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QUESTION AUX EXPERTS

Peut-on controler ses réves ?

Nombre de personnes — peut-étre toutes — en sont capables.
Sivous n'y étes jamais parvenu, certaines techniques

permettent de s’y exercer.

Daniel ERLACHER

ous étes assis en haut d'un
escalier. Vous pensez qu'il se-
rait tout de méme plus pratique
de le descendre en volant et...
vous commencez avous éleverdans les airs !
Enchainez-vous quelques loopings comme si
de rien n’était ou une petite alarme cérébrale
vous suggere-t-elle qu'il S'agit d'un réve ?
Dans le second cas, vous expérimentez
un réve lucide, clest-a-dire que vous avez
conscience d’étre en train de réver. Parfois,
le réveur prend méme le contrdle du réve — il
semetayagir délibérément —ou décide de
seréveiller. Les enquétes révelent que ce phé-
nomeéne estrépandu: selon les nationalités et
les échantillons statistiques, entre 26 % et 82 %
des participants déclarent avoir expérimenté
le réve lucide au moins une fois dansleur vie.
Mais pour la majorité d’entre eux, cela reste
rare: au maximum quelques pourcents ont
un réve lucide plusieurs fois par semaine.
Le réve lucide s'apprend-il ? Il est en tout
cas possible d’augmenter sa fréquence en
appliquant certaines techniques. Enrevanche,
il est difficile de savoir si tout le monde peut
y arriver. Certains participants aux études
échouent, mais cela ne signifie pas qu'ils
n‘auront jamais de réve lucide. Peut-étre
qu'ils nont juste pas eu assez de temps,
qu'ils n'étaient pas assez motivés ou que
d’autres techniques fonctionneraient sur eux.
Une pléthore de techniques ont été pro-
posées et certaines ont été rigoureusement
testées en laboratoire. Celle dont lefficacité a
recueillile plus de preuves expérimentales est
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la technique MILD (pour Mnemonic Induction
of Lucid Dreams, « induction mnémonique
de réves lucides » ), proposée vers 1980 par
le psychophysiologiste américain Stephen
LaBerge. Cette technique est fondée surun
entrainement de la mémoire dite prospective::
il s'agit de la capacité a ne pas oublier d'effec-
tuer telle ou telle action dans le futur — par
exemple donnerun livre & un amiquand on
le voit. Le plus souvent, un élément déclen-
cheur («je vois mon ami>] nous rappelle
ce qu’on doit faire (<« je lui donne ce livre »).

La technique MILD doit étre pratiquée en
sortant d’'un réve, avant de se rendormir.
Ace moment, répétez-vous a vous-méme:
«La prochaine fois que je réve, je veux me
rappeler d’en prendre conscience ». Dans le
méme temps, revivez mentalement votre réve
(ouun autre réve récent) en vous imaginant
qu’a l'intérieur, vous devenez conscient que
ce n'est pas la réalité. Choisissez en outre
un élémentassezincongru pour révéler qu'il
s’agit d’'un réve et des qu’il survient dans
votre projection mentale, pensez : « je suis
en train de réver »; cet élément servira de
déclencheur lorsque vous serez effective-
ment retourné au pays des songes. Plus
généralement, vous vous habituerez ainsia
exercer un regard critique survos pensées.

Vous pouvez méme vous entrainer a
prendre le contrdle de votre réve. Vous avez
envie de voler ? Quand vous vous remémorez

N

votre réve, imaginez-vous en train de décol-
ler. Vous augmenterez ainsi la probabilité de
prendre votre envol dans votre prochain réve.
Dans notre laboratoire, nous avons testé
une version «optimisée > de la technique MILD
surdes participants quin‘avaientjamais eu de
réve lucide, ou trés rarement (une fois paran
maximum) : aprés environ six heures de som-
meil, le sujet devait rester éveillé pendant une
heure tout en pratiquant la technique, avant
de se rendormir pour deux ou trois heures.
Environ la moitié des participants ont réussi
aavoir un réve lucide des le premier essai.
D'autres méthodes ont fait leurs preuves:
latechnique réflexive, parexemple, consiste a
interrompre régulierement ses activités pen-
dant la journée, pour se demander sil'on est
bien éveillé ou sil'on est en train de réver. La
encore, on exerce ainsi son regard critique
sur ses pensées. Personnellement, cest la
premiére technique que j'ai pratiquée; ellem’a
permis d’avoir un réve lucide en deux mois.
Quelle que soit la méthode, certains réus-
sissent du premier coup, tandis que d’'autres
ont besoin de multiples séances. En outre,
quand on cesse de s'exercer, la fréquence du
réve lucide revientau niveau initial. Cestun
peu comme dans un marathon: chacuna ses
propres prédispositions et doit s'entrainer
plus ou moins intensément. Mais peut-étre
qu'en fin de compte, avec de la persévérance,
tout le monde peut y parvenir. ]
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