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«La semaine dernière, j’ai installé un nou-
veau local de consultation et de traite-
ment. J’ai dû bien réfléchir afin de savoir 
où et comment je voulais placer les diffé-
rents appareils d’analyse. Ce matin, je me 
suis souvenu que j’avais rêvé de tout ça et 
que j’avais trouvé dans mon rêve une 
bonne solution pour installer ces instru-
ments. J’ai essayé dans mon cabinet et, ef-
fectivement, j’ai pu réaliser ce dont j’avais 
rêvé», raconte le Dr méd. h.c. Günther 
W. Amann-Jennson, psychologue du som- 
meil, auteur et directeur de l’Institut pour 
la psychologie et le coaching du sommeil 
à Frastanz, en Autriche. Il montre ainsi 
que nos rêves peuvent contribuer à trou-
ver une solution à un problème de notre 
vie. Et ce n’est qu’une des nombreuses 
fonctions des rêves pour notre organisme. 

Parer aux situations d’urgence
«Les rêves sont très importants pour sup-
primer le stress psychique, émotionnel et 
social. Il y a plusieurs hypothèses scien-
tifiques sur la fonction réelle des rêves. 
Mais de nombreux éléments restent en-
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Des solutions 
de rêve
Quand nous dormons, nous assistons  
à un moment ou un autre à une séance  
de cinéma. Mais nos rêves sont bien  
davantage qu’une simple distraction.  
Ils veillent à ordonner et désencombrer  
notre cerveau – et aussi à faire en sorte  
que nous puissions mieux affronter  
les situations difficiles du quotidien.  
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core inexpliqués par la recherche», ex-
plique Günther W. Amann-Jennson. Les 
chercheurs sont confrontés à un pro-
blème de base: on ne peut pas mesurer 
les rêves. Ainsi, le souvenir des rêves et 
le vécu psychique ne sont accessibles que 
par interview. «Pourtant des recherches 
actuelles semblent indiquer que les rêves 
sont pour nous une sorte de leçon qui 
nous aide à nous préparer aux pires évé-
nements réels», explique-t-il en révélant 
les résultats des études les plus récentes. 
Les rêves seraient donc une sorte d’en-
traînement de sécurité pour les situations 
d’urgence. Si nous devons toujours com-
poser avec des moments angoissants dans 
nos rêves, notre cerveau pourra réagir 
plus rapidement à des menaces dans la 
réalité, estiment les scientifiques. «Cer-
tains chercheurs partent du principe que 
les rêves nous aident à approfondir ce 
qu’on a appris en le revivant plus ou 
moins pendant le sommeil», explique ce 
spécialiste du sommeil en développant 
les résultats des recherches. «Pour ma 
part, je pense que les rêves sont souvent 
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Nous rêvons jusqu’à deux heures par nuit.

Le cerveau  
ne dort jamais
On a mesuré l’activité cérébrale 
durant l’activité de rêve lucide et 
on a constaté que les rêves ont 
activé le cerveau de la même ma-
nière qu’une action effectivement 
réalisée et les dernières connais-
sances le confirment. L’étude a 
ainsi apporté une fois de plus la 
preuve que notre cerveau ne dort 
pas pendant le sommeil mais est 
très actif. Et effectivement, un  
regard dans l’histoire de la science 
montre que de nombreuses dé-
couvertes novatrices sont appa-
rues à leur auteur durant un rêve. 

une forme de thérapie de vie et de l’es-
prit qui nous aide à nous sortir le mieux 
possible des exigences de la vie réelle et 
à nous développer personnellement sur 
tous les plans, spirituel aussi», explique-
t-il pour résumer son opinion sur les 
rêves. 

Mieux utiliser les rêves
Toutefois, nous ne pouvons pas réellement 
nous souvenir tous les matins de tout ce 
dont nous avons rêvé. «Le souvenir des 
rêves est dépendant de plusieurs facteurs 
comme la personnalité, la mémoire, des 
facteurs cognitifs, la créativité et la fan-
taisie, le comportement et la psychologie 
du sommeil, les événements de la vie et le 
stress de la journée mais aussi, et c’est im-
portant, de sa propre attitude par rapport 
aux rêves», dit Günther W. Amann-Jenn-
son. Qui en est convaincu: «Si l’on arrive 
à bien se remémorer ses rêves, on pourra 
les utiliser dans sa vie en cas de nécessi-
té.» Son rêve mentionné en entrée l’il-
lustre bien. Mais comment réussit-on à se 
souvenir de ses rêves? «Différentes mé-

thodes permettent d’améliorer la mémoire 
des rêves. On peut citer le training auto-
gène, la méditation, la suggestion et des 
affirmations avant de s’endormir, par 
exemple en se répétant: ‹je me rappellerai 
de mes rêves en me réveillant›, ‹mes rêves 
sont importants pour moi›. Cependant, il 
est également important, après le réveil, 
de rester tranquillement couché encore 
quelques minutes en gardant les yeux fer-
més et de se remémorer le rêve», conseille 
le psychologue du sommeil. Mais il y a un 
principe de base: les rêves importants sub-
jectivement et intensifs au niveau des sen-
timents restent mieux en mémoire que les 
rêves banals et sans couleurs. 

Tout le monde rêve
Certaines personnes prétendent qu’elles 
ne rêvent jamais. Mais ce n’est pas vrai, 
Günther W. Amann-Jennson en est cer-
tain. Souvent, on ne se souvient tout sim-
plement pas de ses rêves de la nuit. Dans 
la recherche sur le cerveau et la 
conscience, on estime qu’il s’agit là d’une 
sorte de mécanisme de protection du cer-

veau. A comprendre ainsi, selon Günther 
W. Amann-Jennson: le psychisme hu-
main perçoit les rêves bizarres de manière 
aussi réelle que la réalité vécue éveillé. La 
personne qui rêve ressent et éprouve la 
même chose que la personne réveillée. En-
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semble, les deux processus forment ce que 
l’on appelle de manière simplifiée la 
conscience de l’homme. Le psychisme 
pourrait alors avoir établi un ‹mécanisme 
de protection de l’oubli des rêves›. Car si 
le monde des rêves faisait également par-
tie de la mémoire, on ferait un va-et-vient 
incessant et inextricable entre la réalité 
et les rêves. Qu’est-ce qui est réel et quand 
l’homme est-il dans un rêve? – «Ce ne se-
rait plus clairement délimité», estime le 
psychologue. Il y aurait alors le risque que 
tout notre «être» plonge dans un vrai 
chaos. Pour cette raison, le cerveau veille 
peut-être à ce que l’on ne se souvienne des 
rêves que si l’on est directement tiré d’une 
phase de rêve ou que l’on exerce de ma-
nière spécifique le souvenir des rêves. 

Pouvoir se souvenir des 
rêves, est-ce important?
Mais qu’apporte donc exactement 
l’«exercice de la souvenance des rêves»? 
«Le ‹rêve lucide› permet de pénétrer dans 
ses propres rêves. On comprend que l’on 
rêve pendant le rêve», explique Günther 
W. Amann-Jennson. On ne sait pas 
scientifiquement combien de personnes 

savent naturellement «rêver de manière 
lucide». Mais le «rêve lucide» gagne en 
importance: toujours plus de psycholo-
gues, de médecins du sport et de méde-
cins utilisent pour leurs thérapies cette 
technique qui s’apprend. Pour diminuer 
le stress, en cas de problèmes relation-
nels, comme en thérapie sexuelle, mais 
avant tout pour accroître les perfor-
mances dans le sport. On peut en outre 
considérablement améliorer la qualité du 
sommeil, et donc la récupération, en en-
traînant le pilotage conscient des rêves, 
ajoute le spécialiste du sommeil.

Jusqu’à deux heures de  
«cinéma» par nuit
«Nous les hommes rêvons au total 1,5 à 2 
heures par jour», dit le spécialiste qui ex-
plique ainsi la dramaturgie de la nuit: 
«Dans le premier tiers de la nuit, le som-
meil profond domine. Il est très important 
pour la régénération physique. Les deu-
xième et troisième tiers de la nuit sont 
composés de beaucoup de sommeil para-
doxal ou sommeil des rêves. Ces rêves sont 
importants, entre autres, pour le traite-
ment des événements de la journée ainsi 

que pour notre santé psychique.» Les rêves 
pourraient donc agir aussi bien positive-
ment que négativement sur la qualité de 
notre sommeil, sur notre organisme et sur 
notre santé. Si quelqu’un fait tout le temps 
de mauvais rêves et en prend conscience, 
il deviendra rapidement nerveux, irrité, 
stressé ou angoissé durant la journée. L’in-
verse est aussi vrai. 
«Quelqu’un qui dort mal, qui est dérangé 
dans son sommeil ou qui dort trop peu a 
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en général des phases de rêves perturbées», dit le spécia-
liste autrichien.  

Source d'inspiration
Les rêves peuvent être une source d’inspiration. Notam-
ment pour les artistes. On dit ainsi que c’est en songe 
que le Beatles Paul McCartney aurait imaginé la mélo-
die de «Yesterday». Et le chimiste allemand August Ke-
kulé aurait découvert la formule hexagonale du benzène 
en rêvant … d’un serpent qui se mord la queue. Mais 
même si vos rêves ne vous inspirent pas les meilleures 
idées commerciales ou les plus grands chefs-d’œuvre de 
tous les temps, vous pouvez toujours profiter de leurs in-
fluences créatives.
Les rêves ont en effet souvent un effet stimulant, que ce 
soit pour entreprendre un voyage inédit ou se lancer dans 
une nouvelle activité de loisir. Ils peuvent aussi aider à 
résoudre certains problèmes. Vous avez peut-être égaré 
la clé de votre voiture? Qui sait si votre prochain rêve 
ne vous révélera pas où elle se trouve! Mais à quoi servent 
toutes ces belles idées si elles s’évaporent dès la première 
sonnerie du réveil? Pour éviter de les oublier, écrivez 
votre rêve dès que vous vous réveillez. Pensez donc à 
mettre un bloc-notes et un crayon à côté de votre lit le 
soir avant de vous coucher. Vous pourrez ainsi noter vos 
souvenirs de rêve en restant sous la couette et replonger 
ensuite dans les bras de Morphée pour de nouvelles aven-
tures.

Les meilleurs conseils et possibilités  
de traitements
Les meilleurs conseils pour un sommeil réparateur don-
nés par Martin Tschumi, droguiste diplômé ES et pro-
priétaire de la droguerie Dropa Tschumi à Soleure.
_ Faire une coupure consciente avec le quotidien.
_ Eviter les effets négatifs du bruit et de la lumière.
_ Manger léger, en particulier le soir, respectivement 
avant d’aller au lit.
_ Aménager sa chambre et son lit de manière à se sen-
tir bien. Le principe «moins il y en a, mieux c’est» est 
particulièrement valable pour la chambre à coucher.
_ Garder une température ambiante agréable et plutôt 
fraîche.
_ Respecter des heures de coucher régulières.
_ Avoir une consommation d’alcool, de nicotine, de  
caféine ou de médicaments aussi basse que possible.

Les meilleures possibilités de traite-
ment du droguiste
Les préparations naturelles pour le sommeil, contenant 
en particulier de la valériane, du houblon, de la passi-
flore ou de la mélisse sous forme de comprimés, d’essences 
spagyriques ou de gouttes à avaler offrent un bon sou-
tien et permettent déjà souvent une nette amélioration 
de la situation. Une tisane apaisante ou à la rigueur un 
bain calmant le soir peuvent aider à mieux s’endormir 
et à calmer un peu tout l’organisme. Les sels de Schüss-
ler, en particulier les nos 5 et 7, aident à influencer posi-
tivement l’endormissement.
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Il est préférable de recourir aux principes 
actifs chimiques uniquement en mesure 
d’accompagnement sur une courte pé-
riode ou en cas de troubles aigus du som-
meil. L’objectif est clairement de retrou-
ver le rythme naturel de sommeil et de 
le favoriser avec des mesures douces et 
des produits naturels. Je recommande 
toujours d’utiliser d’abord des produits 
naturels avant d’avoir recours à des pro-
duits plus forts car les produits chimiques 
peuvent aussi fatiguer durant la journée 
et le cerveau risque alors de plonger dans 
le sommeil de manière abrupte. Et il ne 
faut pas négliger le risque de dépendance. 

En cas de problèmes 
de réveils nocturnes
En plus des produits naturels cités, on de-
vrait également observer son horloge in-
terne en cas de réveils nocturnes. Les or-
ganes sont aussi actifs la nuit et peuvent 
présenter de légers troubles du fonction-
nement qui contribuent assez souvent 
aux réveils nocturnes. Ainsi, en cas de 

légères perturbations du foie, on peut ac-
tiver ce dernier avec des remèdes natu-
rels comme le chardon-Marie, la dent-de-
lion ou l’artichaut. Cela permettrait 
d’empêcher les réveils typiques de pro-
blèmes de foie qui se produisent réguliè-
rement entre une et trois heures du ma-
tin. Demandez conseil à votre droguiste. 

En cas de mauvais rêves 
ou de cauchemars
Un sommeil perturbé ou des cauche-
mars ont très souvent des liens avec le 
quotidien. Si l’on est très stressé ou que 
l’on a des idées noires, cela peut avoir 
des incidences sur la qualité du som-
meil. On peut alors obtenir un certain 
équilibre et une harmonisation de la 
constitution psychique avec des re-
mèdes naturels, comme par exemple le 
millepertuis ou l’extrait de rose. Mais il 
s’agit aussi simultanément de veiller à 
réduire les facteurs de stress et de 
troubles connus. Il faut si nécessaire 
avoir recours à des spécialistes. 

Si l’on se réveille le matin 
avec l’impression de ne pas 
être reposé
Cette impression indique un sommeil 
perturbé, un manque de sommeil ou une 
phase de sommeil profond insuffi sante. 
En plus des mesures citées, on peut es-
sayer de casser certains schémas. Par 
exemple arrêter de regarder la télévision 
avant d’aller au lit ou se coucher une 
heure plus tôt que d’habitude. Il faut en 
principe veiller à ce que le corps reçoive 
des signaux, les respecte et prendre des 
mesures individuellement en consé-
quence. Un sommeil sain est vraiment 
important pour la récupération de tout 
l’organisme, la mise à disposition de 
l’énergie du corps et pour le bien-être gé-
néral. 

Texte: Ann Schärer / trad: mh

Photos: Corinne Futterlieb, 

Flavia Trachsel, fotolia.com

_ Tomber sans fi n: ai-je visé trop haut? Ai-je pris trop de 
risques, ma situation n’est-elle pas stable? Mes idées sont-elles 
réalistes, dois-je peut-être revenir sur terre?

_ Je suis en train de passer un examen: est-ce que je me 
sens mal ou pas du tout préparé à affronter une situation 
diffi cile?

_ Un proche est mort: peut-être ai-je peur qu’une telle chose 
ne se produise pour de bon? Comment pourrais-je encore vivre 
sans cette personne?

_ Voler comme un oiseau: suis-je libéré des contraintes 
matérielles ou des charges terrestres? Est-ce que je suis en 
retrait et que j’essaie de me libérer de ma dure réalité?

_ J’arrive en retard à un rendez-vous: ai-je peur de ne pas 
réussir quelque chose?

_ Je suis nu parmi des gens: est-ce que je m’expose trop 
fortement et que je me ridiculise ainsi? Où dois-je davantage 
me protéger dans mes relations? Comment est-ce que je fi xe 
la proximité, la distance, la confi ance dans mes relations?

_ Je recherche frénétiquement des WC: ai-je un besoin pres-
sant que les circonstances ne permettent pas de satisfaire?

_ Une bête féroce me menace (par ex. un ours)/Je dois fuir 
quelque chose: est-ce qu’une force de la nature me menace? 
Quelles relations ai-je avec mes pulsions et mes instincts? 
Est-ce qu’ils m’envahissent? Est-ce que je les ignore?  

Rêves les plus fréquents et questions qu’il faudrait se poser


