QUAND REVONS-HOUS?

Cn a lengtermps cru que nows ne révions
que perdant ke somimeil paredoxal, une
phass du sommeil camckérisés par une ato-
nie musculaire, des mouvemeants oculaires
rapides et une activité cérdbrale intanse
Mais des études ont montré qu'en réalité,
nous sommes suscaptibles de réver &
n'importe quel moment de la nuit. Les réves
du sommeil paradoxal sont toutefois plus
lonigs, plus compleses et plus... bizarres,

MOl JENEREVE PAS!

Tout le mande réve mais tout le monde ne
s'en rappelle pas. «La population nomale
rapporta en moyenne 2 réves par semaine,
acrit |3 professeurs Isabelle Armulf, dans

son livre Line fendire sur fes réves. Mains

da 0.4 % de la population ne se souvient
jamais de ses réwas, cartains en rapportent
5 & 10 par nuit! » Mais pourguei certains s'en
souviennent-ils plus que d'autres ¥ Clest une
question abondamment &tudige par Perrine
Ruby, chargés de rechenche en neuro-
sciences cognitives au Centre de recherche
an neurcsciences de Lyon et l'une des rares
scientifiques se corsacrant aux réves - il en
existe une vingtaine dans le monde (7. Elle

a compare les paramétres d'un groupe de
dormeaurs habitués 3 se souvenir de leurs
réwes & ceux d'un groups de dormeurs
habitués 3 re pas s'en souwenir. 525 conclu-
sions 7 Pour se souwvenir d'un réve, il faut

za réweiller pendant celui-ci ou juste apras.
Or les dormeurs. gui se souviennent
davantage de leurs réves se réveillent plus
souvent que bes autres. Ce ne sont pas de
mauwa is dormeurs pour autant: ici, on park
des micro-réveils qui parsement les nuits de
tout dormmeur, certains étant plus fréguents
et kongs que d'autres. Perrine Ruby s'est
ensuite intarmegée sur la raison da oas ra-
veils fréquents. Elle 3 pu observer que les
dormeurs qui se réveillant davantage ant




un cerveau réagissant davantage aux
stimuli de |"emvironnemeant. Ln minuscule
petit bruit et hop, ils se réveilient. lls ent
aussi généralement une personnalité plus
creative, plus ouverte aux nouvelles axpé-
riences et aux émotions, et plus anxieusa,
Il s2mible que les femmes =2 appallent
davantage leurs réwes, ainsi que les gens
stressés et ceux qui s'inbéressent aux réves,
maiz qu'on s'2n rappelle de mains &n moins
aver 'age. Gue ks personnes en mangua
de réves ne s'inquittent cepandant pas:

5@ souvenir ou pas de ses réves n'a agcun
lien ni avec les capacités intellectuelles,

ni avec |a mémaire.

Cuil wla memoire des réves se travaille
comme un muscle et saméliore lorsque 'on
aborde les Bves avec un engagement et

un désir wéritablesx», affirme Amala Klep
Kremmel, «facilitatrice » de réves et autrice
de Femme et soncidre: & lécowte de ses
réves. « Awant tout, ajoute Perring Ruby,
accordez-leur toute wotre attention. Le mini-
mum est de les observer avant de les jeter»
= Prenez soin de votre hygiéne de sommeail.
wlln excés de fatigue empéche la mémoire
des réves, expligue Amala Klep Kremmeal.
Couchez-vous avec des horaires si possible
réguliers, afin de mieux récupérer. llconvient
d'éwiter les nuits trop courtes. »

* Répétez un mantra du genre '« Au rdveil,
j& me souviend @i de tous mes réves. »

* Placez un carnet et un stylo a céité de
vaotre lit. Motezr des mots-clés si wous wous
réveillez pendanit la nuit et que vous Stes
entrmin de réver,

= Mo réveil, revivez le seénario. « U mo-
ment de vous éveiller, conssillz Amala Klep
Krernmel, ne faites pas de mouvement
brusque. L'agitation efface le scuvenir

du réwe... Restez immobile, les yeux clos,

et concentrez-wous sur les imagas qui
reviennent. 5i vous n'avez plus que les
derniéres images: revivez le film n marche
arriére pour refaire surgir les autres, 5inen
ne vient: changez de position. Le réve est
directernant lig & la mémoire du corps.

S5i wous awez réwé dars une certaine posi-
tion, reprendre cette posture favorisera
spontandment |'émergence das images
noctumes.»

= Hotez ves réves. Ce processus est telle-
ment efficace que Perrine Ruby met en

PSYCHO

garde : « Plus on note |e scuvenir de ses
réves, plus ceus-ci sont fréquants, woire
méme deviennent ervahissants. » Amala
Klep Kremmel, elle, ast une ferventa adepte
du carnet de réves: d'une part pour garder
les détails du réve, déja cublids 1heurs &
peine 3prés |e réveil, d'autrs part pour geoir
I'opportunits de les relire plus tard.

+ Partagez vos réves. Pranez I'habitude

de parler de wos réves avec wos proches,
Vo5 amies ou avec d'autres révaurs
anthousiastes, et incitez vos anfants &
avoquer les leurs,

Jetez tous wos dictionnaires des réves!
Perrine Ruby I'affirme: « Bien qu'on est loin
d'avoir tout compris au réve, on peut quand
méme affirmer qu'ils parlent de ca qu'an
vit, de ce quien fait, de ce qu'sn est, bref
de nous!» D'aprés elle, il semble qua nous
réwions surtout de o2 Que nous Yons Wacu
la weille ou 7 jours auparavant, ainsi que
d'événements plus anciens, ceux-ci donnant
lieu & des réves plas chargés émetionnelle-
ment. ['od o= réke que |'on attribue scuvent
au réve - une hypothése crédible, mais
encore ped éudiée - la régulation émao-
ticnnelle. En morcelant les souvenirs, en les
rendant izarres, en les mélangeant aves
d'autres, le réve viendrait apaiser les &mo-
tions des événements réels. «On '3 montré
lors de tests en [aboratoire, explique Perrine
Ruby: quand on réve d'un wécu intense, son
intensité est diminuée dans e réve. »

Amala Klep Kremmeal va plus loin: «Mas
réves nous mettent en contact avec notre
inconscient. lls parlent toujours de I'essen-
tiel. lls apportent des réponses concrétes
& nos preblématiques actuelles. L'un das
cadeaux majeurs de nos réves ast de nous
indiquer l'origine de notre mal-&tra, ainsi
que las remédes pour le guérir » Freud
n'avait donc pas tort! « Disouter sur le
contenu d'un réve, affimme Perrine Ruby,
permet de prendre conscience de certains

i

faits concemnant sa vie personnalle. A tel
point que l'utilisation des réves en psycho-
thérapie a été reconnue comme ayant

un effet bEndfigque. »

Le probléme des réves est gqu'ils utilisent un
langage pour k moins érange | « 5i ces mes-
zages staient trop évidents, estime Amala
Klep Kremmel, rous ne ferions pas de
"pause” dans notre queotidien pour les
entendre. Or c'est précisdment laur but:
nous aréter dans ke tumulte, nous permettre
de rantrer 3 l'intérieur et d'éooutar ca qu'il
=’y passe, pour prendre des décisions en
conscience et non plus par automatisme »
Cluoi qu'il 2n scit, ks deux spécialistes sont
d'accord surun point: la secidté actuslle a
tart de ne pas accorder davantage d'atten-
tion awe réves. « On les woit comme farfelus,
anecdotiques, regrette Parrine Ruby, on
compare leur imterprétation & 'astrologia.
Or nous gagnerions beaucoup 3 nous y
intdressar davantage. »

« Comme tout art et processus de recon-
nexon awec soi-mame, estime Amala Klep
Kremmel, le trawail du réwe dermande un
certain investissement et de la discipline.»

* Soyez-an convaincue : vous Etes votre
propre experte du réve! «Ou'importe ce
qu'en disent les professionnals, vos lectures,
votre entourage, tous ceux qui "savent”,
affirme Amala Klap Kremmel. Mulle autre
que wous ne peut confirmar la sens final
des images de vos réves. » =




* Posez-vous les bonnes questicns. Cui
apparsit dans le réve? Oue ressantiez-vous
durant le réve ? Et au réveil 7 Quels images,
sons, sensations vous ont particuligremeant
marquée? Que se passe-t-il dans e Ewva?
Quels sont vos traits de caractere dans ke
réve? Etes-vous active ou passive? OO se
situe le réva P Décrivez les liewx et comment
WOUS WOUS y santez. Gus vivez-wous en o2
mament qui fait écho & ce réve? Cusl ast,
d'aprés vols, |e message de ce réve? Est-il
e lien awec d'autres réves ou thémas
appans rdcemment?

* Analysez votre réve jusqu'a ressantir ca

famewns : « Ah, ok, j'ai compris !«

* Wous ne comprensz pas le sens de votre
réve ¥ u Laissez-e s'infuser en vous au
cours de la journée, conseille Amala Klep
Kremmel, partagez-le ou faites appel &
urife]) professionnal(le) capable de wous
aider & l'ouwnr. Et rassurez-wous: quei qu'il
arive, 5i vous 3vez mangue une information
importanite, lle reviendra dans un prochain
réwe.» (Et cela peut durer des annéses,
affirme-t-el ke d expériencal

J 'di testée une
gance d’'ouverture

ae reve

« J'ai toujours beaucoup révé et, plus jeune,

jeme passionnais pour linterprétation des
réves &l'aide de mes dictionnairss. Je me
souviens que jele faizaiz aussi pour mes
amias, Mais avec légéretd, juste pourle
plaizir da dirs que réver d'une fanétra
ouventa arnongait une amslioration de

54 vie. Aussi ai-je commencé ma séance
d'suverfure de réve avec Amala Klep
Kremmel, facilitatrice de réve, an
touke ingouciance. Favais tort !

Pour commencer, Amala prend ma date de
naizsance, hiskoire d'aveir mon théme
amtral sous les yeux Elle me it ensuits
parler bridvernent de ma vie artuslle. Puis
elle me demands de lire la description d'un
réve que je lui ai envoyée quelques jours
plus tét. Un réve récurrent et intrigant qui
me veit retrouverun ancien logement
rempli de ssavenirs persannels qua je
redécouvrs aves émotion. Elle reprend les
élémerits du réve un parun en me deman-
dant ce qu'ils évoquent pour moi par
rapport a mavie actuells. Pendant une
heure, nous allons enzemhble balayer
les grands épisodes de mavie (rien
qu'en partant de mon réve) ot metire
le doigt sur mes défis actueals. Amals
niinterpréts pas mon réve, elle ne fait que
m'accompagner dans sa découverts.



PSYCHO

+ Interrogeons-nous, dit
Amala Klep Eremamel, sar
la nature de ce quinous
prursuit: "Cui ast-ce 7
Ezt-c2 qua je connais
cetha choss, cet animal ou
reths personne F A quims
fait-il penser?” Prencns
ensuite le temps de nous
arréter et de nows peboar-
ner face & eux, pour leur
demander oz qu'ils nous
veulant. =

Le vol symbolise un senti-
ment de puissance, de
légérets, de liberts, de
déconnexion au monds

est-ce un ssntiment que
vous expérimentsz dans
wiptra vie actuells ou, au
contraire, en manguez-
wvious F Ce réve vous invite
anssi & adopéar un point
de vue plus largs sur ce
U Vous vivez ou A réver
plus grand.

HMuanecea | « Le réve nons améne droit &
I'sszential, m'explique-t-ella. Une séance
dowverture de réve est une forme de
thérapis bréve : elle plonge directe-
ment an coeur des dmotions, des
souvenirg. Le réve demands beaucoup de
précaution et de respect pour accepter de
8'ouvrir.» La séance se termine par un

exercice de visualisation qui me permet
de mettre en place de nouvelles basas

pour 1a suite.

Jel'avoue ; je suis sortie de cetbte
séance boute retournéde. Je ne m'athen-
daizs pas du tout & ce quoe ce soit si

Juste, migi actuel. Enun mot : pereatant |
Les messages de mon réve mallaient
tellement dreit au coeur que les larmes ont
jailli plus souvent qu'a leur tour. Celan'a
pas étonné Amala ells connait la fores des
réves. « Personnellement, dit-elle, je ne

prends phus une seale décizion dans ma

vie sans demander & mes réves. Etre en
lien avec mes réves me fait gagner du
temps, car cela me donne un aparqu da
mes priorités, de mes besoins et de la on
j'en suis. Des idées auxquelles je n'aurais
pas songé, des endroits de blocags et de
souffrance dont je n'avais pas vraiment
canscignce. Cela me donne le sentiment
de vivre une vie tellement pluz riche
et profonde, une exiztence paralléle,
secrote ef fascinante. Jo deviens un peu
plus que seulement moi. Le réve est une
nourriture quotidienne de 1'ime. =

+ Bomt-elles trop pleines,
vides, brisées, perdues

& l'séroport, dansle
train. ?, interroge Ams-
la Klep Eremmel. Est-ce
qu'elles me ralentissent,
m'alourdis=sent, m'sm-
péchent de prendre mon
emvol {aves |'avion) ou
d'avaneer vers 1'étaps
suivanta (avec un train,
un bus, uns waiture) ?
Ezt-c2 que cesontles
miennas ou cellss da
ma famille, de mes
enfants ? Sont-elles
anciennes et me ralen-
tissent-elles depuis
longteraps, ou sont-

ellas newveas ¥ =
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« Réver de =2 brisar
les dents, précise
Amala Klep KEremmel,
indique que nous
avons réallement
dépaszsé nos limites,
&t que nous crai-
gncns de manquer de
reSEoUreas pour nous
protéger face dun
mende qui nous
effrais. Co sentiment
de perdrs nos
défensas et notre
énergie vitale ast de
plus en plus fréquent
dans une société
ultramoderns, rapide
et individualiste. «

Les moyens de trans-
port reflétent souvent
la manidre dont nous
nous déplagons dans la
vie (est-ce que je rouls
en prenant du plaisir,
trop rapidement, trop
lentement, dangerau-
sement, en faisant des
débours.. 7}, si nous
conduisons nous-
mémes [notre vis) o
nious laissons
coniduirs. Irapartant
aussi 'état du véhi-
cula dans votre réve
refléta sowent la ma-
nigre dont vous prenes
soin de votre corps.

POUR EN
SAVOIR PLUS

A LI RE]

-» Femume et sorciére. A 'éconte

de ses réves, Amala Klep Eremmal,

ad. La Souts [Vor.

= Une sur les réves, Prlsaballs
Armmalt, &d. Odile Jacoh,

la souree des réves, conférence de Perrine Buby du 15 mars 2016 & la Cits
des sciences et de l'industrie. Sur Dailymetion.com.

INTERNET
=+ Amalakdep.com Lz site dAmala Klep Eremmel. Outre les séances d'ouvertare
da réve d'l heure, Amala propose dgalement une formation en ligne pour
apprendrs & misux décoder ses réves.
=¥ Bites.google.com /site ‘perrineraby/home Le sits de Perrine Ruby. Elle ¥
lamee notamment un appel sux perscnnes qui viennent de perdre un prochs

au cours des 2 derniers mois et qui seraient disposées A racontar leurs réves,
Perrine Ruby g'est également illustréa en analysant & 000 réves du confinement.
Un livre est en préparation - si vous avez témoigné et que vous scuhaitez des
précisions surl'utilisation de votre réve, contactez-la par mail avant fin aciit. -



