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Réver

au lieu détre

(( n esprit fou dans un corps

paralysé »: on en a fait du chemin depuis cette carac-
térisation lapidaire et réductrice du réve, proposée
par le physiologiste William Dement dans les années
cinquante! En 2015, les bénéfices du réve, sa nécessité
psychique et ses fonctions de consolidation cognitive
et développementale ne sont plus un secret pour
personne’. Mais une restriction demeurait encore: le
mangue total de liberté du réveur dans le réve, souli-
gné par tous les auteurs, limitait encore la portée des
développements oniriques. « L'état subjectif de volonté
libre » est presque toujours absent de 'expérience oni-
rique, alors qu’il prédomine a I'état de veille®. Lorsque
je réve, je suis soumis a un scénario onirique indépen-
dant de ma volonté, et contraint d’en subir passive-
ment les péripéties. Faux! Car il existe une exception
de taille a cette description consensuelle: I'étrange cas
du réve lucide.

Un réve peut étre dit « lucide » lorsque le sujet, au
moment méme ou il réve, a conscience qu'il est en
train de réver. Cette prise de conscience offre au
réveur une certaine capacité de contréle sur le dérou-
lement de son réve, ainsi qu'une délicieuse sensation
de liberté, car il découvre la possibilité d’explorer a
sa guise son monde onirique. Imaginez le résultat,
comme vous y engage le site d’accueil du Lucidity Ins-
titute de Stanford: la prise de conscience de ce que « le
monde onirique dans sa totalité existe dans votre esprit [...]
et s'accompagnerait d'un sentiment exaltant de liberté. Rien
d’externe ne pourrait contraindre votre expérience: ni lois
sociales, ni lois physiques; vous pourriez faire tout ce que
vous seriez en mesure de concevoir, tout ce que vous croiriez
pouvoir faire. Inspires, vous pourriez vous envoler vers les
cieux’. » Faire |'expérience du réve lucide peut vous
amener a découvrir des pouvoirs de votre esprit dont
vous n'auriez méme pas osé réver en temps ordinaire.
En prime, cet état est garanti accessible a tout un cha-
cun: 82 % de la population aurait fait au moins une fois
un réve lucide, et un tiers des réveurs feraient méme
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cette expérience plus d’'une fois par mois. Nul besoin
de talents ou de capacités particuliers: I'aptitude au
réve lucide est sans rapport avec un quelconque trait
de personnalité’.

Conscience onirique active

Ce qu'il y a de si étonnant dans le réve lucide, selon
le neurobiologiste Pierre Buser, c’est que, dans cette
situation, « le sujet “réve en sachant qu'il réve”, et peut
se souvenir de la vie de veille; il a la faculté de raisonner,
peut exercer sa volonté et sa libre décision, orienter son réve
parce qu'il sait que c'est un réve’ ». Notre conscience oni-
rique ordinaire est passive, mais dans le cas plus rare
et élaboré du réve lucide, nous atteignons un niveau
de conscience réflexive oll nous nous voyons réver.
Prenons pour exemple un réve de promenade: alors
que dans un réve ordinaire « je marche et je sais que je
marche », dans la méme situation, un réveur lucide se
dira : « Je marche mais je sais que je réve que je marche. »
Mieux: je sais méme que je dispose de la faculté de
décider dans quel sens me diriger... Fascinant réve
lucide! Cet objet paradoxal représente un phénomene
limite par rapport a tout ce que nous connaissons des
phénomenes oniriques ordinaires. Il peut nous offrir
des apercus étonnants sur la nature humaine et sur ses
capacités. Il remet en cause certains de nos concepts
philosophiques fondamentaux: libre arbitre, volonté,
conscience de soi. La grande question qu'il pose a
notre paradigme scientifique occidental est celle de
la compréhension des différents états de conscience.

Neuf catégories de réves

Si le grand précurseur en la matiére est un Frangais,
le marquis Léon d'Hervey de Saint-Denys (1822-1892),
c’est a un psychiatre néerlandais, Frederik Van Eeden,
que I'on doit I'expression de « réve lucide ». Dans son
Etude sur les réves (1913), il propose une classification
des types de réves en neuf catégories® dont les réves
lucides constituent la septieme. Selon lui, la fonction
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de tous les types de réves est d’opé-
rer une action de réassociation de
I'esprit, apres I'action « dissolutive »
qu’exerce le sommeil sur le dormeur:
« Le réve est une réintégration plus ou
moins compléte de la psyché, réintégra-
tion dans une sphere différente, dans un
mode d’existence psychique et non lié¢ a
lespace. Cette réintégration peut aller si
loin qu’elle permet la remémoration com-
pléte de la vie quotidienne, et autorise la
réflexion, ainsi qu’une action volontaire
opérée sur la base de cette réflexion [...]
Dans ces réves lucides, la réintégration
est si compléte que le dormeur garde
la mémoire de sa vie quotidienne et de
sa propre condition, atteint un état de
parfai'te conscience {awareness), et est
capable de diriger son attention et de ten-
ter différentes actions volontaires. »

Le psychiatre Frederik Van Eeden,
le premier a avoir parlé de « réve lucide ».
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La remise en question de
la « réalité » du réve au
sein du réve n'est en effet
pas éloignée de la remise
en question de la réalité
au sein de ce que nous
appelons ordinairement

« la realité »! D’ou
laspect provocateur et
profondément transgressif
de I'étude du réve lucide.

Le marquis d'Hervey de Saint-Denys.

Si je veux galoper, je galope...

Dans un autre réve, ou je crois me promener a cheval par une belle journée, lIa
1 conscience de ma véritable situation me revient en mémoire, comme aussi
cette question de savoir sile libre arbitre de mes actions imaginaires m'appartient en
songe ou ne m'appartient pas. Voyons, me dis-je, ce cheval n'est qu'une illusion, cette
campagne que je parcours un décor, mais si ce n'‘est point ma volonté qui a évoqué ces
images, il me semble bien du moins que j'ai sur elles un certain empire, Je veux galoper, |
je galope, je veux m'arréter, je m'arréte, Voici maintenant deux chemins qui s'offrent
devant moi. Celui de droite parait s'enfoncer dans un bois touffu: celui de gauche
conduit a une sorte de manair en ruine. Je sens bien que j'ai la liberté de tourner a
droite ou a gauche, et par conséquent de décider moi-méme si je veux faire naitre
des associations d'idées-images en rapport avec ces ruines ou avec ce bois, Je tourne
d'abord a droite, puis I'idée me vient qu'il vaut mieux, dans l'intérét de mes expériences,
guider un réve aussi lucide du c6té des tourelles et du donjon, parce qu'en cherchant a
me souvenir exactement des principaux détails de cette architecture, je pourrai peut-
étre, a mon réveil, reconnaitre 'origine de ces souvenirs. Je prends donc le sentier de
gauche, je mets pied a terre a I'entrée d'un pont-levis pittoresque et durant quelgques
instants que je dors encore, j'examine trés attentivement une infinité de détails
grands et petits: voltes ogivales, pierres sculptées, ferrures 3 demi rongees, fissures
et altérations de la muraille, admirant avec quelle précision minutieuse tout cela se
peint aux yeux de mon esprit. Bientdt pourtant, et tandis que je considére la serrure
gigantesque d'une vieille porte délabrée, les objets perdent tout a coup leur couleur et
la netteté de leurs contours, comme les figures des dioramas quand le foyer s'éloigne.
Je sens que je me réveille. J'ouvre les yeux au monde rée!, la clarté de ma veilleuse est
la seule qui m'eclaire. Il est trois heures du matin. »

Corps de réve

De ses expériences personnelles en
état de réve lucide, Van Eeden tire
la conclusion qu'il existe, 3 c6té du
corps physique, un corps de réve
ou « dream-body », et que tous deux
sont dotés d’une conscience et d'une
mémoire indépendantes, qui suivent
chacune leur propre voie durant I'état
de réve lucide. Nous en parlerons
plus loin en reprenant le débat sur
la nature des OBE (Out of Body Expe-
riences). Mais revenons tout d’abord
au marquis d’Hervey de Saint-Denys
et a ses expériences de contréle oni-
rique. Il les documente dans son ou-
vrage Les Réves et les moyens de les
diriger (1867) (lire encadré).

On releve dans ce récit une série
de caractéristiques qui traversent
I'étude occidentale du réve lucide:
I’accent mis sur le libre arbitre et sur
le pouvoir de la volonté humaine. Le
titre de I'ouvrage I'annonce: I'enjeu
est bien le contrdle, la capacité de
diriger les phénomeénes oniriques 2
notre guise. Le point de vue ration-
nel du siécle des Lumiéres prévaut,
et la liberté dont il s’agit est congue
au sens de Descartes: elle doit étre
absolue ou sinon n’est pas’. On ap-
préciera I'attitude d’expérimentateur
scientifique de notre onironaute®, qui
contrdle au maximum les parameétres
de son expérience, note I'heure et les
détails de la scéne, et jusqu’a la ma-
niere dont la sortie de I'état de réve
lucide s'effectue. Le marquis décrit
son monde onirique intérieur comme
un explorateur le ferait d'une contrée
sauvage et inconnue, afin d’en faire,
a son retour, le fidéle compte rendu
aux sociétés savantes de son temps.

Un institut du réve lucide

Mais venons-en au spécialiste
contemporain par excellence du réve
lucide: Stephen LaRerge. Ce scien-
tifique « pur sucre », aprés de pre-
mieres études en mathématiques,
chimie et physique, se lance,  la suite
d'«une intense recherche intérieure® »,
dans la recherche scientifique sur le
réve lucide a I'université Stanford, ol
il obtient son doctorat en psychophy-
siologie. 1l y crée, une dizaine d’an-
nées plus tard, le Lucidity Institute,
afin de partager ses résultats avec
le grand public. Cet institut dispose



d’un site Internet bien fourni et de sa
propre revue, NightLight ; il vend aussi
des « inducteurs de réve » et propose
des séminaires d’apprentissage du
réve lucide. Dans son manuel Séveil-
ler en révant, LaBerge trace un por-
trait éminemment attractif de cette
activité: « Portés par la connaissance
claire du fait que le monde qu'ils sont
en train d'expérimenter est une création
de leur imagination, les réveurs lucides
peuvent influencer consciemment [l'issue
du réve. Ils peuvent transformer des ob-
jets, des personnages, des situations, des
mondes et se transformer eux-mémes.
Ce qui est impossible du point de vue du
monde familier de la réalité physique
et sociale devient possible. [...] les réves
lucides peuvent étre extraordinairement
vifs, intenses, plaisants et exaltants. Nom-
breux sont ceux qui considérent leurs
réves lucides comme faisant partie des
expériences les plus merveilleuses de leur
vie'’. »

On notera cependant, pour tempé-
rer cet enthousiasme, que les forums
sont remplis de lamentations d’oniro-
nautes débutants sur le théme « Mais
pourquoi ayec moi ¢a ne marche pas? ».
De plus, cette pratique est décon-
seillée aux personnes « inaptes a dis-
tinguer la réalité de I'état de veille avec
les constructions de leur imagination' »,
car I'entrainement au réve lucide, qui
joue constamment sur la déréalisa-
tion, peut susciter des états dissocia-
tifs importants,

Veille ou réve éveillé ?

La remise en question de la « réa-
lité » du réve au sein du réve n'est
en effet pas éloignée de la remise
en question de la réalité au sein de
ce que nous appelons ordinairement
« la réalité »! Dot I'aspect provo-
cateur et profondément transgressif
de I'étude du réve lucide. Descartes
avait déja noté, dans son argument du
Malin Génie, que dans un réve de faux
réveil, nous sommes persuadés d'étre
réellement réveillés jusqu'a ce que
nous réalisions que « quelque chose
cloche »... Se peut-il que ce que nous
nommons « état de veille » ne soit pas
autre chose qu’une forme plus sub-
tile de songe? Et de ce songe, est-il
possible de se réveiller? Nombreux
sont les courants philosophiques, éso-
tériques et mystiques a s'étre posé la

question. C'est tout I'enjeu, en parti-
culier, des pratiques bouddhistes de
réve éveillé connues sous le nom de
«yoga du réve » que nous analyse-
rons plus loin: ultimement, elles ne
visent pas a la maitrise des états oni-
riques pour elle-méme, mais a I'ob-
tention de I'Eveil...

Pas de source stable de stimulation

Notons pour l'instant que, méme si
le réve lucide a bien lieu au cours du
sommeil paradoxal, il est, par beau-
coup de ses aspects, bien plus proche
de I'état de veille que ne I'est le réve
ordinaire. Pour LaBerge, la veille et le
réve lucide sont « plus semblables que
différents », car ses études ont démon-
tré que toutes les activités cognitives
repérées a l'état de veille existent
également dans le réve, Tout au plus
peut-on noter que « le réve contient un
peu plus fréquemment de ['émotion et de
I'embarras en public, et un peu moins fré-
quemment des choix délibérés ».

En fait, la principale différence,
lorsque vous révez, « réside dans le fait
que le monde multi-sensoriel que vous
expérimentez est d'origine interne plutot
qu’externe'’ ». Conséquence intéres-
sante: « Parce qu'il n'y a pas de source
stable de stimulation a partir de laquelle
construire le monde de votre expérience,
les réves sont beaucoup plus changeants
que ne l'est le monde physique. » Un
simple exemple: vous venez de lire

Méme si le réve lucide

a bien lieu au cours du
sommeil paradoxal, il
est, par beaucoup de ses
aspects, bien plus proche
de l'état de veille que ne
l'est le réve ordinaire.
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une phrase d’un article de NEXUS. Si
maintenant vous refermez la revue,
et que vous l'ouvrez a nouveau aux
mémes lignes de la méme page, vous
retrouverez la méme phrase - si vous
étes bien en état de veille! Si par
contre, vous lisiez la méme phrase
au cours d'un réve et que vous en
détourniez le regard pour I'y ramener
aussitdt, la forme et le texte s’en se-
raient déja modifiés. Ce serait encore
plus nettement le cas si vous étiez
en état de réve lucide: « Tout d’abord,
vous sauriez que tout ce que vous vivez
est un réve, et a cause de cela le monde
environnant aurait une tendance a se
réorganiser et a se transformer de ma-
niere plus prononcée que dans les réves
ordinaires'’, »

Capacité de mémorisation

Autre différence notable entre I'état
de réve lucide et celui de réve non
lucide: la capacité de mémorisation,
qui a d’importantes implications
pour notre sentiment d’identité. Du
fait du phénoméne de I'amnésie oni-
rique (dream amnesia), voulant que
95 % de nos réves quotidiens soient
perdus, « les réves non lucides tendent
a constituer une voie a sens unique en
ce qui concerne la mémoire: le transfert
mnémonique dun état a l'autre fonc-
tionne de I'éveil au sommeil, mais non en
sens inverse ». Nous emportons avec
nous dans nos réves notre vision du
monde, nos perceptions et habitudes
mentales qui nous permettent d’éva-
luer et de catégoriser une situation.
L'inverse, par contre, n'est pas vrai:
« Les structures contextuelles et les expé-
riences conscientes des réves non lucides
ne contribuent pas a la mémoire épiso-
dique de la personnalité a I'état de veille. »
Nous sommes faits de ce que nous
avons vécu, pas de ce que nous avons
révé. En revanche, du fait que les
réves lucides sont systématiquement
remémorés au réveil, ils « contribuent
a la mémoire épisodique de la person-
nalité éveillée ». Le réve lucide repré-
sente une avenue bidirectionnelle:
le transfert de souvenirs est possible
dans les deux directions, « si bien qu'il |
¥ a une continuité relative de la mémoire
consciemment accessible reliant les réves
lucides a I'expérience de veille' », Nous
sommes peut-étre aussi faits de ce
dont nous avons lucidement révé...
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#¥ Qu'en dit la science ?

trait déja dans le débat de sa-
voir si les réves lucides, vu leurs
caractéristiques particulidres, méri-
taient oui ou non le nom de réves,
que certains auteurs leur refusaient.
Il a fallu attendre I'avénement des
techniques d’investigation cérébrale
pour en apporter la preuve définitive,
grace aux travaux de LaBerge: « Vers
la fin des années 1970, notre laboratoire
de recherches a l'université Stanford
prouva sans l'ombre d'un doute que les
réves lucides se produisaient bien pen-
. dant le sommeil”, » Dans la majorité
~ des cas, ils se produisent méme, tout
comme les réves ordinaires, au cours
du sommeil paradoxal (dit aussi som-
meil REM, pour rapid eyes movements)
. - mais le Lucidity Institute a égale-
|| ment étudié de maniére approfon-
die quantité de variantes'® d'états de
- lucidité induites a partir de différents
| stades de sommeil et de veille...
Comment les chercheurs sont-ils par-
venus a ces résultats? Du point de
vue technique, comme le résume e
neurobiologiste Michel Jouvet, « e
probleme était le suivant: puisque la plus
grande partie du corps du réveur est
paralysée pendant le sommeil paradoxal,
comment le réveur pourrait-il envoyer
un message qu'il est en train de réver?
Qu'est-ce que le réveur lucide, au moment
ot il réve, pourrait étre capable de faire,
qui pourrait étre observé ou mesuré par
des scientifiques ? »

En 1913, Frederik Van Feden en-

Pincez-moi, je réve !

Une étude fut réalisée en 1983 sur

sept sujets ayant la capacité de faire

des réves lucides, durant 552 nuits,
JCes sujets entrainés devaient signi-

fier, par des combinaisons variées

spécifiques de mouvements des yeux |

et des doigts ou par des serrements
| de poings, enregistrés sur le tracé
| polygraphique, le moment ot ils de-
~ venaient conscients qu'ils étaient en
* train de réver. Pas moins de cin-
quante réves lucides furent signalés
par ce moyen!
« Les deux conclusions principales de
cette étude sont que le réve lucide peut
survenir durant le sommeil paradoxal et
qu'il est possible pour les réveurs lucides
de le signaler tout en continuant & réver.
Ces résultats montrent que, dans certains
cas, la perception de réver durant le som-
meil paradoxal peut étre beaucoup plus
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Expérience de réve lucide en laboratoire.

réfléchie et rationnelle qu'on I'a quelgue-
fois dit. Cela ouvre la possibilité d’une
nouvelle approche dans la recherche sur
le réve: les réveurs lucides pourraient
permettre ainsi de nouvelles expériences
comme de définir le temps exact d’événe-
ments oniriques particuliers, de permettre
de faire le lien entre des corrélations
électrophysiologiques précises, et de tes-
ter méthodiquement des hypothéses'”. »

Réves en temps réel

Les recherches de I’équipe de Stan-
ford apportent également une ré-
ponse a la question de savoir si les
vécus corporels survenant en état
de sommeil paradoxal correspondent

~ aux éléments du scénario onirique. La

réponse est oui: les mouvements ocu-
laires suivent la direction du regard
du spectateur a lintérieur de son
réve. Les autres petits mouvements
musculaires sporadiques de la langue,
du visage ou des doigts correspon-
draient également & I'activité propre
au réve en cours™. « Bien que les événe-
Ments que nous percevons apparemment
dans nos réves soient illusoires, nos sensa-
tions en réponse au contenu de ces réves
sont réelles. » Les réveurs lucides ont
la capacité de modifier leur rythme
respiratoire selon les péripéties oni-
riques, et une étude a méme mon-
tré la corrélation entre le scénario
d'un réve a caractére érotique et les
mesures physiologiques correspon-
dantes. On voit donc que, contrai-

|
| Tement a ce que l'on a longtemps

|

|
J

cru, nos réves se passent en temps
réel, c’est-a-dire que les événements
qu'ils rapportent durent aussi long-
temps que ceux qu'ils représentent.
En d'autres termes, nous dit Pierre
Buser, on peut admettre 'existence
d'«un isomorphisme dans le domaine
temporel entre le temps de réve et celui
que prendraient les mémes événements
dans la vie réelle® ».

Traces cérébrales

Mais que se passe-t-il exactement
dans notre cerveau durant un réve
lucide? La capacité de contrdle
qu'exerce le réveur produit-elle
des traces cérébrales qui nous per-
mettraient d'en savoir davantage?
L'observation par imagerie cérébrale
de sujets accomplissant diverses
taches oniriques intentionnelles a
montré que « la latéralisation des fonc-
tions cérébrales se retrouve durant les
réves lucides, lhémisphére droit étant
plus impliqué dans le fait de chanter,
le gauche dans le fait de compter; les
mouvements révés générent des sorties
motrices équivalentes aux schémas d’ac-
tivité neuronale qui seraient produits si
les mouvements correspondants étaien
effectivement exécutés ». Bref: « Les
zones cérébrales activées pendant un
réve sont analogues a celles sollicitées
durant ['éveil”, »

Mais quelles sont les zones d’acti-
vation les plus caractéristiques de
I'état de réve lucide? Allan Hobson,
professeur de psychologie 4 Harvard,

e



2 effectué une étude de référence
4 ce sujet’. S'intéressant au réve
pour ce qu'il nous apprend de la
ature de la conscience du point
e vue de son «socle cérébral »,
il appelle de ses veeux I'émergence
d’une science de la conscience a base
neuroscientifique, dans laquelle le
phénoméne du réve lucide tiendrait
une place de choix. Le paradigme du
réve lucide pourrait renouveler le
cadre théorique de ces recherches
race a sa nature paradoxale: le réve
lucide contient en effet des éléments
de la conscience de veille et de la
conscience de réve. C'est un exemple
de dissociation naturelle non patho-
logique; il suggere « que la conscience
peut étre divisée en deux parties: un ac-
teur, le réveur, et un observateur éveil-
¢ ». Grace a lui, «l'expérimentateur
peut ainsi mesurer maintenant dans son
laboratoire les corrélats physiologiques
de trois états de conscience: éveil, réve
non lucide et réve lucide ».

Deux zones cérébrales impliquées
LaBerge insiste sur le fait que les
réveurs lucides sont bien en train
de réver, alors que ses contradic-
teurs affirment que, pour accomplir
de telles performances volontaires,
ils devaient étre éveillés. Eh bien,
les résultats de la nouvelle « science
émergente de la conscience » montrent
qu’ils ont raison tous les deux: « Les
réveurs lucides sont a la fois réveillés
et en train de réver » - mais pas avec
la méme zone cérébrale! Hobson
souligne le fait qu’il est tout a fait
possible qu'une partie de notre cer-
veau soit endormie pendant qu’une
autre est réveillée - comme on le
voit bien avec I'exemple des som-
nambules, chez qui le « systeme de
navigation » du tronc cérébral est
pleinement opératoire alors méme
que leur cortex est plongé dans
le sommeil lent! «Ces dissociations
normales montrent que le cerveau-
esprit nest pas toujours unifié et dans
un état unique », mais qu'il fait preuve
au contraire d’une étonnante fluidité
au travers des différents stades de
la conscience. Les réveurs lucides se
trouvent a la fois en réve et en éveil,
et différentes parties de leur cer-
veau coexistent dans différents états
de conscience, et ce dans le méme
moment,

Les recherches se
poursuivent, et,

grace a elles, quelque
chose a changé dans
lappréciation du
phénomene du réve
lucide. Ce n'est plus
seulement une bizarrerie
de la nature ou une sorte
de trip pour ex-hippies.

Un chevauchement des deux états
Hobson se référe aux recherches de la
neurologue Ursula Voss de I'univer-
sité Goethe de Francfort, auxquelles
il a participé en 2009%, et qui ont
montré que le profil par électro-
encéphalogramme du réve lucide,
observé dans la zone du cortex fron-
tal, avait une fréquence en hertz et
une cohérence significativement dif-
férentes des profils des deux autres
états. Il n'est pas étonnant de voir
les corrélats du réve lucide se situer
dans le cortex frontal, car il est le
siege de la mémoire de travail, de la
conscience réflexive et de la volition.
La seconde zone clef est le cortex
préfrontal dorsolatéral, dont Hobson
avait déja démontré” le role fonda-
mental pour le sommeil lucide, et qui
n'est en revanche pas activé durant

{ le sommeil REM. Derniére spécificité:

la cohérence cérébrale entre les aires
occipitales et frontales du cerveau est
plus élevée en réve lucide que dans

L I’état de réve et que dans I'état d’éveil.

En fait, le réve lucide représente une
sorte de chevauchement de ces deux
états - c’est ce qui le rend fragile et
susceptible de verser toujours a nou-
veau dans un réve ordinaire ou dans
le réveil.

" En résumé, «pour devenir conscient

que l'on est en train de réver il apparait
important d’atteindre une puissance de
40 Hz dans la zone frontale et un état de
cohérence cérébrale, et de se tourner ainsi
vers un réseau de distribution neuronale

A LA UNE

qui normalement médiatise la conscience
de veille ». Lors d’'une seconde étude,
en 2014, I'équipe d'Ursula Voss a tiré
les implications de cette découverte
en parvenant a déclencher des réves
lucides a volonté par l'application
d’une stimulation électrique de 40 Hz
sur les zones cérébrales frontales et
temporales de 27 volontaires durant
leur sommeil. « Résultat: lorsque la fre-
quence des stimulations électrigues était
comprise entre 25 et 40 Hz, un nombre
important de réves lucides a été rapporté
par les volontaires, ces derniers indiquant
qu'ils étaient conscients de réver tout en
se voyant de l'extérieur®. » Mais Ursula
Voss travaillait encore avec 'électro-
encéphalogramme; une autre équipe
allemande, celle de Michael Czisch
a Munich®, a utilisé 'IRMf (image-
rie par résonance magnétique fonc-
tionnelle) pour des explorations plus
fouillées, lesquelles ont démontré
I'implication de structures non seule-
ment frontales, mais aussi temporales
et pariétales dans le réve lucide.

Soutenir la lucidité

Les recherches se poursuivent et,
grice a elles, quelque chose a changé
dans I'appréciation du phénomene du
réve lucide. Ce n'est plus seulement
une bizarrerie de la nature ou une
sorte de trip pour ex-hippies: «A
coté de sa forte valeur psycheédelique,
thérapeutique et de loisirs, le réve lucide
est aussi un phénomene attractif pour
Pinvestigation scientifiqgue a l'intérieur
de l'espace de la conscience. » 11 pointe
vers rien de moins que le fait que
’homme pourrait bien étre capable
de modifier lui-méme son cerveau.
Comment? « Par des moyens dauto- |
suggestion avant l'endormissement, il |
serait possible de réactiver notre cor-
tex préfrontal dorsolatéral suffisamment
pour soutenir la lucidité »...
Pour Hobson, qui travaille au dé-
partement de psychiatrie de l'école
médicale de Harvard, c’est I'équiva-
lent d’'un tremblement de terre en
psychologie! « L'étude du réve lucide
pourrait quitter sa place étroite et mar-
ginale aux frontieres de la psychophy-
siologie pour une place centrale dans
la science émergente de la conscience.
En retour, la réverie lucide pourrait ai-
der la science de la conscience a effec-
tuer des changements révolutionnaires
en psychologie. »%
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s Reéves lucides et

% Tous I'avons vu, de nombreux
N récits de réves lucides font état
§ % de perceptions de sortie hors
du corps. Il existe un vaste spectre
d’expériences de lucidité onirique,
allant de celles qui ressemblent a un
simple réve ordinaire dont on au-
rait pris temporairement le contrdle
(ce sont les « DILD »: dream-initia-
ted lucid dreams), jusqu’a des réves
induits directement a partir de I'état
de veille, en laissant le corps s’en-
dormir tandis que l'esprit demeure
éveillé au sein du réve (les « WILD »:
wake-initiated lucid dreams). A cette
seconde catégorie appartient toute
une gamme d'expériences de faux
réveils et de dédoublements. Le corps
du réveur lui apparait a distance,
parfois sous une forme étrange ou
anormale. D'autres fois, le réveur a la
sensation d’avoir quitté son corps et
de flotter, glisser ou voler a une cer-
taine distance de celui-ci. Les études
parapsychologiques connaissent bien
ces états sous le nom d’OBE (Out of
Body Experiences).

Etats non ordinaires de conscience
A Tinstar du réve lucide, de I'état de
transe hypnotique, des états médita-
tifs, du voyage chamanique, de I'en-
levement par les extraterrestres, et
des NDE”, les OBE sont étudiées avec
un succes variable en tant qu'« états
non ordinaires de conscience » — terme
un peu fourre-tout qui regroupe des
phénomeénes hétérogenes et dont le
degré de scientificité varie. La transe
hypnotique, les états de la conscience
méditative et les réves lucides ont
déja été étudiés avec succes d'un point
de vue neuropsychologique, et leurs
corrélats neuronaux ont pu étre dé-
crits précisément par les techniques
d'imagerie cérébrale. Pour ce qui est
de I'étude des états de conscience
chamaniques, des recherches sont en
cours ~ comme en témoigne avec hu-
mour la chamane parisienne Corine
Sombrun, qui a accepté de jouer, avec
modestie, les cobayes®. Par contre, ce
genre d’évidence fait encore défaut
concernant les OBE.

A Genéve, Sylvie Déthiollaz et Claude
Charles Fourrier ont fondé I'Institut
suisse des sciences noétiques (ISS-
NOE) pour recueillir et classifier les
témoignages d’« expérienceurs” », a

sorties hors du corps

Les OBE (Out of Body

Experiences) représentent
une sous-variété des réves
lucides et ne relevent pas
de la veille mais de 'état

onirique_

i i
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Sylvie Déthiollaz étudie les états
non ordinaires de conscience.

qui ils offrent également un soutien
psychologique si besoin est. Depuis
1999, ils ont établi une remarquable
banque de données d’états non or-
dinaires de conscience. Cependant,
pour ce qui est de la validation neu-
robiologique de ces mémes états, ils
conviennent a regret que «jusqua
aujourd’hui les différents travaux entre-
pris en ce sens n'ont pas été concluants ».
Leur institut a commencé des 2005 un

protocole d’étude en double aveugle
« pour tenter de vérifier la réalité des per-
ceptions visuelles associées a une expe-
rience de décorporation », mais les dif-
ficultés sont nombreuses. Les sujets
ont de la difficulté & vivre une OBE
dans un laboratoire, sur commande et
sous I'ceil d’observateurs™, et une fois
en OBE, ils ne conservent pas forcé-
ment suffisamment d'« intérét pour la
finalité de l'exercice » pour s€ livrer aux
taches requises. Enfin, il faut recon-
naitre qu'ils ne jouissent pas toujours
des mémes facultés intellectuelles en
OBE qu'a I'état de veille™. Déthiollaz
et Fourrier décrivent, en particulier,
une situation ou l'expérienceur ne
parvient pas a lire le titre d'un livre
posé sur sa table, comme s'il ne savait
plus lire.

Dissiper la confusion

Ce genre de probléeme est bien connu
des réveurs lucides, au vu de l'ins-
tabilité constitutive du monde du
réve, comme nous I'avons expliqué.

' LaBerge s'est intéressé a la question

des OBE dans plusieurs écrits, et sa
conclusion est claire: les OBE repré-
sentent une sous-variété des réves
lucides et ne relévent pas de la veille

_mais de I'état onirique. La confusion

des expérienceurs quant au statut
véritable de leur expérience peut
s’expliquer en prenant en compte les
aspects développementaux de Iexpé-
rience onirique.

C'est au psychologue genevois Jean
Piaget, spécialiste du développement
de l'intelligence chez I'enfant, que re-
vient le mérite d’avoir étudié la geneése
de la notion de réve. Car comment en
Venons-nous a savoir que ce que nous
avons vécu durant la nuit était « un
réve »7 Cette prise de conscience est
progressive au cours du développe-
ment psychique, et s'opére en trois
étapes: dans un premier temps, « les
enfants croient que les réves prennent
place dans le méme monde extérieur que
toutes leurs autres expériences. A un se-
cond stade. les enfants traitent les réves
comme s'ils etaient partiellement internes
et partiellement externes. Cette étape de
transition donne naissance au troisieme
stade, dans lequel les enfants recon-
naissent que le réve est de nature entiére-
ment interne, une pure expérience mern-
tale®, » Cela pourrait rendre compte
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fait, décrit par plusieurs études,
es enfants rapportent davantage
=ves lucides que les adultes: ils
sient plus enclins que nous a en
=ter 4 ce stade de transition... A
e adulte, il est évident que les trois
=es continuent a nous concerner,
a5 ils le font de fagon plus différen-
e et dans des contextes différents:
fans P'état de réve ordinaire, nous
sommes tous au stade un: «les
2E. avec leur mélange contradictoire de
eaux matériel et mental (externe et
terme), pourraient fournir des exemples
« second stade »; et ce n'est que dans
e réve pleinement lucide que le ré-
sur atteint le stade trois et réalise
ue le monde du réve est distinct du
monde physique ».

frois paradigmes

Proche collaborateur de Stephen La-
#erge, Donald DeGracia a réfléchi aux
dimensions épistémologiques de ce
debat, qu'il relie a différentes étapes
de I'histoire des sciences. « De nom-
sreuses confusions peuvent étre élimi-
2es en reconnaissant que nous traitons
'un unique phénomeéne - celui des expé-
riences conscientes de sommeil — mais
qu'il y a au moins trois maniéres princi-
nales, et une foule de variations mineures,
pour conceptualiser ces expériences. » Le
terme de « voyage astral » appartient
au vocabulaire caractéristique de la
théosophie et de 'occultisme; celui
d'« expériences de sorties hors du
corps » (OBE) reléve du paradigme
parapsychologique et de I'étude des
phénomenes dits « psi»; enfin, le
« réve lucide » appartient a un troi-
sieme paradigme, de nature psycho-

physiologique, qui s’appuie sur une |
vision scientifique et biologique du |

cerveau. Ces trois paradigmes consti-
tuent trois référentiels différents vi-

sant la description d'une expérience

identique: « Les criteres que les gens
emploient pour distinguer le réve lucide
des OBE et des projections astrales sont
tous artificiels [...]. Dans tous les cas,
on a affaire a un méme phénoméne: la
personne est endormie, consciente, avec
l'aptitude a comparer son état actuel
a létat de veille. [...] Nous devons ap-
prendre a réfléchir avec précaution et a
essayer, autant que possible, de ne pas
confondre des faits empiriques avec des
cadres interprétatifs®. » 4

maginons maintenant qu’'alléché

par toutes ces descriptions, vous

_souhaitiez passer aux travaux
pratiques. Selon le Lucidity Institute,
trois prérequis de base sont néces-
saires pour apprendre a réver lucide:
« une motivation adéquate, la pratique
correcte de techniques efficaces, et une
excellente capacité a se remémorer ses
réves ». Nous perdons le souvenir de
95 % de notre production onirique
nocturne au réveil, la premiére ca-
pacité a développer sera donc celle
de se remémorer nos réves de la
maniere la plus précise possible, Avec
patience, 'onironaute débutant pren-
dra note de ses réves a son réveil, au
milieu de la nuit si nécessaire, afin
de récupérer un maximum d’infor-
mations. Au début, on se contentera
d’'un mot ou d’une image, mais avec
I'entrainement, nos capacités nous
permettront bientot de nous ressou-
venir de séquences compleétes de plu-
sieurs réves par nuit. Tenir un jour-
nal de réves permet également de se
familiariser avec notre propre monde
onirique et son style caractéristique:
« Plus vous serez familier avec le style de
vos propres réves, plus il vous sera facile
de vous souvenir que vous révez lorsque
vous réverez et d'explorer ainsi le monde
de vos réves en direct™. »

Indices oniriques

En se livrant a cette enquéte, I'ap-
prenti onironaute est invité a se mon-
trer particuliérement attentif aux
« indices oniriques » qui lui signalent
qu’il se trouve bel et bien dans un

Au Lucidity Institute, avec Stephen LaBerge (3 droite),

réve. Ce peut étre des événements
clairement invraisemblables (voler,
léviter ou rencontrer des personnes
décédées) ou simplement improbables
(gagner a la loterie ou rencontrer des
célébrités), mais il peut s'agir aussi
de petites distorsions perceptuelles
ou émotionnelles suscitant un senti-
ment d’étrangeté, parfois méme d'un
sentiment de « déja-révé » analogue
au sentiment de « déja-vu »... Paul
Tholey, un psychiatre allemand spé-
cialisé dans le réve lucide, recomman-
dait de pratiquer « l'attitude réflexivo-
critique » qui consiste a se poser aussi
souvent que possible au cours de nos
journées la question « Suis-je en train
de réver ou non? »

Le réle de I'intention

Second élément, la motivation joue
un rdle essentiel, non seulement pour
persévérer pendant le nombre de se-
maines nécessaires a l'obtention de
votre premier réve lucide, mais aussi
concernant le travail avec I'intention.
Clest le coté « méthode Coué » de la
technique: « Prenez la résolution ferme
d’étre lucide et de mener a bien I'activité
choisie. Tout en continuant a vous ima-
giner faire ce que vous voulez faire dans
votre prochain réve lucide, dites-vous
résolument: “La prochaine fois que je
réverai, je veux prendre conscience d’étre
en train de réver et faire ce que je veux
faire dans ce réve.” Répétez cette inten-
tion plusieurs fois jusqu'a ce que vous
sentiez qu’elle est bien établie’. »

Les deux principales voies d’accés
vers le réve lucide ont été élaborées
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de maniere détaillée par le Lucidity
Institute sous le nom de méthode
MILD (douce) et de méthode WILD
(sauvage):

1) La méthode MILD, ou « induction
mnémonique des réves lucides »,
repose sur un registre de notre mé-
moire auquel nous prétons habituel-
lement peu d’attention, tant la mé-
moire est pour nous reliée au passé:
notre mémoire prospective, tournée
vers le futur. Elle correspond a « notre
aptitude a nous souvenir de notre inten-
tion d'accomplir une action spécifique
dans un temps ou des circonstances fu-
tures » Un peu comme il déciderait
de se souvenir de prendre de I'argent
lorsqu'il passera devant une banque,
LaBerge met en place chaque soir
le pense-béte onirique suivant: « La
prochaine fois que je réverai, je veux me
souvenir de reconnaitre que je suis en
train de réver’. »

2) La méthode WILD, dont nous avons
déja parlé, est celle des « réves lucides
amorcés apartir des états d’éveil ».« Dans
son essence, l'idée est de laisser votre
corps s'endormir et de garder votre esprit

Un oppmreil nomme
NovaDreamer® a éte
élaboré sur la base des
travaux du Lucidity
Institute, qui envoie deux
petits flashs rouges au
niveau des yeux lorsque
leurs mouvements
oculaires rapides
débutent. Ce signal peut
vous aider a prendre
conscience gque VOUS étes
& lintérieur d'un réve,
sans pour gutant VOus
réveiller.

Le Dr Stephen LaBerge, professeur
runiversité Stanford a Palo Alto, en Californie,
et auteur de Exploring the World of Lucid
Dreaming, utilise des lunettes qui alertent le
réyeur pendant le sommeil paradoxal.

éveillé’”. » Lors de I'endormissement,
on se concentrera sur une tache men-
tale continue qui maintiendra la vigi-
lance interne pendant que le contact
avec les sensations externes s'endort
profondément. LaBerge conseille,
par exemple, la méthode tibétaine
consistant a visualiser un lotus rouge
lumineux au centre de notre gorge,
3 placer doucement notre attention
sur cette image, et a la conserver
dans 'endormissement. Pour ceux
qui trouveraient cela trop ésotérique,
un appareil nomme NovaDreamer” a
été élaboré sur la base des travaux du
Lucidity Institute, qui envoie deux pe-
tits flashs rouges au niveau des yeux
lorsque leurs mouvements oculaires
rapides débutent. Ce signal peut vous
aider 4 prendre conscience que vous
ttes a lintérieur d'un réve, sans pour
autant vous réveiller. LaBerge est
tres fier de signaler que le dalai-lama
lui-méme aurait trouvé le dispositif
« trés bien » (une manifestation de
son célebre sens de 'humour, a mon
avis!)...>k



"y estons pragmatiques L'appren-
_ g tissage du réve lucide n’est pas
. %.une affaire aisée et requiert,
lewdence un gros investissement
p crsonnel A quoi cela pourrait-il bien
nous servir? Eh bien, les applications
concrétes en sont aussi nombreuses
gue variées. Pour en donner le point
commun, « le plus grand avantage géné-
1l offert par la conscience lucide a la fois
dans létat de veille et dans Uétat de réve
est une capacité accrue pour une action
flexible et créatrice’® ». Non seulement
on connait de célébres découvertes
scientifiques effectuées au cours d’un
réve - par exemple celle du tableau
périodique des éléments par Dmitri |
Mendelefev en 1869* -, mais la répé-
tition onirique en réve lucide per-
met également aux sportifs de haut |
niveau d’améliorer leurs prestations !
aussi bien que le font les exercices
classiques d'imagerie mentale®, Cette
capacité d’effectuer des changements
physiologiques en recourant a la re-
présentation imagée joue également
un role important dans le domaine de
la santé, et représente un auxiliaire |
de guérison important. Se référant |
aux bénéfices apportés par les visua-
lisations de la méthode Simonton aux
patients atteints de cancer, LaBerge
estime que, puisque ces méthodes « se
sont avérées utiles et efficaces dans un
contexte thérapeutique, il semble raison-
nable de s'attendre a ce que le réve lucide
soit aussi doué d'efficacité dans ce do-
maine' ». Pourquoi ne pas contribuer
a lutter contre une infection en état
de réve lucide, en remplacant la vision
de votre corps malade par celle d’'un
corps sain? {

Anxiolytique
Autre domaine important: le réve
lucide permet de lutter contre

'anxiété’? et améliore substantielle-
ment la confiance en soi, qui est tout
de méme le probléeme psychologique
dont se plaignent les deux tiers de
la population générale®! Ce béné-
fice découle directement de notre
capacité a affronter nos peurs en
réve, et tout particulierement a faire
face a nos cauchemars... En accord
avec la psychologie des profondeurs,
LaBerge estime que les cauchemars
ne sont pas une mauvaise chose. Au
contraire, ils « contiennent une grande

ami avec
yche

Une appre
directe et efficace est

d’engager av
ngager av
des dialogues

ies figures
de lombre
amicaux. »

LaBerge

quantité d’énergie potentielle susceptible
de fournir l'impulsion @ un développe-
ment psychologique. Recadrer la percep-

tion que nous avons des cauchemars en |
tant qu'opportunités de croissance est ||
une clé importante si l'on souhaite faire |

des réves une source d’apprentissage®. »

Conformément a la définition de

I'OMS selon laquelle la santé consiste
en une forme croissante d’intégrité,
et a la thése de la psychologie des
profondeurs affirmant que la santé
psychique est une question d’'intégra-
tion des différentes parties de notre
personnalité, LaBerge nous propose
d’utiliser nos scénarios de réves pour
découvrir et intégrer au moi ces
sous-parties que Carl Gustav Jung a

décrites sous le nom d'aspects de

'ombre. Dans le vocabulaire jungien,
« l'ombre comprend tous les aspects de
notre personnalité que nous ne recon-
naissons pas comme notres, qui sont inac-

ceptables en regard de l'image que nous |

voudrions avoir de nous-mémes et donner
a autrui. Il s'agit en général de cotés

que nous jugeons inférieurs, inadaptés |

ou moralement répréhensibles, qui ont

été refoulés [...] et qui de ce fait ne nous |

laissent pas quittes™. »

LaBerge reprend cette notion, car

il pense lui aussi que «la croissance
psychologique requiert souvent la réinté-
gration des aspects négligés ou rejetés de
notre personnalité ». Or, celle-ci peut
justement s’accomplir au travers
d’'une confrontation opérée au cours

d’un réve lucide. En outre, les apports
de nos réves permettent de contre-
balancer la rigidité et I'unilatéralité
qui caractérisent trop souvent notre
position consciente. « Du point de vue
Jjungien, la présence de figures de 'ombre
dans les réves indique que le modéle

de la représentation de 'ego est incom- |

plet. Lorsque l'ego accepte intentionnel-

lement l'ombre, il va vers la complétude |

et le fonctionnement psychologiquement
sain®. »

Résolution de conflits psychiques
La pratique responsable du réve lu-
cide permettrait donc de résoudre
nos conflits intrapsychiques majeurs;
mais comment s’y prendre face a ce
que Gary Larson nomme avec hu-
mour « un monstre du Ca»? La fuite,
d'autant plus aisée pour un réveur
lucide qu'il peut facilement décider
de s’envoler par exemple, procure
certes un soulagement temporaire,
mais ne résout pas le conflit respon-
sable de I'émission du cauchemar,
lequel risque fort de devenir récur-
rent. Le simple « laisser-faire » passif
n’est pas non plus I'idéal, car LaBerge
a observé qu'il faisait souvent aug-
menter la taille des personnages in-
quiétants...

I faut donc se résoudre a la confron-
tation, mais l'attaque directe n'est
pas non plus la panacée. Une atti-
tude agressive a pour effet de forti-
fier I'obstacle, si bien que, contraire-
ment a ce que préconisent d’autres
sites de réve lucide (fondés sur les
écrits de Patricia Garfield en parti-
culier), LaBerge la déconseille for-
tement: « Ne tranchez pas la téte de
vos dragons oniriques; faites ami avec
eux [...] Une approche directe et efficace
est d'engager avec les figures de 'ombre
des dialogues amicaux’
ce type de confrontation active une
Auseinandersetzung (terme qui vise le
fait de s’expliquer avec quelqu’un, de
confronter les positions respectives).
LaBerge nous suggere les éléments
de base d’un tel dialogue. 1] s’agit de
se tourner vers ces sous-parties de
facon respectueuse et de leur poser
la question comme a un égal: « Qui es-
tu ? Pourquoi es-tu la ? Pourquoi agis-tu de
la sorte ? Qu'as-tu a me dire ? Qu'est-ce que
j'ai le plus besoin de comprendre ? Peux-tu
m'aider ? Est-ce que je peux t'aider*? »
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A LA UNE
3¢ Une voie déveil

n fin de compte, la pratique du
Eréve lucide débouche sur des

implications philosophiques et
spirituelles. « Les réves lucides nous per-
mettent de prendre pleinement la mesure
de ce que cela représente de penser que
nous sommes réveillés pour soudain dé-
couvrir que nous ne le sommes pas.»
Lorsque vous découvrez que le moi
onirique n’est pas « vous », vous pou-
vez questionner ensuite votre moi
ordinaire et remettre en question le
statut de réalité absolue que vous
lui aviez accordé. « Encore une fois,
essayez de vraiment vous interroger:
“Suis-je vraiment éveillé?” Vous remar-
querez a quel point il est difficile de se
poser véritablement la question. [...] Ainsi,
l'expérience que nous considérons etre
notre état de veille, et aussi notre veille
compléte, pourrait étre en fait une vie
partielle. » Comme le dit Tenzin Wan-
gyal Rinpoché, lama de tradition Bon
vivant aux Etats-Unis depuis 1991 et
trés au fait des théories psycholo-

giques occidentales: « Le réve est un |
reflet de notre propre esprit. Et de méme |
qu'il faut s'exercer pour reconnaitre en |
dormant la nature illusoire du réve, il |

faut s'exercer pour réaliser la nature ir-
réelle de I'état de veille®. » Les milieux
du réve lucide se référent souvent
au modele tibétain du yoga du réve,
qui constitue pour le moment le seul
paralléle anthropologique sérieux at-
testant une pratique développée du
réve lucide dans d’autres cultures. En

2

Tenzin Wangyal Rinpoché

Répétez le plus souvent
possible au cours de la
journée la déclaration
suivante : « Je suis
réveillé dans un réve. »

1 - Le réve ordinaire, dit réve « samsarique », est le réve de base. Il est suscité par les
empreintes karmiques personnelles (qui correspondent plus ou moins a ce que Nous
appelons complexes ou aux contenus de notre inconscient personnel). Incohérents,
émotifs, mobiles, leur signification n'est pas autre chose que Ce que Nous Y projetons
nous-mémes. Cela ne les rend pas insignifiants: il faut seulement comprendre que notre
interprétation ne peut étre que subjective et projective dans cette situation. Ce type de

- réve peut étre lucide ou non lucide.

> - Avec l'entrainement a I'attention et a la stabilité dans la méditation, e réveur accede
3 une forme de réve plus stable et moins projective: le réve de clarte, suscité par des
'empreintes transpersonnelles: « La conscience n'étant alors plus liée par l'espace, le
temps et I'histoire personnelle du réveur, celui-ci peut contacter des étres réels, recevoir
des enseignements de maitres réels, et trouver des informations bénéfiques pour lui-

méme et pour autrui. » Ce type de réve peut également étre lucide ou non lucide,

3 - Le réve dit de claire lumiére signale le pratiquant trés avancé capable de demeurer
avec stabilité dans la conscience non duelle. Pour lui, « le réve n‘est qu'un mouvement
de I'esprit qui ne perturbe pas la stabilité du pratiquant établie dans la claire lumiére ».
Ce type de réve est obligatoirement de type lucide™.
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fait, le yoga du réve est bien plus vaste
que la seule production et maitrise de
réves lucides - ou du fait d’apprendre
a « attraper le réve » comme le dit le
médecin tibétain Nida Chenagtsang’.
Celle-ci ne constitue qu'une petite
partie d’une vaste démarche d’entrai-
nement a la sagesse incluant aussi un
« yoga du sommeil » qui s’exerce du-
rant les stades de sommeil profond.

Pratiques préliminaires

Suivons, pour I'exposer, le manuel de
Tenzin Wangyal Rinpoché. Son école
encourage la pratique du réve lucide,
dans lidée qu'«il est préférable que
le réveur lucide et conscient controle le
réve plutdt que d’étre un réveur révé* »
- et lui reconnait un usage thérapeu-
tique. Par ce moyen, en effet, « nous
pouvons guérir des blessures psychiques,
des difficultés émotionnelles que nous
n'avons pas pu surmonter. Nous pouvons
lever les blocages qui empéchent I'énergie
de circuler librement dans le corps et
nous pouvons percer les voiles obscur-
cissant lesprit en cherchant l'expérience
au-deld des frontiéres et des limitations
conceptuelles. Ces taches s'accomplissent
généralement mieux quand on est devenu
capable de rester lucide pendant le réve. »
Tout comme LaBerge, les penseurs
tibétains estiment que « les effets du
réve peuvent se faire sentir dans l'état



de veille, en permettant d’achever des
tdches psychologiques inachevées ou de
surmonter des difficultés énergétiques.
Chose plus importante encore, le réve per-
met de défier et de dépasser les limitations
de Pesprit. Dans ce cas, nous développons
la flexibilité de lesprit, ce qui est tres
important™, »

La pratique préliminaire la plus fré-
quente, « davantage axée sur la psy-
chologie » et d’acces facile, est aussi
celle que recommandent Tholey et

LaBerge : répétez le plus souvent |

possible au cours de la journée la

déclaration suivante : « Je suis réveillé

dans un réve » et persuadez-vous-en,
non pas pour la répéter comme un
perroquet, mais en en saisissant le
sens profond et en en faisant vérita-

blement I'expérience. Tenzin Wan- |
gyal Rinpoché mentionne lui aussi la |

remémoration des réves et le role clef

de I'usage de I'intention (ou veeu). Ces

pratiques préliminaires nous seront

bénéfiques et avantageuses, méme |

sans viser I'obtention de réves lu-
cides: « Apprécier le caractere vivant,
lumineux et onirique de la vie permet
a votre expérience de devenir plus spa-
cieuse, plus légére et plus claire>. » De
plus, les pratiques de préparation a la
nuit et les respirations purificatrices
se sont avérées utiles pour lutter
contre I'insomnie et le stress.

« Apprécier le caractere
vivant, lumineux et
onirique de la vie permet
G votre experience de
devenir plus spacieuse,
plus légere et plus

claire. »

Tenzin Wangyal Rinpoché

A LA UNE

Pratiques principales

Viennent ensuite les pratiques prin-
cipales, qui divisent la nuit en quatre
étapes durant lesquelles le pratiquant
va entrer dans le réve directement a
partir d’une visualisation, d’une pos-
ture et d'une respiration bien pre-
cises, et qui doivent faire 'objet d'un
enseignement direct - méme si on
peut les décrire de I'extérieur. Le type
de réve qui sera suscité par ces diffé-
rents moyens comporte des qualités
treés différentes. Certaines pouvant
étre assez anxiogenes, ils doivent étre
abordés selon un ordre de difficulté
progressive:

1) Durant la premiére partie de la
nuit, en posture dite « du lion cou-
ché », tandis que le corps s’endort, le
pratiquant visualise un lotus rouge
lumineux a quatre pétales dans le
chakra de la gorge, au centre duquel
est écrite la lettre « A » en cristal.
Dans cette phase, la paix prédomine
et les réves sont agréables et paisibles.
2) Vers minuit, toujours dans la méme
position mais en pratiquant une res-
piration différente, on visualisera une
petite sphére lumineuse blanche (ap-
pelée « tiglé » ou point de clarté) dans
le chakra du front. L'augmentation de
la luminosité prédomine, suscitant
des réves d’accroissement. Le réveur
développe la clarté et la continuité de
la présence.

3) Deux heures avant I'aube, sur le
dos, soutenu par un coussin et jambes
souplement croisées, le pratiquant vi-
sualisera un HOUNG noir et lumineux
dans le chakra du cceur. A cette étape,
le sentiment de pouvoir prédomine:
« Vous n'avez rien a faire; ne vous enflez
pas pour “essayer” de vous sentir puis-
sant. Il s'agit de trouver la force que vous
possédez déja intérieurement », et 'on
obtient des réves de force tranquille
et de sécurité.

4) Avant le matin, en posture a l'aise
et avec la respiration naturelle, on
visualisera une petite sphére de lu-
miere noire dans le chakra « secret »:
« Clest Taspect sombre de l'imagination.
Les enseignements affirment que les réves
issus de ce lieu contiennent volontiers
des dakinis courroucées, des montagnes
et des vallées en feu, des riviéres torren-
tielles, des vents qui détruisent tout sur
leur passage. Ce sont des réves dans les-
quels les éléments détruisent l'image du
moi; ils peuvent étre terrifiants. Décou-
vrez si cela est vrai pour vous®. »
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Dissolution d'un mandala de sable.

Onze transformations

Et I'entrainement se poursuit. Une
fois entré en réve lucide, le prati-
quant s’exerce aux onze transfor-
mations des parameétres de la réalité
ordinaire: « La taille, la quantité, la
qualité, la vitesse, 'accomplissement, la
transformation, 'émanation, le voyage,
la vision, la rencontre, les expérimen-
tations. » Seule régle fondamentale:
le résultat doit toujours en étre
positif, car «ce que nous faisons en
réve agit intérieurement sur nous, exac-
tement comme ce que nous faisons a
I'état de veille®® ». La capacité de réve
lucide augmente au fur et a me-
sure des exercices, mais attention:
« Réver lucidement n’est pas en soi le
but de la pratique. » Fondamentale-
ment, « toutes les pratiques du réve et
du sommeil sont, d’une certaine facon,
des préparations & la mort ». Dans la
théorie tibétaine des « états intermé-
diaires », ou bardos®, en effet, ce qui
se passe durant le réve est de méme
nature que ce qui se passera a notre
mort: tous deux sont des moments
de transition, qui peuvent étre ap-
prochés de la méme maniere: « Les
enseignements recommandent aussi ce
genre de concentration au moment de
la mort. [...] Si nous maintenons la pure
présence, nous sommes dans la claire
lumiére pendant la nuit, nous restons
dans la nature de lesprit pendant la
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journée, nous sommes libérés dans le
bardo aprés la mort™. »

Arréter de réver

Petit a petit, le pratiquant abandonne
ses visées naives de maitrise du réve
et de pouvoir, et reliche méme les
objectifs d’autoguérison et de quéte
de sens qui pouvaient étre les siens
dans un premier temps, et étaient
encore reliés a la compréhension d’'un
moi restreint, A mesure que se déve-
loppe le yoga du réve, « on découvre
qu'il existe une autre maniére de réver.
On s’oriente alors vers les pratiques non
conventionnelles du réve dans lesquelles
['histoire et son interprétation n'ont pas
d’importance. [...] Si l'usage du yoga du
réve pour notre bien dans le monde relatif
est une bonne chose, ce n'est qu'un usage
provisoire. Ultimement, nous souhaitons
nous aider du réve pour nous libérer
de toutes les conditions relatives, pas
seulement pour les améliorer »! Le but 3
ultime de la pratique du réve lucide
n’est pas de prolonger les expériences
agréables, mais de mettre un terme
au fait de réver: « Lorsque le pratiquant
s'unit entierement a la claire lumieére,
réver prend fin.» Dans cet état, «il
n'existe plus de film, d'histoire, de réveur,
de réve, seulement la lumineuse nature
fondamentale qui est la réalité absolue.
C'est pourguot l'illumination est la fin des
réves et porte le nom d"“éveil ™. » % LA
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3 Vous avez dit controle :

§I* ’entreprise de contréler un objet aussi fuyant que
Lle réve apparait bien paradoxale. Loin d’y voir seu-
; lement une amélioration du réve spontané naturel,
on peut aussi y lire une tentative de prise de pouvoir de la
raison, un triomphe de la maitrise et du contrdle... Diriger
nos réves, c’est sans doute attirant mais est-ce seulement
utile, et est-ce vraiment psychologiquement sain? Je réve
lucide... et apres? L’engouement dont fait I'objet le réve
lucide est également questionnant: plaisir du jeu, quéte
de sensations, volonté de retour aux sources, fuite du
réel, quéte initiatique de sagesse, toutes les motivations
se retrouvent chez les onironautes. En faisant le tour des
sites d'aficionados de réve lucide, on reléve de nombreuses
motivations liées a la recherche de sensations et au plaisir
virtuel: « Devenez le réalisateur de votre propre film », « 1l
faut essayer le réve lucide pour le fun », « Doing the impossible,
fly, dreamsex »! Enfin un monde virtuel accessible sans
console, a partir de votre propre cerveau, et disponible
gratuitement toutes les nuits sans tomber dans le pénible
dilemme « jouer ou dormir, il faut choisir »... On ne s'éton-
nera pas de voir certains se poser la question de savoir s'il
existe une addiction au réve lucide, tout comme il y a des
cyberaddictions.

Sans dangers

Interviewé en 2007 par le New York Times sur les dangers
du réve lucide, le professeur de psychiatrie Edward Ner-
sessian dédramatise la situation. Certes, de son point de
vue de psychanalyste, manipuler le scénario du contenu
manifesté d’un réve n'a pas beaucoup de sens, car ce scé-
nario « n'est que l'écran derriére lequel se trouvent toutes sortes
de réponses qu'il vous faut creuser si vous voulez les découvrir.
[...] Mais si les gens qui pratiquent le réve lucide arrivent & cal-
mer leur anxiété, je suis pour™ ! » Nous avons vu, en effet, que
le réve lucide ouvre une voie intéressante pour la résolu-
tion des cauchemars et vise, a terme, 'amélioration de la
confiance en soi. Son avantage par rapport aux réves ordi-
naires - qui font le méme travail mais de maniére plus sou-
terraine® - est précisément qu'il puisse faire I'objet d’un
entrainement, et que I'on soit capable de parvenir, a force
d'exercice, a y introduire des thémes définis a I'avance,
comme le fait de voler, par exemple. Mais, la encore,
I'inconscient peut nous jouer des tours rafraichissants...

Du vécu

A la fin des années 1990, I'auteure de ces lignes, décou-
vrant le manuel de Patricia Garfield®, se lance dans
I'expérimentation et commence par un premier exercice
de base: susciter un réve d’envol. La recette consiste a se
répéter plusieurs fois par jour la phrase inductrice sui-
vante: « Cette nuit, je vole! » - en se brossant les dents, au
volant, au travail, chez soi. « Cette nuit, je vole! » Au bout
d’une semaine de ce régime, ¢a y est, je réve enfin que je
vole... un livre dans une bibliothéque! C'est ¢a, le pro-
bleme, avec les traductions! Jung appelait cette instance
intrapsychique farceuse le Trickster. Le manuel, quant 2
lui, a fini 4 la corbeille...

Quand on pense a tout le profit qu'il y a  se laisser sur-
prendre par ce que nous révele le miroir de nos nuits,
est-il vraiment souhaitable d’introduire 1 aussi le contréle
rationnel, la volonté et les objectifs? On peut se permettre

Attrape-réves, culture chamane.

d’en douter... Du point de vue de la psychologie jungienne,
et contrairement a ce qu'exprime la langue frangaise qui
dira « j'ai fait un réve », il semble qu’en réalité ce sont bien
plutdt les réves qui nous révent! Les langues nordiques
emploient volontiers pour I'activité onirique des tournures
passives du type « il m’a été révé que », qui correspondent
de plus prés a notre expérience de perte de contréle et

Enfin un monde virtuel accessible
sans console, a partir de votre propre
cerveau, et disponible gratuitement
toutes les nuits sans tomber dans le
pénible dilemme « jouer ou dormir,

il faut choisir »..

31

!



R

A LA UNE

d'inattendu caractéristiques du réve.
Comme le dit Jouvet: « L’homme est
révé. C'est le réve qui fait chacun d'entre
nous différent, puisque c’est a ce moment-
lG qu'une programmation itérative vient
effacer les traces de tel ou tel apprentis-
sage, ou au contraire les renforcer [...]
On concoit alors I'importance des cent
minutes de réve qui surviennent périodi-
quement chaque nuit, lorsque notre tem-
pérature centrale est la plus basse. Ces
cent minutes de réve dont nous ne pou-
vons déclencher ni le début, ni contrdler
le contenu, jouent certainement un role
capital dans les premiéres années de notre
vie. Elles continuent a programmer itéra-
tivement sans doute les réactions les plus
subtiles de notre “conscience” éveillée.
Lintuition géniale d’un poéte I'avait déja

a3

percu: “Je est un autre.” »

Respecter les réves

Qu’en est-il alors de I'attitude du yoga
du réve et de sa devise: « Révez au lieu
d'étre révé® » 7 Succombe-t-on la aussi
aux sirénes de I'attitude controlante?
Dans un chapitre nuancé intitulé
« Controler et respecter les réves »,
Tenzin Wangyal Rinpoché accepte
dans une certaine mesure 'objection
des psychologues: « La crainte de voir
l'emprise du conscient sur l'inconscient
endommager les fonctions naturelles est
fondée [...] Mais cette opinion rend seule-
ment compte d'une dimension de la dyna-
mique personnelle intérieure, souvent aux
dépens d’une identité plus vaste. » Car
la juste compréhension de la vacuité
« transforme radicalement notre compreé-
hension du processus onirique. Les trois
entités que sont l'inconscient, le sens, et le
moi n'existent qu’en attribuant une réalité
a ce qui, en soi, n'en a aucune »! Certes,
dans l'optique de la réalité « relative »
qui est la ndtre, travailler avec les
réves en cherchant a leur trouver une
interprétation est une bonne chose:
« Cest le niveau de la plupart des psy-
chologies occidentales qui valorisent le
réve, comme en Occident, on sait que l'on
peut trouver dans les réves une source
de créativité, de résolution de problemes,
de diagnostic des maladies, etc. [...] Nous
n’ignorons pas ['emploi que 'on peut faire
de la signification du réve. Mais il est bon
de reconnaitre qu'il y a aussi du réve dans
la signification attribuée®, »

Expérience de la lampe et du miroir
Ce qui est intéressant, c’est de consta-
ter que méme LaBerge et ses colle-
gues temperent leur optimisme dans

3z,

i
Alice through the looking glass,
John Tenniel, 1871.

LaBerge et son
n‘ont encore jc
rencontré de per
qui se soit avérée capa bie
de maitriser totalement
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une certaine mesure. Car (heureu-
sement!) la nature du réve, méme
lucide, demeure imprévisible, et les
réves ne se laissent pas toujours faire
par les expérienceurs! Pour preuve,

les résultats étonnants de l'expé- |
rience de la lampe et du miroir*, dans |
laquelle des réveurs lucides devaient

partir a la recherche d’'un commu-

tateur et le tourner en observant le
résultat, puis partir a la recherche
d’'un miroir et, la, y observer leur
reflet, mouvoir leur main en direc-
tion de leur visage, et enfin tenter
de passer de l'autre c6té du miroir
dans la meilleure tradition « lewis-
carrollienne »... Ces taches incluaient
un niveau de difficulté progressif, et
le taux de réussite fut variable. Dans
Iexpérience de la lampe, il s’est avéré
nettement plus facile, par exemple,
d’éteindre le commutateur (75 % de
réussite sur 'ensemble des tentatives)
que de I'allumer (50 %). Et concernant
le miroir, s’y observer soi-méme et le
traverser a été une tiche nettement
plus difficile (48 a 50 % de réussite sur
I’ensemble des tentatives) que d'y ob-
server simplement les mouvements
de sa main (67 %).

Surprise !

Mais le plus intéressant, ce sont les
événements oniriques qui ne sont ni
des réussites ni des échecs mais des
« inattendus »: des trous apparaissent
dans le visage reflété, par exemple, ou
I'onironaute, en passant a travers le
miroir, se retrouve dans la piéce qu'il
vient de quitter, ou dans un monde
de dessins animés... Prés de 48 % des
expériences de traversée du miroir
ont donné lieu a des phénomeénes oni-
riques « étranges », et les réveurs ont
connu jusqu'a 73 % de surprises dans
le cas de I'observation de leur reflet
a travers le miroir. Sans doute le
poids de la thématique de I'image de
soi et la complexité de nos représen-
tations de nous-méme sont-ils pour
quelque chose dans ces déforma-
tions... Conclusion: « Les réves peuvent
étre dirigés, mais ils font quand méme
ce qu'ils veulent »! « Les réveurs lucides
sont certes capables d’exercer une grande
quantité de contrdle sur leurs expériences
oniriques. Mais ce contrdle est loin d'étre
parfait. » LaBerge et son équipe n’ont
encore jamais rencontré de personne
qui se soit avérée capable de maitriser
totalement un réve: « Dreams change:
les réves se modifient! »
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ans leur ouvrage sur la variété

des expériences de réve lucide,

LaBerge et DeGracia abordent
de front la question du libre arbitre
dans le réve lucide. Ils affirment qu'« il
y a davantage de choix volontaire acces-
sible aux réveurs lucides qu'aux réveurs
non lucides, et les réveurs lucides expéri-
mentés semblent capables d’exercer fina-
lement autant de choix libre en révant
qu'a létat de veille. Cependant la volonté
de veille est restreinte par les connais-
sances générales et l'expérience passée, et,
de méme, dans les réves lucides la volition
est limitée par le cadre sémantique du
réveur et son expérience de réves lucides
passée. Ces facteurs définissent pour le
réveur ce qui est possible et ce qui ne
I'est pas, et de ce fait quels choix volon-
taires sont accessibles, » Deux sortes de
contréle onirique sont a la disposition
des réveurs lucides: la manipulation
magique de l'environnement et des
personnages du réve, et le contréle sur
soi-méme. Cependant, les deux cher-
cheurs doivent avouer que, contrai-
rement a certaines descriptions, « les
reveurs lucides n'ont typiquement pas
le contrle volontaire complet sur leurs
réves lucides ». Déja de par le simple
fait que, tout comme les réveurs ordi-
naires, ils n'ont pas créé eux-mémes
leur environnement onirique, mais s'y
retrouvent placés... « Par conséquent, le
réve lucide ne ressemble pas tant a une
experience d'imagination (fantasy) qu'a
une expérience d'exploration®, »

Revoir la base cérébrale de la
conscience

Un autre champ prometteur d’expé-
riences pour les onironautes est de
contribuer a faire avancer la recherche
sur ce qu'Allan Hobson nomme « la
base cérébrale de la conscience ». Sur ce
plan, nous dit-il, « le paradigme du réve
lucide pourrait renouveler le cadre théo-
rique de ces recherches grice a sa nature
paradoxale: le réve lucide contient en effet,
subjectivement parlant, des éléments de
la conscience de veille et de la conscience
de réve ». La fluidité transmodale dont
fait preuve le réve lucide, sa plasticité
et le fait qu’il puisse faire I'objet d’'un
entrainement méthodique le rendent
« significatif pour nos efforts cliniques de
modifier les états d’esprit de nos patients »
et font de lui « un modéle pour la psycho-
pathologie ».

Méme si LaBerge met une grande
insistance a différencier le réve lu-
cide de toute autre sorte de réve, son
institut a accumulé une telle masse
de matériaux d’une si grande variété
qu’en fin de compte, son point de vue
est plus subtil que la simple dichoto-
mie, et qu'il en est arrivé a considé-
rer que l'état onirique représente,
du point de vue de la conscience de
soi, un continuum: « Nous voulons
montrer que la lucidité dans les réves
ne constitue pas un phénomeéne dis-
cret, mais que la conscience réflexive
existe dans tous les réves et peut étre
mesurée sur un continuum dont “luci-
dité” et “non-lucidité” représentent les
deux extrémités du spectre®®. » Et dans
un autre article: « Aussi longtemps
que nous continuerons a considérer
l'éveil et le sommeil comme une simple
dichotomie, nous serons liés & un lit
de Procuste des plus inconfortables, Il
doit y avoir des degrés d'étre éveillé
exactement comme il y a des degrés
d’étre endormi (les niveaux de sommeil |
conventionnels)®, »

Hypnos et Thanatos, John William Waterhouse, 1874,

NSCICNCE

Veille lucide

Apres le réve lucide, l'intérét des
scientifiques pourrait bien se diriger
vers le phénomeéne de ce que LaBerge
propose de nommer « veille lucide »,
cet état qui serait a la veille ordinaire
ce que les réves lucides sont aux
réves ordinaires. « Cet état inconnu
X, “l'état de veille lucide”, peut étre
interprété de différentes maniéres allant
d'une simple qualité d’attention supé-
rieure a Uillumination. [...] Il peut y avoir
des degrés multiples de compréhension
concernant ce réve que nous appelons la
vie’, » Lorsqu’on lui montre la lune,
Pimbécile regarde le doigt, dit le
proverbe... Méme sujet a toutes les
récupérations, le réve lucide pointe
vers |’énigme de la nature ultime de
Pesprit (pour le dire en langage de
I'Orient) et des états de conscience
(pour le dire en langue commune
scientifique occidentale). En tant que
tel, il est a prévoir qu'il ne cessera
pas de nous fasciner durablement. *

Mireille Rosselet-Capt
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