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Avant-propos
Quelle est votre attitude à l’égard des rêves ? Êtes-vous comme le professeur Lascience, qui trouve les rêves indignes d’intérêt car ils ne peuvent être directement observés et mesurés et sont donc dans son esprit impossibles à appréhender de manière scientifique ? D’ailleurs le professeur oublie tous ses rêves, peu satisfait de constater que son esprit rationnel et friand de certitudes puisse produire de telles absurdités. Êtes-vous plutôt comme le Dr Psy, pour qui les rêves ne peuvent être analysés que dans le cabinet du psychanalyste, où ils révèlent invariablement la triade Papa, Maman, zizi ? Le Dr Psy pratique la thérapie cognitivo-comportementale, une forme de psychothérapie plus brève et plus récente que la psychanalyse, aussi écarte-t-il poliment les rêves que ses patients veulent lui raconter. Seriez-vous enfin comme Madame Voyance, persuadée que les rêves sont le produit d’une source aussi vague que surnaturelle, et qu’interprétés à la lumière d’une clé des songes ils nous révéleront notre avenir ?
Ces trois positions illustrent les idées les plus communément partagées à propos des rêves. Or aucune de ces positions n’est corroborée par des recherches empiriques. Bien pis, ces visions du rêve interdisent toute possibilité d’utilisation fructueuse des contenus oniriques dans une démarche de développement personnel ou dans le cadre de psychothérapies non psychanalytiques.
C’est une autre conception, plus en accord avec des données d’expérience et le fruit d’observations systématiques, qui va être présentée dans ce livre : je l’appellerai conception cognitive du rêve. Le rêve y est conçu comme une forme de pensée, dont on précisera la nature et les causes ainsi que les liens avec la pensée en éveil. La méthode d’interprétation et les applications développées dans cet ouvrage découlent de cette conception du rêve vu comme une manière spontanée de traiter des connaissances. Le point de vue cognitif est loin d’expliquer tous les mystères posés par nos songes, mais il permet d’avancer dans leur compréhension, de manière réaliste et compatible avec les connaissances psychologiques actuelles.
Le premier chapitre de cet ouvrage vise à exposer la conception cognitive du rêve. Il le fait en abordant plusieurs questions fondamentales concernant les particularités de la pensée pendant le sommeil, les conditions qui expliquent la survenue des rêves, les processus qui les élaborent, leurs significations et fonctions possibles, etc. Ce chapitre se terminera par une section consacrée aux bases neurobiologiques du sommeil et du rêve.
Une fois que nous aurons mieux compris comment se produisent les rêves, ces créations imprévues et originales de notre esprit lorsqu’il fonctionne hors de toute contrainte, nous nous demanderons comment il est possible de les utiliser, d’en tirer parti pour mieux nous comprendre ou mieux fonctionner. Une méthode aussi rigoureuse que possible est nécessaire pour trouver, dans nos rêves, des rapports avec nos expériences, nos intérêts, nos problèmes et aspirations. Le deuxième chapitre du livre a pour but de présenter une méthode qui atteigne ces buts. Il s’agit de la méthode DSR (pour description, souvenirs et reformulation) qui a été développée dans le cadre de mon laboratoire de recherche sur le rêve à l’université de Genève. Elle est présentée avec des consignes précises et des exemples.
Quant au troisième chapitre, il montrera comment le travail sur un rêve peut enrichir la connaissance que l’on a de soi-même. Cet enrichissement peut se faire de diverses manières. Un rêve peut par exemple attirer l’attention sur un point auquel on accorde trop peu d’importance. L’analyse de rêves peut aussi mettre en relief nos règles implicites de comportement ou les pensées biaisées qui nous envahissent lors d’une situation problématique. Cette analyse rend parfois plus évidentes certaines de nos croyances de base à propos de nous-même et des autres, ces filtres pas toujours appropriés au travers desquels nous jugeons ce qui nous arrive. Enfin, ce troisième chapitre montrera aussi que l’on peut trouver du réconfort dans certains rêves, en prêtant attention aux aspects positifs – les ressources morales ou la créativité – qu’ils révèlent sur nous-même ou notre entourage.
Certains rêves ne donnent pas du tout envie de faire cet exercice de remémoration et d’analyse… C’est le cas des cauchemars récurrents qui gênent certaines personnes dans des phases difficiles de leur vie (après un traumatisme ou lors d’une dépression par exemple). Nous présenterons les moyens qui peuvent être employés pour diminuer la fréquence et l’impact des cauchemars.
Les divers moyens de tirer parti d’un rêve présentés dans ce livre sont inspirés par les pratiques de la psychothérapie cognitivo-comportementale (la TCC). De plus, les exemples qui illustrent les chapitres 2 et 3 sont tirés, pour la plupart, de ma pratique de la TCC. Pour qu’on comprenne mieux mes suggestions et mes exemples, il m’a paru utile de consacrer un dernier chapitre de ce livre à la TCC. La quasi-totalité des thérapeutes qui utilisent cette forme de thérapie n’ont pas recours à l’analyse de rêves. La conception cognitive et la méthode proposées ici rendent le travail sur les rêves parfaitement compatible avec la TCC. Le chapitre 4 décrit d’abord en quoi consiste la psychothérapie cognitivo-comportementale, à l’intention des lecteurs qui ne la connaissent pas. Puis des précisions sur l’utilisation et l’apport de la méthode DSR en psychothérapie seront développées. Quant aux consignes données aux personnes qui désirent analyser leurs rêves avec la méthode DSR, elles seront précisées dans ce dernier chapitre, tandis qu’en annexe on trouvera un rappel de la démarche à suivre dans le cadre de cette méthode.
 
Au total, la lecture de ce livre constitue un parcours pour découvrir ce qu’est le rêve en général et plus particulièrement pour explorer vos rêves. Je souhaite bonne lecture à celles et ceux qui ont décidé d’entreprendre ce parcours.




Chapitre premier
Un autre regard sur le rêve
Pourquoi faut-il une théorie du rêve différente ?
On peut légitimement se demander pourquoi l’une des trois conceptions du rêve évoquées dans l’avant-propos ne serait pas valable pour comprendre en quoi consiste le fait de rêver. Ne s’agit-il pas de visions largement répandues et acceptées depuis longtemps ? Je vais brièvement passer en revue ces points de vue et montrer les problèmes qu’ils soulèvent.
[image: images] Le rêve, un tissu d’absurdités impossible à étudier scientifiquement ?
Comparés aux productions conscientes de l’esprit éveillé, la plupart des rêves apparaissent sans cohérence ni raison d’être. Ils suscitent donc chez beaucoup de personnes indifférence ou mépris. Une gravure de Goya montre un homme assoupi sur sa table de travail tandis qu’une nuée de monstres ailés l’entoure. La légende de la gravure précise : « Le sommeil de la raison engendre des monstres. » Informes, parfois inquiétants, nos rêves ne méritent-ils pas que l’oubli ? Je dois ici faire un aveu. Tout persuadé du caractère riche et fascinant des rêves que je suis, il m’arrive au réveil, quand je retrouve le souvenir d’un rêve, de me sentir inquiet et humilié d’avoir pu produire quelque chose de si absurde à première vue. Ce matin, par exemple, juste avant mon réveil, j’ai rêvé que…
 
… je cachais des amis – dont l’identité était indistincte – dans la cave d’une maison. Ils étaient recherchés. J’arrive devant la maison en voiture et appuie sur un bouton du tableau de bord. Cela provoque l’ouverture de la porte de la maison qui pivote sur elle-même. J’entre et descends les escaliers qui mènent à la cave. Une partie du plafond s’est effondrée, c’est dangereux de passer par là. J’ouvre enfin la porte derrière laquelle se trouvent les amis cachés, en pensant qu’ils seront heureux de me voir. À ma surprise, c’est un nain vêtu en soldat de l’armée romaine qui sort. Il passe, sérieux et morose, sans me jeter un regard.
 
Peut-on imaginer récit plus absurde ! Il y a là de quoi adhérer aux théories de Crick et Mitchison1 qui ne voient dans les rêves que le déversoir du trop-plein d’informations inutiles accumulées la veille. Ou encore de donner crédit aux auteurs qui ont comparé les rêves à des productions pathologiques. Ainsi, au milieu du XIXe siècle, Maury2 voyait des similitudes entre la pensée de l’homme endormi et celle de personnes souffrant d’un déficit intellectuel ou de sénilité. Plus récemment, Hobson affirmait péremptoirement que nous sommes psychotiques quand nous rêvons. Pourtant derrière l’apparente incohérence des contenus de rêves, on peut trouver des aspects constructifs et intéressants. Par exemple, en appliquant la méthode que j’exposerai plus loin au rêve résumé ci-dessus, il m’est apparu que mon rôle dans ce rêve, celui d’une personne qui aide et protège, correspond à ma fonction de psychothérapeute. Or peu de jours avant de faire ce rêve, j’ai appris qu’il me faudrait arrêter cette activité pendant quelque temps (d’où probablement le plafond qui menace de s’écrouler sur moi dans le rêve). Du coup le nain de l’armée romaine m’est apparu comme une autodérision : je suis ce petit monsieur d’un autre âge, je me sens comme un soldat obsolète et inutile qui doit battre en retraite, quitter le champ des batailles contre les problèmes psychologiques des patients. Cette manière exagérée de représenter le fait de devoir diminuer une partie de mes activités pendant quelque temps enrichit ma compréhension des réactions que j’éprouve face à cette circonstance. Et même si je n’en avais rien tiré, n’y a-t-il pas là un joli exemple de scénario imaginatif que j’aurais eu peine à concevoir éveillé ? Les rêves méritent l’intérêt aussi parce qu’ils résultent d’un fonctionnement mental qui sans cesse crée de l’original.
Un certain nombre de chercheurs en psychologie estiment que les rêves sont impossibles à aborder de manière scientifique, non seulement parce qu’il s’agit de représentations peu cohérentes, mais aussi et surtout parce qu’ils ne peuvent être observés directement. On m’a demandé plus d’une fois si ce que racontent les personnes au réveil ne serait pas une création du moment et non une relation de l’expérience qu’ils ont faite pendant le sommeil. Curieusement, on ne fait jamais une telle hypothèse quand le sujet d’une expérience de psychologie scientifique évoque ses contenus de mémoire, ses images mentales ou ses raisonnements. Mais quand il s’agit du rêve, les hypothèses les plus invraisemblables ne sont pas écartées. Toute étude psychologique portant sur des contenus mentaux requiert une certaine dose d’introspection de la part des personnes étudiées. Et aussi du chercheur en psychologie : comment comprendre par exemple la description d’une émotion donnée par une personne si nous n’avions jamais éprouvé une émotion ? De même je ne pourrais pas comprendre de quoi parle une personne au réveil si je n’avais pas l’expérience de contenus mentaux pendant le sommeil.
Plus objectivement, qu’est-ce qui montre que les récits de rêve racontés au réveil sont la relation d’une expérience antérieure, pendant l’état de sommeil ? C’est que ces récits décrivent un contenu qui diffère de celui des productions éveillées intentionnelles. Dans une recherche non publiée effectuée au Laboratoire d’étude du rêve à l’université de Genève, un membre de l’équipe a eu l’idée de demander aux personnes ayant décrit un rêve d’en imaginer une suite. La suite différait notablement du récit de rêve par la plus faible densité des événements, leur plus grande continuité et l’inexistence de certaines bizarreries oniriques. L’esprit a donc un fonctionnement particulier pendant le sommeil qu’il est utile et nécessaire d’étudier, car rêver est une activité spontanée et fréquente – la plupart des gens passent plus de temps à produire des rêves qu’à calculer, évoquer des souvenirs ou même qu’à parler. L’étude de cette activité mentale naturelle peut révéler des lois de fonctionnement de l’esprit et ses tendances les plus spontanées. Cette étude peut être abordée dans une perspective scientifique, comme on le verra plus loin.
Au total, nous ne pouvons pas retenir la perspective qui considère les rêves comme absurdes et insignifiants, car elle nous prive de tout un pan de connaissances à propos du psychisme humain.

[image: images] Le rêve, déguisement de désirs refoulés ?
La conception freudienne du rêve3 comme un ensemble de processus destiné à déguiser des désirs refoulés dans l’inconscient ne se trouve pas seulement chez les psychanalystes : elle est adoptée par une partie du grand public. C’est pourquoi beaucoup de personnes pensent que leurs rêves peuvent révéler des choses inquiétantes sur elles-mêmes. Je me souviens d’avoir demandé à un peintre s’il accepterait de participer à une recherche que nous faisions au laboratoire d’étude du rêve sur le thème de la créativité des contenus de rêves. Il m’a répondu par la négative :
– Si je devais passer du temps à décrire mes rêves et à y réfléchir, je pourrais y découvrir des choses qui détruiraient mon fragile équilibre.
Même les psychiatres qui pratiquent la thérapie cognitivo-comportementale adhèrent souvent à la vision freudienne.
Quand j’ai été formé à cette forme de psychothérapie, il m’est apparu d’emblée que les rêves pouvaient fournir un matériau intéressant dans ce cadre. Je m’en suis ouvert à une psychiatre impliquée dans la formation des thérapeutes, ce qui m’a valu cette réponse :
– Je ne vois pas ce qu’on pourrait faire de l’inconscient en thérapie cognitive.
Pour être juste, je dois dire que quelques années plus tard, cette psychiatre à l’esprit très ouvert a manifesté un vif intérêt pour l’analyse de rêves avec la méthode DSR.
Reprenons trois points essentiels de la théorie freudienne du rêve que je propose de ne pas retenir pour deux raisons. D’abord ils ne sont pas validés par les observations et résultats de recherches sur ce phénomène, d’autre part – et c’est ce qui importe le plus ici – ces thèses limitent beaucoup ce que chacun peut tirer de ses rêves. Le premier point est le suivant : pour Freud, les particularités des rêves tiennent à ce que les processus qui les élaborent ont pour mission essentielle de déguiser les idées représentées afin qu’elles échappent à une instance de censure. Dès lors, on essaie de comprendre les processus oniriques avant tout en termes d’affects, d’instincts et de conflits. Or rêver consiste à produire des représentations, à utiliser nos processus producteurs d’images mentales, de mots ou de phrases, etc. Je propose donc d’aborder le rêve comme un phénomène de traitement de connaissances, en d’autres termes un phénomène cognitif. Cette approche fait ressortir quelques aspects qui se révèlent utiles à la compréhension des rêves. Comme on va le voir, elle montre aussi que les particularités des contenus oniriques s’expliquent par le caractère spécifique du fonctionnement cognitif pendant le rêve ou la rêverie éveillée. C’est pourquoi les déformations des idées à l’origine des contenus de rêves, les bizarreries et autres particularités des rêves apparaissent aussi quand ils représentent des épisodes de vie ou des thèmes parfaitement conscients et représentés sans détour pendant l’éveil.
Deuxièmement, pour Freud, les contenus oniriques sont des représentations déguisées de désirs refoulés en rapport avec le complexe d’Œdipe. Il y sera donc toujours question de la sexualité infantile, et pour les garçons de l’amour pour leur mère et de la crainte de castration par leur père. (Depuis une quarantaine d’années, les psychanalystes interprètent aussi souvent les rêves en termes du transfert, c’est-à-dire la relation du patient au psychanalyste ou plus précisément la projection sur ce dernier des désirs infantiles inconscients.) Or, si l’on cherche les sources des contenus de rêves avec les personnes qui les ont produits, on trouve quantité de sujets d’intérêt et de préoccupation. N’y voir que des contenus freudiens restreint terriblement la richesse des thèmes traités en rêves.
Troisièmement, comme je l’exposerai dans le chapitre de ce livre consacré à la méthode d’interprétation des rêves, la méthode freudienne de l’association libre (dire tout ce qui passe par la tête en partant du contenu du rêve) ne garantit pas de remonter aux sources du rêve et permet surtout d’y trouver ce que l’on veut bien y voir.
En résumé, il paraît utile de s’écarter de la position freudienne si l’on veut pouvoir comprendre un rêve en dehors d’une cure psychanalytique et pour cerner le phénomène onirique de manière plus complète et probablement plus pertinente.

[image: images] Rêves prémonitoires et clés des songes ?
Des clés des songes permettant d’attribuer un sens à tel ou tel élément lorsqu’il apparaît en rêve ont été rédigées dès l’Antiquité. Celle d’Artémidore de Daldis, datant du IIe siècle de notre ère, est parvenue jusqu’à nous. De nos jours encore, les éditeurs publiant une clé des songes sont assurés de trouver des lecteurs. Notons que la psychanalyse ne dédaigne pas les clés de songes puisque selon Freud, par exemple, tous les objets allongés perçus dans les rêves représentent le membre viril. Personnellement je propose d’ignorer toute « traduction » convenue d’un élément de récit de rêve, parce que mes observations m’ont révélé qu’un même contenu (lieu, objet ou personne) pouvait avoir des significations multiples selon les personnes qui rêvent. De plus, chez un même individu, la signification peut varier en fonction du temps qui passe et donc des expériences vécues.
Le recours à une clé des songes va souvent de pair avec le désir de prédire l’avenir grâce aux contenus oniriques. La croyance dans les rêves prémonitoires est à mon avis la plus vieille superstition qui persiste encore de nos jours. Lors d’une conférence donnée par Michel Jouvet dans une faculté de médecine il y a une dizaine d’années, je me souviens que le conférencier a demandé que les personnes dans la salle croyant à l’aspect prémonitoire des rêves lèvent la main. Parmi cet auditoire pas très nombreux – et constitué de personnes suivant une formation qui est en grande partie scientifique – il y eut près d’une dizaine de mains levées. Je ne discuterai pas longuement ici ce point, car il est inutile d’argumenter sur des croyances : si quelqu’un a foi dans un phénomène inobservable et impossible à valider expérimentalement, les arguments rationnels ne le convaincront pas. Voici cependant un petit exemple. Un homme dans la trentaine, qui a commencé une psychanalyse depuis quelques mois, rêve que son analyste a un grave accident de la circulation. Six mois plus tard le psychanalyste est victime d’un grave accident vasculaire cérébral – en quelque sorte un accident de circulation sanguine. S’agirait-il d’un rêve prémonitoire ? Mais si les rêves prédisent l’avenir (pour quelles raisons et par quels moyens, on n’en sait trop rien), le fait suivant paraît inexplicable : l’homme dans la trentaine a souvent rêvé que ses jeunes enfants étaient victimes d’accidents et pourtant jamais par la suite ses enfants ne subiront le moindre malheur. Pour conclure sur ce point, il est à coup sûr plus enrichissant et utile, dans une démarche de développement personnel, de voir comment sont mis en scène dans un rêve un épisode du passé, une préoccupation ou une connaissance actuelle et un espoir ou une crainte vis-à-vis du futur.


Tout ce qu’on voudrait savoir sur le rêve
Le rêve pose quantité de questions intrigantes. Depuis l’aube de l’humanité, les rêveurs à leur réveil se demandent pourquoi ces scènes inattendues se sont présentées à leur esprit, et pour quelles raisons il leur semblait vivre dans un monde réel, qui se dissipe dès que s’ouvrent les yeux. Une question probablement aussi vieille que la réflexion humaine est celle de la signification des songes. Faut-il chercher un sens à ces produits de l’imaginaire ou ne s’agirait-il que d’un amalgame incohérent, un simple « bruit » ne véhiculant pas d’information, résultat d’une excitation aléatoire de nos neurones ? Une autre question, qui devrait intriguer tous les créateurs et les psychologues, concerne la créativité onirique. Comment se peut-il que nous élaborions chaque nuit des scènes originales par leur décor, leurs personnages ou leur scénario, alors que nous serions bien en peine, une fois éveillés, de créer tant de bribes de scénarios inédits ? La psychologie des fonctions cognitives a-t-elle mis au jour les processus qui sont à l’origine de ces créations ? Nous renseigne-t-elle par ailleurs sur la parenté ou la coupure totale entre la pensée qui produit les rêves et la pensée éveillée ? On peut aussi, dans une perspective évolutionniste, se demander si la capacité de rêver est apparue et s’est fixée dans l’espèce humaine parce qu’elle joue un rôle adaptatif, favorisant la résolution de problèmes ou même la survie. Il reste enfin la question que peut se poser chacun hormis les gens en analyse et leurs analystes : est-il possible de tirer parti des rêves en dehors d’un cadre psychanalytique ? Cette liste de questions passe sous silence beaucoup d’autres interrogations plus factuelles (par exemple sur la fréquence et la forme des rêves) qui peuvent intriguer toute personne s’intéressant quelque peu à sa vie intérieure.
Où peut-on trouver les réponses à ces nombreuses questions ? Ouvrez un manuel de psychologie destiné aux étudiants. Vous risquez fort de ne pas trouver le commencement d’une réponse. Et si vous vous adressez à une personne qui professe la psychologie à l’université, il en sera de même, à de très rares exceptions près. En fait un psychologue qui vient d’obtenir ses diplômes, après au moins cinq ans d’études s’il est allé jusqu’à la maîtrise, n’a en général pas suivi le moindre cours sur le rêve ! C’est que la psychologie universitaire, loin de chercher à répondre aux questions en rapport avec les fonctions les plus importantes, s’engouffre dans d’autres sujets parce qu’ils sont faciles à observer et déjà étudiés tout autour du monde, en général avec les mêmes méthodes. Elle noircit des tonnes de papier pour publier des résultats sur des conduites d’une portée limitée, qui sont certes intéressantes à étudier, mais qui le sont aux dépens de sujets plus importants. Elle s’intéresse par exemple au pointage du doigt plutôt qu’au raisonnement, à l’aptitude à distinguer les sons « pa » et « ba » plutôt qu’aux règles de production du langage, à la capacité de rotation mentale (imaginer une forme ou une figure dans une position différente) plutôt qu’au rêve.
Les seules occasions pour un étudiant d’entendre parler des rêves sont les cours présentant les théories psychanalytiques et la littérature la plus abondante sur le sujet a pour auteurs des psychanalystes. Mais il s’agit là d’une vision très particulière sur le rêve qui, comme je l’ai dit, n’a jamais été validée par la recherche. Le très riche ouvrage de Freud intitulé L’Interprétation des rêves, publié en 1900, développe la conception que nous avons sommairement résumée plus haut. Selon ces thèses, l’intérêt des rêves est qu’ils constituent une voie vers l’inconscient. Cette idée d’un lien étroit entre les rêves et l’inconscient s’est si bien propagée que, pendant une grande partie du XXe siècle, elle a bloqué toute recherche sur le rêve. Si vous êtes chercheur, vous voulez expérimenter ou pour le moins observer systématiquement, or on ne peut observer l’inconscient. Et à tous les spécialistes étudiant la pensée humaine, on a affirmé à la suite de Freud que le rêve n’a pas de rapport avec la pensée vigile contrôlée, mais relève des « malices de l’inconscient », pour reprendre une expression de Jean Piaget4 (qui, lui, voyait des rapports entre pensée vigile et rêves).
Le tabou de la recherche sur le rêve a été levé après la découverte du sommeil paradoxal – dont je parlerai plus loin – en 1953. On eut l’idée de réveiller les gens pendant leur sommeil pour obtenir des relations de rêves, renouant ainsi avec une pratique que Maury avait utilisée un siècle plus tôt. Dès les années soixante du XXe siècle, dans plusieurs laboratoires de recherche, en Amérique du Nord, puis en Europe, on a ainsi recueilli – sans être tributaires des oublis du lendemain – des milliers de descriptions de rêves. Ce riche matériel a fait l’objet d’une approche scientifique du rêve. La méthode scientifique n’a pas nécessairement besoin de mesurer concrètement et de manipuler son objet d’étude. De mon point de vue, la perspective scientifique se caractérise, plus que par une méthode particulière, par un état d’esprit qui peut se résumer en trois points. Premièrement, le scientifique est animé par une curiosité de connaître, donc d’observer, de recueillir des données et de ne pas laisser des champs inexplorés. Deuxièmement l’esprit scientifique implique le désir de comprendre l’objet d’étude de la manière la plus objective possible. On s’appuiera donc sur des observations systématiques et, quand cela est faisable, sur des validations expérimentales. Enfin les hypothèses et les théories explicatives des phénomènes observés se fonderont sur les connaissances actuelles dans le domaine étudié.
C’est bien ainsi qu’ont procédé les chercheurs qui se sont penchés sur les nombreux récits de rêves obtenus en réveillant des volontaires. Ils ont étudié les caractéristiques des contenus de rêves et cherché à saisir les rapports entre ces contenus et des variables (pour parler plus simplement : des facteurs ou conditions que le chercheur manipule) qui pouvaient les influencer. Ces variables étaient par exemple des expériences précédant l’endormissement, comme le visionnement d’un film violent, le port de lunettes colorées ou l’expérience d’une situation stressante. Il s’agissait aussi de variables pouvant agir pendant le rêve, comme le stade de sommeil dans lequel se trouve le rêveur ou des stimulations sensorielles (eau vaporisée sur la main du dormeur, parole prononcée, etc.). Je m’inscris moi-même dans le courant de recherches expérimentales, ayant mené pendant une quinzaine d’années des expériences sur le rêve. Elles visaient à cerner les processus d’élaboration des rêves et à définir une méthode permettant d’établir des liens entre le contenu des rêves et les contenus de pensées qui peuvent être à leur source.
Actuellement, ce domaine de recherche est peu actif, les instances qui financent la recherche trouvant que le sujet n’est pas assez scientifique et sans rendement potentiel – contrairement à toute recherche sur le fonctionnement du cerveau, par exemple, censée avoir dans l’avenir des retombées médicales. On peut cependant se référer aux assez nombreux ouvrages et articles de revues scientifiques qui ont été publiés à propos des résultats des recherches expérimentales sur le rêve5. La grande majorité d’entre eux étayent la conception que je vais présenter et que j’appellerai la conception cognitive du rêve.

Les liens entre la pensée du rêve et la pensée vigile
Pendant le sommeil, les productions de votre esprit sont tributaires du même cerveau que pendant l’état de veille. Il est vrai que certaines régions cérébrales, comme le cortex préfrontal, sont peu actives et certaines fonctions psychologiques affaiblies. Mais les images que vous créez, les paroles que vous croyez entendre, la capacité de représenter des séquences d’événements sont le produit des mêmes processus à l’œuvre pendant l’éveil lorsque vous imaginez et parlez. Et d’où tirez-vous les contenus de vos songes – personnages, actions, lieux, émotions – si ce n’est du réservoir d’expériences passées et de connaissances de votre esprit ? Si les contenus oniriques vous paraissent originaux, c’est qu’ils résultent d’opérations qui tronquent, fusionnent, amalgament les éléments de votre mémoire et de votre savoir.
La pensée qui produit les rêves n’est pas un chaos cognitif, c’est une des formes de pensée que nous possédons, et ces formes sont toutes parentes les unes des autres. La pensée du rêve est l’extrémité d’un continuum qui part de la pensée rationnelle hypercontrôlée. Celle-ci contrôle les règles de sa démarche (pour ne pas s’écarter de la logique ou de procédures conventionnelles), prend garde de ne pas perdre de vue son objectif, vise à aboutir à des conclusions fiables et convaincantes, qui peuvent être communiquées aux autres. Mais nous sommes loin de fonctionner de la sorte tout au long du jour. Lorsque nous nous remémorons ou anticipons un événement, les produits de pensée prennent déjà quelques caractéristiques qu’on retrouve dans les rêves : la visualisation prend le pas sur l’abstraction, l’esprit imagine des séquences d’événements, et il va à l’essentiel, en supprimant des détails et oubliant d’évoquer une partie des événements. L’étape suivante dans le continuum est celle de la rêverie diurne ou du fantasme. Outre les caractéristiques quasi oniriques de la remémoration et de l’anticipation, la rêverie introduit des aspects non réalistes, des sauts du coq à l’âne et parfois une absorption dans ces contenus qui fait oublier la réalité environnante. Quant au rêve, il possède les mêmes caractéristiques que la rêverie. Une recherche menée par Foulkes et Fleisher en 19756 sur des personnes en état de relaxation mais restant éveillées a montré ce qui suit. Il y a dans les rêveries éveillées une certaine proportion d’éléments bizarres (qui est semblable à celle qu’une recherche récente menée dans notre laboratoire a trouvée dans les rêves7). De plus, à certains moments, les sujets d’expérience de Foulkes et Fleisher prenaient pour réels les produits de leur imagination. C’est cette perte du test de réalité – complète cette fois-ci – qui distingue le mieux les rêves de la rêverie, outre une densité et une originalité de contenus plus grandes. Enfin nous sommes en général plus passifs dans les scénarios de rêves que dans les rêveries.
Par rapport à la pensée contrôlée, la pensée de la rêverie et du rêve possède des lacunes, mais aussi des points forts. Les lacunes de contrôle – résultant d’un affaiblissement au niveau de ce que la psychologie cognitive appelle les fonctions exécutives – expliquent pourquoi la pensée onirique n’est consciente ni de ses sources ni d’éventuels buts. L’attention faiblit et se concentre sur un petit nombre d’éléments, en perdant la plupart du temps la possibilité de faire un commentaire ou une évaluation critique de ce qui est considéré. La métacognition – qui implique de prendre conscience de notre manière de fonctionner cognitivement – devient généralement impossible, sauf pour certaines personnes qui ont des épisodes de rêve lucide, pendant lesquels elles prennent conscience qu’elles sont en train de rêver. L’esprit qui rêve semble oublier ses contenus au fur et à mesure de leur représentation (déficit de mémoire de travail) et amalgame ce qui en principe devrait rester séparé (défaut d’inhibition cognitive). On peut noter aussi qu’il s’agit d’un mode de pensée qui évite le plus souvent l’abstraction. Concret et visuel, il n’est pas sans rapport avec la pensée du jeune enfant.
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