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«Nous révons a chaque age,
mais difféeremment »

Tobie Nathan consacre un livre a une
méthode permettant d’'entrainer
notre esprit a mieux comprendre
l'utilité de nos songes.

es réves nous accompagnent
Ltout au long de notre vie, de nos

premiers balbutiements a notre
maturité. Comme nous, ils évoluent.
Mais faut-il croire a la rumeur qui pré-
tend qu’on réve moins lorsqu’on vieil-
lit? Partiellement, estime le profes-
seur de psychologie Tobie Nathan:
«On ne réve pas vraiment moins,
mais d’'une autre facon. Avec I’age,
le temps du réve se distribue diffé-
remment dans la nuit. Les réves
n’'ont plus la méme fonction
structurante. Ils sont basés
sur les incertitudes de l’instant.
Quand on a atteint 50 ans,
60 ans et plus, on est générale-
ment plus sQir de ce qu’on veut
faire. Au fil de notre vie, le réve
apparait essentiellement pen-
dant le sommeil paradoxal, qui et
est le dernier stade du sommeil. ,
Dans le troisiéme age, il intervient >
également i d’autres moments de la-=57
nuit, car le sommeil se modifie, et”
n’est plus percu comme une longue
période continue.»

Jusqu’en 1960, les chercheurs pen-
saient que le cerveau se déconnectait
la nuit et fonctionnait au ralenti.
Aujourd’hui, nous savons qu’il est
tout aussi actif au cours de certaines
phases du sommeil, correspon-  >>>
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dantaun tiers de la nuit, que pendant
les heures de veille. Mécanisme neu-
rologique et intellectuel complexe et
toujours mal connu, le réve nous per-
met d’aborder les complexités de notre
monde personnel et tente d’apporter
des solutions. Notre cerveau travaille,
alors, d’une maniére inhabituelle.
Dans la vie «éveilléen, il fonctionne
selon des pistes cohérentes qu'il a
déja explorées et qui lui permettent
de résoudre certains problémes, de ré-
pondre a nos interrogations. La nuit,
le réve reprend les images de notre
présent, les redécoupe et les réasso-
cie au hasard, apportant des pistes
innovantes. Normalement libérateur,
il peut étre fatigant, voire angoissant
quand il est traumatique. Mais qu’en
est-il lorsque nous sommes malades?

DOULEURS APAISEES

«Quand nous dormons, des mé-
canismes hormonaux interviennent
dans notre corps, un peu a la maniére
de I'héroine. Ils apaisent la douleur,
levent certaines difficultés physio-
logiques. Mais, si vous étes atteints
d’'un mal particulierement grave qui
vous angoisse, il peut faire irruption
dans votre réve qui tentera, alors, de
trouver une solution ou, s’il n'y arrive
pas, se transformera en cauchemar.
Mais, en général, le réve esquive
cetteréalité de la maladie, évite
le corps et enjambe les pro-
bléemes physiques. »

MEME SANS MEMOIRE,
NOUS REVONS

Bien que les spécialistes du su-
jet envisagent certaines hypotheéses,
dont aucune n’a jusqu’a ce jour été dé-
montrée, personne ne sait réellement
pourquoi nous dormons ni pourquoi
nous révons. Le réve est instinctuel
et personne ne lui échappe. Mais, si
certains mécanismes eux aussi auto-
matiques, comme la respiration ou la
marche, ont une explication simple,
le songe, lui, reste un phénomeéne
mystérieux dont on ne connait pas la
fonction.

Pour Tobie Nathan, il sert a trou-
ver des solutions inattendues. Et
n’est pas réservé a ceux dont le cer-
veau et la mémoire sont parfaitement
opérationnels: «Les personnes qui
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perdent la mémoire en raison de 'dge
ou souffrent de la maladie d’Alzhei-
mer, vont continuer de réver. C’est
un mécanisme instinctif auquel nous
ne pouvons pas nous soustraire. Mais
elles ne se souviendront pas de leurs
réves, sauf si on les réveille juste
aprés. »

REVER DE NOS DEFUNTS ? UN SIGNE...
Certains épisodes nocturnes plus
que d’autres nous laissent un sen-
timent étrange. Particuliérement
lorsqu’ils nous remettent en présence
de nos proches disparus. Ce genre de
visions peut continuer d’intervenir
des dizaines d’années apreés leur déceés.
Et un tel réve nécessite une analyse
approfondie, selon I’ethnopsychiatre.
«Le réve nous déconnecte de la
matérialité et des sensations. I1
s’agit d’images que nous visionnons
en ayant les yeux fermés. Cela res-
semble beaucoup a un film que nous
nous projetons nous-mémes, que
nous identifions comme une réalité,
mais que nous n’avons pas fabriqué.
Plus rarement, nous percevons des
odeurs, des bruits. Nous voyons sou-
vent des scénes ou des événements

«Le réve nous
déconnecte de
la matérialite et

des sensations »

TOBIE NATHAN,
PSYCHOLOGUE

mythologiques, que nous ne croisons
pas dans la vie. Et les défunts en font
partie. Nous vivons dans un monde
ol nous n’avons plus de relation tres
intense avec nos morts, a tort a mon
avis. Autrefois, il était de tradition
de respecter un deuil que ’on renou-
velait chaque année pendant long-
temps, ce qui permettait de résoudre
les questions restées en suspens. Au-
jourd’hui, ce n’est plus possible. Le
seul endroit oll nous pouvons croiser
nos morts, c’est dans les réves. J’ai pu
constater qu’ils apparaissent trés fré-
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quemment, aussi bien dans les réves
des jeunes comme des vieux. J'ai ten-
dance a penser que les disparus sont
des étres qui ont des choses a nous
communiquer. Sivous vous dites que
vous révez d’eux, parce qu’ils vous
manquent et que vous n’avez pas
tout pu leur dire, vous restez tristes
et ce n’est pas vraiment utile. Mais,
si vous estimez qu’ils ont un message
a transmettre, la démarche est trés
différente. »

COMMENT S’EN SOUVENIR?
Lecontenudesréves est totalement
culturel, 1ié a nos croyances. Raison
pour laquelle Tobie Nathan n’adhére
pas alaclassique et réductrice symbo-
lique des réves qu’il associe au charla-
tanisme. Chaque région du monde a
sa fagon d’appréhender les réves. Et
la nétre, estime-t-il, n’est pas la plus
remarquable. « Notre maniére trop 1é-
gére de les aborder n’est pas la bonne,
a mon avis. Certains écrivains savent
depuis longtemps que les réves sont
une source de créativité fondamen-
tale, et cherchent a étre en relation
permanente avec eux. L'un des plus
grands auteurs de science-fiction,
Van Vogt, mettait son réveil toutes
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Entre autres vertus, les réves
apaisent la douleur gréce & des
mécanismes hormonaux.

les 9o minutes pour ne pas
mangquer un seul de ses réves.
11 se réveillait, les notait et se
rendormait. C’est ainsi qu’il a
écrit ses livres, qui sont fabu-
leux. Si vous souhaitez vous
souvenir de vos réves, il faut
procéder de la méme facon en
réglant un réveil a 100 minutes
pour la premiére alarme, puis

a intervalles de 9o minutes.
Vous serez tirés du sommeil
pendant vos réves et vous ne
les oublierez pas»!

MARTINE BERNIER

—————
Racontez-nous vos réves
les plus fous sur
generations-plus.ch

IMMERSION DANS LES SECRETS

DE NOS REVES

Pour Tobie Nathan, le réve est un guide vers une action
nouvelle, différente. Dans son dernier ouvrage, il expose
une quarantaine de songes confiés par des lecteurs et
analysés par ses soins. Bien loin de I'imagerie symbo-
lique réductrice, il apporte une interprétation apaisante,
toujours liée aux événements vécus par les réveurs, en
proposant une application possible dans la vie réelle. Et
il explique ce qu’est I’ethnopsychologie du

réve, démontrant au passage qu’on ne traite
pas le réve de la méme fagon en Sibérie, en
Nouvelle-Zélande, au Mali, en Ethiopie... ou

en Suisse!

Les secrets de vos réves,
Tobie Nathan, Editions Odile Jacob.

Tobje Nathgp,

www.generations-plus.ch
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POUCE DOULOUREUX

(RHIZARTHROSE)
ORTHESE SOUPLE [DEUOUR

Lorthése souple “de jour”
EPITACT® soulage les dou-
leurs a la base du pouce onhse
et limite lévolution de la
rhizarthrose. Elle maintient
le pouce enposition de repos
et absorbe les mouvements
traumatisants.

Fine et discréte, lorthése
souple “de jour™ EPITACT
permet de conserver l'entiére
fonctionnalité de la main.
*EFFICACITE PROUVEE: 9

soul (en ction men
en octobre 2014

Orthése pouce souple de JOUR, 1 piéce
Main gauche S: 5995714 M: 5995737
Main droite S: 5995708 M: 5995720

L: 5995766
L: 5995743

Tailles: voir ta u ci-dessous.

ORTHESES JOUR + NUIT
= EFFICACITE OPTIMALE

mORTHESE RIGIDE GIH [/ K€

Si votre pouce vous fait
souffrir la nuit, nous vous
recommandons  lorthése
rigide “de nuit” EPITACT®. Trés
confortable, elle maintient le
pouce en position de repos,
soulageant ainsi les douleurs
articulaires nocturnes. Son
renfort  THERMOPLAST se
moule facilement sur votre
main, vous permettant de
disposer d'une orthése sur
mesure, légere et ultra-fine.

Orthése pouce rigide de NUIT,
1 piece

Main gauche

S: 6585355 M: 6585361 L: 6585378
Main droite

S: 6585326 M: 6585332 L: 6585349

Tailles: voir tableau ci-dessous.

Comment choisir votre
taille? Mesurez le contour
de votre poignet.
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