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COMMENT INTERPRÉTER SES RÊVES ?


	Problématique ? Vous est-il déjà arrivé de vous réveiller en sursaut à la suite d’un cauchemar sans toutefois en comprendre la signification ? Ou d’être le protagoniste d’un rêve étrange où se mêlent des éléments plus intrigants et insensés les uns que les autres ? Mais pourquoi rêvons-nous ? Quel rôle endossent les rêves ? Et peut-on réellement les interpréter ?


	Objectifs ? Comprendre le mécanisme des rêves, leur influence sur notre quotidien et découvrir comment les décrypter.


	FAQ


	Est-ce que tout le monde rêve ?


	Rêve-t-on tout le temps lorsque l’on dort ?


	À quoi servent les rêves ?


	Pourquoi ne me souviens-je pas toujours de mes rêves ?


	Qu’est-ce que le rêve prémonitoire ? Existe-t-il vraiment ?


	Est-ce que mes rêves peuvent influencer mon quotidien ?


	Comment interpréter mes rêves ?








Le rêve : quoi de plus intime et personnalisé que ce film nocturne dont nous sommes à la fois réalisateur et protagoniste, le plus souvent à notre insu ? Pourtant, force est de constater que le rythme fou de nos journées en fait souvent le cadet de nos soucis. Rares sont ceux qui consacrent du temps, au réveil, à sonder ces improbables aventures imaginaires. Mais qui d’entre vous ne s’est jamais réveillé en panique, voire en pleurs suite à un cauchemar, en proie à d’angoissantes questions ? « C’était un rêve ? Pourquoi ai-je rêvé de ça ? » Et inversement, qui n’a jamais essayé de prolonger un doux songe, pour voir jusqu’où cela le mènerait ? C’est que nos rêveries nous interpellent tout de même, à plus forte raison s’il s’agit de quelque chose d’étrange ou de bouleversant.

Les rêves sont-ils des fantaisies dépourvues de sens ou, au contraire, de précieuses sources d’informations sur l’inconscient ? Jusqu’à quel point peut-on et doit-on les écouter ? Pourquoi, bien souvent, n’en reste-t-il que des bribes dans notre mémoire ? Est-il possible de mieux s’en souvenir, voire de les interpréter ? Qu’en dit la science ? Autant d’aspects que nous tenterons ici de sonder, en gardant les yeux bien ouverts.


D’OÙ VIENNENT LES RÊVES ?

LES CYCLES DU SOMMEIL ET LEURS PHASES

Les questions liées à l’interprétation des rêves et à leur dimension psychique sont passionnantes, mais que se passe-t-il d’un point de vue purement physiologique lorsque nous rêvons ? Les neurosciences cliniques contemporaines – à savoir les spécialités médicales qui étudient le système nerveux, comme la neurologie ou la médecine du sommeil – se basent sur l’étude en direct de l’activité du cerveau pour mieux comprendre, entre autres, le phénomène onirique.

S’appuyant sur l’électroencéphalogramme, le chercheur français Michel Jouvet observe, à la fin des années cinquante, un phénomène inattendu. Il s’agit du sommeil paradoxal, une phase du sommeil depuis lors associée au phénomène du rêve. Si Jouvet la qualifie de paradoxale, c’est en raison du contraste qu’il existe entre les mouvements oculaires et l’activité cérébrale déchaînés d’une part, et le corps mou ainsi que la difficulté à réveiller le sujet d’autre part.


LE SAVIEZ-VOUS ?


Le sommeil paradoxal n’est pas réservé exclusivement à l’être humain. Il a en effet été prouvé que tous les animaux à sang chaud – à savoir les oiseaux et les autres mammifères – possèdent également cette capacité.



Pour mieux situer les phases de sommeil paradoxal – et donc le moment où l’on rêve d’après plusieurs experts – dans le cadre d’une nuit de sommeil, sachez que cette dernière est constituée d’une succession de cycles d’environ 90 à 120 minutes chacun. Durant une période de sommeil, on peut en compter de trois à cinq, au cours desquels les scientifiques distinguent plusieurs phases :


	le sommeil lent, qui dure 60 à 75 minutes et qui comporte quatre stades :


	l’endormissement, caractérisé par un état de semi-conscience durant lequel il est facile de nous réveiller (stade I) ;


	le sommeil lent léger, par lequel nous passons le plus souvent au cours de la nuit. Il représente environ 50 % de notre temps de sommeil (stade II) ;


	le sommeil lent profond compose les stades III et IV. Au cours de la première partie de cette phase, le tonus musculaire et l’activité cérébrale diminuent, puis nous atteignons le niveau le plus profond du sommeil lent.





	le sommeil paradoxal (REM sleep pour Rapid Eye Movement ou MOR, mouvements oculaires rapides) qui dure 10 à 20 minutes. Pendant cette période, le cerveau bouillonne et sa consommation d’oxygène est parfois même supérieure à celle enregistrée lorsque l’on tente de résoudre un problème complexe ;


	le sommeil intermédiaire, qui correspond à une très courte période de pré-éveil entre les différents cycles.




À partir du moment où l’on s’emmitoufle dans sa couette, une vingtaine de minutes suffisent normalement pour plonger dans un sommeil lent profond. Au cours de cette transition, on assiste à un changement des ondes électriques émises par notre cerveau, qui ralentissent progressivement, ce qui nous rend de moins en moins réceptifs aux stimuli extérieurs, à moins qu’ils soient très forts ou considérés comme importants par le dormeur (l’évocation de son prénom, des pleurs, etc.). Le sommeil lent profond, qui nous offre une récupération physique optimale, est plus prononcé durant la première moitié de la nuit, d’où les propriétés extrêmement reposantes des premières heures de sommeil. Pour autant, l’activité cérébrale des phases lentes n’est pas nulle, mais plutôt composée d’impressions sensorielles simples, décontextualisées (par exemple, des sensations de froid, de chaud, ou des émotions telles que la tristesse, la peur, etc.). Il est rare que les dormeurs réveillés durant ces phases se souviennent en détail de leurs rêves. Cependant, cette traversée nocturne est tout sauf un long fleuve tranquille. Au bout d’une période de sommeil lent, les ondes s’accélèrent et l’hypnogramme – graphique permettant de visualiser les différentes phases de sommeil et de veille – recommence à relever une activité cérébrale intense : nous sommes en plein sommeil paradoxal. L’activité onirique y est complexe, avec un scénario, des personnages, des impressions sensorielles puissantes, etc. Si le dormeur s’éveille ou s’il est réveillé par quelqu’un au cours de cette phase, il sera en mesure de rapporter le contenu de son rêve avec précision et force détails. Cette phase d’intense activité nerveuse représente environ 20 % du temps de sommeil total chez l’adulte, 40 à 50 % chez le nouveau-né, et davantage encore au stade prénatal.


LE SAVIEZ-VOUS ?


Le sommeil paradoxal étant caractérisé par une atonie musculaire et une immobilité du corps, il n’est pas rare que vous ayez l’impression d’être paralysé au cours d’un rêve.



Une fois passée la zone de turbulence du sommeil paradoxal survient le sommeil intermédiaire durant lequel nous redevenons sensibles aux stimulations extérieures. Si rien ne nous réveille à ce moment-là, c’est reparti pour un nouveau cycle, et ce court éveil sera vite oublié. Au matin, un micro-éveil en fin de cycle pourra bien entendu déboucher sur un réveil complet.


UN LIEN REMIS EN QUESTION

Si plusieurs scientifiques ont pu mettre en évidence une corrélation entre le sommeil paradoxal et les souvenirs des rêves, ils ont également constaté que l’activité cérébrale ne s’arrêtait pas pour autant lors des autres phases, mais était simplement différente et moins prononcée. À partir des années 2000, sur base de nouvelles données expérimentales, le duo sommeil paradoxal/rêve a été remis en question. Pour certains experts, il n’est plus correct d’affirmer, à l’heure actuelle, que seul le sommeil paradoxal engendre des rêves.



POURQUOI RÊVONS-NOUS ?

Quel est le rôle du rêve ?

Nous passons environ un tiers de notre vie à dormir. En établissant un lien direct entre le sommeil paradoxal et le rêve, plusieurs spécialistes estiment que ce dernier occuperait près de 20 % de notre temps de sommeil. Ainsi, un homme de 50 ans, par exemple, aura passé plus de trois ans de sa vie à rêver. Si pour certains experts il est impossible de quantifier le temps du rêve par nuit, il est désormais certain qu’un sommeil physiologique normal, c’est-à-dire non altéré par la prise de certains médicaments ou par certaines maladies, comporte toujours des rêves.

Mais quel est précisément leur rôle ? Pourquoi rêve-t-on ? La question est loin d’être tranchée et de nombreuses théories s’affrontent, certaines allant même jusqu’à réfuter l’existence du lien entre l’activité onirique et le sommeil paradoxal.

D’après le prix Nobel de médecine Francis Crick et son collègue Graeme Mitchison, le sommeil paradoxal servirait notamment à trier les informations accumulées durant la journée et à effacer les moins pertinentes afin de ne pas surcharger le cerveau. Toutefois, cette théorie ne semble pas être étayée de données scientifiques irréfutables.

Selon d’autres recherches récentes en neurobiologie, les rêves seraient une récapitulation de nos pensées de la journée afin de nous permettre de mieux les assimiler et d’affronter le lendemain en prenant les bonnes décisions et en étant ainsi plus performant. Il s’agit d’une parfaite illustration du célèbre adage : « la nuit porte conseil ».

Pour d’autres encore, les rêves favoriseraient la créativité cérébrale, assureraient une fonction de régulation émotionnelle voire, pendant le développement de l’enfant, permettraient à ce dernier de perfectionner ou de découvrir certaines aptitudes. Saviez-vous que le nourrisson montre ses premiers sourires et d’autres expressions faciales durant le sommeil paradoxal ? Une autre théorie évoque le rêve comme une fonction d’adaptation au stress. En effet, il a été constaté que lorsque nous sommes stressés ou blessés, la durée du sommeil paradoxal augmente, comme si notre système psychique disposait d’une solution pour s’isoler et se protéger du stress physique ou de la douleur. Autant d’hypothèses fascinantes, mais jamais prouvées.

Et qu’en est-il des cauchemars ?

Ce rêve un peu particulier, qui provoque bien souvent sueurs froides, est encore relativement peu connu. Il faut attendre le milieu des années 2000 pour qu’un pionnier en la matière, Tore Nielsen, psychologue à l’hôpital du Sacré-Cœur à Montréal et directeur du laboratoire des rêves et cauchemars, élabore un premier modèle de fonctionnement des cauchemars. D’après lui, ceux-ci ne sont pas forcément le signe d’un malaise intérieur ; au contraire, leur fonction serait plutôt d’apprivoiser nos peurs, de les rendre tolérables et de nous permettre de digérer certains épisodes difficiles de notre vie. Si le cauchemar atteint son objectif, nous continuerons à dormir sans interruption. A contrario, s’il échoue dans sa mission, nous nous réveillerons en sursaut, tremblant face à nos angoisses et à nos doutes. Il existerait donc de bons et de mauvais cauchemars. Ces derniers peuvent même devenir pathologiques s’ils se répètent fréquemment, perdurent toute la journée et entraînent des insomnies, par peur de revivre ces épisodes déplaisants. On retrouve ce type de cauchemars récurrents chez les personnes ayant vécu un traumatisme comme une guerre, une agression, une catastrophe naturelle, etc.


L’INTERPRÉTATION DES RÊVES

DE L’ONIROMANCIE À LA PSYCHANALYSE

De par son caractère en apparence insaisissable et mystérieux, le rêve n’en finit pas d’interpeller l’homme depuis la nuit des temps. L’histoire, il est vrai, regorge d’épisodes plus ou moins légendaires de songes qui en auraient influencé le cours. Les personnages historiques dont les exploits ou les mésaventures auraient été guidés par des visions oniriques sont légion – de Constantin (empereur romain, entre 270 et 288-337) à Charlemagne (roi des Francs, 742/747-814), en passant par Jeanne d’Arc (héroïne française, 1412-1431) ou encore Abraham Lincoln (homme d’État américain, 1809-1865).


LE SAVIEZ-VOUS ?

L’inventeur américain Elias Howe (1819-1867) n’aurait probablement jamais pu achever sa machine à coudre sans un rêve où lui sont apparues des lances à la pointe percée.



Mais si le phénomène psychique du rêve traverse indistinctement toutes les époques, il en va autrement de la considération qui lui a été accordée par les sociétés humaines d’un siècle à l’autre. Auprès de civilisations telles que l’Égypte, la Grèce antique ou la Rome antique, l’incubation onirique et l’interprétation des rêves étaient des pratiques courantes. Autant dire que le rêve y occupait une place de choix. Au point que les Grecs, tout comme les Égyptiens, disposaient de temples du sommeil ou d’incubation, dans lesquels on croyait possible de guérir certaines pathologies. La thérapie consistait à y






L’ANALYSE DES RÊVES PAR LES PROFESSIONNELS DE LA SANTÉ MENTALE









	

	

	

	

	

	

	

	

	

	











QUELQUES CONSEILS POUR DÉCRYPTER SES RÊVES

Se souvenir de ses rêves



	

	

	





	

	

	

	



Comprendre la signification de ses rêves




	

	

	

	





	

	

	

	

	

	




Deux exemples de symboles récurrents




Quelques exemples d’interprétations
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