Onironautique

LEXPERIENCE DU REVE LUCIDE

art de dliriger

Ses réves

Est-ll poss:ble d’orienter le cours de nos réves ? Peut-on avoir conscience de réver en

du temps que nous ré-
vons lorsque nous ré-

blent d'un tel réalisme pour

leur accordons d’ordinaire un
statut de réalité matérielle. Au
cours d'une nuit typique de som-
meil, la réalité de nos expé-
riences oniriques parait incon-
testable, comme Il'est le

éveillés.

Ainsi que I'a observé Havelock
Ellis, « les réves sont réels — tant
qu’ils durent. » Ce n’est qu'au ré-

quelques images fugitives de ce
qui venait juste de nous traverser
I'esprit, que nous reconnaissons
quil s’agit d'un vécu. Dans la lu-
miere crue du matin, ce qui nous
paraissait siréel durant la nuit ne
semble guere autre chose qu'un
tour d'illusionniste, un mirage,
ouunreéve,

Bien que le terme d’hallucina-
tion s’applique a la facon dont
nous vivons généralement nos
réves en général, il existe une si-

ous ignorons la plupart

vons. Nos réves sem- |

notre cerveau endormi que nous |

présupposé que nous sommes |

veil, lorsque nous entrevoyons |

tuation d’exception qui met en
cause nombre d’hypotheses sur
lanature du sommeil et les capa-
cités du cerveau. Cette excep-
tion significative est qu'il arrive
parfois en réve que nous sachions
parfaitement que nous sommes
en train de réver. Cet état mental
remarquable est dénommé « réve
lucide », un énoncé forgé par le
psychiatre néerlandais Frederik
Willems Van Eeden en 1913.

Les réveurs lucides disent étre
en pleine possession de leurs fa-
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| <« Le DreamLight

Pour aider la conscience
du dormeur a surgir au
beau milieu d’un réve,
Stephen LaBerge a mis
au point un procéde,
baptisé DreamLight. Des
lunettes opaques
munies de capteurs
détectent sous les
paupieres fermees du
dormeur ses
mouvements oculaires.
Un ordinateur analyse
ces signaux et, lorsqu’il
identifie les signaux
caractéristiques du
sommeil paradoxal,
déclenche des flashes
lumineux dans les
lunettes. Le réveur
comprend alors qu'il est
train de réver.
L'ordinateur et les
lunettes ne tiennent pas
plus de place qu'un
gros livre et sont en
vente au Lucidity
Institute, 2555 Park
Boulevard. Suite #2,
Palo Alto,

Californie, USA.

révant ? C’est ce qu’affirme le phys:ologlste ameéricain Stephen LaBerge,
qui méne depuis plusieurs années des expériences de « réve lucide » dont
les résultats bousculent la partition traditionnelle des états

de vigilance (éveil, sommeil, réve).

Par Stephen LaBerge, fondateur du Lucidity Institue, Centre de recherche sur le sommeil de 'université
de Stanford, aux Etats-Unis. Traduit de I'américain par Roger Ripert, fondateur de I'association Oniros.

cultés cognitives (c’est1ale sens
du mot « lucide ») : ils sont a
méme de raisonner clairement,
de se souvenir de leur vie de
veille et d’agir a volonté — de ma-
niere réfléchie ou selon des plans
d’action établis avant le sommeil.
Ils n'en demeurent pas moins
profondément endormis, vivant
de maniére intense dans un
monde onirique qui semble éton-
namment réel.

Parce qu'ils savent que le monde
onirique est purement imaginaire,
les réveurs lucides possedent une
maitrise tout a fait remarquable
du contenu de leurs songes : ils
peuvent le transformer (en faisant

apparaitre ou disparaitre a volonté |

des personnages ou des objets oni-
riques, par exemple) et trans-
gresser les lois physiques (voler
ou transpercer la matiere, par
exemple), facultés qui semble-
raient magiques, voire impossibles
dans le monde matériel.

Que ce soit a 'état de veille
ou au cours du sommeil, I'une
des taches les plus cruciales de
notre cerveau est de construire,
en tant que conscience, un mo-




KERMAN/GAMMA

Linduction du « lucid dreaming »

comme I'anoté Freud, il
est possible de
transférer dans le sommeil
un scheme mental
spécifique, tel que la
volonté de se souvenir des
ses réves, de se réveiller a
une certaine heure ou
quand le bébé crie. Le
sommeil étant compatible
aussi avec l'intention de
faire des réves lucides,
plusieurs méthodes
efficaces pour l'induction
de la Iucidité onirique

ont été développées a
partir de ce procédé. La
pratique assidue de

certaines de ces méthodes

permet ainsi a des
personnes tres motivées et
capables d'un bon rappel
onirique de devenir lucides
avolonté. Une autre
approche de I'induction du
réve lucide se rapporte au
biofeeback : elle consiste a
envoyer durant le sommeil
paradoxal de légers stimuli
sensoriels qui, une fois
incorporés au réve,
peuvent amener le réveur
a se souvenir de son état
de vigilance. LaBerge et
ses collegues ont

testé a Stanford tout une
variété d'indices, y
compris le plus évident :

'enregistrement sur
cassette de la phrase

« C'est un réve! »
Malheureusement, les
stimuli auditifs ont
tendance a nous réveiller
et, jusqu’'a présent, les
résultats les plus
prometteurs ont été
obtenus par des flashes
lumineux. Un appareil
pour I'induction du réve
lucide, portatif et a usage
domestique, le
DreamlLight, a été
récemment mis sur le
marché. Une étude a
montré que le DreamLight,
utilisé avec une

préparation mentale
adéquate, multipliait par
cinq la fréquence
rapportée des réves
lucides. Si, a I'évidence, les
méthodes d'induction du
réve lucide fondées sur
I'informatique ne peuvent
que dater de quelques
années, on notera

que les bouddhistes
tibétains ont pratiqué
durant plus de mille ans
une forme de yoga

du réve destiné a
maintenir jusqu'a I'état de
réve la pleine conscience
de I'état de veille.

S. LB.
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dele du monde environnant dont
nous faisons l'expérience. A
I'état de veille, ce modele est es-
sentiellement fondé sur les don-
nées sensorielles, meilleure
source d'information disponible
sur notre environnement. Dans
la mesure ou ce modele nous
aide a survivre, ce processus de
construction du monde suppose
la prise en compte de nos be-

soins actuels, de nos émotions |

et de nos buts. Durant le som-
meil, du fait que nous n’avons
acces qu'a tres peu d'informa-
tions sensorielles sur notre en-
vironnement, notre modele du
monde est
construit a partir de nos moti-
vations (comme les « désirs »

principalement |

freudiens, mais aussi les peurs) |
et de nos attentes, informations |

tirées de notre expérience pas-

| sée sur ce qui est « susceptible »

de se produire.

En conséquence, ce qui sur-
vient en réve, lucide ou non, est en
grande partie déterminé par nos
attentes. Dans les réves ordi-
naires, nous sommes limités par
nos présupposés sur les choses
possibles provenant de notre ex-
périence passée du monde ma-
tériel. Puisque les réveurs lucides
savent que la gravitation n’existe
pas enréve, rien ne les empéche
de voler; et ils volent effective-
ment avec délice.

La plupart des gens ont fait
I'expérience du réve lucide, au
moins de maniere passagere et
occasionnelle. Dans le scénario
courant, a la fin d'un cauchemar,
le réveur réalise que « ce n’est
qu'un réve » et se réveille sou-
lagé quelques secondes plus tard.
Mais le réveur qui se réveille
pour échapper a son cauchemar
ne fait probablement qu’'en par-
tie lucide. Le réveur pleinement
lucide, lui, a conscience que son
cauchemar est aussi inoffensif
qu'un film d’horreur; et, de ce
fait, il continue a réver, affronter
ses peurs cauchemardesques et
parvient a les surmonter. En
conséquence, il se réveille avec
une confiance accrue en lui-
méme et, peut-étre, avec une
peur moins irrationnelle. Cette
approche apparait comme tres
prometteuse et pourrait étre une
méthode pour vaincre les cau-

chemars. Elle a été décrite a |

I'origine par le marquis d'Hervey
de Saint-Denys dans son livre
Les Réves et les moyens de les
diriger, publié en 1867.

Le plus souvent, les réveurs de-
viennent lucides lorsqu'ils s'in-
terrogent sur les anomalies du

contenu onirique et parviennenta |
la conclusion explicative qu'il |

s'agit d'un réve. Bien que pourla

majorité des gens le réve lucide |

demeure une expérience excep-
tionnelle, comme I'affirmait Léon
d’Hervey il y a un siecle, il est

une faculté qui peut faire I'objet

d’un apprentissage.

Malgré les témoignages
comme ceux d’Aristote, de Des-
cartes, de Van Eeden et d'Her-
vey de Saint-Denys, les asser-
tions quant a l'existence du réve
lucide ont longtemps été ac-

cueillies avec scepticisme. Au |

regard de certains raisonne-
ments, le concept de « sommeil
conscient » est apparu si para-
doxal que des philosophes ont
méme écrit des ouvrages visant
a démontrer que le « réve lu-
cide » est une absurdité irréa-

liste. Faute de preuve objective, |

les hypnologues, quant a eux,
ont mis en >
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V Hervey de Saint-

Denys, pionnier de

Ponironautique
| (1822-1892)
| DesI'age de 13 ans, le
marquis Leon d’Hervey
de Saint-Denys note
chaque jour ses réves.
En 1867, il publie Les
Réves et les moyens de
les diriger, ou sont
consignées toutes ses
observations sur les
songes. Il y développe
en particulier I'idée

& d'une faculté
%) hors du
A commun, |
9 celle '
«d’avoir
conscience
en dormant
de notre
situation véri-

table ». A partir de
cette hypothese, Hervey
de Saint-Denys a
proposeé plusieurs clés
censées permettre au
réveur d’agir sur ses
songes.

doute le fait que le cerveau soit
capable d’atteindre en réve un
niveau de conscience et de fonc-
tionnement mental aussi élevé.

A la fin des années soixante-
dix, la preuve requise fut four-
nie grace a une nouvelle tech-
nique faisant appel a des signaux
transmis par les mouvements |
oculaires, technique développée
de maniere indépendante par des
chercheurs scientifiques aux
Etats-Unis, a I'université de Stan-
ford, et en Angleterre. Cette tech-
nique était fondée sur des re-
cherches antérieures menées par
William Dement et H. P. Roff-
warg, qui avaient montré que les
directions des mouvements ocu-

| laires enregistrées durant le som-

meil paradoxal coincidaient par-
fois avec les orientations du
regard en réve rapportées par les
sujets.

Partant de ma propre expé-
rience du réve lucide, j'ai estimé |
que les réveurs lucides étant ca- |
pables d’agir volontairement, ils
devraient le prouver en adres-
sant un signal sous la forme de
mouvements oculaires prédéter-
minés pour indiquer le moment
exact de leur acces a la lucidité.
Utilisant cette approche a Stan-
ford, mes collegues et moi ont
rapporté que les réves présumés
lucides de cinq sujets avaient été
effectivement associés aux mou-
vements oculaires convenus.
Tous les signaux, et donc tous
les réves lucides, se produisirent
durant une période ininterrom-
pue de sommeil paradoxal.

Une technique presque iden-
tique de signalisation par mou-
vements oculaires a été déve-
loppée de maniere indépendante
par Keith Hearne et Alan Wors-
ley en Angleterre. Des re-
cherches menées dans plusieurs
autres laboratoires ont abouti
essentiellement aux mémes ré-
sultats, montrant clairement que
si le réve lucide est apparem-
ment paradoxal, son existence
est démontrée.

Au cours d'une série de re-
cherches ultérieures, le groupe de
Stanford a mis en évidence que,
généralement, les réveurs de-
viennent lucides soit aussitot
apres un retour au sommeil para-
doxal succédant a un bref réveil,



Les messages du réve conscient

vant de passer la nuit

dans notre laboratoire
du sommeil, le sujet,

un réveur lucide entraing,

avait recu pour consigne
deffectuer des schemes
déterminés de
mouvements oculaires
toutes les fois ou il
prendrait conscience
de réver. A la suite d'un
réveil, au bout d'une
période de rapid eyes
movements (REM) de
30 minutes (ne sont
montrées ici que les huit
dernieres minutes), le sujet
rapporta avoir effectué 5
signaux par mouvements
oculaires (marqués 1 a5
sur la figure). Le premier
signal (1, deux paires de
mouvements oculaires
gauche-droite : GD-GD)
indique le début du réve
lucide, durant une période
ininterrompue de sommeil,
5 minutes avant la fin de la
période REM. Au cours des
90 secondes qui suivirent,
le sujet était en train
d’explorer le monde
onirique en volant
jusqu'a ce qu'il crut s'étre
réveillé, effectuant alors le
signal du réveil

(2, GD-GD-GD-GD).

Aubout d'une autre
période de 90 secondes, le
sujet prit conscience qu'il
révait toujours et le signala
par trois paires de mouve-
ments oculaires. Réalisant
que ses signaux avaient été
trop nombreux, il signala
correctement par deux
paires de mouvements
oculaires (4). Ce détail
montre que le sujet
effectuait consciemment
les signaux dans I'intention
de communiquer son expé-
rience. Finalement, se
réveillant réellement

100 secondes plus tard, le
sujet fit les signaux de
maniere adéquate (5, GD-
GD-GD-GD). S.LB.

La temporalité du songe

ans une étude du

temps en réve, des
sujets estimerent un laps
de temps de dix secondes
au cours de leurs réves
lucides. Des signaux
marquant le début et la fin
des laps de temps
subjectifs permirent une
comparaison avec le
temps objectif. Dans tous
les cas, les durées
estimées durant les réves
lucides furent trés
proches du temps réel
séparant les signaux.
ATétat éveillé, le sujet
émet un signal par
mouvements oculaires,
évalue dix secondes en
comptant, signale
anouveau, estime dix
secondes sans compter,
et signale une troisieme
fois. Le tracé inférieur
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montre le sujet effectuant
la méme tache au cours
du sommeil lucide
paradoxal avec des
résultats manifestement
tres similaires.

S. LB.

Oniros

Association francaise pour 1’étude du réve
(Fondée en 1985 - loi 1901)
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European Association
for the Study of Dreams

BUTS - L'association Oniros s’est fixée comme but
I'exploration et la mise en valeur de I'activité oni-
rique, a Savoir :

* Revaloriser le réve dans ['opinion publique, de méme
qu'au sein de la communauté scientifique;

* Partager régulierement avec les membres de l'asso-
ciation et le public nos découvertes sur le réve et les
nombreuses fagons de l'explorer ;

o Mettre en ceuvre un ensemble de projets et de re-
cherches sur le réve, dans une perspective interdisci-
plinaire et dans le respect des droits de la personne
humaine et des animaux.

ACTIVITES - L'association Oniros regroupe un
large éventail de personnes s’intéressant ou se
consacrant a I'étude du réve, professionnels ou
non : analystes, artistes, chercheurs, éducateurs,
ethnologues, psychologues, réveurs lucides et or-
dinaires, thérapeutes, etc.

Elle propose les activités suivantes :

* Groupes d'analyse des réves (deux groupes sur
Paris) ¢ Stages d'initiation au réve lucide ¢ For-
mation a I'onirologie ® Groupement Professionnel
des Onirologues (G.PO.) ® Service de documentation
* Publication de la revue Oniros

ONIROS : BP 30 - 93451
ILE SAINT-DENIS cedex
Tél. : (33) 01.48.20.21.36

E-Mail : oniros @club-internet.fr
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soit lors de périodes d’activation
assez intense au cours du som-
meil paradoxal « phasique ». On a
trouvé aussi que les réves lucides
se produisaient plus fréquemment
au cours des dernieres périodes
de sommeil paradoxal. [l ressort
que le réve lucide résulte de la
conjonction de facteurs psycho-
logiques et physiologiques : une
activation cérébrale suffisante et
une attitude mentale appropriée.
Le niveau requis d’activation cé-
rébrale ne peut normalement étre
atteint qu'au cours du sommeil pa-
radoxal phasique, ce qui expli-
querait pourquoi il est rarement
fait état de réves lucides au cours
des autres stades du sommeil.

Le fait que les réveurs lucides
soient capables de se souvenir
d’actions prédéterminées a ac-
complir et de les signaler en la-
boratoire a été a I'origine d'une
nouvelle forme de recherche oni-
rologique : les réveurs lucides
peuvent exécuter en réve di-
verses expérimentations en si-

gnalant le moment exact de la
survenue d’événements oni-
riques spécifiques, permettant
ainsi d’établir des corrélations
psychophysiologiques précises
et de vérifier les hyptoheses. Le
groupe de Stanford a mis a pro-
fit cette stratégie au cours d’une
série de recherches montrant un
degré étonnant de parallélisme
psychophysiologique au cours
du réve lucide paradoxal. Par
exemple, une étude du « temps
onirique » a révélé que les laps

de temps estimés en réve lucide |

sont tres proches du temps réel.

Dans une autre étude, on a de-
mandé a des sujets de respirer
rapidement ou de retenir leur
respiration (au cours de leurs
réves lucides), et de signaler par
des mouvements oculaires le
laps de temps correspondant au
changement de respiration. Les
enregistrements polygraphiques
ont montré une correspondance
exacte avec les schémes indi-
qués par les réveurs. D’autres
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<« Leréve a la carte
Le marquis d’Hervey de
Saint-Denys fut le
premier a pratiquer le
conditionnement
sensoriel en associant
une odeur spécifique a
un souvenir particulier. Il
s’employa par exemple,
en imprégnant son
mouchoir d’une essence
particuliere, a établir
une corrélation entre
deux parfums et deux
souvenirs, celui de
I'atelier de peinture de
son maitre Paul
Delaroche et celui d'un
séjour dans le Vivarais. Il
demanda a son domes-
tique de verser un
mélange de ces deux
£SSences sur son
oreiller alors qu'il était
endormi. « On jugera par
le récit de mon réve
qu’elle ne pouvait me
laisser aucun doute sur
I'efficacité des moyens
de rappel psychiques
que j'avais employés. Je
me crois dans la salle a
manger de I’habitation
vivaraise, dinant avec la
famille de mon héte
réunie a la mienne. Tout
acoup, la porte s'ouvre
et I'on annonce M. D.
(Paul Delaroche), le
peintre qui fut mon
maitre. Il arrive en
compagnie d'une jeune
fille absolument nue,
que je reconnais pour
I'un des plus beaux
modéles que nous ayons
eus jadis a I'atelier. »
(Voir illustration, en
haut. Le deuxieme
personnage en partant
de la droite est Léon
d'Hervey. Dans
I'illustration du bas, le
marquis a représenté
Ses visions
hypnagogiques qui
surviennent pendant
I’endormissement. )

Les réves et les moyens
de les diriger, d’Hervey
de Saint-Denys, Oniros,
lle Saint-Denis, 1995.

études ont permis d’'observer que
les mouvements révés se tra-
duisent par des contractions
musculaires correspondantes et
que l'activité sexuelle en réve est
liée a des réactions physiolo-
giques tres proches de celles de
I'activité sexuelle réelle.

Les résultats de ces recherches
et d’autres études similaires peu-
vent se résumer ainsi : au cours
du sommeil paradoxal, les évé-
nements dont nous pensons faire
I'expérience en réve proviennent
de schemes d’activité cérébrale
qui produisent en retour des ef-
fets sur notre corps et notre sys-
teme nerveux périphérique. Ces
effets modifiés dans une certaine
mesure par les conditions spéci-
fiques du sommeil paradoxal, de-
meurent néanmoins proches de
ceux qui seraient produits si nous
étions amenés a vivre les événe-

| ments correspondant a I'état de
' veille. Si ce n’est du fait de notre
| paralysie musculaire durant le

sommeil paradoxal, nous ferions
réellement ce que nous révons
faire. C’est peut-étre la raison qui
explique en partie le fait que nous

| prenions si souvent nos réves

pour la réalité : pour les proces-
sus cérébraux qui construisent
notre modele expérientiel du
monde, réver de percevoir ou de
faire quelque chose est équiva-
lent au fait de le percevoir ou de
le faire réellement.

Lexistence méme du réve lu-
cide pose des difficultés concep-
tuelles par rapport aux croyances
traditionnelles au sujet du « som-
meil », qui présupposent des li-
mites a I'activité mentale oni-
rique. En un sens, la nature
inattendue du réve lucide rejoint
celle de cet étrange état spéci-
fique que I'on a dénommé som-
meil paradoxal.

Sila découverte du sommeil pa-
radoxal a entrainé un élargisse-
ment de notre conception du som-
meil, les preuves — passées en
revue ci-dessus — des liens unis-
sant le réve lucide au sommeil pa-
radoxal nécessitent un élargisse-
ment similaire de notre conception
duréve ainsi qu'une clarification
de notre conception du sommeil.
Leréve lucide pourrait bien étre le
phénomene le plus paradoxal du
sommeil paradoxal. O



