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auchemars.

ourquoi fait-on
e mauvais réves ?

Les cauchemars hantent certaines de nos nuits. C'est normal, a condition

qu'ils ne deviennent pas récurrents.

maginez: vous étes poursuivi par une horde de
monstres. vous courez mais rien n'y fait. Ils vous
rattrapent inexorablement. Yous vous reveillez
en sursaut et. apres un petit moment de flottement
vous respirez: ce n'etait qu'un cauchemar. «Faire des
cauchemars de temps en temps na riend'alarmant »
précise Benjamin Putois, psychologue clinicien du
sommeil et professeur a luniversité a distance de
Suisse. Les cauchemars. explique-t-il, «servent a
digérer un éuenement inquietant vécu et permettent
ainside 'évacuer®
Eneffet, selon unmodele explicatif propose en 2007
par une equipe de chercheurs a Montreal, au Canada. le
cauchemar naitrait pendant la phase de sommeil para-
doxaldans | hippocampe, piecemaitresse delamemoire
dans le cerveau. Il mobilise ensuite lamygdale. siege de
lapeur. puis le cortex prefrontal median, inhibant la peur
inspirée par le cauchemar, le transformant en souvenir
tolérableetdonc «digérable» Maisparfois, lecortexpre-
frontal subit quelques «ratés» Lintensite des émotions
induites par le cauchemar aboutit a la reactivation bru-
tale de certaines zones centrales. responsables des
violents reveils nocturnes. «lis sont plus frequents en
periode de stress important ». peinte Benjamin Putois
Cest dailleurs pour cette raison que les enfants y sont
particulierement sensibles: 70% d'entre eux feraientau
moins un cauchemar par semaine. «Lenfance est pro-
pice a lexploration et a la frustration, donc a la gestion
dustress. Le sommeil joue alors un réle requlateur emo-
tionnel * souligne le psychologue

Une therapie disponible en ligne

Dans une mr)mdre mesure, les cauchemars tou-
chent aussi les adultes. Lors d'une enquéte menée par
l'université de Montreal aupres denviron 600 per-
sonnes. 253 cauchemars ont éte recueillis et analysés
Les chercheurs ont alors mis en evidence les 10 cau-
chemars les plus recurrents de ladulte: en premier,
l'agression physique. puis les conflits interpersonnels
ou encore l'echec. Selon Benjamin Putois, «les cau-
chemars peuuent étre associes a un etat de stress
posttraumatique. mais pas forcement. S'ils sent chro-
niques. ils représentent une veritable source de souf-
france» C'est un cercle vicieux: la peur de faire des

cauchemars augmente le stress et les insomnies, et
dong la probabilite d'en faire un nouveau.

Une therapie favorise le retour des nuits tranquilles
par «repetition d'imageries mentales visuelles». «Lors
des seances. le sujet visualise mentalement le scenario
desoncauchemaretlemodifie pourquel issuedevienne
positive. Il répéte cet exercice de ¢ing a dix minutes tous
les jours un mois durant”, indique Benjamin Putois
Dapres lui, les resultats sont positifs: «Aux Etats-Unis
et en Australie, ou cette therapie est deja largement uti-
lisee, on constate chez les patients une reduction signi-
ficative des cauchemars. une amelioration de la qualité
du sommeil et la reduction des symptomes de ['etat de
stress posttraumatique. » Pour faire connaitre cette
méthode en France, ce spécialiste lance le projet Ima-
gineRever (www.imaginereverorg). en collaboration
avec la fondation Vinci Autoroutes: depuis septembre,
les participants peuvent béneficier gratuitement de
ce traitement a distance a laide d'une webcam. ®

Bérénice Robert

Bon cest
parti, on pase
- par 'hippocampe.
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