rapidement et on reste plus longtemps dans une phase de sommeil lent, phase pendant laquelle on rêve davantage. Elle déclenche des émotions qui génèrent des rêves. Les voix, les sons peuvent réveiller des souvenirs qui leur sont liés. Relaxante, la musique a un effet bénéfique sur le sommeil et peut modifier l’état de conscience : relaxation, transe ou hypnose.


					
Le parfum favorise les rêves. Agréable, il est apaisant.


					
L’arrêt du tabac permet de rêver davantage, l’absence de nicotine dans le sang augmentant l’activité du cerveau.


					
Le film, le livre, les discussions précédant le sommeil et tout que l’on a fait avant de s’endormir influencent notre vie onirique. Après un film d’horreur, il est important de laisser son cerveau se reprogrammer sur des sujets plus riants.


					
La faim empêchant de dormir profondément, elle génère plus de rêves. Les épices et les repas copieux provoquent un sommeil léger et créent des cauchemars.


					
La grossesse, avec son flux émotionnel dense et son niveau d’hormones fluctuant, engendre des rêves mouvementés. C’est le signe que le cerveau commence à s’adapter au changement de vie que va provoquer la venue de l’enfant.


					
La fièvre apporte des cauchemars. Un état dépressif donne des rêves instables, les émotions étant amplifiées.


					
La position du dormeur entraîne des rêves différents. Sur le ventre, ils sont animés ou érotiques. Sur le dos, plus sereins.


					
L’orientation de la tête est importante. Ainsi, si dormir est-ouest améliore la mémoire, la concentration et favorise une bonne santé, cette position réduit le sommeil paradoxal, ce qui raréfie les rêves. Attention, dormir la tête au nord et les pieds au sud provoque une répulsion magnétique qui entraîne une augmentation de la pression dans le cerveau, déclenchant une insomnie, ce qui produit les cauchemars.Les différents niveaux des rêves




					
Le conscient gouverné par l’ego (le moi), qui est détenteur d’une volonté, rationnel, et est capable d’agir dans le monde extérieur.


					
Le préconscient renferme un ensemble de données (souvenirs, idées, aspirations) auxquelles le conscient a accès, et qui peuvent revenir à la conscience lorsqu’on se réveille.


					
L’inconscient personnel est le siège des souvenirs (à moitié oubliés, traumatismes, émotions réprimées, motivations, pulsions ignorées, désirs refoulés, attentes non reconnues) qui échappent à la conscience, mais influencent la vie psychique et onirique. 


					
L’inconscient collectif est l’héritage commun à tous les êtres humains (idées, symboles, thèmes et archétypes originels). Réservoir historique de la race humaine, il est à l’origine de toutes les aspirations, pulsions et désirs profonds de l’humanité, des mythes et des légendes de l’ensemble des cultures. Les croyances religieuses y tiennent une bonne place.


			


			On classe les rêves en trois groupes. Ceux qui émanent :


			

					
Du préconscient, dont on peut prendre au pied de la lettre les images qu’ils y trouvent. Ils relatent le quotidien.


					
De l’inconscient personnel, où le langage symbolique est propre au rêveur. Ils rapportent des souvenirs oubliés et des problèmes personnels.


					
De l’inconscient collectif, qui s’exprime par archétypes et symboles. Plus rares, ils sont relatifs aux thèmes essentiels : spiritualité, transformations, amour, sacrifices, héroïsme.


			


			Le nombre et la proportion de rêves générés par chacun des trois niveaux varient selon les individus. Ceux qui explorent leur vie intérieure grâce à une psychothérapie ou à la méditation voient souvent une augmentation des rêves de l’inconscient collectif.


			Le contenu du rêve


			Nos rêves les plus courants ressemblent à des feuilletons de télévision : chutes vertigineuses, courses-poursuites, scènes érotiques, etc. L’école et les professeurs semblent également très présents. Des dissemblances apparaissent toutefois selon l’âge et le genre.


			Les hommes sont nombreux à rêver d’expériences sexuelles variées. Dans leurs rêves chargés d’agressivité, ils se transforment en meurtriers, en victimes d’agressions violentes ou se voient volontiers en superhéros, chercheurs d’or ou découvreurs de trésors. Les femmes, si elles ont des rêves érotiques, visualisent leur partenaire de vie. Le contenu de leurs rêves est moins valorisant, plus négatif. Elles ratent leur examen, arrivent en retard à un rendez-vous important, l’un de leurs proches meurt… Elles font davantage de cauchemars, surtout pendant leur adolescence. Ces différences entre les deux sexes proviendraient de la taille de l’amygdale, plus petite chez la femme, ce qui engendrerait moins d’agressivité.


			En ce qui concerne les handicapés, et notamment les aveugles, leurs songes sont composés essentiellement d’éléments auditifs et sensoriels incluant le déplacement et l’équilibre, leurs sens (toucher, goût, odorat, ouïe) étant plus performants que ceux des voyants. Leurs rêves mettent en relief des composantes qui les aident à comprendre le monde. Il est important de savoir à quel âge la personne a perdu la vue, car tout se joue entre 5 et 7 ans, période critique pour la plasticité cérébrale. Ceux qui perdent la vue après 7 ans rapportent des éléments visuels et rêvent encore en couleur à l’âge adulte, même si ces éléments visuels s’estompent en vieillissant. Les aveugles font davantage de cauchemars que les personnes voyantes. Ce n’est guère surprenant, dans la mesure où ils engrangent davantage de craintes à l’état de veille, comme tomber, être happé par une voiture, se cogner à un obstacle, etc. Le contenu de leurs rêves est plus souvent le reflet de leurs préoccupations quotidiennes que les voyants. 


			La durée du rêve


			Le rêve se construit progressivement pendant le sommeil, et le temps s’y écoule comme celui de l’éveil. À raison de 15 à ٢٠ minutes de sommeil paradoxal par cycle et de 4 à ٥ cycles par nuit, on estime qu’un individu rêve en moyenne 100 minutes, soit 1 heure 40 minutes, chaque nuit. Ainsi, une personne de 60 ans a passé environ cinq années de sa vie à rêver, et au total, vingt à dormir. Le premier rêve dure une dizaine de minutes environ, le suivant une vingtaine, tandis que les suivants peuvent durer une demi-heure et plus.


			L’utilité du rêve


			Il existe de nombreuses théories sur l’utilité du rêve. Celui-ci permettrait :


			

					
La préservation du sommeil : la satisfaction hallucinatoire rend tolérables les vérités refoulées du sujet conscient, le cauchemar étant considéré comme un échec du rêve. Les productions gratifiantes du rêve assurent la continuité du sommeil en amoindrissant le stress.


					
Un « nettoyage » du cerveau : en permettant de découvrir nos difficultés, le rêve aide à les faire disparaître et facilite l’évacuation de la tension psychique, qui à son tour favorise l’oubli. C’est un antistress, une reprogrammation neurologique qui permet de préserver notre personnalité.


					
Un rééquilibrage émotionnel : le rêve régule l’humeur et la santé physique, qui sont indispensables à la stabilité émotionnelle.


					
Une aide à la guérison : des expériences sur le sommeil ont montré la possibilité de communiquer en morse pendant qu’un individu rêve, et sa capacité à prendre le contrôle de son rêve pour interagir avec son déroulement, ce qui l’aide à surmonter ses cauchemars, à résoudre ses problèmes et à guérir.


					
Un soutien à la création artistique : comportant des scènes visuelles ou des mélodies originales, le rêve a inspiré beaucoup d’artistes.Rêver pour guérir

Le cerveau accueille toutes les émotions de la journée, les trie pour mieux éliminer les sentiments négatifs et les « dégrade » pendant la nuit. Les chercheurs ont confirmé cette théorie en étudiant les rêves de personnes qui venaient de divorcer. Leurs résultats sont édifiants. Ceux qui ont le mieux vécu leur divorce sont ceux qui ont le plus rêvé de leur ex-conjoint. Le rêve a adouci leur tristesse, en leur permettant de moins souffrir à long terme. Rêver remonterait donc le moral.

Les inégalités face au rêve

Le souvenir du rêve




			


			Certains se souviennent de leurs rêves dans le moindre détail, alors que d’autres les oublient complètement. Cette inégalité dépendrait de notre rythme de sommeil, mais aussi de notre taux de noradrénaline. Ce dernier baisse lors du sommeil profond et du sommeil paradoxal, puis grimpe en flèche au réveil pour permettre à notre corps et notre cerveau de se préparer à affronter la journée, ce qui l’empêche de se souvenir des images de son rêve. C’est pareil lorsque nous passons trop vite de l’état de veille à l’état de sommeil. Le cerveau n’a pas le temps de mémoriser les images oniriques : on ne se rappelle pas de nos rêves parce qu’on s’endort trop vite. On se souvient davantage de nos rêves lorsqu’on passe par une période d’endormissement plus ou moins longue et que notre esprit divague, se laissant envahir progressivement par le songe. Appelé hypnagogie, c’est un état où il est difficile de déterminer si l’on est éveillé ou endormi. Si on s’endort seulement quelques minutes après notre mise au lit, ne pouvant pas passer par cette étape, on ne peut pas se souvenir de nos rêves50.


			Par ailleurs, si à l’instar de tous les mammifères évolués, tout être humain rêve, il existe des « petits » et des « grands » rêveurs. Ces derniers ont une hypersensibilité aux stimuli extérieurs, liée à l’activité intense d’une région du cerveau appelée carrefour temporo-pariétal (zone qui se trouve à la jonction entre le lobe temporal et le lobe pariétal). Cette partie du cerveau est plus active chez eux que chez les « petits » rêveurs.


			Combien de temps se souvient-on d’un rêve ?


			Si nous sommes réveillés immédiatement à la fin d’un rêve, nous pouvons rapporter 80 % de son contenu. Huit minutes plus tard, les deux tiers de l’épisode nous ont déjà échappé. Ensuite, très rapidement, seules quelques bribes subsistent.


			Le rêve selon le sexe


			Les femmes rêvent davantage que les hommes. Réveillées lors d’une phase de sommeil paradoxal, 95 % d’entre elles se souviennent de ce qu’elles étaient en train de rêver, contre 80 % des hommes seulement. Douées d’une plus grande imagination émotionnelle que les hommes, elles rêvent d’une manière plus riche et plus détaillée, et sont capables d’en faire un récit précis. Souffrant davantage de troubles du sommeil juste avant et pendant leurs règles, les femmes se réveillent plus souvent, et donc se souviennent plus de leurs rêves. 


			En début de cycle, ces derniers leur apparaissent plus denses. Ce sont les hormones, la température corporelle et le cerveau qui sont à incriminer. L’hormone de la progestérone, libérée après l’ovulation pour préparer l’organisme à l’éventualité de la fécondation de l’ovule, réduit le sommeil paradoxal. 


			En conséquence, les femmes rêvent moins lors de cette deuxième partie du cycle, d’autant que cette hormone favorise le sommeil profond et réparateur, ce qui diminue le nombre de réveils. Trois jours après leurs menstruations, si l’ovule n’est pas fécondé, le taux de progestérone chute, ce qui rend le sommeil à nouveau instable, favorisant le rêve. 


			Au début de leur cycle, les femmes rêvent de salle de bain, de piscine, de douche, de décomposition ; pendant le cycle prémenstruel, elles font des rêves agressifs dont elles se souviennent davantage.


			Le saviez-vous ?


			Le chat est considéré comme le champion du rêve, auquel il consacre 40 % de son temps.


			À la question « Rêvez-vous ? », les personnes sollicitées ont répondu : 33 % très souvent ; 38 % de temps à autre ; 18 % rarement ; 9 % jamais ou presque.


			Le rêve selon l’âge


			Dès le premier mois de sa vie, le bébé est capable de rêver. Des chercheurs ont démontré que même le fœtus rêvait dans le ventre de sa mère. En fait, 50 à 60 % de son temps d’endormissement sont composés de rêves. Rêver favorise son développement en lui permettant de maintenir une activité constante de son cerveau, de renforcer les processus de mémorisation, de trier et d’assimiler les expériences qu’il vient de vivre.


			Son cerveau n’étant pas achevé, ses rêves sont sommaires. Le bébé revit les activités de sa journée, la prise des biberons, les câlins. Provoqués par les stimuli physiques et sensoriels (les images, les bruits et les odeurs qu’il a perçus pendant son éveil), ses rêves ne comprennent aucune pensée symbolique ni scène structurée. Mais au fur et à mesure que le nourrisson grandit, sa vie onirique se développe et se complexifie. Dès l’âge de 18 mois, il commence ainsi à avoir des rêves plus riches. Cependant, ce n’est qu’avec l’acquisition du langage qu’il devient apte à s’en souvenir. 


			Le petit enfant ne s’implique pas émotionnellement dans son rêve, se positionnant en simple spectateur. Ce n’est qu’entre 5 et 7 ans qu’il y participe plus activement. Ses rêves sont liés à ce qu’il a vécu dans la journée et à ce qu’il ressent (faim, fatigue, joie), mais ils peuvent également être influencés par les livres ou les dessins animés qu’il a vus. Les images qu’il voit sont mobiles. 


			Entre 7 et 9 ans, les rêves s’apparentent à ceux de l’adulte. Comme lui, l’enfant s’implique physiquement et émotionnellement dans son rêve, où l’affectivité devient prégnante. On peut constater une présence plus importante d’animaux que de personnages. Si son contenu est souvent extravagant et fourni de nombreuses agressions, sa fin est magique et plus heureuse que celle du rêve de l’adulte. Sa longueur est plus courte, ce qui reflète ses possibilités cognitives.


			En grandissant et en devenant adolescent, son rêve s’allonge, restant cependant plus court que celui de l’adulte. À cet âge, il se caractérise par l’abondance d’interactions amicales entre l’adolescent et ses pairs. 


			Le temps de rêve des personnes âgées, lui, se divise par trois, ce qui reste un mystère.


			La narcolepsie


			La narcolepsie est une maladie qui se caractérise par des attaques irrésistibles de sommeil pendant la journée. Les personnes atteintes bénéficient d’un accès privilégié au sommeil paradoxal, car chez elles, la barrière entre l’éveil et cette phase du sommeil est poreuse. La majorité d’entre elles sont des rêveurs lucides, c’est-à-dire conscients de rêver au moment où ils rêvent, pouvant même parfois influencer le scénario de leur rêve. Elles sont plus créatives que la moyenne.


			La privation de rêve provoquée par les médecins dans le traitement de certaines narcolepsies n’engendre pas de troubles importants de mémoire, de comportement ou d’apprentissage, mais des hallucinations. Cependant, rêver favorisant la mémoire, en être privé est mauvais pour notre bon fonctionnement mental. C’est ce qui peut arriver si on se réveille brusquement en plein sommeil paradoxal. Par exemple, un chat assis sur un tabouret au milieu d’une piscine saute par-dessus l’eau et évite de se mouiller, se souvenant qu’il n’aime pas l’eau. Si on le prive de rêves et qu’on le réveille en sursaut, le chat va sauter, mais tombera dans l’eau : il n’a pas mémorisé qu’il était entouré d’eau. Cette expérience démontre que lorsqu’on empêche l’individu de rêver, ses fonctions de mémoire s’altèrent. C’est pourquoi il est conseillé aux étudiants de se coucher tôt pour ne pas rater la phase du sommeil paradoxal, afin de bien enregistrer les informations et les connaissances acquises dans la journée.


			Les médicaments et le rêve


			Les tranquillisants, anxiolytiques, neuroleptiques, somnifères, antidépresseurs et l’alcool nuisent à l’apparition du souvenir du rêve. Les benzodiazépines utilisées comme hypnotiques provoquent des cauchemars avec une augmentation des situations agressives et sexuelles. Les facteurs émotionnels sont désinhibés à la faveur du cerveau au cours du stade paradoxal. Le sulpiride, un neuroleptique, diminue les éléments agressifs du rêve. Les antidépresseurs tricycliques améliorent la qualité du rêve parallèlement à celle de l’humeur.


			Les catégories de rêves


			Le rêve agité


			C’est un trouble comportemental pendant le sommeil paradoxal, qui conduit à extérioriser violemment par des coups de pied, cris, insultes, chutes… les cauchemars qui constituent les trois quarts des rêves. De 0,5 à ١ ٪ des gens sont concernés, après 60 ans, ce taux monte à 8 ٪.


			Le rêve lucide


			C’est un rêve durant lequel le rêveur a conscience de rêver. Récurrent, on l’expérimente de manière répétée au cours d’une longue période. Il se reproduit parce que l’événement qui l’a généré n’a pas été résolu.


			Le rêve prémonitoire


			Il nous informe de l’avenir. Dans beaucoup de cultures anciennes, considérant qu’il pouvait éviter des catastrophes (invasion, inondation, pandémie), il était vénéré. Le premier à l’avoir étudié est John William Dunne51 en 1902, en se basant sur son expérience. Cette année-là, un rêve lui prédit l’éruption de la montagne Pelée à la Martinique, ce qui se réalise peu de temps après. Pendant trente ans, il a tenu un journal des rêves, convaincu qu’ils avaient la faculté de parcourir le temps et de puiser dans le futur. À partir de 1971, des études systématiques sur les rêves prémonitoires ont été conduites.


			Le rêve cauchemardesque


			Effrayant, dérangeant, il survient dans l’enfance (peur de découvrir un monstre dans son placard ou sous son lit), mais aussi à l’âge adulte, quand on a subi un traumatisme, chez les personnes qui ont des problèmes psychiatriques ou relationnels, d’alcool ou de drogue. Leur rôle serait d’aider le cerveau à se préparer à réagir face à un événement stressant ou perturbant qu’on aurait à affronter dans le futur.


			Celui où l’on se sent attaqué et pourchassé peut-être le signe avant-coureur d’une maladie nerveuse, d’Alzheimer ou de Parkinson. Il apparaîtrait dix ans avant d’autres symptômes comme la perte de mémoire. Se débattre dans ses rêves est la preuve de dommages dans la partie du cerveau qui contrôle l’interrupteur de sécurité du rêve, ce qui empêche d’avoir une emprise sur les actions qui s’y déroulent.


			Le rêve des personnes atteintes de maladies mentales présente également des différences avec celui des sujets normaux. Le schizophrène rêve en couleur vingt fois plus souvent que les gens en bonne santé. Le contenu de son rêve est brutal, violent, avec des détails très précis. Le bipolaire, qui dort peu, a des rêves répétitifs qu’il garde en mémoire. Le dépressif a des rêves à la tonalité sombre (cimetières, funérailles, apparitions de défunts), qui se transforment en cauchemars et laissent un sentiment de culpabilité. Les symptômes d’anesthésie mentale se perçoivent dans le rêve de dépersonnalisation. Les lieux familiers et les proches sont appréhendés comme des éléments inconnus. Les troubles obsessionnels compulsifs sont marqués par des émotions extrêmes, des sentiments forts de culpabilité, de honte et de colère. Le dormeur imagine qu’il a une sorte de pouvoir magique qui le rend capable de contrôler les autres. Un stress post-traumatique génère des cauchemars. La personne rêve sans cesse de la situation traumatisante qu’il a vécue. Les images d’une seule couleur défilent dans sa tête au ralenti. Dans les rêves des cancéreux surgissent beaucoup de symboles liés à la multiplication : fourmilière, fleurs qui se développent signifiant l’augmentation des cellules cancéreuses. Des animaux agressifs peuvent également représenter les cellules cancéreuses.


			Les dix cauchemars les plus fréquents


			

					Agression physique : un tiers des personnes


					Conflits interpersonnels : 29,5 %.


					Échec : 17 %.


					Problème de santé : 12 %.


					Inquiétude, appréhension, mal-être : 11,4 %.


					Être poursuivi, pourchassé : 7,6 %.


					Être en proie à des forces maléfiques : 7 %.


					Peur d’un accident : 6,3 %.


					Catastrophes relatées aux informations (guerres, inondations, tempêtes…) : 5,4 %.


					Peur des insectes (araignées, guêpes, fourmis…) : 5,3 %.


			


			Le rêve érotique


			Il régule les désirs et les craintes, ce qui permet de libérer le stress. C’est aussi une sorte de répétition, une manière imaginaire de se préparer à vivre un épisode réel de la vie amoureuse. Pour Freud, le rêve érotique joue un rôle compensatoire en satisfaisant nos pulsions inconscientes. Selon l’Insee, 80 % des hommes en font et 70 % des femmes. Nombreux lors de l’adolescence, ils sont le signe d’une bonne santé.


			Le rêve créatif


			Il devient la source d’une idée, d’une œuvre artistique, d’une invention, d’une réponse à des problèmes. De nombreux écrivains ou scientifiques se sont inspirés de rêves créatifs : Howard Philip Lovecraft52 dans ses nouvelles (l’exemple le plus frappant est la nouvelle intitulée La tombe, qui est une retranscription quasi exacte d’un rêve) ; Samuel Taylor Coleridge53 a entièrement élaboré en rêve son œuvre Kubla ; William Blake54 a conceptualisé un procédé de gravure sur cuivre indiqué en rêve par son frère cadet décédé ; Giuseppe Tartini55 pense que sa Sonate des trilles du diable est moins réussie que celle qu’il a entendue dans son rêve ; Friedrich Kekulé von Stradonitz56 a découvert en rêve la structure cyclique du benzène qui a révolutionné la chimie moderne ; Henri Poincaré57 a trouvé la solution de problèmes complexes à son réveil grâce aux rêves qu’il avait faits dans la nuit ; c’est lors d’un songe que Jean de La Fontaine58 a imaginé la fable des deux pigeons. Quant à Elias Howe59, il a inventé une machine à coudre grâce à un rêve. Il ne parvenait pas à trouver comment faire passer le fil pour coudre le tissu, ce qui l’obsédait. Une nuit, il rêve : capturé par des sauvages, il est emmené devant leur roi, qui lui ordonne de terminer sa machine sous peine de mort. Il se voit trembler de peur, pousser des cris, sans toutefois parvenir à trouver la solution. Sa vision se peuple de guerriers noirs aux visages peints de couleurs vives qui l’escortent jusqu’à son lieu d’exécution. C’est alors qu’il remarque des trous en forme d’œil à la pointe de leur lance. Il vient de trouver le secret pour faire fonctionner sa machine : une aiguille avec un chas près de la pointe, ce qu’il réalise dès son réveil.


			Le rêve dirigé vers l’avenir


			L’inconscient étant plus en avance que le conscient, le rêve prépare aux évolutions de la vie alors qu’on ne s’en rend pas encore compte. On le reconnaît, car les blocages cessent et le champ des possibles s’élargit. Il est suivi d’effet à 90 %. 


			Le rêve prophétique


			Il se produit lorsque le subconscient rassemble des informations pendant la journée, puis les regroupe sous une forme qui a un sens. 80 % des rêves prophétiques annoncent des catastrophes ou des décès. En 1863, Bismarck60 rêve de comment vaincre l’Autriche et étendre son pouvoir, ce qui va lui permettre de construire l’Unité allemande. En 1944, le rêve du général Patton l’aide à gagner la bataille des Ardennes, qui sauva l’Europe des nazis et dans laquelle s’affrontèrent plus d’un million de soldats.


			Le rêve de guérison


			Il fait partie d’un processus de guérison naturel qui entraîne une transformation intérieure. Exemple : un jeune homme licencié de son travail déprime et se voit écrasé par les décombres de sa maison. Redoutant la mort, il se bat pour en sortir et y parvient. Réveillé, il réalise qu’il peut réagir face à ses difficultés. Suite à ce rêve, il décide de reprendre ses études.


			Le rêve télépathique


			Il s’agit de personnes qui font le même rêve au même moment. Les chercheurs le perçoivent simplement comme la confirmation d’une affection forte entre les personnes concernées. Exemple de rêves télépathiques : un père rêve qu’il va chercher son fils à l’aéroport de Lyon et que tous les deux se rendent à un match de foot. Son fils lui apprend qu’il a rêvé la même chose, en lui disant qu’il y a longtemps qu’ils ne se sont pas rendus au stade et qu’ils devraient le faire.


			Le rêve traumatique


			Il surgit en cas de catastrophe dans la vie réelle et reproduit l’angoisse vécue. Exemple : la première scène d’Apocalyse Now, de Francis Ford Coppola61, illustre la place du stress post-traumatique provoqué par la perception de l’imminence de la mort. Le bruit d’un ventilateur accroché au plafond fait penser à celui des pales d’hélicoptère à l’officier qui dort juste en dessous et déclenche chez lui un rêve rempli de réminiscences de guerre qui réactivent son angoisse et le réveillent.


			Le rêve éveillé


			Il correspond à une technique de soin inventée par Robert Desoille62 en 1923, qui peut être assimilée à l’hypnose. On met le patient dans un état de conscience intermédiaire entre le sommeil et le rêve, ce qui est propice à l’apparition d’images. Il laisse dérouler le film de son « cinéma intérieur » et le raconte sans censure, en restant conscient. Le but est de lever le voile sur ses blocages, ses mécanismes internes et/ou ses échecs afin de déclencher un changement de comportement, en mettant fin à des scénarios de vie répétitifs : amours malheureux, licenciements successifs, etc. Exemple : Marie rêve qu’une sorcière l’invite à entrer dans une grotte sombre. À l’intérieur, elle lui montre un trésor. Le thérapeute sait que Marie a grandi dans une famille qui porte sur les gens des jugements négatifs. Depuis quelque temps, il incite Marie à se montrer plus positive et ce rêve symbolise qu’il est en train d’y parvenir. Il lui suggère de mieux regarder la sorcière. Marie ne la trouve plus si laide. La voilà prête à porter un jugement bienveillant sur autrui.


			On peut également rêver éveillé lorsqu’on a été longtemps privé de sommeil, mais il s’agit dans ce cas plutôt de fausses perceptions de la réalité, des sortes d’illusions.
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