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Psycho
LA VIE EST
UN SONGE

Destablesdeslibrairies auxécransde

nossmartphones,L’INTERPRÉTATION
desrêvesa quittéle divan despsys

pourenvahirnotrequotidien.

Une tendanceàsuivrelesyeux fermés?

PAR PATRICK WILLIAMS

PHOTOMONTAGE LINCOLN AGNEW
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«Laissez passerles rêves»chantaientFranceGalletMichel

Bergeren1992.Unechansonprémonitoire?Notre époque

accordeuneattentiontouteparticulièreàl’activité onirique,

dontl’étuden’est plus le seulapanagedelapsychanalyse.

Dansuneoptiqueprochedudéveloppementpersonnel,des

psys(FlorenceLautrédou, SimoneBerno)expliquentquenos

rêvespeuventnousaideràprendredesdécisionsdansnotre

vie sentimentaleouprofessionnelle.Deschercheursenneuro-

sciences (PerrineRuby) s’intéressentau rôle essentieldes

songesdansnotreéquilibre psychique.Dessociologues

(BernardLahire) expliquentqueles rêvesontun senssocial

etpolitique.Sanscompter touteslesapplisd’interprétation
desrêvesdisponiblessur smartphone…

Pourquoi un tel intérêt ? « Nousvivons une

époquepleinededoutesetd’incertitudes,rappelleFlorence

Lautrédou,psychanalyste,autricede “La femmequi nese

souvenaitplus de sesrêves”(éd.Odile Jacob).Faceau

Covid,auréchauffementclimatique,àlaguerreenUkraine,

laraison sembledésemparée,impuissante.D’où un intérêt

accrupourtout cequi relève del’intuition et qui peut nous

aiderànousguiderdans

l’existence.Et lesrêvesen
font partie. » Selonelle,

nousnefaisonspasassez
attentionà nos songes,

alorsqu’ils peuventêtrede

précieuxsoutiens.« Ils nous

envoientdesmessagessur

desdécisionsà prendre,

deschemins àsuivre,des

situations oudesêtresqu’il

faut quitter. »Léa,30ans:

« Jeregardetouslesjours

l’appli Rêves,quipropose

desinterprétations assez

précises.Grâceàcela,j’ai
refuséun job oùj’auraiscôtoyéun collèguetrès toxique,

commeje l’ai apprisparla suite.Encorefaut ilsavoir inter-

préter nosrêves,ce qui estloin d’être simple.» Ils nousper-

mettraient d’écouter touscespetitssignesquel’on perçoit

sansnousen rendrecompte. Un point derepèredansun

mondequienmanque.

Mais rêvern’estpasqu’un moyendedialoguer

avecnotremoi profond.C’est aussiessentielànotreéquilibre

psychologiquequotidien,commelesneurosciencesl’ont mis

enévidencecesdernièresannées.« Lesrêvesontun rôlevital

dansnotrerégulationémotionnelle,notePerrineRuby,cher-

cheuse enneurosciencescognitivesàl’Inserm, à Lyon.Ils ont

unefonctioncathartique,ils nouspermettentd’évacuer les

tensions,lesémotionsnégativesde la journée.À traversleurs

scénarios,c’estcommesil’on rejouaitlesanxiétésressenties,

mais enlesreplaçantdansun autreenvironnement,cequi

permetde lesatténuer,delesrelativiser. »Nevousinquiétez

passivousfaitessurtoutdemauvaisrêves(deuxtiersd’entre
eux le sont). C’estnormal, vous purgez.Et si vos songes

baignent dansle bonheur(sexuel,amoureux,gustatif ou

autre),celan’est pasforcémentsignequetout va bien : les

imagespositivessontsouventenvoyéesparnotrecerveau
pournouspermettredetraverserune périodedifficile… Pour

Perrine Ruby,« rêverestuneactivité complémentairedel’ac-
tivité diurne. Ce n’est pasdu tout un tempsperdu, passif,

commeonapulecroire».

Lors desconfinements,les humainsdumonde

entier sesont souvenusdeleursrêvesbienplus fréquemment,

commel’ont montré denombreuxspécialistes.La psychana-

lyste ÉlizabethSerin etl’historien HervéMazurelontcollecté

descentainesderécits desonges,danslebutderéaliserdes
« archivesdurêve».Aprèsavoirrecueilli trois milletémoignages,

PerrineRuby apublié « Rêver pendantleconfinement» (éd.

EDPSciences).« J’ai étérenverséeparcequej’ailu, raconte-

telle. Ony retrouvaitlevirus, l’hôpital, lacraintedela mort,

mais, surtout, il yavait unereprésentationtrèsimportantede

l’enfermement, aveclapolice vuecommearbitraire,contrai-

gnante. Dansbeaucoup

derêves,lemessageétait

politique, fort et violent.

Il semblaitalerter contre
desdérivesantidémocra-

tiques liéesau confine-

ment. »LesrêvesdesFran-

çaises et desFrançaisne

renvoyaient pas seule-

ment àdesenjeuxperson-

nels, ilsavaientuneportée

collective. C’estceque

défendaitdéjàen2018

le sociologueBernard

Lahire dans« L’Interpré-

tation sociologiquedes
rêves»(éd.La Découverte).LoindeFreud, quiramenaittoutau

romanfamilial, Lahire affirme : « Desdésirsscolaires,profes-

sionnels, religieux, politiquess’expriment danslerêve,autant

quedesdésirsspécifiquementsexuels.» Nossongesseraient-

ils la clédeschangementsàvenir?Votre inconscientsesatis-

faitil delasociététellequ’elle estouaspire t ilàlarévolution ?
CommedisaitMartin LutherKing : « I haveadream…»

L’aspectcollectifdurêve?Il estaufondementd’une
techniquefascinante,le«re entry», ou rêveéveillé,miseau
pointparle thérapeuteaustralienRobertMoss.« Si quelqu’un
aunproblème,onseréunitengroupe,expliqueFlorenceLautré-

dou. Lesparticipants,enmodealpha,unétatde relaxation,

les yeuxfermés,visualisent lascènequi poseproblèmeet se

laissentporterparlesimagesquileur viennentà l’esprit.Cequi

vafournirdespistesdesolutions.» Unepratiquequis’appuiesur

l’inconscientcollectif. Vivrons nousunjour commeles anciennes

tribuschamaniques,àchevalentre le réeletle rêve?

“LES RÊVES
ONT UN RÔLE VITAL

DANS NOTRE
régulation

ÉMOTIONNELLE.”
PERRINE RUBY, CHERCHEUSE EN NEUROSCIENCES
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TOUT UN SYMBOLE !
LapsychanalysteFlorence Lautrédouet la psychothérapeutejungienne

Simone Bernointerprètentquelquesrêvesdeleurs patients

“Il y avait DEUX TRAINS”
JUSTINE,43 ANS.«À uneépoque,je mesuisretrouvée

face à un carrefourprofessionnel.J’habitaisàLondres

et j’hésitaisentrerejoindreuncabinetd’avocatsettravailler

pourunegrandeentreprisefrançaiseinstalléedansla

capitalebritannique.J’étaisdansunegareetil y avaitdeux

trains.L’un me paraissait magnifique, luxueux, accueillant,

l’autreétait unEurostar.Au derniermoment,jesuismontée

danslesecond.Et ilm’aemmenéeenunclin d’œil, sans
faire d’arrêt,à l’Arc deTriomphe,àParis. Un beausymbole.

J’ai écoutécerêve.Et tout cequ’il annonçaits’estréalisé!

En travaillant pour lagrandeentreprise,jeme suisretrouvée,

de fil enaiguille, àParis,àfairele job queje souhaitais.»

FLORENCE LAUTRÉDOU. « Il yadanslesrêvesdes

métaphores,desscénariosbizarrespour éviter labarrière

dumental. Carnotre mental,notreego,neveutpasque

les choseschangent.Encore faut-il lesinterpréter.Pourcela,

il s’agitd’entreren amitiéaveceux,des’y intéresser

réellement,cequenousfaisonsrarementhabituellement.

Ondoit êtreattentif, prêterl’oreille, nepaslesmésestimer.

Nous disonssouvent:“Ce n’est qu’unrêve.” Etpourtant…»

“JemesuisTRANSFORMÉ
EN AIGLE”

THOMAS, 28ANS. «À l’époque,je travaillaisdansunstudio

de graphisme,oùj’avais l’impressiond’être sous-employé,de
nepas êtrereconnuàmajustevaleur.Une nuit, j’ai faitun rêve

trèsagréable:je m’étaistransforméenaigleet jesurvolaisun

certainnombre depays,regardantendessouslespaysages
qui défilaient,lesrivières,les océans,voyantchaquedétail.

Jusqu’àcequejesurvoleun paysd’Amériquedu Sudet que

j’éprouveune profonde joie. Peut-êtreparcequej’associe
cecontinentà lagaieté,àlamusique,à ladanse…»

SIMONE BERNO.«Cejeunehomme,desonpropre aveu,

avait lesentimentdenepasêtreentendu parsescollègues.

Ici, l’aigle semblelié à l’esprit, àlacapacitédevoir loin, avec

perspicacité,netteté.Commesi lerêveluifaisaitcomprendre

qu’il avaitunepenséeaussivalablequecelledesautres,

peut-êtremêmeplusaiguëqu’eux,et lui donnait l’autorisation
d’exprimer sesidées.Et l’AmériqueduSud,cetterégion du

mondelointaineetfestive àsesyeux,incarnerait lanouvelle

liberté qu’il expérimenteraits’il s’autorisaità s’affirmer.
Ce rêveaconstituéun grand tournantdanslavie decepatient,

qui achangéd’attitudeprofessionnelleaprèsl’avoirfait. »

“J’avaisplein DE CHATS
DANS MESVALISES”

IRÈNE,43ANS.« Je traversaisunepériodeassez

compliquée.J’étaistoutle tempsdébordée,enmouvement,

avecmesenfants,dansmontravail… Unenuit, j’ai rêvé

quej’étais dansunegare: jevoyais deshorlogestourner

autourdemoi,deshommesencostumeavecattachés-

cases mebousculaient et répétaient“Vousn’avezpas

letemps,vousallezratervotretrain”. J’avaisbeaucoup

debagagesavecmoi… etplein dechats dansmesvalises!

Et jeleurrépondais: “Mais non,j’ai le temps,vousne

comprenezpas!” Enmeréveillant,j’ai éprouvéunprofond

sentimentdesatisfaction.»

SIMONEBERNO.«Cerêveaétéun momentimportant

delaviedecettepatiente,unevraiebascule.Dansson

quotidien,elle semettaittoutle tempslapression,bousculait

sasensibilitéprofonde,marquéeparl’indolence,incarnée

ici parleschatsdanslesbagages.Mais elle n’écoutaitpas
cetaspectdesapersonnalitéetobéissaittropdocilement

auxinjonctionssocialesderéussite,personnifiéesparles

hommesauxattachés-cases.À lasuitedecerêve,quia
fonctionnépourelle comme unevraieprisedeconscience,

ellea décidédechangerdetravail,deralentir, dedéfinir

denouveauxobjectifsdevie. »
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“J’étais assisDANSUNE
VIEILLE BROUETTE”

JULIEN, 39ANS. «Macompagneetmoi,nousnous

sommesséparésil yaunan, maisjen’ai jamaisvraiment

réussiàfaire ledeuil decette relation.Mêmesi jen’ai rien fait

pourquel’on seremetteensemble.J’airêvéquej’étais avec

elle : j’étaisassis dansune vieille brouette,elleétait surun

véloflambant neufetavançait facilement,alorsquejerestais

immobile. Elle meparlait,maisjen’arrivaispasàentendre

cequ’elle medisait.Ce rêvem’a faitcomprendreuncertain

nombre dechosesetm’a incitéàmerapprocherd’elle. »

SIMONE BERNO.«La

symbolique estassez

claire. Julienauraitaimé

reprendreunerelation

avecsonexpour

avanceravecelledans

lamêmedirection.Mais

il ne bougepas,reste

bloquécar il nes’en

donnepaslesmoyens.

Il n’arrive pasàavancer

aumêmerythmequ’elle,

àévoluer,àseremettre

enquestion.Ce rêve

lui montrepourquoi il n’a
pasréussiàcréerune

relation harmonieuse

avecelle et pourquoi ils sesontséparés:il y avait untrop

granddécalageentreeux.Suite àcerêve, il afait des
effortsetacherchéàla revoir.Mais il estencoreun peutôt

pourdire s’il a réussiàla reconquérir.»

“Je mesuisréconciliée

AVEC MONFRÈRE”

SARAH, 39ANS. «Jesuisbrouilléeavecmonfrèredepuis

longtemps.Une fois, j’ai rêvéquemon téléphoneavait

faitun“pocket call” etquel’on seretrouvaitàparler ensemble.

C’était trèsagréable.À la fin, je lui aidit:“Si tu veux,tu peux

merappelerdanslavraievie.” Mais ilm’arépondugentiment

qu’il préféraitcontinueràcommuniquerainsi. Qu’importe,
jemesentaistrèsheureuse.»

FLORENCE LAUTRÉDOU.«Cettefemmearétabli la

connexion avecsonfrère.Elle acomprisqu’il nevoudrait pas
deretrouvaillesdansla vraievie, maisqu’inconsciemment
il avait soif deréconciliation. Sielle s’est sentieheureuse,

c’estqu’ellesavaitqu’ellepourrait sereconnecteràluipar

le rêve.Lesrêvesnouspermettentdecommuniqueravecnos

proches,mêmedécédés.Pourleschamans,les bouddhistes,

le rêvepermetd’entrerencontact avecl’autremonde.»

“Ma collègueétait
TRÈSSÉDUCTRICE”

UN outil
DE

EXPRIMENT

ET

FRUSTRATIONS.”
PSYCHOTHÉRAPEUTE

ISABELLE, 45 ANS.« Unenuit, j’ai rêvéquej’étais avecune

collègueetamie faceàunclient,autour d’une tablevertsombre.

Macollègues’estmiseàdanserdefaçonlasciveaveclui tandis

qu’il mefaisaitsignedesortiravecmépris.J’étaistroublée…
Quelquessemainesplustard, dansla vraievie, notrenouveau

bossestarrivé. Il nousaaccueilliesdansune pièceavec

lamêmetablevertsombre,etmacollègues’est montréetrès

séductrice,commedansmon rêve.Celam’a alertée.Moi qui

nesuispasbatailleuse, j’ai toutfait,cejour-là, pourmontrer

mescompétences…
et j’ai gardémon job! »

FLORENCE LAUTRÉDOU.
«Certainssongesnous

avertissent.Ils expriment

desaspectsde laréalité

quenotrementalneveut

pasvoir. Cettefemme

croyait quesacollègue

étaitsonamie.Mais,

àlasuitedecela,

elle adécouvertque

saprétendueamie

manœuvraitdansl’ombre
depuislongtempspour

prendresaplace.»

DÉCRYPTAGE,
MODE D’EMPLOI.
LesréponsesdeSimoneBerno,psychothérapeutejungienne

etautrice du «Pouvoirmagiquedesrêves» (ed.Solar).

À quoi serventles rêves?
SIMONE BERNO.Cesontdesmessagesquinoussont

envoyésdel’inconscient.Ils sontporteursdeconseils

etdepropositionsdechangement.Ils représententun outil

deconnaissancedesoietexprimentnosdésirset nos

frustrations,nousaidentàprendrenotre vie enmain.Bien

souvent,nousavons unpeupeurdel’inconscient.Mais, en

tantquethérapeutejungienne, je levoiscomme une instance

bénéfiquequipossèdeunsavoirplusamplequenotre

conscient.C’estunesortedecentreorganisateur, deguide

intérieur, aveclequelonpeutentrerendialogue.

Concrètement,commentvousy prenez-vous?
S.B. Tout passeparledialogueavecla personnequi

a faitle rêve.On faitle pointavecelle sur les éléments

“ILS SONT
DE CONNAISSANCE

SOI,ILS

NOSdésirs

NOS
SIMONE BERNO,
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qui lui semblentsaillants: lespersonnages,lesactions,lesambiances.

Ensuite, enfonction de sonvécu,je vais proposerdesinterprétations

quienvisagenttoujourslesélémentsdurêvecommedessymboles.

Le rêven’est pasàprendreaupremierdegré. Et tous lespersonnages

nousappartiennent: ils nesontpaslà en tant que tels,maiscomme

un reflet denous-même.Parexemple,si vousrêvezd’uneamiequi est

encolère contrevous, il ne s’agitpasdepenserquecettepersonnevous

enveutdansla vraievie. Elle nefaitquereprésentervotre propre colère.

N’y a-t-il pasun risqued’erreur?
S.B.Pournepassetromper,il faut préserverunecertaine cohérence

logiquedansl’interprétation.Cartoutrêve,aussidélirantsoit-il,asalogique.

En tantquethérapeute,onsenttoutde suite si onestdanslevraioupas.

Lesréactionsdenotrepatientnousmontrentsi onafaitmouche!

COMMENT
SESOUVENIR
DE SES
RÊVES?
Certainsdisentnepass’ensouvenir.

Pourtant,nousrêvonstous,etnous

pouvons,grâceàquelquespetits

réflexes,développernotrecapacité

ànousremémorernossonges.

LesconseilsdeFlorenceLautrédou,

autricede«La femmequine
sesouvenaitplusdesesrêves»

(éd.Odile Jacob).

«Avantdes’endormir, éviter

lesécranset toutcequi peutentraîner

desémotionstrop fortes.Prendre

unpeu detempspour soi,avoirun

momentdesilencepourseretrouver,

pourrecréerunespacepropice

àladétente.»

«Avoirà côtédesonlit uncarnet

pournoter sesrêvesdèsle réveil :

c’est le meilleur moyendenepas
lesoublier.Et ainsi de créerune

spiralevertueuse,carplusons’en
souvient,plusonrêve.C’estpourquoi

lespersonnesenthérapieont

tendanceàs’ensouvenirdavantage

queles autres.»

«S’intéresseràsesrêves,lire

deslivressur lesujet,y êtreattentif,

nepaslesmésestimer.Etaussi les

honorer.Si vousrêvezde quelqu’un
quevous n’avezpasvu depuis

longtemps,c’estpeut-êtrelemoment

delui passerun coupdefil, delui

envoyerunSMS.Celadonnede

lamatérialitéànossonges,on établit

unpontentrelemonde diurne

etlemondenocturne.»
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