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Introduction
« Le rêve est une seconde vie », disait de Nerval. Une vie qui nous permet de réaliser nos désirs les plus secrets, si l’on en croit Freud. Nos rêves sont en fait des expériences de réalités virtuelles. Grâce à eux, nous pouvons explorer, sans risque, toutes les facettes de notre personnalité. À première vue, ils paraissent souvent incompréhensibles. Comment les décoder ? Avec les bonnes clés et un peu de jugeote.




10 questions qu’on se pose sur nos rêves
« Nous sommes faits de la même substance que nos rêves, et notre petite vie est toute ceinte de sommeil. »
Shakespeare


1. À quoi ça sert de rêver ?
On n’en sait rien. On a souvent comparé le rêve à un « orage cérébral » qui soulagerait l’organisme de toutes les tensions et les stress accumulés pendant la journée. Rêver est indispensable à notre survie et à notre équilibre psychique. Toutes les expériences de privation de sommeil qui ont été tentées se sont soldées par des troubles psychophysiologiques graves.

2. Pourquoi je ne rêve pas ?
Tous les mammifères (vous en êtes), sauf le dauphin (qui ne dort pas vraiment), et les oiseaux rêvent. La vie de rêve commence dans le ventre maternel. Les bébés humains y consacrent 50 à 60 % de leur temps de sommeil et tous les adultes (sauf les débiles profonds qui rêvent peu), 20 % en moyenne. Si vous croyez que vous ne rêvez pas, c’est qu’en fait vous ne vous souvenez pas ou peu de vos rêves.

3. Pourquoi je rêve en noir et blanc ?
Tout le monde vit et rêve la plupart du temps en couleur. Vous pouvez faire de temps en temps, un rêve en noir et blanc, mais si c’est systématique, c’est en fait vos souvenirs qui sont en noir et blanc.

4. Pourquoi je refais souvent le même rêve ?
Un rêve, c’est un message que notre inconscient nous adresse, quelque chose qu’il essaie de nous faire comprendre. Plus ce message est important, plus notre inconscient remet ça, un peu comme un fax qui renvoie automatiquement un message jusqu’à réception.

5. Est-ce normal de faire des cauchemars ?
Oui. 5 à 8 % des gens font régulièrement des cauchemars, à quelques nuits d’intervalle, mais le taux passe à 25 % chez ceux qui boivent trop. Les cauchemars sont des « mauvais rêves » qui montrent que quelque chose ne va pas dans notre existence (souci, stress…) ou dans notre esprit (contradictions, conflits internes…). Mais d’un point de vue technique, ils correspondent à un éveil (réel ou halluciné) pendant la période physiologique de paralysie du sommeil. C’est d’ailleurs pour cela qu’ils se traduisent souvent par une impression de paralysie, d’impuissance.
Le rêve en chiffres !
Durant toute notre vie, nous passons en moyenne vingt-cinq ans à dormir et au minimum une dizaine d’années à rêver. Cela représente entre 100 000 et 150 000 rêves ! Des rêves qui commencent in utero ! Grâce aux progrès de l’échographie, on peut observer dès le sixième mois de gestation des mouvements rapides des yeux et des doigts chez le fœtus, signes qu’il rêve…
La durée d’un rêve peut varier de 10 à 30 minutes et on rêve toutes les 90 minutes dans son sommeil :
— un nouveau-né rêve donc 10 heures par jour ;
— un enfant de 2 à 5 ans, 2 h 30 ;
— un enfant de 5 à 13 ans, 2 h, en moyenne ;
— un adulte, en moyenne, 1 h 30, le sommeil paradoxal occupant environ 20 % du temps de sommeil.
5 à 8 % des gens font régulièrement des cauchemars, à quelques nuits d’intervalle, mais le taux passe à 25 % chez ceux qui boivent trop.



6. Est-ce normal de rêver de Sarkozy ?
Oui. Même et surtout si vous avez été de toutes les manifs. Nos rêves mettent en scène souvent des actes et des partenaires auxquels on ne songerait pas lorsque nous sommes éveillés. 6 % des filles (11 % des garçons), par exemple, fantasment en rêve sur des vedettes de la politique ou du show-biz.
Dans nos rêves, les célébrités sont souvent des substituts des figures d’autorité, par exemple, Sarkozy : votre père, votre prof ou votre patron.

7. Est-ce que j’ai envie de quelqu’un si je fais un rêve érotique avec lui ?
Ça dépend s’il vous attire ou pas dans la vie réelle. Nos rêves sont parfois l’expression de nos désirs en clair (vous flashez sur une personne et vous rêvez que vous faites l’amour avec elle la nuit suivante), mais souvent ils veulent dire autre chose.
Nos rêves sont souvent ambigus. Par exemple, vous faites un rêve érotique avec quelqu’un qui ne vous plaît pas dans la réalité, cela peut signifier qu’il vous plaît plus que vous ne le croyez ou, au contraire, être l’expression d’une aversion pour cette personne.

8. Rêver d’un autre, c’est être infidèle ?
Non. D’abord, ça ne signifie pas automatiquement que vous avez envie de l’autre homme (voir plus haut) ou de l’autre femme.
Ensuite, à supposer que vous en ayez envie, le fait d’en rêver (au lieu de passer à l’acte) exprime, au contraire, votre désir de rester fidèle à votre partenaire.

9. C’est normal de faire des rêves érotiques ?
Oui. Les cycles de l’excitation sexuelle et du rêve étant synchrones, c’est normal (et fréquent) de faire des rêves X. Aux États-Unis, le rapport Kinsey estime à 40 % le nombre de femmes qui ont des orgasmes nocturnes (80 % des hommes).
En France, 31 % des femmes éprouvent des orgasmes dans leur sommeil avec des rêves érotiques. On a aussi observé que les rêves érotiques étaient généralement plus fréquents pendant la période menstruelle, pour des raisons hormonales semble-t-il, et en fin de nuit.

10. Est-ce que je suis horrible si je rêve que je fais des choses affreuses ?
Non. Le contenu de nos rêves n’a souvent rien à voir avec nos intentions et nos penchants habituels. Nos rêves nous permettent parfois de vivre nos désirs les plus secrets, mais avant tout, ce sont des expériences fantasmatiques. Ils nous évitent justement de passer à l’acte.



Qu’est-ce qui se passe quand on dort ?
« Le rêve est le gardien du sommeil. »
Freud


À raison de 90 minutes en moyenne par nuit, nous passons près de cinq ans de notre vie à rêver.
En fait, nous rêvons tous plusieurs fois par nuit, toutes les 90 minutes environ. La première phase de rêve dure à peu près 9 minutes et survient après 1 heure de sommeil ; la deuxième phase dure 19 minutes ; la troisième, 24 minutes ; la quatrième, 28 minutes ; la cinquième phase se prolonge jusqu’à notre réveil.
Une nuit de sommeil « normale » se déroule ainsi en quatre ou cinq cycles d’une durée variant selon les gens de 60 à 100 minutes. Chaque cycle commence par une phase de sommeil lent, caractérisé par une activité cérébrale de faible intensité, et s’achève par une phase de sommeil dite « paradoxale ». C’est pendant ces moments-là que nous rêvons. Pourquoi paradoxal ? Parce que quand on rêve, notre organisme est tout chamboulé. Notre corps est quasi paralysé, incapable de réactions à l’exception de quelques spasmes des muscles du visage ou des doigts.
Alors qu’en revanche, pendant le sommeil lent, notre corps est mobile : on change trente fois de position par nuit (en moyenne quatorze minutes dans chaque position).
Pendant le sommeil paradoxal, notre fréquence cardiaque et respiratoire est aussi ralentie et notre tension artérielle est plus basse que dans la journée. Autres différences notables : une activité oculaire nettement plus rapide – les spécialistes nomment d’ailleurs souvent les phases où nous rêvons, phase REM (Rapid Eyes Movement, mouvements oculaires rapides) et un afflux sanguin plus important dans le bas-ventre. Pendant qu’ils rêvent, les garçons ont des érections ; chez les filles, on observe un gonflement clitoridien et une lubrification vaginale.
Pourquoi rêve-t-on de sexe ?
En fait, si on s’en tient à nos seules réactions biologiques, nos rêves érotiques devraient être plus fréquents. Mais 8 % seulement de nos rêves sont de nature érotique. Les cycles de l’excitation sexuelle et du rêve sont synchrones, même si on ne rêve pas forcément de sexe pendant ces moments-là. Des expériences cliniques l’ont montré. On a réveillé des hommes chaque fois qu’ils avaient une érection pour leur demander de raconter le contenu de leurs rêves. Ils faisaient rarement des rêves érotiques ou sexuels. Quand on sert de cobaye, on est sans doute moins porté à fantasmer sur le sexe.
Dans la réalité, au chaud sous sa couette, les rêves érotiques sont moins rares. Sauf fortes inhibitions, auquel cas on ne se souvient même pas de ses rêves, érotiques ou pas. On s’est évidemment demandé pourquoi, chaque nuit, nos corps devenaient des bêtes de sexe. En théorie, ces réactions sexuelles, impliquant ou non un rêve érotique, seraient seulement un test de contrôle physiologique. L’organisme vérifiant automatiquement que le cerveau, le système nerveux et les parties génitales sont en bonne santé et en bon état de marche. En cas de problèmes sexuels (frigidité, impuissance…), les sexologues questionnent d’abord leurs patients pour s’assurer du bon fonctionnement nocturne. Si ça marche la nuit, quand on dort, c’est que le problème est psychologique. En revanche, l’absence de lubrification vaginale (le signe le plus facilement repérable chez les femmes) ou d’érection pour les hommes, pendant le sommeil, laisse supposer que les problèmes ont des causes physiques. Indépendamment de notre vie sexuelle réelle (satisfaisante ou pas), nos rêves érotiques sont ainsi d’abord des signes de bonne santé. Et, pas seulement sexuelle. Le rêve est un « orage cérébral ». Il soulage l’organisme des tensions, du stress et des toxines accumulés pendant la journée.
Rêves du matin, câlins !
Pourquoi a-t-on souvent envie de câlins le matin ? Ne cherchez plus : c’est scientifique ! Une étude américaine vient de montrer que les rêves où le dormeur est en colère ou agressif envers une autre personne avaient lieu en début de nuit dans les deux premières heures de sommeil au cours de la phase REM. En revanche, plus la nuit avance, plus on est dans des dispositions « tendres » envers les autres. 90 % des rêves amicaux ou « socialisants » ont lieu au cours de la seconde partie de la nuit.
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