
Les clés
pour mieux
s’en souvenir
La nuit, nosrêvessefont les messagersde nos
jours. Encorefaut-il nouspréparerà ce rendez-

vous avecnous-même.La psychanalysteFlorence
Lautrédouproposehuit pistespour ne pas
laissers'envolerce fabuleuxmatériauinconscient.

PAR MARIE-CLAUDE TRECLIA

Respectezlesprincipes
d’hygiène présommeil
Privilégiez unealimentation légère le soir,
aérezla chambreavant devous coucher,limi-

tez la luminosité. Et traquez lesennemis : les

psychotropes (somnifères,alcool, droguesen

excès),inhibiteurs de rêves,l’épuisement qui
condamne à Yindustrial sleep,et la consom-

mation d’écranset deséries le soir (extinction
desécransrecommandéetrois heures avant
l’endormissement).Méfiez-vousaussidesémo-

tions nonévacuées(« Que le soleilnesecouche

passur votre colère », Ephésiens, 4:26). La

colère,surtoutquand elle est régulière, usele

foie et favorise la sécrétiondenoradrénaline,
hormoneinhibitrice durêve.

Délestez-vousde lasurcharge
delajournée
Excèsd’interlocuteurs, trop-plein d’informa-
tions... Quece soitautravail, enfamille ouvia

lesréseauxsociaux,nousnouschargeonstoute
la journée deshistoires devie desautres. Les

plus empathiquesont même tendanceà s’y

noyer.Si, en plus d’unejournéefatigante,vous
vousêtesdétendudevantunesérie ouunpolar

qui sedéroulaient àNewYork ouenArgentine

encompagniedepersonnagespassionnants,il
vousseraencoreplus difficile devous souvenir

devosvoyagesnocturnes.Plusdesimaginaires

extérieursentrentdansnotrepsyché,plusil faut

prendre letempsdelestravailler, delesdigérer,

afin de lessortir denotre «système»interne et
delibérerde l’espace ànotre imaginaire.

Reconnectez-vousàvotreêtre
Avantdevousendormir, unepause estnéces-

saire pour vousmettreen état de rêver et de

voussouvenir.Rendez-vousdisponible.Laissez

les sollicitations extérieuresen dehorsde la

chambre, et ménagez-vousun temps de cen-

trage : passezquelquesminutes sur lebalconet
regardezlanuit, les étoiles,méditez ou allon-

gez-vous simplement quelquesminutessans

rien faire, concentrésurvotre respiration...
Créezunsasdepaix entrele monde diurne et
le monde nocturne, rapprochez-vousdu plus

profond devous.Recentrez-voussur votreêtre.
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FLORENCE LAUTRÉDOU
Psychanalyste et thérapeutespécialisée dans

la communication avec les rêves,elle

vient de publier La Femme qui nesesouvenait i

plus desesrêves (Odile Jacob, 2022).

Formulezvotreintention
« J’aimeraisbien me souvenir de mon rêve,
cettenuit. » C’est unpeucomme la prièredu

soir : prononcezavantdevous endormir votre

désirprofond d’avoir accèsàvotre mondeinté-

rieur, si prompt àse dérober le matin. Prenez
le temps d’y penser avantdeplonger dans le

sommeil,déclarezvotre intérêt. En créantdes
pontsentre conscientet inconscient,vous faci-

literez le travail dela mémoireauréveil.

Parlez-en
Plusnous racontonsnos rêves,plus nousnous
lesrappelons.C’esttout unart d’enparler,sans

nécessairementtoutdire, àunauditoirechoisi.

Pasforcémentunthérapeute,cepeutêtre aussi

desamis,descollègues...Quoidepluscraquant
qued’écouterlesrêvesdesesenfants?Quoide
plus doux quede partagerles siensetceuxde

lapersonne aiméeauréveil ?Trèssouvent, les

rêvess’éclaircissentaumomentoù l’on cherche

les mots pour les dire. En parler lesréactive.
C’estuncerclevertueux.

Honorez-les
Avecles rêves,il existe un côtédonnant-don-

nant. Ils n’arrivent ànotre consciencequesi on

leurportevraiment intérêt. Lesnoter auréveil

estunemanière d’yprêterattention. N’oubliez
pasvotre kit debaseprèsdulit (carnet,crayon,

enregistreur...), surtoutpourfixer les détails
qui s’effacent au fil des heures.Mais sur-

tout, examinez-les, cherchez àcomprendre.
Qu’est-ce qui a bien pu les motiver dans la
journéequi précède?Quecherchent-ilsàvous

dire? Même si nous n’avonspasde réponse,
c’estune façon delesconsidérer. Quandnous

les traitonsen bonneamitié, les rêvesconti-

nuent àvenir jusqu’ànotreconscient.

Chassez« l’éléphant
danslapièce »

Autrement dit, penchez-vous sur les sujets

majeursquevousévitez de traiter dansvotre

vie de tous lesjours.Un coupleàbout desouffle,

desproblèmesau travail oudes tensions avec

unproche,descomportementstoxiques (trop
boire, tropmanger...).Tant quenous refusons

d’affronter certaineszonesgrisesdenotrevie

etque nous reculonsdevant certainesdéci-

sions, le mental, allié del’immobilisme, fait en
sortedebloquer nos rêves.Il metunécrande
protection entrenous et lesmessagesdenotre

inconscient qui,lui, nousramène sanscesseà

l’essentiel et nousincite àchanger.Pour réta-

blir le lien avecce moi profond, traquez les

faux-semblants,les zonesdedéni,prenezà

bras-le-corpscequi vous mineà votre insu. Et

vosrêvesreviendront àla surface.

Faites-enquelque chose
nous souviendrons plus souvent denos

si nousréussissonsàlesintroduiredans
vie quotidienne. Ecoutezvos rêves,
en compte. Ils sont toujours porteurs

d’un message,y compris les cauchemars.

Même si vous ne le comprenezpas, posez

un actesymbolique.Il y avait beaucoup de

jaunedans ce rêve?Portez un foulard jaune.
Quelqu’un a soudain resurgidevotre passé?
Allez cherchercequ’il devient surFacebook

ou Instagram...Trouvez un gestepsycho-

magique pour « traiterl’info » contenuedansle

rêve.Commedanscertainestribus primitives,

c’est une façon d’honorer ce cadeauenvoyé

par notre inconscient (ou« legrand soi » pour

les plus mystiques). Établissez la connexion,

encouragezle processus.Et vos rêves noc-

turnes deviendrontde vrais adjuvants pour

vosrêvesdevie.®
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