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Le rêve lucide est un phénomène de rêve particulier qui 
intègre des aspects de la conscience et du sommeil en 
une seule expérience. Il se caractérise avant tout par la 
conscience qu’a la personne qui rêve qu’elle est en train 
de rêver. Dans les rêves lucides, les personnes qui rêvent 
sont capables d’intervenir activement dans l’événement 
du rêve et de le modifier (LaBerge, 1980 ; LaBerge & 
Rheingold, 1991). Les critères suivants de Holzinger 
(2014) servent à définir le terme de rêve lucide :
1. Conscience de l’orientation (spatiale)
2. Conscience de la capacité de choisir
3. Conscience d’être dans un état de concentration (in-

tense) (conscience du « flux », voir Csikszentmihalyi 
et al., 2014)

4. Conscience de l’identité (le « moi »)
5. Conscience de l’environnement du rêve
6. Conscience de la signification et du contenu du rêve
7. Conscience de la mémoire

Les critères 1 et 2 sont essentiels pour l’expérience d’un 
rêve lucide et doivent tous deux être remplis pour qu’un 
rêve soit considéré comme lucide. Ils permettent de classer 
le rêve dans la catégorie des rêves lucides et de le distin-
guer des phénomènes connexes tels que le rêve prélucide 
et la paralysie du sommeil.

Ces dernières années, le rêve lucide a suscité un intérêt 
croissant en tant que sujet de recherche, notamment en 
neuropsychologie. Cependant, peu de recherches ont été 
menées sur l’utilisation du rêve lucide comme approche 
thérapeutique en psychothérapie. La formation sur les 
rêves lucides (FRL) représente une approche thérapeu-
tique innovante et très prometteuse. La FRL comprend des 
éléments de psychoéducation, des exercices de relaxation, 
la tenue d’un journal du sommeil et des rêves et l’ensei-
gnement des techniques de rêve lucide. Dans le traitement 
des cauchemars, notamment dans le cadre du syndrome de 
stress post-traumatique, les premiers résultats prometteurs 
en termes d’efficacité ont déjà été enregistrés.

L’effet du rêve lucide sur les cauchemars est principale-
ment attribué au fait que l’auto-efficacité perçue (Lancee 
et al., 2010), la responsabilité personnelle et le contrôle 
de soi sont renforcés par la FRL. En outre, le rêve lucide 
permet la confrontation avec des stimuli anxiogènes, ce 

qui peut réduire la peur des images de cauchemar (Hol-
zinger, 2014). Le rêve lucide a également été associé à 
la santé mentale en dehors du cadre thérapeutique, ainsi 
qu’à une meilleure estime de soi (Doll et al., 2009), à une 
perception accrue de la maîtrise de soi et de la créativité 
(Hess et al., 2017) et à une résilience psychologique accrue 
face à des situations de stress et de menace (Soffer-Dudek 
et al., 2011).

Si le rêve lucide peut avoir de nombreuses possibilités 
et des effets positifs, il doit être utilisé avec prudence 
chez certains groupes de personnes. Son utilisation dans 
la psychose est déconseillée car le rêve lucide peut po-
tentiellement exacerber les hallucinations et le délire, 
favorisant ainsi le mélange de la réalité interne et externe 
chez les patients/tes psychotiques (Mota et al., 2016). 
En général, les patients/tes ayant des tendances à perdre 
le sens de la réalité peuvent ne pas être adaptés au rêve 
lucide (Holzinger, 2014).

Malgré des résultats prometteurs, la recherche sur le 
rêve lucide en tant qu’approche thérapeutique en psy-
chothérapie en est encore à ses débuts. Des recherches 
supplémentaires dans ce domaine sont nécessaires pour 
mieux comprendre les mécanismes du rêve lucide en psy-
chothérapie et pour développer la FRL en conséquence.
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