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COMPTES-RENDUS DU SOMMEIL

FICHE D'INFORMATION PATIENT - N° 34

Idées recues
sur les reves
et cauchemars

Ce que la science dit du contenu de nos nuits.

Les réves fascinent — et alimentent a eux seuls une littérature parallele énorme : clés des songes,
interprétations universelles, prémonitions, signes du destin... Cette fiche reprend ce que la
recherche en neurosciences du sommeil dit aujourd'hui, sans compromis avec la mode du moment.
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CHAPITRE 01

Réver — la mécanique de base

Quelques fondamentaux que beaucoup ignorent encore.

IDEE REGUE EN REALITE

« Je ne révejamais_ » Faux. Tout le monde réve, toutes les nuits, environ 2
heures cumulées. Vous oubliez la majorité des réves —
c'est physiologique. Ceux qui « ne révent jamais » sont
ceux qui ne se réveillent pas pendant ou juste apres une
phase de sommeil paradoxal (ou sont les réves).

IDEE REGUE EN REALITE

« Sije réve beaucoup, c'est queje Faux. Les réves sont une activité cérébrale physiologique,

dors mal. » riche, structurée — pas un signe de mauvais sommeil.
Vous vous souvenez mieux des réves quand votre
sommeil est plus fragmenté ou quand vous vous réveillez

en fin de nuit (les phases REM sont plus longues a ce

moment-1a).
IDEE RECUE EN REALITE
« On ne réve qu 'en sommeil Idée regue partielle. Le sommeil paradoxal (REM) produit

paradoxal. = les réves les plus narratifs, visuels et émotionnels. Mais on

réve aussi en sommeil lent (des pensées, des images plus
diffuses), notamment a I'endormissement.

IDEE REGUE EN REALITE
« Les aveugles ne réventpas Faux pour ceux qui sont devenus aveugles apres plusieurs
d'images o années de vue : ils continuent a réver en images. Les

aveugles de naissance révent sans images visuelles, mais
avec des sons, odeurs, sensations tactiles tres riches.
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CHAPITRE 02

Le contenu : sens, signification,
prémonition ?

La ou la science et la culture populaire s'éloignent le plus.

IDEE RECUE

« Mes réves ont une signification
cachée a décoder. »

IDEE RECUE

« Mes réves peuvent prédire
l'avenir. »

IDEE RECUE

« Le réve lucide, c'est dangereux. »

IDEE RECUE

« Manger du fromage le soir
provoque des cauchemars. »

IDEE REGUE

« Si on meurt dans un réve, on
meurt pour de vrai. »

EN REALITE

Les neurosciences modernes voient le réve comme une
consolidation mnésique et une régulation émotionnelle
— le cerveau « rejoue » et trie les expériences. Pas de
signification symbolique universelle. « Réver d'eau = bébé
en route », « réver de dents qui tombent = malheur »...
aucune base scientifique.

EN REALITE

Aucune preuve de prémonition par les réves. Ce qu'on
prend pour une prémonition correspond souvent a un
biais : on retient le réve qui semble se réaliser, on oublie
les milliers qui ne se réalisent pas. C'est un biais de
confirmation tres classique.

EN REALITE

Le réve lucide (savoir qu'on réve pendant le réve)
concerne environ 50 % des adultes occasionnellement.
Rien de dangereux en soi. Utilisé en thérapie pour traiter
les cauchemars récurrents (IRT — imagerie répétitive
thérapeutique).

EN REALITE

Sans base scientifique. Un repas lourd peut fragmenter le
sommeil et augmenter le souvenir des réves — mais sans
contenu spécifique « cauchemardesque ».

EN REALITE

Faux. Mythe pur, infondé. Des milliers de personnes
rapportent leur mort dans des réves sans aucune
conséquence physique.
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CHAPITRE 03

Les cauchemars : quand s'inquiéter

Tous les cauchemars ne se valent pas. Voici la distinction importante entre
cauchemar physiologique et trouble cauchemardesque.

IDEE RECUE EN REALITE

« Avoir des cauchemars, c'est Faux. 50 a 85 % des adultes font des cauchemars

forcément un trouble psychique P occasionnellement — c'est physiologique. Ne deviennent
un trouble que s'ils sont fréquents (> 1/semaine),

retentissent sur le jour (anxiété d'aller au lit, fatigue), ou
s'inscrivent dans un contexte (SSPT, deuil, événement
traumatique).

IDEE RECUE EN REALITE

« Il faut éviter de parler de ses Inverse. Parler de ses cauchemars, les écrire, et — en
cauchemars pour ne pas y thérapie — les reformuler par imagerie thérapeutique

replonger. » (IRT) est la base du traitement. L'évitement entretient le

trouble.
IDEE RECUE EN REALITE
« Les cauchemars du SSPT sont Faux. L'IRT (imagerie répétitive thérapeutique) et certains

incurables. » traitements pharmacologiques (prazosine, notamment)
montrent une efficacité solide sur les cauchemars

post-traumatiques. Demandez la fiche dédiée.

IDEE RECUE EN REALITE

« Mon enfant a des cauchemars : Tres souvent physiologique et transitoire entre 3 et 6 ans.

il a un probléme psychologique N Ne deviennent pathologiques qu'au-dela : fréquence tres
élevée, contenu traumatique récurrent, retentissement

diurne marqué, peurs envahissantes.

DEUX PHENOMENES TRES DIFFERENTS
Cauchemar vs terreur nocturne

Cauchemar = réve angoissant en sommeil paradoxal (fin de nuit le plus souvent). Vous vous en souvenez,
vous étes conscient(e) au réveil. Terreur nocturne = épisode explosif en sommeil profond (début de nuit),
avec cris / agitation / parfois pleurs, sans souvenir au réveil. Mécanismes et prises en charge tres
différents.
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— Pourquoi je me souviens de plus en plus de mes réves récemment ?

Vous vous réveillez probablement plus souvent en fin de nuit (réveils, anxiété, mauvaise qualité de sommeil).
Le contenu des réves n'a pas changé — c'est la fréquence des micro-réveils en sortie de REM qui rend les
souvenirs accessibles. Souvent un signe a explorer.

— Existe-t-il un moyen scientifique d'« interpréter » un réve ?

Le cerveau réinjecte dans les réves les themes émotionnels du jour, des semaines, voire de I'enfance. Un réve
récurrent peut signaler une préoccupation latente — sans qu'il faille y chercher un symbolisme caché
universel. La psychothérapie fait parfois ce travail, sur du contenu personnel, jamais sur des grilles toutes
faites.

Notes personnelles

Notez les réves récurrents, les cauchemars marquants, les questions a poser.

Réver est l'une des activités les plus créatives, intimes et universelles du cerveau humain. La science
commence seulement a en comprendre le role — la fascination, elle, reste intacte.
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