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Préface
Le yoga du rêve, voici un bien mystérieux nom pour une technique de méditation ! À mi-chemin entre notre vie éveillée et notre vie onirique, le yoga du rêve nous conduira dans de lointaines contrées au nord de l’Inde et au Tibet. Il nous fera aussi voyager au cœur de nous-mêmes. C’est ainsi que nous allons revenir aux sources du mot yoga : unifier notre corps, notre cœur et notre esprit. Dans cet ouvrage, nous lèverons le voile sur cette pratique ancestrale, pratiquée depuis plus de mille ans en Asie, et découvrirons ensemble les données scientifiques récentes sur le sommeil et sur le rêve.
On me pose régulièrement une question au sujet du yoga du rêve : peut-on le pratiquer lorsque l’on ne se souvient pas de ses rêves ? Ma réponse est un grand OUI. Tout le monde rêve et tout le monde peut améliorer sa pratique des rêves ! Travailler avec nos rêves est un apprentissage. Avec une bonne technique, nous pouvons rapidement améliorer nos souvenirs et notre conscience dans les rêves. Avec un peu d’entraînement, nous pouvons tous nous rappeler nos rêves, prendre conscience du fait que nous rêvons et même prendre les commandes de notre vie onirique ! Cette pratique apporte des bénéfices non négligeables : elle permet de profiter du moment de l’endormissement pour détendre son corps et son esprit, de rendre meilleure la qualité de récupération de son sommeil, de profiter au mieux des rêves pour travailler sur ses émotions et ses limites psychologiques.
Le yoga du rêve ne fait pas qu’améliorer la qualité de notre sommeil. Il agit tout au long de notre journée. En nous apprenant à tenir les rênes de notre vie onirique, il nous aide à reprendre le contrôle de notre vie. Nous apaisons nos émotions fortes, apprenons à relativiser les petites frustrations quotidiennes, développons nos capacités d’adaptation et surtout, nous entrons en contact avec notre nature profonde.
Nous allons effectuer ensemble un voyage au centre de nous-mêmes. Un voyage au cœur de nos pensées, de nos émotions, mais aussi de notre fonctionnement. Dans le premier chapitre du livre, nous reprendrons ensemble les bases de la méditation, comment instaurer un état de tranquillité mentale et les premiers éléments pour savoir diriger et stabiliser notre attention. Toutes ces capacités, en plus d’être bien utiles dans notre vie quotidienne, nous permettront d’aborder sereinement la méditation du sommeil dans la suite du livre.
Bien que la méditation se pratique seul, il ne s’agit en aucun cas d’un voyage solitaire. C’est un mélange subtil entre un enseignement extérieur et une découverte personnelle. Dans les traditions orientales, une personne ayant déjà parcouru une partie du chemin accompagne le méditant dans cet apprentissage. Ici, je serai pour un temps votre guide. J’aurai la joie de vous faire découvrir quelques pistes à explorer dans ce voyage au cœur de votre psychisme et de votre fonctionnement.
Dans cette perspective, permettez-moi alors de rapidement me présenter. Psychiatre hospitalier dans un établissement public de santé de l’Essonne, j’ai eu la chance de découvrir la méditation à l’âge de vingt ans, pendant mes années d’études de médecine. Nous pratiquions de petites séances de méditation assise à la fin des cours de qi gong (une sorte de méditation en mouvement d’origine chinoise) que je prenais à la faculté de Brest. Entrée un peu par hasard – ou, si je me montre plus audacieuse, par destinée – dans ma vie, la méditation a pris peu à peu une place importante dans mon quotidien, jusqu’à m’offrir une compréhension neuve et résolument optimiste de notre monde. Au long de ces années de pratique, j’ai constaté que la méditation me permettait de développer mon potentiel et mes capacités là où j’en avais le plus besoin. Cet apprentissage s’est fait en parallèle de mes études de psychiatrie. C’est tout naturellement que la méditation m’a permis de développer mon ressenti des émotions (les miennes, mais également celles de mes patients) et m’a appris à mieux les canaliser.
J’ai pratiqué et étudié plusieurs types de méditations. Des méditations indiennes basées sur le souffle (pranayama), sur le calme de l’esprit (shamata), mais aussi des méditations tibétaines, comme le yoga du rêve. Cette pratique éclectique me ressemble. Car je crois que c’est à la méditation de s’adapter à chaque pratiquant et non au pratiquant de se forcer à entrer dans une pratique qui ne lui convient pas. La méditation me fait un peu penser à un jeu que nous avons tous eu entre nos mains durant notre enfance : la boîte avec un couvercle à trous dans lesquels on insère des formes géométriques. Pendant un temps, nous essayons avec peine de les introduire dans les bons trous, puis, un jour, nous comprenons qu'il ne sert à rien de nous acharner à essayer de faire entrer un cube dans un trou rond et qu’il vaut mieux ouvrir la boîte pour y mettre toutes les formes. Ainsi, il existe toujours une pratique méditative qui nous ressemble. Stricte pour les personnes qui se sentent apaisées par un cadre, permissive pour les esprits rebelles, pratique matinale pour accompagner sa montée d’énergie, au coucher pour ceux qui n’ont jamais de temps de s’y consacrer en journée… La meilleure voie à emprunter est toujours celle qui nous est propre !
Cela fait maintenant plusieurs années que j’anime des groupes de méditation au sein d’un hôpital public de psychiatrie. Les premiers groupes étaient destinés à des personnes souffrant de dépression et d’anxiété chronique. Ils ont rapidement rencontré un beau succès et ont éveillé la curiosité des soignants de l’hôpital. De plus en plus de membres du personnel ont demandé alors à pouvoir eux aussi être formés en méditation, pour l’utiliser avec les patients, mais aussi pour les aider à gérer leur propre stress. Nous avons donc ouvert en 2016 un groupe destiné au personnel de notre hôpital, qui depuis ne désemplit pas ! Ces groupes m’ont beaucoup apporté en savoir, mais aussi en compréhension plus profonde de la méditation. Car oui, même si l’on médite seul, c’est au contact de l’autre, dans ses expériences parfois différentes parfois similaires, que l’on forge une pratique méditative solide.
J’ai découvert le yoga du rêve au cours de flâneries dans la bibliothèque bien fournie en livres de méditation d’un de mes enseignants. Intriguée par ces méditations qui se réalisaient en partie lors de l’endormissement, en partie dans notre vie onirique, j’ai très vite été séduite par l’aspect complet de cette pratique. En plus de nous ouvrir une porte vers notre vie inconsciente nocturne, la méditation du rêve nous apporte une aide non négligeable dans notre vie de tous les jours. Cette pratique, venue du grand Orient, a rapidement pris une place importante dans ma vie. Loin d’être une pratique anecdotique qui complète les méditations diurnes, le yoga du rêve a été un véritable choc et une découverte majeure. À son contact, j’ai commencé à profondément ressentir que nous vivions dans un monde d’interprétations. Notre vie éveillée ressemble plus qu’il n’y paraît à nos rêves, car nous pouvons très facilement être emportés dans nos propres illusions et nous détacher de la réalité objective.
Les images, mais surtout les valeurs transmises au travers des rêves, sont autant de portes ouvertes sur notre inconscient et sur notre vie psychique profonde. En méditant, nous augmentons notre capacité d’écoute et d’attention à l’égard de ces signaux qui nous sont envoyés par notre for intérieur.
À travers ce livre, je souhaite partager avec vous bien plus que des techniques de méditation. Je fais le souhait de vous apporter autant de plaisir et de découverte que j’en ai éprouvé moi-même en rencontrant les formidables capacités de notre corps et de notre esprit. Chaque nuit, le temps du sommeil durant lequel nous sombrons dans les limbes de l’inconscience peut devenir, grâce à la méditation, un espace pour explorer nos capacités, interagir avec notre monde intérieur et devenir une source d’éclaircissement et de réalisation pour notre vie éveillée. Depuis ma découverte de cette technique il y a quelques années, j’ai l’habitude de dire que je vis deux vies en une : une éveillée et une dans mes rêves ! Mais laquelle des deux est la plus réelle ?


Introduction
Trente ans, c’est le temps que nous aurons consacré à notre sommeil si nous vivons jusqu’à l’âge de quatre-vingt-dix ans. Nous passons un tiers de notre vie à dormir. Si actuellement nous avons trop souvent tendance à considérer le fait de dormir comme une perte de temps, le sommeil nous est pourtant indispensable pour rester en bonne santé. Le bon fonctionnement de nos capacités de récupération, de notre mémoire ou encore de notre système hormonal dépend de la qualité de notre sommeil.
Le sommeil n’est pas qu’une préoccupation de notre époque. De tout temps, lui et le rêve ont éveillé la curiosité des peuples et des civilisations qui nous ont précédés. Chez les Grecs, les médecins demandaient à leurs patients de passer une nuit à rêver dans l’enceinte du sanctuaire de Delphes avant de commencer un traitement, pour connaître l’avis des dieux. Chez les aborigènes, le rêve s’est tellement intégré dans leur vie réelle qu’il est devenu le point de départ de toute création artistique comme de toute prise de décision. À une époque plus proche de nous, les psychanalystes Sigmund Freud et Carl Gustav Jung ont perçu le temps du rêve comme une porte ouverte sur notre inconscient.
Malgré toutes ces expériences passées, notre époque a tendance à négliger le temps du sommeil. Emportés par le rythme effréné de la vie et de la technologie, nous retardons chaque soir le moment de dormir. Cela vient probablement du fait que nous percevons encore trop souvent le sommeil comme une perte de temps, une sorte de temps d’arrêt obligatoire qui nous empêche de réaliser ce que nous avions prévu de faire dans la journée. C’est en gardant à l’esprit cette contrainte que nous sombrons chaque nuit dans un sommeil sans souvenirs et sans conscience. Or il est faux de penser que ce temps est inutile. C’est durant le sommeil que le cerveau développe ses capacités de mémoire et d’attention, que le circuit des hormones se régularise (comme celui qui gère nos réserves de sucres) et que nos émotions et nos souvenirs sont traités et emmagasinés dans notre mémoire. Sans temps de sommeil, nous ne pourrions tout simplement pas vivre.
Si nous ne pouvons pas modifier ce temps de sommeil, en revanche, nous avons la possibilité de prendre conscience de ce qui se passe dans notre esprit et dans notre corps durant la nuit. En effet, nous ne sommes pas obligés de sombrer dans l’oubli chaque fois que nous nous endormons. Nous pouvons apprendre à maintenir active notre attention et devenir un observateur éclairé de nos rêves.
 
La méditation du rêve est une méthode très complète pour réguler nos émotions, nos comportements et notre santé. Si elle permet d’améliorer la qualité de notre sommeil, elle nous sera également bénéfique tout au long de la journée.
Le yoga du rêve va agir à trois niveaux.
➣ Au moment de l’endormissement :
nous apprenons à détendre notre corps et notre esprit ;

nous arrêtons les ruminations et les pensées envahissantes qui retardent le moment de nous endormir. Ainsi, nous apprenons à entrer dans le sommeil en nous sentant sereins et réinstaurons notre capacité naturelle à nous endormir ;

nous changeons notre attitude à l’égard du sommeil. Au lieu de percevoir ce moment comme un temps d’attente plus ou moins long et plus ou moins agréable avant de nous endormir, nous profitons de ce moment privilégié pour prendre soin de nous. L’endormissement devient un instant positif et plaisant qui nous donne envie de nous mettre au lit.



➣ Quand nous rêvons :
nous apprenons à nous souvenir de nos rêves. Pendant le sommeil, notre cerveau fonctionne, nous pensons, nous rêvons, nous travaillons nos capacités cognitives. Pourtant, tous ces processus se font discrètement, loin de notre conscience. Peu à peu, nous apprenons à entrer dans notre monde intérieur et à découvrir cette part de nous-mêmes qui reste habituellement cachée ;

nous prenons conscience du fait que nous rêvons. Nous voyons en direct notre imaginaire et notre vie psychique agir. Nous prenons conscience de notre personnalité, des valeurs qui sont importantes pour nous, des enjeux qui préoccupent notre vie inconsciente ;

nous apprenons à gérer nos émotions fortes dans nos rêves. Lorsque nous comprenons que les images que nous voyons ne sont pas réelles, mais qu’elles viennent de notre imagination, nous calmons spontanément les émotions qu’elles provoquent en nous. Nous apprenons, par exemple, à calmer la peur si nous avons une phobie, à calmer la colère si nous faisons un rêve violent ou encore à calmer la tristesse quand nous revivons un moment difficile. Nous transformons nos cauchemars en objet thérapeutique !



➣ Durant la journée :
nous prenons les commandes de nos émotions. Nous avons appris durant la nuit à calmer nos émotions à l’intérieur de nos rêves en prenant de la distance avec ce qui nous arrive. Durant la journée qui suit, nous allons pouvoir utiliser ces acquis pour faire face à nos émotions difficiles et pour prendre du recul face à notre situation ;

nous renforçons notre confiance en nous. Durant la nuit, nous apprenons à faire face aux images difficiles qui peuvent nous traverser, nos peurs, nos phobies, nos souvenirs pénibles… Nous savons que ce sont des projections de notre pensée. Forts de cette expérience, nous appliquons la même démarche dans notre vie, nous faisons face aux moments difficiles. Nous savons que de grandes ressources et du courage résident en nous, nous renforçons notre croyance en nos capacités à faire face ;

nous améliorons notre gestion des événements difficiles. Grâce à notre capacité à prendre du recul, à notre faculté à prendre en main nos émotions et à notre foi en nos capacités, nous possédons toutes les armes nécessaires pour faire face à l’adversité et traverser les moments difficiles.




Dans ce livre, nous franchirons les trois étapes de la journée avec sérénité.
Le premier chapitre du livre sera consacré aux bases de la méditation : comment cela fonctionne, les techniques que nous pouvons mettre en place pour calmer notre mental, comment écouter et respecter notre rythme biologique tout au long de la journée et de la nuit. Cette pratique va nous permettre de développer un état de tranquillité mentale, quand et où nous le souhaitons, ce qui constituera une base solide pour commencer la pratique nocturne de la méditation. Cette première partie sera donc une forme d’introduction au yoga du rêve.
Les deuxième et troisième chapitres seront consacrés à la période de l’endormissement. Nous apprendrons à détendre notre corps et notre esprit avant de dormir et à prendre soin de nous pendant le temps de l’endormissement. Avec la méditation, la période de l’endormissement peut devenir un moment de grande détente pour le corps et pour l’esprit. Nous diminuerons nos ruminations et profiterons de ce moment dans un état de complète relaxation.
Les trois derniers chapitres seront entièrement voués à nos rêves. Nous entrons là à proprement parler dans le yoga du rêve. Nous y découvrirons des techniques pour mieux nous souvenir de nos songes. Nous apprendrons à amplifier notre état de conscience dans les rêves. Ce sera le moment de travailler avec nos émotions, nos peurs et de dépasser nos limitations psychiques grâce à une technique appelée le rêve lucide. Tout cet apprentissage nous permettra de lever nos blocages et de libérer notre potentiel latent dans la vie de tous les jours.
Pour accompagner votre découverte du yoga du rêve, je vous proposerai, tout au long de ce livre, des méditations guidées à réaliser à la fois la journée et au coucher pour développer vos compétences. Ces méditations permettront de reprendre les points importants de la pratique et constitueront une base pour découvrir le yoga du rêve.
Dans chaque chapitre, je vous présenterai deux à trois méditations complémentaires, qui vous permettront d’explorer un nouvel aspect de la méditation. Selon le moment, vous serez libre d’opter pour une forme apaisante, adaptée à la période de l’endormissement, ou pour une forme plus dynamique, adaptée à la journée. Vous pourrez écouter les enregistrements de chaque méditation en scannant le QR-code avec votre smartphone. Les scripts complets de chaque méditation sont consignés en annexe, à la fin du livre.




  Chapitre 1

  MÉDITONS ENSEMBLE !

  
    Quasi inconnue en Occident jusque dans les années 2000, la méditation trouve peu à peu sa place dans notre société. Elle se développe dans des endroits variés et parfois inattendus, comme dans les hôpitaux, les écoles ou même l’Assemblée nationale ! Ce n’est pas un hasard si la méditation a conquis tant de pratiquants ces dernières années. Sa nature bienveillante, ses effets sur notre attention et sa capacité à nous amener à nous recentrer en font un outil de choix pour nous aider à nous épanouir et à affronter les aspects les plus négatifs de notre époque. Là où nous avons tendance à multiplier les tâches, la méditation nous pousse à nous focaliser sur un seul objet d’attention à la fois. Au moment où notre esprit est accaparé par une multitude d’informations, nous prenons un moment pour prendre soin de nous-mêmes. Quand notre imaginaire s’efface devant les images des écrans, la méditation nous aide à recréer le contact avec notre monde intérieur.

    Dans ce premier chapitre, je vous propose de voir ou revoir ensemble les bases de la méditation. Car, avant de commencer notre découverte des techniques de méditation lors de l’endormissement et du rêve, il est nécessaire de connaître les fondements de la pratique méditative. Comme nous allons le voir, ces bases sont accessibles, même pour ceux qui ont rarement eu l’occasion de méditer. Les deux seules conditions pour que cet apprentissage soit efficace sont de l’aborder avec un esprit curieux et, surtout, avec l’intention de s’accorder chaque jour un temps pour soi.

    « Une heure pour apprendre, une vie pour comprendre » : cette expression populaire convient particulièrement à la méditation ! Les bases sont simples, elles peuvent s’apprendre en quelques heures. Les bénéfices, quant à eux, se révéleront peu à peu, au fil de la pratique. Avec de la persévérance, la méditation peut mener très loin dans la compréhension de soi. Ce premier chapitre ressemble au sac que le randonneur prépare avant une expédition. Vous y trouverez de nombreux outils pour commencer ce voyage intérieur et partir explorer votre monde psychique et vos rêves en toute sérénité.

    
      QU’EST-CE QUE LA MÉDITATION ?

      Les définitions de la méditation sont nombreuses. J’en citerai une, que le docteur Sixou, responsable du DU Méditation de Paris-Sud, un de mes professeurs de méditation, m’a enseignée il y a plusieurs années et qui m’accompagne encore aujourd’hui : « La méditation est un état de conscience ouverte et amplifiée, où nous choisissons de diriger délibérément notre attention vers l’intérieur de nous-mêmes. »

      Cette définition réunit trois aspects importants de la méditation :

      
        
          la méditation est un état de conscience particulier ;

        

        
          lorsque nous méditons, nous sommes actifs, nous prenons les commandes de notre attention ;

        

        
          cet état de conscience nous permet d’explorer des facettes de nous-mêmes qui sont souvent silencieuses, mais qui existent déjà à l’état latent.

        

      

      Peu à peu, nous apprenons à calmer notre esprit distrait pour laisser apparaître notre monde intérieur. Je trouve qu’une image est particulièrement parlante pour ressentir ce qu’est la méditation, la voici : imaginez que vous tenez entre vos mains un bocal contenant une eau boueuse. Plus vous secouez le bocal, plus la terre et l’eau se mélangent et plus l’eau se trouble. Si vous décidez de poser le bocal sur une table pendant quelques instants, sans y toucher, la terre ira tranquillement se poser au fond et l’eau retrouvera sa transparence. Vous pourrez de nouveau voir à travers. Notre esprit est comme ce bocal d’eau limoneuse. Nous le remplissons chaque jour de pensées, d’émotions, de préoccupations et de ruminations qui prennent toute la place jusqu’à troubler notre esprit. En méditant, l’espace d’un instant, nous acceptons de laisser passer nos pensées, de ne pas les entretenir. Les pensées finissent par se calmer d’elles-mêmes, comme le limon qui se dépose au fond du bocal, et nous retrouvons un état d’esprit clair, calme et perspicace.

      Calmer ses pensées, c’est facile à dire, mais difficile à mettre en pratique. Il suffit, par exemple, que je vous demande de ne pas penser à une voiture rouge pour qu’apparaisse dans notre esprit l’image d’une voiture rouge vrombissante, prête à démarrer ! Eh oui, notre cerveau est une machine à créer des pensées. La moindre stimulation ou le moindre mot entendu déclenchent toute une chaîne d’idées qui nous éloignent de notre point de départ, comme un singe qui saute de branche en branche.

      C’est là qu’intervient le processus de méditation.

      Nous apprenons à diriger volontairement notre attention vers un objet particulier pour diminuer le flux de nos pensées. Cet objet sur lequel nous pointons notre attention peut être la respiration, les sensations corporelles ou encore une phrase symbolique – que l’on nomme mantra en langue sanskrite. Au moment même où nous nous apercevons que nous sommes de nouveau happés par des pensées telles que « Qu’est-ce que je mange ce soir ? », « Pourquoi mon collègue de travail m’a-t-il dit cela ? » ou encore « Je ne dois pas oublier de consulter mon médecin pour me faire vacciner contre la grippe », nous redirigeons notre attention vers l’objet de la méditation. C’est une technique simple qui se révèle très efficace pour calmer notre esprit. Même si ce processus de ramener sans cesse notre attention vers son point de départ peut paraître fastidieux au début, notre esprit se plie peu à peu à l’exercice et nous augmentons avec le temps nos capacités de concentration. Nous devenons de moins en moins sujets à la distraction.

      Progressivement, ce processus se réalise de plus en plus facilement. Nous nous laissons moins emporter par nos ruminations et nous entrons plus facilement dans un état de tranquillité psychique.

      Avec beaucoup de pratique, nous pouvons même ne plus avoir besoin d’objet sur lequel poser notre attention. Notre esprit va, de lui-même, se mettre dans un état naturel de calme mental.

    

    
    
      LES QUATRE BASES POUR PRATIQUER LA MÉDITATION

      On parle de la méditation, mais il serait plus exact de parler des méditations. En effet, de nombreuses époques et de nombreux lieux ont vu naître leurs propres formes de méditations. Au-delà des écarts de pratiques, les méditations gardent un point commun : elles nous aident à accéder à un état de conscience amplifiée. Dans cette perspective, elles utilisent toutes, à des degrés différents, les quatre éléments suivants :

      
        
          l’intention de méditer,

        

        
          la posture,

        

        
          l’attention,

        

        
          la respiration.

        

      

      
        Une ou plusieurs méditations ?

        
          La méditation accompagne les hommes depuis les temps les plus reculés. Les gravures les plus anciennes qui représentent des personnes en position de méditation remontent à la civilisation du fleuve Indus (à partir de 7 000 ans avant J.-C.). Les premiers traités dédiés à la méditation sont eux plus récents, ils datent de 500 ans avant J.-C. Un des plus anciens, et aussi des plus connus, est le yoga sutra du compilateur mythique Patanjali.

          Depuis deux mille cinq cents ans, les techniques de méditation voyagent dans toute l’Asie. Nées dans le nord de l’Inde, elles se sont dirigées vers le sud du continent en accompagnant la pratique de l’hindouisme. Dans les pays d’Asie du Sud-Est, elles se sont intégrées aux pratiques du bouddhisme theravada. Vers le nord-est de l’Inde, les techniques de méditation ont traversé l’Himalaya pour s’implanter dans le bouddhisme tibétain, dans les pratiques de méditation Chan en Chine et enfin dans le zen au Japon.

          La méditation s’est donc développée à l’intérieur de civilisations très différentes les unes des autres. Comme chaque peuple possédait sa propre culture et ses propres besoins, différentes formes de méditations sont nées. Ces techniques variées viennent de besoins différents : elles ont aidé les hommes à supporter les longues nuits froides dans l’Himalaya, elles ont permis de renforcer la force morale des guerriers chinois et japonais, elles ont accompagné les pratiquants sur le chemin de la sagesse.

          Les techniques se sont alors adaptées à ces différents besoins. Certaines ont centré leur pratique autour du souffle, d’autres ont cherché la posture méditative la plus correcte possible, d’autres encore ont permis de développer des pratiques de visualisations mentales. La méditation s’est rendue flexible pour répondre aux besoins de chacun. Cette diversité me pose une question : quelle forme prendra la méditation dans notre société occidentale durant les années à venir ?

        

      

      
        L’intention de méditer

        Tout commence par l’intention de prendre un moment pour soi. En nous extrayant juste un instant du cours de notre journée, nous nous accordons un tête-à-tête avec nous-mêmes. Nous décidons consciemment d’observer nos émotions, nos pensées, nos sensations, sans nous laisser distraire. Que ce soit le temps d’une simple respiration ou pendant plusieurs heures, nous choisissons de nous extraire de la frénésie quotidienne pour faire le point sur le moment présent.

        Avec l’intention de méditer se pose la question de notre motivation à méditer. La motivation est loin d’être l’élément le plus facile à acquérir ! Nous sommes en permanence sollicités par le monde qui nous entoure : notre téléphone qui sonne, un mail qui attend une réponse, une nouvelle publication sur un réseau social. Qu’il est difficile, certains jours, de se mettre sur pause et de se poser la question : « Comment je me sens à cet instant ? » Et pourtant, c’est sûrement durant ces journées où nous n’avons le temps de rien qu’il est le plus utile de méditer. Ces moments de méditation sont de véritables bouffées d’air frais qui nous remettent sur le bon chemin et clarifient notre pensée.

      

      
        La posture

        Nous avons souvent en tête l’image d’un méditant assis, les jambes croisées et les yeux fermés. Bien que la position du lotus se retrouve dans de nombreuses traditions de méditation, il est important de garder à l’esprit que d’autres postures existent. Nous pouvons méditer assis, debout ou même couchés ! De même, toutes les méditations ne sont pas immobiles, certaines se réalisent en mouvement comme dans le qi gong ou le tai chi.

        
          
            Debout, nous recentrons notre attention sur les sensations corporelles et sur nos sens : la sensation de l’air sur le corps, les sons qui nous entourent, les mouvements de notre corps qui respire. C’est une forme de méditation idéale à pratiquer dans un jardin, un parc ou encore dans les transports en commun ;

          

          
            assis, nous recentrons notre attention sur notre monde intérieur. Nous allons au contact de nos émotions, de nos pensées, de nos sensations, dans le moment présent ;

          

          
            couchés, nous pouvons pratiquer un travail plus en profondeur, en laissant émerger des images et des sensations issues de notre inconscient.

          

        

        Chaque forme de méditation possède ses avantages et ses inconvénients : couchés, nous risquons de nous endormir, tandis que, debout, nous risquons de nous laisser distraire par ce qui nous entoure. À nous de choisir la position qui nous correspond le mieux au moment où nous la pratiquons.

      

      
        L’attention

        Après avoir pris la décision de méditer et choisi une posture, nous orientons délibérément notre attention vers un objet. Celui-ci peut être intérieur, comme les sensations liées à notre respiration, nos sensations corporelles ou encore nos émotions. Mais il peut aussi être extérieur, comme les sons que nous entendons ou que nous produisons, le paysage qui nous entoure ou encore une image que nous observons. À un certain degré, l’attention peut même se passer d’un objet précis et devenir une attention diffuse sur ce qui se passe à l’instant présent – en anglais, on appelle cela l’open monitoring. Il s’agit d’une sorte d’attention ouverte à toutes les sensations. Nos capacités d’attention sont très utiles, car ce sont elles qui nous alertent lorsque nous nous sommes laissés distraire par nos pensées et qui nous permettent de revenir sur l’objet de notre attention.

      

      
        La respiration

        Si nous ne devions nous souvenir que d’une seule chose au sujet de la méditation, c’est de respirer ! Dans le travail, mais aussi dans la vie de tous les jours, la respiration m’a souvent été d’une grande aide pour surmonter un moment de stress ou de trac, à calmer une émotion forte ou encore à me reconcentrer lors d’une tâche demandant de la précision. Si reprendre une grande inspiration est tellement efficace pour diminuer la sensation de stress, c’est parce que la respiration est intimement liée au fonctionnement de notre psychisme. Le rythme de la respiration varie et s’adapte en fonction de nos émotions et de nos pensées du moment. Lorsque nous ressentons une émotion forte comme la peur, notre respiration s’emballe et nous avons la sensation d’étouffer. Lorsque nous ressentons un « coup de foudre », nous en avons le souffle coupé. Au contraire, lorsque nous nous sentons stressés, le fait de reprendre une grande respiration nous permet de nous calmer. C’est la respiration qui fait en permanence le lien entre notre corps et notre esprit. Elle tient un rôle central dans la méditation. Elle nous sert de support pour capter notre attention, elle régule nos pensées et nos émotions et apaise notre corps.

        Lors de la méditation, nous pouvons simplement choisir de l’observer et laisser un rythme respiratoire naturel se mettre en place (comme nous le verrons lors de la première méditation) ou nous pouvons volontairement la modifier pour provoquer des états de conscience particuliers.

      

    

    
    
      À CHAQUE MOMENT DE LA JOURNÉE, SA MÉDITATION !

      Notre corps change tout au long de la journée et de la nuit, et la méditation va s’adapter à ces changements. Notre corps suit différents rythmes la journée et la nuit. On appelle cela « la chronobiologie ». Notre niveau de fatigue, notre humeur, nos constantes biologiques, comme le rythme cardiaque, le rythme respiratoire ou encore notre température corporelle, vont se modifier au fil du temps pour s’adapter au besoin du moment. En fonction du moment de la journée où nous allons méditer, nous allons ressentir en nous ces changements naturels. Dans l’état de conscience amplifiée provoqué par la méditation, nous devenons plus à l’écoute de ce qui se passe dans notre corps et dans notre esprit. Nous nous apercevons de ce cycle qui prend place dans notre corps. L’idéal est de pouvoir adapter notre mode de méditation au moment de la journée où nous choisissons de le faire, ainsi, nous nous synchronisons avec notre rythme biologique.

      Le matin, quand nous sentons notre niveau d’énergie augmenter, le moment est propice pour mettre en place des méditations tonifiantes pour le corps et l’esprit (comme les méditations debout ou les étirements en pleine conscience).

      Le soir, lorsque notre corps a accumulé la fatigue de la journée, la méditation permet de détendre notre corps et notre esprit, de nous accorder un petit moment de repos et de prendre soin de nous.

      Au coucher, la méditation accompagne dans le sommeil et nous aide à calmer les ruminations de nos pensées. Elle permet également de nous ouvrir les portes du rêve.

       

      Les méditations que l’on réalise la journée et celles que l’on réalise la nuit sont complémentaires. La journée, nous apprenons à calmer notre esprit et à prendre conscience de notre corps et de l’instant présent. Nous nous entraînons à réaliser les différentes techniques, comme un pianiste fait ses gammes. La nuit, nous observons nos pensées, nos sensations et accompagnons l’arrivée du sommeil en maintenant notre attention présente. Puis nous développons les techniques autour du rêve pour nous en souvenir, prendre conscience à l’intérieur des rêves que nous rêvons et, enfin, saisir les commandes de nos rêves. C’est en développant la pratique à la fois le jour et la nuit que nous explorons le large champ des possibles avec la méditation : la connaissance de soi, la régulation de notre organisme, la prise de commande de nos émotions et de nos capacités intellectuelles, etc. La méditation s’adapte le mieux possible à nos besoins. Nous apprenons à rester pleinement conscients dans notre vie, à la fois à l’état d’éveil, comme dans celui du rêve.

      
      
        La chronobiologie

        
          Depuis plusieurs années, la communauté scientifique s’intéresse de près aux rythmes biologiques chez l’humain. Cette discipline se nomme « la chronobiologie ». De nombreuses fonctions de notre organisme reposent sur des cycles : par exemple, le système de veille/sommeil, la température corporelle, le rythme cardiaque ou encore l’humeur. En tout, plus de quarante organes et tissus de l’organisme humain fonctionnent par cycles ! Le tout est régulé par une véritable horloge interne située au cœur de notre cerveau, dans le noyau central que l’on appelle « l’hypothalamus ».

          Le plus connu de ces cycles est le rythme circadien, communément appelé « horloge biologique », qui se déroule le temps d’une journée et d’une nuit. Mais ce cycle pose problème : en effet, il ne dure pas vingt-quatre heures exactement, mais vingt-quatre heures et dix minutes en moyenne. Si nous n’avions que cette horloge pour réguler notre organisme, nous nous décalerions donc jour après jour. Heureusement, notre horloge interne se resynchronise en permanence grâce à notre environnement : la lumière, l’activité physique ou encore la température extérieure permettent au cycle de se recaler sur une journée.

          L’hormone qui permet de réguler le cycle circadien est la mélatonine. En fin de journée, sa sécrétion favorise l’endormissement. La nuit, entre 2 et 4 heures du matin, elle atteint son pic, avant de diminuer progressivement jusqu’au petit matin dans notre sang. Lorsque le taux de mélatonine est très faible, nous nous réveillons. Des chercheurs norvégiens ont mis en évidence que les méditants aguerris possédaient un taux moyen de mélatonine dans le sang plus élevé que les non-pratiquants. C’est peut-être là l’un des mécanismes qui permettent à la méditation d’améliorer la régulation de notre horloge interne et d’aider à l’endormissement.

        

      

    

    
    
      UNE PREMIÈRE MISE EN PRATIQUE

      Après avoir fait ce tour d’horizon rapide de la technique de méditation, je vous propose sans plus tarder de la mettre en pratique et de l’expérimenter !

      Dans chaque chapitre, je vous présenterai deux méditations. Ces duos sont complémentaires. Chacun permet d’explorer un nouvel aspect de la méditation sous une forme adaptée au moment de la pratique : sur un mode apaisant pour la période de l’endormissement ou sur un mode plus dynamique lors de la journée. Chaque fois, ces deux méditations seront présentées l’une après l’autre, pour que vous puissiez choisir celle qui convient le mieux. Les enregistrements de chaque méditation sont accessibles en scannant le QR-code présenté à l’aide d’un smartphone. Les scripts complets de chaque méditation se trouvent en annexe, à la fin du livre.

      Je vous présente ci-après deux méditations : une à réaliser au moment du coucher (assis ou directement allongé dans son lit) et l’autre à réaliser la journée. Toutes deux sont centrées autour d’un élément essentiel : les sensations ressenties dans notre corps. Que cela soit celle de notre corps qui respire, ou celle de l’énergie qui parcourt notre corps, nous faisons le choix d’écouter pendant un instant notre corps vivre au rythme de la journée.

      Pour vous accompagner dans la pratique, je vous propose ci-après une courte description des deux premières méditations reprenant les points essentiels.

      
      
        MÉDITATION DU COUCHER

        Sentir son corps qui respire (piste no 1)

        
          [image: Illustration]
          [image: Illustration] 16 minutes

          Nous allons observer notre corps respirer. Cette méditation peut s’effectuer soit assis dans un lieu calme, avant de se coucher, soit directement couché dans son lit. Comme il s’agit de la première méditation, nous apprendrons à entrer en état de conscience méditatif, à ressentir notre corps et notre respiration et enfin à tranquillement sortir de cet état.


        
 

              MÉDITATION DE JOURNÉE

        Sentir son énergie circuler (piste no 2)

        
          [image: Illustration]
          [image: Illustration] 12 minutes

          Nous allons nous familiariser avec la méditation debout ! À faire de préférence le matin pour sentir l’énergie qui se déploie en nous et commencer la journée avec vitalité.

          Comme il s’agit d’une des premières méditations, nous reprenons en détail la position, comment entrer et sortir de l’état méditatif et les clés de la méditation.

          Cette méditation, très inspirée des pratiques chinoises du zhan zhuang, est un premier pas pour se familiariser avec un concept cher aux médecines asiatiques, la circulation d’énergie dans le corps.

        

      

    

    
    
      QUELQUES QUESTIONS À SE POSER APRÈS AVOIR MÉDITÉ

      Nous avons découvert ensemble les deux premières méditations. Elles sont centrées sur les sensations corporelles : lors du coucher, celles de notre corps qui s’apaise et, lors de la journée, celles de l’énergie qui se déploie.

      Après chaque session de méditation, accordez-vous quelques minutes pour sortir de l’état méditatif. Ces minutes sont précieuses : elles vous permettent de prolonger quelques instants les bienfaits de la séance et de prendre le temps de faire le point. Pour ce faire, vous pouvez simplement vous poser intérieurement ces questions : ai-je ressenti quelque chose de particulier durant cette méditation ? Ai-je noté une sensation particulière dans le corps ? une impression de chaleur ? ou bien de fraîcheur ? Y avait-il une partie de mon corps dans laquelle j’ai ressenti plus de sensations que dans une autre ? Comment était ma respiration ? Une image particulière est-elle apparue dans mon esprit ?

      Toutes ces questions vont permettre de faire le point sur la séance et de réaliser une transition en douceur avant la reprise des activités quotidiennes. Il est important de ne pas les négliger, car il vaut mieux se poser ces questions après la séance que lors de l’exercice. Si ces questions apparaissent au milieu de la méditation, notez-les simplement quelque part dans votre esprit sans essayer d’y répondre et revenez sur le sujet d’attention de la méditation.

    

    
    
      LA PLACE DU SOUFFLE

      Dans ces deux premiers exercices, la respiration occupe une place centrale et établit le lien entre notre corps et notre esprit.

      
        
          Dans la méditation de nuit, c’est au rythme du souffle que nous prêtons attention à notre corps qui se repose. En suivant notre rythme respiratoire naturel, nous observons les mouvements respiratoires, les muscles qui se contractent et ceux qui se détendent, au rythme de l’air qui entre et qui sort de nos poumons. Cette simple observation attentive accompagne la détente du corps tout entier et aide notre esprit à se calmer. Après quelques minutes, nous avons conscience que c’est tout notre corps qui respire ;

        

        
          dans la méditation de jour, la respiration constitue le point de départ des sensations d’énergie dans le corps. Nous suivons le parcours de l’air du nez jusqu’aux poumons et sentons notre énergie qui se déploie dans tout notre corps au rythme de notre respiration. Des poumons jusqu’au bout des doigts, nous percevons l’énergie dans notre corps, nous préparant ainsi à la journée qui commence.

        

      

    

    
    
      LE PRINCIPE DE LA CIRCULATION D’ÉNERGIE DANS LA MÉDECINE ORIENTALE

      La deuxième méditation introduit une notion importante dans la médecine orientale : celle de l’énergie vitale. En Chine, cette énergie prend le nom de qi, qui se prononce [tchi]. Il s’agit d’une sorte de souffle vital, qui parcourt tous les organes du corps grâce à un système circulatoire – comme celui du sang ou de la lymphe. Ce système est composé de conduits nommés « méridiens ». Le qi se déplace dans le corps, se contracte et se dilate, au rythme de notre respiration. C’est comme un support d’énergie, une trame, qui maintient la cohésion de notre corps dans son ensemble. Cette énergie n’est pas figée. Elle circule sans cesse, s’adapte à nos activités et se modifie en fonction du rythme de la journée et des saisons. La journée, elle se déploie vers l’extérieur pour nous permettre de nous adonner à toutes nos activités. La nuit, elle se régénère et s’accumule dans notre corps. Son origine est, d’après la médecine chinoise, liée à notre alimentation et à notre respiration. Un tel concept se retrouve dans notre médecine occidentale : notre organisme fabrique une molécule qui s’appelle adénosine triphosphate (ATP) et qui sert de combustible pour nos muscles. Pour être fabriquée par l’organisme, cette molécule a besoin de nutriments provenant de notre alimentation, mais aussi d’oxygène issu de notre respiration, tout comme le qi !

      
        Le système énergétique oriental

        
          On retrouve la notion de « circulation d’énergie » dans toute l’Asie, notamment dans les médecines indienne, chinoise et tibétaine. Bien que des différences notables existent d’une civilisation à l’autre, les schémas d’explication de la circulation de l’énergie dans le corps restent très proches.

          L’énergie est issue à la fois de notre corps (alimentation et respiration) et de notre pensée. Elle circule dans le corps le long de canaux appelés « méridiens » en Chine et « nadis » en Inde. Certains canaux sont très gros, d’autres fins comme des cheveux. Ils se rejoignent tous au centre du corps en un canal géant, situé le long de la colonne vertébrale : le canal central. Il s’étend de la base de la colonne vertébrale au sommet du crâne. L’énergie, qui circule sans cesse, peut entrer et sortir de ce canal central, lequel sert de régulateur de l’énergie. Quand l’énergie sort, les membres et les organes sont davantage irrigués et nous nous préparons à agir. Quand l’énergie entre, nous augmentons notre état de concentration et modifions notre état mental.

          Le long de ce canal central, certains points forment des carrefours énergétiques : ce sont les chakras. Au nombre de cinq à sept selon les cultures, ils constituent le lieu privilégié pour réguler l’énergie dans le corps. Chakra est un terme sanskrit traditionnel qui signifie « disque ». C’est une notion si importante dans le bouddhisme et l’hindouisme qu’elle donne son nom à l’enseignement de Bouddha (la « roue de la loi » ou dharma chakra en sanskrit) et qu’elle figure au centre du drapeau indien. De nombreuses méditations orientales s’appuient sur des visualisations de ce système pour aider à concentrer son attention.

          L’une des formes de médecine traditionnelle qui utilisent le plus ce système de fonctionnement est l’acupuncture. Cette thérapie considère que l’énergie circule dans le corps comme l’eau dans le lit d’une rivière : si un obstacle fait barrage, l’eau s’accumule en amont. En aval, l’eau circule alors moins bien et le lit de la rivière s’assèche. De même, lorsque l’énergie est bloquée dans un méridien, elle s’accumule dans les organes en amont. En aval, les organes manquent alors d’énergie. L’acupuncteur agit sur ces blocages en utilisant de fines aiguilles qu’il enfonce sous la peau. Ainsi, il stimule l’énergie et lève le blocage sur le méridien affecté. La circulation se rééquilibre et les organes fonctionnent de nouveau normalement.

          [image: Illustration]
          Planche anatomique de médecine traditionnelle tibétaine représentant le système énergétique.

        

      

    

    
    
      PRENDRE EN COMPTE LES MESSAGES DE NOTRE CORPS

      Happés par notre quotidien, nous avons trop souvent tendance à négliger les signaux que nous envoie notre corps.

      L’un des premiers bénéfices ressentis quand nous commençons à pratiquer la méditation est de reprendre contact avec notre corps. Que les sensations de notre corps soient fortes ou faibles, agréables ou désagréables, habituelles ou inhabituelles, nous apprenons à toutes les écouter et les accueillir. Au début de la pratique, il n’est pas facile de toutes les accepter sans discrimination ni jugement. Nous aimerions que certaines douleurs diminuent et que les sensations agréables s’accentuent. Mais en repoussant les sensations désagréables et en tentant de nous les cacher à nous-mêmes, nous provoquons souvent un effet inverse, nous les amplifions ! Si, au contraire, nous prenons le temps de les considérer, le corps aura tendance à diminuer l’intensité du signal car il sait que la douleur est prise en compte par la conscience.

      Avec le temps, notre perception du corps devient de plus en plus fine. Nous ressentons les différents muscles, le fonctionnement de la digestion et de la respiration, la circulation sanguine, etc. Nous apprenons peu à peu à nous réapproprier notre corps et ainsi à prendre soin de lui.

      Les méditations de préparation au sommeil, que nous verrons un peu plus loin dans ce livre, placent le corps au centre de notre attention. En la posant sur lui, nous augmentons la sensation de bien-être et d’apaisement qui nous conduit à l’endormissement.

    

    
    
      QUELQUES QUESTIONS AUTOUR DE LA MÉDITATION

      Pour conclure cette introduction à la méditation du sommeil et au yoga du rêve, je vous propose de passer en revue quelques interrogations qui reviennent très souvent lorsque j’enseigne la méditation. Ces questions, que vous vous êtes peut-être déjà posées, permettent d’apporter un éclairage sur la pratique et de lever un coin du voile sur l’état méditatif. Je me propose donc de vous en faire part et d’y répondre au mieux.

      
        Y a-t-il de bonnes et de mauvaises méditations ?

        À partir du moment où nous décidons de nous poser, de prendre un moment pour nous et de fixer notre attention sur l’expérience du moment, nous méditons. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise méditation. Chacune apporte son lot de découvertes, d’expériences et de sensations. Il arrive que nous n’éprouvions pas de sensations particulières. En prendre conscience, c’est déjà une expérience ! Nous sommes parfois envahis de pensées parasites et notre attention est happée par elles. Avoir conscience que nous sommes repartis dans ces pensées envahissantes et décider d’orienter notre attention dans la direction que nous souhaitons, c’est méditer ! La méditation est comme un voyage en mer. Parfois, la mer est calme, nous voyons une multitude de poissons au fond de l’océan et tout nous paraît simple. Parfois, la mer est agitée, au point de devenir une mer de tempête, et nous mettons toute notre énergie à garder notre embarcation à flot. Dans les deux cas, si l’expérience est différente, l’acte est le même : nous méditons. Aucune méditation n’est bonne ou mauvaise. Toute méditation nous permet simplement d’établir le contact avec notre monde intérieur et de reprendre la barre de notre navire psychique.

      

      
      
        Faut-il méditer les yeux ouverts ou fermés ?

        Tout dépend de votre niveau d’énergie et de fatigue du moment. Si vous vous sentez très en forme, que vous avez du mal à vous poser cinq minutes et que votre esprit saute sans cesse d’une idée à l’autre, je vous conseille de fermer les yeux pour vous aider à intérioriser. Il sera alors plus facile de ressentir les sensations de votre corps et de calmer votre esprit. Si, au contraire, vous vous sentez fatigué et que vous entrez facilement dans un état de somnolence, gardez les yeux ouverts, car vous risquez de vous endormir si vous les fermez. Rappelez-vous, la méditation n’est pas une sieste !

        Il reste une troisième option, que j’adopte d’ailleurs presque toujours : garder les yeux mi-clos. Notre attention se situe alors à mi-chemin entre notre monde intérieur et notre environnement. C’est avec les yeux mi-clos que sont représentées traditionnellement les personnes en train de méditer dans les pays d’Asie.

      

      
        Pourquoi faut-il avoir le dos droit ?

        Quand nous méditons, il est primordial de garder la colonne vertébrale bien alignée de la tête jusqu’au bassin. Si cette posture nous permet d’éviter le mal de dos, elle est également importante pour induire un état méditatif. Elle offre la possibilité d’élargir notre cage thoracique et d’exploiter pleinement notre capacité pulmonaire. Nous pouvons utiliser le plus efficacement possible nos poumons pour respirer, ils contiennent alors un maximum d’air. En gardant le dos droit, nous sollicitons le moins de muscles possible pour maintenir la posture. Les autres muscles peuvent se détendre, comme ceux des épaules, des abdominaux, des membres ou encore du visage.

        Du point de vue de la médecine orientale, avoir le dos droit revêt un sens supplémentaire. Nous avons vu précédemment que le système énergétique occupait une place importante aussi bien dans la médecine indienne, chinoise que tibétaine. En gardant le dos droit, nous alignons le canal central d’énergie, situé le long de la colonne vertébrale, levant ainsi les obstacles qui pourraient empêcher l’énergie de circuler librement.

      

    

    
    
      MÉDITER, UN ÉQUILIBRE ENTRE LA PRATIQUE ET LA THÉORIE

      Dans la méditation, nous avançons tels des équilibristes qui se déplacent avec délicatesse et concentration le long de la corde :

      
        
          l’équilibre se fait dans notre état de conscience : nous sommes attentifs aux sensations sans être obnubilés par elles ;

        

        
          l’équilibre est dans notre posture : cette dernière est stable et ferme sans être inconfortable ;

        

        
          l’équilibre est également présent dans notre façon d’apprendre la méditation : les livres et les enseignements nous proposent des techniques et des chemins à explorer, tandis que la pratique nous offre une expérience directe de notre conscience, de notre corps et de notre monde intérieur.

        

      

      Pratique et théorie sont indissociables. Sans la théorie, nous risquons de marcher dans le noir, mais, sans la pratique, nous resterons assis là où nous sommes ! Il ne faut donc pas hésiter à mettre en pratique la méditation très rapidement. Même si nous tâtonnons un peu au début, nous commençons tout de suite à assimiler des connaissances. Nous faisons l’expérience du temps présent, de nos sensations, du silence de notre pensée. Chaque nouveau pas nous conduit un peu plus loin vers un état de tranquillité mentale.

      Nous avons déjà abordé dans ce chapitre beaucoup d’éléments : la technique et la pratique de la méditation, la chronobiologie, la vision orientale du système énergétique. Tous nous seront utiles dans les prochains chapitres où nous aborderons directement la méditation lors de l’endormissement et le yoga du rêve.

      Mais avant d’entrer de plain-pied dans la méditation du sommeil, je vous propose de nous octroyer un petit moment de détente, le temps d’absorber toutes ces informations. Pour cela, essayez ce petit exercice bonus, qui peut se révéler bien utile avant de commencer une méditation, afin de détendre le corps après une séance, ou même à n’importe quel moment de la journée où nous en ressentons le besoin : un exercice d’étirements en pleine conscience !

      Je vous propose pour cela d’enfiler une tenue confortable et de mettre en route l’audio sur les étirements en pleine conscience.

      
        PRATIQUE MÉDITATIVE

        Étirements en pleine conscience (piste no 3)

        
          [image: Illustration]
          [image: Illustration] 11 minutes

          Dans cet exercice, nous cherchons à détendre nos muscles et à mettre notre corps dans de bonnes dispositions avant/après une méditation ou à tout autre moment de la journée où nous en ressentons le besoin. Nous ne cherchons pas de performance gymnique, mais simplement à détendre notre corps. Ainsi, il ne sert à rien de forcer, au risque de nous faire mal, mais seulement d’écouter notre corps jusqu’à sentir une sensation d’étirement. En fonction de notre niveau de souplesse naturelle, les mouvements, qui se font lentement, en douceur, au rythme de notre respiration, prennent plus ou moins d’amplitude.

        

      

    

    


Chapitre 2
DIRE STOP AUX RUMINATIONS
Le temps de l’endormissement est un moment important de la journée. C’est une phase de transition entre l’activité diurne et l’entrée dans le sommeil. Un seuil où, peut-être pour la première fois de la journée, nous pouvons nous accorder un temps de repos, prendre soin de nous et écouter notre corps fonctionner. Pourtant, le temps de l’endormissement est vécu par beaucoup de gens comme un moment de contrainte, voire un moment désagréable. Quand nous rencontrons des difficultés pour nous endormir ou subissons des réveils trop longs ou trop fréquents, le manque de sommeil est vécu comme une souffrance qui pousse bon nombre de personnes à choisir la solution des médicaments hypnotiques pour trouver le sommeil. Mais cette solution est loin d’être une panacée ! Avec leurs effets secondaires, leur tendance à détériorer la qualité du sommeil et leur effet d’accoutumance, ces médicaments ne sont pas une solution idéale pour s’endormir.
Et si, pour améliorer la qualité de notre sommeil, nous changions tout simplement de perspective ? C’est ce que proposent la méditation et, de façon plus large, les thérapies cognitives. Au lieu de considérer le temps d’endormissement comme un temps d’attente, un temps perdu sans sommeil, pourquoi ne pas changer de point de vue et le considérer comme un temps pour nous, un temps pour nous faire du bien ?
Lorsque nous sommes dans notre lit, juste avant de trouver le sommeil, accordons-nous un moment pour reprendre contact avec notre corps et avec nos émotions. Cet instant où nous nous retrouvons seuls est parfois l’unique moment de la journée où nous pouvons véritablement nous poser, être enfin face à nous-mêmes, sans devoir répondre aux sollicitations extérieures, aux problèmes à résoudre, aux tâches à accomplir. C’est comme un instant de trêve qui nous est accordé pour enfin faire le point et surtout pour nous faire du bien avec la méditation.
Mais comment un moment de repos, qui est par nature positif, peut-il se transformer en calvaire pour près de 20 % de la population qui ne trouve pas facilement le sommeil ? La faute incombe à nos ruminations. Les pensées que nous avons emmagasinées toute la journée, les conflits et les paroles que nous ressassons dans tous les sens, les inquiétudes quant à l’avenir. Toutes ces pensées qui viennent en boucle perturber notre esprit empêchent notre cerveau de se mettre en « mode sommeil ». Ces ruminations ne sont pas une fatalité. Nous pouvons apprendre à nous en détacher grâce à la méditation. Après quelques séances, nous apprenons à « débrancher » notre cerveau trop actif, au moment où nous le souhaitons. Nous pouvons alors nous consacrer pleinement à nous-mêmes et ne plus nous laisser prendre au jeu de nos pensées envahissantes.
UN SOMMEIL LÉGER
Qui n’a pas déjà eu dans sa vie des nuits où le sommeil refusait de venir ? Une soirée trop alcoolisée, des ennuis de santé, un changement de matelas, autant de raisons qui cassent notre rythme habituel de sommeil et nous empêchent de fermer l’œil. Heureusement, pour la plupart d’entre nous, ces nuits difficiles restent ponctuelles et les choses se régularisent après quelques jours. Hélas ! pour 20 % des Français, les troubles du sommeil deviennent chroniques. Ils peuvent engendrer alors de multiples complications dans la vie de tous les jours : fatigue, irritabilité, diminution des capacités de concentration. Les insomnies ne sont pas à banaliser, car elles peuvent avoir un véritable impact sur notre vie quotidienne.
Les insomnies chroniques ne s’installent généralement pas du jour au lendemain. Elles commencent par des troubles aigus du sommeil, qui apparaissent à la suite de changements de vie (comme l’arrivée d’un bébé ou un changement d’horaire de travail), des soucis de santé (comme des reflux gastro-œsophagiens ou un asthme mal équilibré) ou encore l’introduction d’un nouveau médicament (comme la cortisone). Notre corps s’habitue à mal dormir. Notre rythme de sommeil et notre horloge interne finissent par se détériorer. La cause initiale de l’insomnie peut alors disparaître (par exemple, bébé fait enfin ses nuits), mais le trouble du sommeil reste. Notre cerveau s’est habitué à mal dormir.
Pendant ces moments où le sommeil ne vient pas, nous avons tendance à nous occuper en partant dans nos pensées, en ressassant sans cesse les mêmes informations. Nous alimentons ainsi nos pensées, comme si nous alimentions sans cesse un feu de cheminée. Notre cerveau reste pleinement activé et ne peut pas se mettre en « mode sommeil ».
Sommeil et médicaments hypnotiques
Il existe deux grandes formes de troubles du sommeil : les primaires et les secondaires.
Les troubles du sommeil primaires sont liés à une maladie particulière comme l’apnée du sommeil, le syndrome des jambes sans repos ou encore une dépression. Pour améliorer le sommeil, il est alors nécessaire de traiter la maladie fautive. Par exemple, utiliser un masque pour aider à mieux respirer la nuit avec l’apnée du sommeil, ou encore traiter la dépression par une thérapie cognitive ou un traitement antidépresseur. En traitant la maladie, le sommeil s’améliorera de lui-même.

Les troubles du sommeil secondaires, qui représentent une grande partie des cas, ne sont, quant à eux, pas associés directement à une maladie. Ce sont souvent ces derniers qui conduisent à des prescriptions de médicaments hypnotiques au long cours.


Attention dans ce cas à la prescription de médicaments hypnotiques. S’ils sont utiles de façon ponctuelle, ils deviennent peu efficaces et dangereux lorsqu’ils sont pris au long cours. Les effets secondaires de ces médicaments, nommés hypnotiques ou benzodiazépines, sont importants :
ils créent des dépendances : il est de plus en plus difficile de s’en passer et le corps finit par les réclamer, un peu comme les fumeurs ont besoin de nicotine ;

ils ont des effets à long terme sur la qualité du sommeil : ils réduisent le temps de sommeil profond. Le sommeil devient alors moins réparateur, ce qui a des répercussions à terme sur la mémoire, la concentration et l’apprentissage ;

ils provoquent des états de somnolence dangereux : les benzodiazépines sont responsables de la moitié des fractures du col du fémur chez les personnes de plus de soixante ans (qui arrivent la plupart du temps après des chutes au domicile).


Depuis quelques années, la diminution des médicaments hypnotiques est devenue une vraie question de santé publique : un tiers des personnes de plus de soixante-cinq ans en consomme régulièrement, soit 3,5 millions de personnes en France. Ce chiffre atteint même 38 % des personnes de plus de quatre-vingt-cinq ans.
Si vous souhaitez diminuer ou arrêter un éventuel traitement hypnotique, parlez-en à votre médecin. Il faut généralement prévoir une diminution progressive avant l’arrêt définitif.
Une autre molécule est à la mode depuis quelque temps : la mélatonine. Il faut là aussi être prudent. Notre corps sécrète naturellement cette hormone. Si nous prenons en plus un traitement par mélatonine, nous risquons de modifier le fonctionnement de notre horloge interne qui régule les cycles de sommeil. Les effets secondaires ne sont pas anodins (somnolence, anxiété, troubles digestifs, etc.), même lorsque la mélatonine est prise sous forme de complément alimentaire. Mieux vaut donc n’y recourir que sous contrôle médical.
Enfin, je ne peux finir cet encart sans évoquer une fausse bonne idée que nous retrouvons régulièrement chez les moins de quarante ans : prendre du cannabis pour dormir ! La consommation quotidienne de cannabis est extrêmement néfaste pour notre cerveau. Elle provoque une diminution importante de nos capacités de concentration et de mémoire. De plus, elle est souvent en cause dans l’apparition de troubles psychiatriques, comme les crises d’angoisse, les bouffées délirantes ou encore l’apparition d’idées paranoïaques. À proscrire !



LES RUMINATIONS, PREMIER GÉNÉRATEUR DE NUITS BLANCHES
Le principal agitateur de nos nuits est notre cerveau. Lorsque nous cherchons à nous endormir (ou à nous rendormir pour ceux qui se réveillent), nous avons souvent tendance à nous laisser emporter par nos pensées et à ruminer. Les pensées tournent en boucle dans notre tête. Nous avons beau nous apercevoir de leur présence, il est difficile de calmer ce cerveau turbulent. Nous ressassons sans cesse les mêmes détails, les mêmes paroles, les mêmes souvenirs, sans jamais trouver de porte de sortie. Ces pensées automatiques, qui s’imposent à nous, sont généralement inextricables et nous font perdre un temps précieux de sommeil.
Ces ruminations sont rarement positives. Ce sont souvent des contrariétés de la journée qui tournent en boucle dans notre esprit et envahissent tout notre champ mental.
 
Pour nous en défaire, il y a deux choses à mettre en place :
accepter le fait que nous ne trouverons pas la solution à notre problème avant de nous endormir. Il faut accepter de laisser filer nos idées envahissantes sans argumenter avec elles. Nous ne les entretenons pas et laissons venir le sommeil ;

réussir à arrêter ces ruminations. Et c’est là que la méditation intervient !


Nous allons voir maintenant deux exercices de méditation qui vont nous permettre de détacher notre attention de nos idées envahissantes. Le premier est à effectuer dans notre lit, au moment du coucher ou durant la nuit si nous nous sommes réveillés. C’est un exercice inspiré du yoga nidra que l’on nomme traditionnellement « rotation de la conscience » (je vous donnerai plus d’éléments sur le yoga nidra au chapitre 3). Cet exercice existe également dans la méditation mindfulness sous le nom de « scanner corporel » ou « body-scan » en anglais, car il permet de passer en revue chaque partie du corps comme si nous réalisions un véritable « scanner mental » de notre corps.
Le deuxième exercice est à pratiquer la journée. Il nous entraîne à ne pas nous laisser emporter par nos pensées. Nous choisissons de prendre les rênes de notre attention. Les enregistrements de ces deux méditations de nuit et de journée sont à retrouver grâce au code QR présent sur la couverture. Comme pour le premier chapitre, vous pourrez retrouver le script complet de ces méditations en annexe à la fin de cet ouvrage.
MÉDITATION DU COUCHER
La rotation de la conscience dans le corps (piste no 4)
[image: Illustration][image: Illustration] 15 minutes
La rotation de la conscience est un exercice traditionnel des yogas indiens pour nous aider à arrêter nos ruminations en nous appuyant sur les sensations de notre corps. C’est pour cela qu’il est très souvent réalisé en position couchée, juste avant de s’endormir.
Dans cette méditation, nous allons porter notre attention sur notre corps. Nous allons prendre conscience, tour à tour, des différentes parties de notre corps. Cet exercice se pratique allongé sur le dos. Les bras sont posés de chaque côté de notre buste. La colonne est la plus droite possible. Vous pouvez utiliser pour cela un oreiller plat ou encore poser votre tête directement sur le matelas.
Nous explorons notre corps du sommet du crâne jusqu’au bout des pieds, au rythme de notre respiration.
Lorsque nous constatons que des pensées nous emportent ailleurs, nous revenons aux sensations du corps.


MÉDITATION DE JOURNÉE
Calmer ses pensées (piste no 5)
[image: Illustration][image: Illustration] 12 minutes
Lors de cette méditation, nous prenons conscience des pensées qui traversent notre esprit au moment présent. Nous observons nos pensées arriver et partir, comme des nuages qui passent dans le ciel.
Peu à peu, notre esprit se calme, les pensées sont moins nombreuses et nous profitons de la tranquillité de l’esprit.



LES PENSÉES SONT VOLATILES
Difficile de ne pas se laisser emporter par ses pensées, surtout au moment du coucher ! À notre décharge, notre cerveau n’aime pas le vide. Quand nous nous retrouvons allongés dans notre lit, sans activité, dans le noir, sans bouger, notre cerveau se retrouve avec peu de sollicitations extérieures. Il tente alors d’occuper ce silence psychique. Comme un enfant qui essaie d’attirer notre attention en tapant sur un tambour, notre cerveau fait du bruit en nous faisant passer toutes les idées possibles et imaginables par la tête. Heureusement, des mécanismes sont en place dans l’organisme pour identifier qu’il est l’heure de dormir : la lumière est moins forte, nous bougeons moins, nous avons mis en place un rituel du coucher. Notre cerveau se met en « mode sommeil » et ralentit progressivement le rythme de nos pensées.
Si nous laissons notre organisme fonctionner naturellement, le sommeil viendra de lui-même sans que nous ayons rien à faire. Hélas ! nous avons souvent tendance à nous mettre des bâtons dans les roues pour retarder l’arrivée de Morphée. En nous accrochant à nos pensées, en alimentant nos réflexions, en ressassant les moments difficiles de la journée, nous nous laissons envahir par nos pensées et nous n’autorisons pas notre cerveau à se mettre en « mode sommeil ». Un des points essentiels lorsque nous méditons est de prendre conscience de nos pensées rebelles. Nous ne cherchons pas à les faire disparaître, mais simplement à les observer, les voir apparaître et les laisser disparaître toutes seules. Car oui, ces pensées disparaîtront toutes seules ! Les pensées sont volatiles. À peine arrivées, elles repartent déjà.
Pour vous en convaincre par vous-même, je vous propose une petite expérience : pendant une minute, fermez les yeux. Pensez à l’image d’un éléphant immobile dans la savane. Lorsque vous voyez l’éléphant apparaître, concentrez-vous sur lui et sur rien d’autre…
Avez-vous réussi à maintenir la même image de l’éléphant durant une minute entière, ou bien cette image s’est-elle estompée peu à peu dans votre esprit ? Peut-être même l’avez-vous oubliée et êtes-vous reparti sur un autre sujet de réflexion avant la fin de la minute ?
C’est normal, les pensées vont et viennent. Notre travail, quand nous méditons, est simplement de ne pas nous y accrocher.

UTILISER SON CORPS COMME SUPPORT D’ATTENTION
Comment faire pour laisser partir nos pensées ? Pas si facile quand on sait que le cerveau n’aime pas l’inactivité. Il faut utiliser une astuce qui nous vient directement des neurosciences : détourner notre attention sur autre chose. Notre pensée consciente ne peut s’occuper que d’une seule chose à la fois ! La méthode traditionnelle de compter les moutons n’est pas si bête : en comptant les moutons qui sautent un à un une barrière, nous empêchons notre cerveau de se préoccuper d’autre chose. Le problème de cette méthode, c’est qu’elle a tendance à stimuler les zones du cerveau liées à l’activité de la journée. Le fait de devoir compter les moutons, de les visualiser en mouvement a tendance à nous stimuler et non à nous détendre. Mieux vaut donc utiliser un support d’attention plus calme. Pour cela, nous possédons un support idéal où porter notre attention : notre corps !
En méditation, le corps tient une place centrale. C’est lui qui nous sert d’interface entre notre monde intérieur et le monde extérieur. Il supporte nos excès, il traverse la maladie, il s’adapte à notre mode de vie et à nos actions. Hélas ! nous avons toujours tendance à le négliger. Nous ne nous apercevons de sa présence qu’au moment où il atteint ses limites. Le reste du temps, il fait son travail quotidien silencieusement et nous l’oublions pour ne rester que « dans notre tête ».
L’état méditatif est le moment idéal pour reprendre contact avec lui. En prenant le temps d’être à l’instant présent, nous explorons nos sens, nos sensations internes, le fonctionnement de nos organes. Nous nous apercevons alors que ce corps que nous négligeons est riche, complexe et l’une des plus merveilleuses machines qui existent. Il s’adapte à chaque instant pour nous permettre de vivre dans un monde changeant et exigeant. En méditant, nous découvrons régulièrement des sensations dont nous n’avions jamais eu conscience auparavant : un muscle trop tendu, les bruits de la digestion, notre cœur qui bat… Nous reprenons contact avec des parties de nous-mêmes qui nous sont étrangères. Nous apprenons à habiter complètement notre corps.
Je crois qu’il n’y a pas de meilleure façon pour se rendre compte de l’instant présent. Lorsque nous écoutons notre corps vivre, nous suivons notre respiration, notre cœur qui bat, la circulation du sang dans nos artères. Lorsque nous écoutons tous nos rythmes intérieurs, nous sommes là, nous sommes présents, nous ne sommes plus ailleurs, nous ne sommes plus loin de nous.
Cette attention à notre corps est très bénéfique au moment de dormir. Lors de la méditation, en portant notre attention sur notre corps, nous profitons de deux effets favorables au sommeil :
nous orientons notre attention vers un objet autre que nos pensées. Rappelez-vous, notre attention ne peut être qu’à un seul endroit à la fois. Au moment où nous sommes concentrés sur notre corps, nous ne pouvons pas avoir d’autres pensées ;

nous favorisons la détente de notre corps. Nos muscles, notre respiration, notre rythme cardiaque vont d’eux-mêmes ralentir, lorsque nous nous mettons en état d’observation attentive de nos sensations corporelles.


Comment naissent les pensées ?
Nous serions tentés de dire que les pensées viennent du cerveau ! Et pourtant, la réponse n’est pas aussi simple que cela…
Faites une pause de quelques minutes et observez vos pensées.
Les pensées qui ont traversé votre esprit ont pu être des mots, comme une sorte de discours intérieur, mais elles ont peut-être pris d’autres formes.
Lorsqu’une image apparaît dans notre esprit, lorsque nous entendons une musique dans notre tête, lorsque nous nous souvenons d’une odeur particulière, lorsque nous ressentons une émotion forte, là aussi, ce sont des pensées. En fait, ce n’est pas seulement notre cerveau qui pense, mais notre corps tout entier. Nous pensons avec nos sens : notre toucher, notre vue, notre odorat… Ce sont autant de parties du corps qui participent à la création de la pensée. Nous pensons en sensations.
Tout commence par un stimulus, par exemple, une odeur que nous sentons, une personne que nous regardons, une sensation tactile, etc. Cette sensation va activer non seulement les zones de notre cerveau liées aux souvenirs et aux émotions, mais aussi les centres de régulation de l’organisme situés au cœur de notre cerveau. Le corps va répondre à ces informations en s’adaptant à la situation. Si nous sommes émus, le rythme de notre cœur va s’accélérer et nous allons respirer plus vite. Si la situation évoque un danger, nous allons activer nos muscles pour pouvoir nous enfuir. Si nous sommes un pianiste qui effleure les touches du piano, nos doigts vont appuyer en rythme sur les touches sans même avoir à y réfléchir. On parle de « mémoire du corps ». Et, en effet, ce n’est pas que notre cerveau qui gardera nos souvenirs, mais aussi tout notre corps qui conservera la mémoire de nos expériences passées. C’est une sorte de « mémoire dans la peau » !



UN CERVEAU, DEUX MODES DE PENSÉE
Si nous réussissons à calmer nos pensées en méditant, notre esprit devient-il vide ? Pas vraiment, nous aurons accès à un autre mode de connaissance, une forme de connaissance plus profonde et plus intérieure.
En effet, notre esprit a deux modes de fonctionnement : un conscient et un inconscient.
le mode de pensée conscient correspond à toutes les idées, aux pensées, au dialogue que nous avons avec nous-mêmes. Dans ce mode, les pensées sont dites « linéaires », c’est-à-dire qu’une pensée en entraîne une autre. Nous n’avons qu’une pensée à la fois. Le mode de pensée conscient fonctionne comme un train : les wagons sont accrochés les uns aux autres, un wagon entraîne l’autre ;

le mode de pensée inconscient correspond à tout ce qui n’est pas dans la première catégorie, ce qui représente beaucoup d’éléments ! Le fonctionnement inconscient sert à la gestion des constantes de notre corps (température, rythme cardiaque, digestion…), de nos souvenirs et de nos connaissances qui restent bien rangés en attendant que nous les sollicitions, de nos désirs, de nos besoins, de notre instinct de survie et de tout ce qui n’émerge pas directement dans notre pensée consciente. Le mode de fonctionnement inconscient est souvent comparé à la partie immergée d’un iceberg. Il est peu visible, et pourtant sa taille est beaucoup plus importante que la partie visible. Mais rappelez-vous, même s’il reste caché, c’est lui qui permet à l’iceberg de flotter ! L’inconscient, comme le disait le psychiatre américain Milton Erickson, est un « immense réservoir de ressources ».


Et la méditation dans tout cela ? Elle permet de rééquilibrer les deux modes de fonctionnement de notre esprit. Le mode conscient devient moins bruyant. En calmant le bruit de notre pensée consciente, nous pouvons entendre notre mode de fonctionnement inconscient s’exprimer et accéder à ce grand réservoir de ressources.
L’état méditatif agit à deux niveaux :
il ralentit et calme les pensées automatiques, le bruit mental, et nous conduit dans un état de « tranquillité mentale » (en sanskrit, shamata) ;

il laisse émerger nos capacités profondes, issues de notre inconscient, en développant « la vision pénétrante » (en sanskrit, vippassana).



NOUS NE SOMMES PAS NOS PENSÉES
Les pensées automatiques sont une source importante de souffrance, il est donc important d’en prendre les commandes. Si nous n’y prenons pas garde, notre pensée se met à fonctionner en boucle et nous nous mettons à commenter tout ce qui se passe : la façon de s’habiller d’untel, la parole malheureuse d’un autre, le mauvais temps qui nous fait râler, etc. Les sujets sont sans fin. Ces remarques incessantes deviennent plus problématiques encore quand elles s’adressent directement à nous-mêmes. Ce sont toutes les petites phrases que nous nous répétons quotidiennement comme : « Tu es gros », « Tu es paresseux », « Tu as toujours échoué en tout ». Toutes ces pensées, qui ont tendance à revenir en boucle, entraînent une vive réaction émotionnelle. Si elles s’installent dans le temps, elles peuvent s’infiltrer profondément dans notre façon de voir les choses et de vivre. Elles deviennent des facteurs limitants, car nous ne les prenons plus pour ce qu’elles sont, à savoir des productions de notre cerveau, mais pour une réalité absolue. Nous ne pouvons plus alors les surmonter, car nous avons l’impression qu’elles nous définissent. Nous nous définissons comme « paresseux », « querelleurs », « gentils » ou encore « naïfs » et n’arrivons plus à sortir de ces schémas. Ces pensées automatiques ne sont pas forcément fausses à un moment donné, mais elles ne sont certainement pas vraies tout le temps.
La méditation nous met dans la position de mise à distance de ces pensées automatiques. En regardant ces pensées de l’extérieur, en gardant à l’esprit qu’elles ne sont que des jugements transitoires, nous nous autorisons à avoir une vision plus large de nous et des autres. Nous savons que rien n’est figé, qu’une situation difficile à un moment donné peut être totalement différente à un autre moment. Notre esprit devient flexible et ouvert aux nouvelles expériences. Dites-vous qu’une pensée n’est qu’une pensée, ce n’est pas moi, c’est mon esprit qui la produit.
Ne pas prendre pour argent comptant toutes les pensées qui nous passent par la tête est sans doute l’un des plus beaux cadeaux que puisse nous faire la méditation. Elle nous permet non seulement de retrouver un état de tranquillité mentale, mais aussi de développer notre potentiel, sans que nous soyons limités par nos propres jugements.
On ne peut pas terminer ce chapitre consacré à la période de l’endormissement sans évoquer les conseils simples mais efficaces de l’hygiène du sommeil.

UN BON SOMMEIL, ÇA SE PRÉPARE !
Peut-être avez-vous déjà entendu parler de l’hygiène du sommeil ? En effet, le sommeil fonctionne comme la nutrition ou la santé, il est soumis à de bonnes habitudes de vie. Dans le domaine de la santé, l’hygiène nous aide à diminuer les risques de contagion et de transmission des maladies. En ce qui concerne l’alimentation, elle nous guide vers un poids stable et un régime alimentaire adapté à notre mode de vie. Une bonne hygiène nous permet d'avoir un délai d'endormissement raisonnable et un sommeil plus récupérateur.
Ces règles ne sont pas de simples anecdotes, elles permettent de grandement améliorer la qualité du sommeil. Il est toujours bon de les connaître et de les mettre en pratique.
➣ Suivez quelques conseils alimentaires simples avant de vous mettre au lit :
préférez un repas léger, avec des sucres lents (comme les pâtes, le riz, le pain) et pauvre en graisses et en sucres ;

évitez les boissons excitantes à partir de la fin d’après-midi : thé, café, maté… ;

évitez l’excès d’alcool : l’alcool peut faire dormir dans un premier temps, mais il provoque des réveils nocturnes et un sommeil peu réparateur. Il peut également exciter et empêcher de trouver le sommeil.



➣ Respectez certaines conditions dans votre chambre qui faciliteront votre sommeil :
dormez dans une chambre à 18 ou 19 °C. Une chambre trop chauffée détériore la qualité du sommeil ;

réservez votre lit au sommeil, pour vous conditionner à dormir au moment où vous vous couchez. Si vous regardez la télévision ou mangez dans votre lit, vous n’associez plus votre lit à votre sommeil, mais à vos activités. Pour vous conditionner à dormir au moment où vous vous couchez, il est nécessaire de réserver votre lit au sommeil. De la même façon, si vous vous réveillez dans la nuit sans retrouver immédiatement le sommeil, il ne faut pas hésiter à vous lever, pour lire ou méditer sur une chaise en attendant que le sommeil revienne ;

ne vous couchez pas immédiatement après avoir regardé la télévision ou votre smartphone. Tous deux émettent une lumière bleutée qui stimule le cerveau, comme s’il faisait jour. Mieux vaut vous ménager un temps de lecture, idéalement de trente minutes à une heure, entre le moment où vous éteignez la télévision et le moment où vous dormez. Si vous recevez beaucoup de messages sur votre téléphone, mettez-le sur silencieux et sans vibreur pour pouvoir vous endormir sereinement.



➣ Respectez votre rythme biologique circadien :
ayez un rythme de vie régulier. En vous levant et en mangeant à horaires fixes, vous synchroniserez votre rythme d’émission d’hormones (leptine pour l’appétit, mélatonine pour le sommeil) et votre rythme de vie ;

ayez des activités physiques et mobilisez-vous dès le matin, diminuez l’activité le soir ;

exposez-vous à la lumière le matin en pensant à ouvrir rapidement vos volets, sortez durant la journée pour profiter de la lumière naturelle. La luminothérapie peut être une bonne alternative dans les régions peu lumineuses ou quand les sorties à l’extérieur sont limitées ;

faites des siestes courtes, idéalement de 15 à 20 minutes et pas après 17 heures.




[image: Illustration]Quelques petits exercices à faire avant de s’endormir
Nous avons tous nos « trucs », nos habitudes pour accompagner le sommeil. Ces petites techniques sont importantes. Car, même si elles paraissent anodines, elles intègrent un véritable rituel du sommeil très bénéfique pour déclencher notre cycle de repos.
Voici quelques astuces qui m’ont été rapportées par les patients, dans lesquelles piocher en fonction de vos besoins :
gardez une feuille et un crayon à portée de main sur votre table de nuit pour inscrire la liste des choses à faire le lendemain. Après avoir noté les tâches à effectuer, vous pourrez vous permettre de ne plus y penser ;

prenez un bain : mais attention, un bain tiède pour qu’il soit efficace !

lisez un livre « ennuyeux » : une technique qui prête à sourire, mais certifiée efficace par une de mes patientes qui n’a jamais réussi à dépasser les trois premières pages de À la recherche du temps perdu sans s’endormir (livre renommé pour l’occasion « À la recherche du sommeil retrouvé ») ;

mettez un savon de Marseille (traditionnel) au fond de votre lit si vous présentez un syndrome des jambes sans repos. Technique efficace d’après les personnes qui souffrent de ce syndrome, même s’il n’y a pas encore d’explications scientifiques à ce phénomène. En tout cas, pas d’effets secondaires rapportés, alors pourquoi s’en priver ?






Chapitre 3
DÉTENDRE SON CORPS, DÉTENDRE SON ESPRIT
Le moment du coucher est idéal pour s’accorder un temps à nous, un temps de relaxation. Les philosophies orientales ont bien compris que le moment où nous nous mettions au lit n’était pas un temps perdu. Que nous soyons en Inde avec le yoga nidra ou au Tibet avec le yoga du rêve, la période de l’endormissement est considérée comme propice aux exercices méditatifs, pour développer les capacités de notre corps, mais aussi celles de notre esprit !
Dans ce chapitre, nous allons entrer de plain-pied dans ces philosophies, qui nous invitent à garder en main le fil de notre conscience et à découvrir les incroyables capacités de notre cerveau et de notre corps. Je vous propose pour cela de changer votre vision du sommeil et d’explorer ensemble les pratiques que l’on peut réaliser avant de s’endormir.
ENVISAGER POSITIVEMENT LE MOMENT D’ENDORMISSEMENT
Il est temps de profiter de ce temps d’entrée dans le sommeil pour nous faire du bien. Apprendre à apprivoiser cette période, où habituellement nous sombrons dans l’inconscience, pour découvrir les capacités de détente et de créativité de notre cerveau. Pour cela, je vais vous faire découvrir, tout au long de ce chapitre, des exercices, des méditations et des astuces pour profiter pleinement de ce moment de repos. Détendre son corps et son esprit, ça s’apprend !
Avant de commencer toute méditation dans votre lit, voici quatre conseils pratiques pour profiter pleinement de ce moment. Comme un rituel de bien-être, ils permettent de fermer la porte de la journée et d’ouvrir celle de la nuit pour s’endormir dans la sérénité. Cette phase seuil entre l’activité diurne et le repos nocturne n’est pas anodine, elle nous sert de « sas de décompression » avant l’arrivée du sommeil.
Les quatre étapes suivantes servent de base à toutes les pratiques de méditation au moment de l’endormissement.
1. Il existe une phrase magique à prononcer au moment de l’endormissement.
Une phrase est très utile au moment de s’endormir, je vous conseille de l’expérimenter au moins une fois ! Répétez-vous : « Je veux rester éveillé ! »
C’est un vrai effet paradoxal ! Lorsque nous lâchons prise et que nous cessons de lutter pour chercher le sommeil, nous nous endormons. Eh oui, plus nous nous répétons que nous voulons dormir, plus nous avons tendance à nous énerver et, justement, à ne pas trouver le sommeil. Tant que nous focalisons notre attention sur l’envie de nous endormir, nous activons notre cerveau et le maintenons en état de veille. Nous sommes tellement absorbés par ce désir que nous empêchons notre cerveau de se mettre en « mode sommeil ». Le seul moyen d’échapper à ce paradoxe est d’accepter de lâcher prise. Alors, plutôt que de vous tourner et de vous retourner dans votre lit, accordez-vous du temps pour méditer et prendre soin de vous. Le sommeil viendra de lui-même. Profitez simplement de l’instant.

2. Adopter une position dans son lit qui facilite la décontraction.
Une position est particulièrement efficace pour se détendre au moment du coucher. Cette posture se nomme en sanskrit « shavasana ». Voici comment la réaliser : allongez-vous sur le dos. Essayez de garder le dos le plus droit possible. Pour cela, vous pouvez utiliser un oreiller plat ou poser votre tête directement sur le matelas. Vos jambes sont étendues, écartées de quelques centimètres pour ne pas se toucher. Vos bras sont tranquillement posés de chaque côté de votre corps, paumes en l’air. Garder les paumes en l’air permet de diminuer les sensations au niveau des mains ainsi que les stimulations tactiles. Vos yeux sont clos, ce qui permet d’éviter les stimuli visuels.
Cette posture est celle qui sollicite le moins les muscles du corps. Elle permet de mobiliser le moins possible les articulations, les muscles et les tendons. Elle permet également de stimuler au minimum le sens tactile et les récepteurs d’équilibre. C’est donc la posture idéale pour laisser le corps se décontracter.

3. Observer sa respiration.
Le corps étendu, les yeux fermés, observez votre respiration naturelle sans essayer de la modifier. Vous vous concentrez sur les sensations de votre corps qui respire : la température de l’air dans vos narines, la sensation du passage de l’air dans votre gorge, vos poumons qui se remplissent et se vident, le thorax et le ventre qui se soulèvent et se rabaissent. Au bout de quelques minutes, vous ressentez tout votre corps respirer.

4. Mettre en place une bulle de sécurité.
Voici un exercice que l’on retrouve à la fois en autohypnose et dans les yogas orientaux : la mise en place d’une « bulle de sécurité » autour de nous au moment où nous nous endormons. L’exercice est simple : il s’agit d’imaginer, au moment où nous sommes couchés, une bulle de protection qui nous entoure entièrement. Comme si nous étions confortablement lovés dans un cocon, protégés à l’intérieur d’un bouclier résistant.
PRATIQUE MÉDITATIVE
Mettre en place une bulle de sécurité (piste no 6)
[image: Illustration][image: Illustration] 8 minutes
Lorsque vous êtes allongé sur le dos, ressentez votre corps, le contact de votre peau avec le lit et les draps. Puis, au rythme de votre respiration, imaginez qu’une bulle de sécurité se met en place tout autour de vous. À chaque inspiration, vous vous emplissez de bien-être, à chaque expiration, la bulle s’agrandit un peu plus. Jusqu’au moment où elle atteint sa taille idéale. Elle vous entoure entièrement. Elle est à la fois légère et solide. Fraîche ou chaude en fonction de votre besoin. Laissez l’image de cette bulle émerger à son rythme et laissez-vous surprendre par l’ingéniosité de votre cerveau. Pendant que vous observez la taille de la bulle, son épaisseur, sa matière, sa couleur, sentez peu à peu ce sentiment de sécurité. Vous vous sentez protégé, comme dans un cocon ou dans un lieu familier et protecteur.
Imaginez que cette bulle vous protège et veille sur vous toute la nuit, jusqu’au petit matin, au moment où vous vous lèverez.


En réalisant ces quatre étapes, nous mettons tout en place pour passer une nuit sereine : nous ne nous accrochons pas à notre volonté de nous endormir absolument. Nous nous mettons en position de détente. Nous laissons s’installer une respiration naturelle. Nous nous sentons protégés. De quoi entrer en pleine conscience dans la période de l’endormissement. Il nous reste le choix entre pratiquer des exercices de méditation ou tout simplement laisser le sommeil arriver.
Au terme de ces quatre étapes, nous sommes fin prêts à commencer une méditation de nuit. Nous allons accompagner notre corps qui s’endort en accentuant la détente de notre organisme et de notre esprit. Pour cela, deux outils vont nous être particulièrement utiles : notre respiration et notre imagination. Nous allons aborder dans les deux méditations de ce chapitre la pratique de visualisation.


LES VISUALISATIONS
Ce sont des images qui apparaissent spontanément dans notre esprit. Les visualisations au moment de l’endormissement sont particulièrement vives et riches en couleurs, en mouvement, en originalité. Mais il n’est pas facile pour tout le monde de créer des images dans son esprit. S’il vous est difficile de laisser aller votre imaginaire et d’avoir des images qui viennent facilement en tête, ne vous découragez pas. Il est possible d’entraîner son cerveau pour stimuler l’imaginaire. Des images apparaîtront peu à peu en avançant dans votre pratique. Au début, concentrez-vous sur les sensations de votre respiration et sur votre corps, la détente sera la même et les images finiront par arriver d’elles-mêmes avec le temps.
Comme dans les chapitres précédents, nous allons pratiquer cette méditation autour de la respiration et des visualisations de deux façons différentes. La première sera adaptée à la nuit et la seconde sera plutôt à pratiquer la journée.
Dans la méditation du coucher, nous allons suivre le parcours de notre souffle dans notre corps. En imagination, suivons son voyage de nos poumons jusqu’au bout de nos mains et de nos pieds et sentons-le nous apporter une sensation de confort.
Dans la méditation de jour, nous allons visualiser un lieu de sécurité. Un lieu où nous pouvons trouver refuge lorsque nous en avons besoin.
MÉDITATION AU COUCHER
Respirer et détendre notre corps (piste no 7)
[image: Illustration][image: Illustration] 11 minutes
Après nous être allongés confortablement sur le dos, nous allons poser notre attention sur notre respiration. Nous suivons avec notre esprit l’air qui entre et qui sort des poumons.
Après quelques minutes de pratique, nous allons imaginer que notre respiration va plus loin que nos poumons et parcourt notre corps tout entier, de nos narines jusqu’au bout de nos pieds. À chaque inspiration, nous absorbons un sentiment bon et positif. À chaque expiration, nous laissons nos muscles se détendre et laissons partir ce que nous voulons laisser partir.
C’est comme un massage intérieur, un massage réalisé par notre imagination et notre souffle.


MÉDITATION DE JOURNÉE
Visualiser un lieu de sécurité (piste no 8)
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Dans cette méditation, nous allons visiter notre lieu de sécurité et profiter d’un moment pour nous y ressourcer. Cette méditation peut se révéler très utile lorsque nous avons besoin de nous recentrer, pour calmer nos émotions ou encore pour reprendre le contrôle de la situation lors de moments difficiles.
Le lieu de sécurité peut être un lieu que vous connaissez, mais aussi un lieu totalement imaginaire. C’est un lieu psychique de repos où l’on peut activer ses ressources intérieures et trouver refuge pour traverser les tempêtes du moment.


Lorsque nous pratiquons la méditation au moment du coucher, nous entrons dans un état de conscience intermédiaire, à mi-chemin entre l’état d’éveil et celui du sommeil. Dans ces méditations, les images, les sons, les visualisations sont particulièrement riches. Peut-être avez-vous même constaté que les images sont plus riches dans cet état d’entre-deux que lors de la journée ? C’est normal, nos facultés d’imagination y sont moins bridées que lorsque nous sommes pleinement éveillés. Nos schémas de pensée sont moins actifs, nos ruminations habituelles moins envahissantes. Notre esprit a alors plus de place pour se déployer et montrer son potentiel créateur.
Lors de ces méditations nocturnes, il est parfois difficile de savoir si nous avons commencé à dormir ou si nous sommes encore éveillés. En médecine, on appelle cet état de conscience « hypnagogique ». Nos sens s’éteignent, notre corps se met au repos, mais notre esprit devient particulièrement réceptif. Notre imaginaire fonctionne pleinement et nous pouvons constater, dans cet état, à quel point notre cerveau peut être créatif. Des images, des formes, des couleurs : notre esprit semble déployer des merveilles d’ingéniosité pour imaginer de nouvelles scènes !
Cet état a d’ailleurs toujours été propice aux grandes découvertes et aux grandes créations artistiques. Goethe et ses travaux philosophiques, Kekulé et sa découverte en chimie de la structure du benzène, ou encore Bohr et sa vision de la structure de l’atome lors d’un « flash » : tous ces grands scientifiques ont été « inspirés » lors de ces transes hypnagogiques.
 
Au moment où notre corps se repose, notre créativité bat son plein. C’est le meilleur moment pour apprendre une poésie, les tables de multiplication ou une langue étrangère. Si nous lisons un poème juste avant de pratiquer ces méditations couchées, nous en facilitons l’apprentissage. Le lendemain, une grande partie de la poésie sera déjà entrée dans notre esprit sans effort de notre part. Notre cerveau fonctionne tout seul, nous n’avons qu’à observer ce qu’il produit !

LES SENSATIONS INTÉRIEURES
En méditant au moment du coucher, nous avons souvent des perceptions étranges dans notre corps. Des zones nous paraissent chaudes ou froides, lourdes ou légères. Nous avons une perception accrue de notre respiration et de notre rythme cardiaque. En observant avec attention toutes nos sensations, nous permettons à notre corps d’enlever de lui-même toutes les tensions qui l’habitent. Pour cela, nous n’avons rien à faire. En état méditatif, notre corps retrouvera de lui-même son état d’homéostasie, c’est-à-dire son état d’équilibre naturel.
Le stress et les angoisses accumulées au cours de la journée ne restent pas qu’au niveau de notre esprit, ils vont se traduire par des dysfonctionnements au niveau de notre corps. Nous pouvons ressentir des tensions musculaires, souffrir de troubles digestifs ou encore augmenter notre pression artérielle. En méditant, nous diminuons les signaux de stress dans notre organisme et ce dernier reprend peu à peu son fonctionnement optimal. La respiration se régule, les blocages musculaires se lèvent, la digestion et la tension artérielle reviennent à la normale.
Des phénomènes étranges lors de l’endormissement
Au moment de l’endormissement, des phénomènes étonnants peuvent survenir. Ces phénomènes physiologiques peuvent nous surprendre, mais ils ne sont pas dangereux, et généralement, leur intensité diminue dans le temps.
➣ Les hallucinations hypnagogiques et hypnopompiques


Les médecins ont trouvé de drôles de noms pour désigner ces hallucinations liées au sommeil ! Il s’agit de véritables hallucinations que l’on peut expérimenter au moment du coucher (hypnagogiques) ou au moment du réveil (hypnopompiques). Elles sont souvent très réalistes et difficiles à différencier de la réalité. Elles peuvent prendre la forme d’hallucinations visuelles (voir des personnes, des animaux, des monstres, etc.), auditives (entendre une chanson ou une personne parler), voire tactiles (avoir l’impression que la pièce bouge, que quelque chose nous touche). Heureusement, ces hallucinations ne durent que quelques secondes. Pas d’inquiétude, elles ne signalent pas la présence d’une maladie particulière, tout le monde peut en avoir à un moment de sa vie, elles sont physiologiques.
➣ La paralysie du sommeil


Elle survient lors de l’entrée dans le sommeil ou au moment du réveil, lorsque notre cerveau est encore en phase de sommeil paradoxal. Certaines zones de notre cerveau restent éveillées (comme les zones liées à notre conscience), tandis que d’autres sont déjà en état de sommeil (notamment les zones liées au mouvement). Nous nous retrouvons alors avec des muscles qui dorment déjà et un cerveau qui fonctionne comme en état d’éveil. Ce drôle de phénomène donne la désagréable sensation que notre corps est paralysé et qu’il ne répond plus à nos ordres. Si cela arrive, pas de panique ! Il suffit de garder son calme et de se concentrer sur notre respiration, cette sensation disparaît d’elle-même. Soit nous nous réveillons et notre corps se remet à bouger, soit nous nous endormons. Rappelez-vous, plus nous nous agitons, plus la sensation est désagréable et se prolonge ! Ce trouble est plus fréquent qu’on ne le pense : près d’une personne sur quatre l’a déjà expérimenté, notamment après une nuit de privation de sommeil.
➣ Les impressions de sortie hors du corps


Au moment de l’endormissement, une drôle de sensation peut survenir : celle de sortir de notre propre corps ! Pendant quelques instants, nous avons l’impression de flotter à quelques mètres de notre corps qui est allongé, voire parfois de l’observer de l’extérieur. Depuis quelques années, les scientifiques se sont penchés sur cette étrange sensation. Cette dernière proviendrait d’informations contradictoires traitées par notre cerveau : notre cortex visuel (la partie du cerveau qui décrypte les images transmises par nos yeux) nous informe que nous sommes couchés, tandis que notre cortex vestibulaire (la partie du cerveau qui gère notre équilibre) nous indique faussement que nous nous déplaçons vers le haut. Il en résulte une impression d’être sorti de son corps ! De telles impressions ont été provoquées en laboratoire : le neurochirurgien Olaf Blanke a déclenché en 2002 une impression de sortie hors du corps chez une patiente souffrant d’épilepsie, en stimulant avec des électrodes une zone de son cerveau (le gyrus angulaire droit, zone située à côté du cortex vestibulaire). Après avoir reçu une stimulation électrique, la patiente a eu l’impression de se retrouver un mètre à côté de son corps1.



LE RETRAIT DES SENS
Lorsque nous méditons au coucher, nous pouvons constater que nos sens – notre vue, puis notre ouïe, et enfin notre toucher – nous fournissent de moins en moins de messages sur le monde extérieur. On appelle ce phénomène « retrait des sens ». Notre perception se dégage peu à peu du monde extérieur pour se focaliser sur l’intérieur de nous. Nous nous intériorisons peu à peu. Notre corps s’endort, mais notre conscience reste présente. Nous pouvons alors observer les changements de notre corps et de notre esprit. C’est au moment où nous ne sommes plus submergés par des stimulations extérieures que nous pouvons entrevoir la richesse de notre monde intérieur. Un peu comme si nous abaissions progressivement le volume sonore de notre cerveau, qui pense et qui juge, pour nous apercevoir de la présence des sons et voir les images de notre inconscient. Le retrait des sens est une étape importante du yoga nidra.
Le yoga nidra
Le yoga nidra est une forme de méditation indienne qui se réalise en position couchée, notamment au moment de l’endormissement. Son nom vient du sanskrit et signifie « exercices du sommeil », ou plus précisément « exercices en état de somnolence ». Bien que le terme nidra soit ancien, cette pratique méditative est assez récente, elle a été développée à partir des années 1940 par Swami Satyananda Saraswati2, qui s’est inspiré de différentes techniques de méditation du nord de l’Inde, dont la pratique traditionnelle de la méditation tantrique. Cette technique a connu un vif succès et a commencé à être enseignée en dehors de l’Inde dans les années 1960.
Le yoga nidra regroupe des techniques de méditation variées, comme des exercices de « rotation de l’esprit » où nous portons notre attention sur toutes les parties de notre corps, des exercices de respiration ou encore de visualisation. Cette technique est fondée sur l’endormissement progressif des sens (vue, audition et sensations tactiles) tout en gardant un état de conscience vigilant, ce qui permet au yogiste d’observer les images issues de son inconscient.
Cette forme de méditation couchée permet d’atteindre un état de profonde relaxation. Mais là n’est pas son unique objectif. Elle nous invite à travailler sur nos schémas de pensée et facilite l’accès aux images issues de notre inconscient.



LE TRAIN DU SOMMEIL
Après avoir évoqué ensemble la période de l’endormissement, il est temps que nous partions explorer notre sommeil.
Cette activité occupe un tiers de notre vie (soit trente années si nous vivons jusqu’à quatre-vingt-dix ans !), pourtant le sommeil reste encore un grand inconnu, dont nous ignorons le rôle, le fonctionnement et la place dans notre développement personnel.
Alors, partons ensemble faire un voyage tout au long d’une nuit de sommeil.
Allons voir comment notre corps et l’activité de notre cerveau se modifient tout au long de la nuit. Eh oui, pendant notre sommeil, même si notre conscience s’éteint, notre cerveau n’est pas anesthésié, il peut même avoir une grosse activité !
Allez, montez dans le train du sommeil !
Premier wagon : l’endormissement
Une multitude de réactions chimiques se mettent en place dans notre cerveau au moment de l’endormissement. Le fonctionnement du cerveau se modifie peu à peu, certaines régions vont diminuer leur activité jusqu’à se mettre en sommeil, tandis que d’autres vont au contraire s’activer.
Les chefs d’orchestre de ce ballet nocturne sont des hormones spécialisées dans le sommeil, la mélatonine et l’adénosine. Même si nous n’avons découvert que récemment l’action de l’adénosine dans l’endormissement, les humains ingèrent depuis très longtemps des substances pour empêcher son action dans le cerveau, il s’agit de la caféine et de la théophylline du thé. Ces deux substances inactivent l’adénosine, ce qui nous empêche de dormir et nous stimule !
Mais toutes les régions du cerveau ne s’endorment pas au même moment. La première zone est l’hippocampe, c’est la partie du cerveau qui sert à emmagasiner les souvenirs. Puis les zones liées à la conscience (comme le cortex préfrontal) mettent une petite dizaine de minutes à s’endormir. Pendant cette période, nous pouvons donc rester conscients de ce que nous faisons, mais nous avons du mal à nous en souvenir. Les nouvelles informations ne sont plus intégrées dans la mémoire à long terme car la région de notre mémoire dort déjà.
Nous entrons alors dans le premier cycle de sommeil.

Deuxième wagon : le premier cycle de sommeil
La succession des cycles de sommeil
Le sommeil est divisé en plusieurs cycles qui se répètent tout au long de la nuit.
Cette découverte s’est faite grâce aux premiers enregistrements du sommeil : les électroencéphalogrammes, qui existent depuis cent ans. En plaçant des capteurs à la surface du crâne, les médecins ont enregistré des courants électriques provenant des neurones. Ils ont constaté que ce courant variait entre l’éveil et le sommeil. Un peu plus tard, ils ont découvert qu’il existait en fait plusieurs phases distinctes lors du sommeil :
le sommeil lent léger ;

le sommeil lent profond ;

le sommeil paradoxal.


Ces différentes phases vont se reproduire tout au long de la nuit.
Durant trois à cinq cycles de quatre-vingt-dix minutes, le cerveau va alterner les phases des sommeils lent léger, lent profond et paradoxal, parfois avec quelques réveils nocturnes. Durant ces différentes phases, notre conscience sera plus ou moins présente et différentes fonctions de notre corps se régénéreront.
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Le sommeil lent léger et le sommeil lent profond
Au début du premier cycle de sommeil, nous entrons dans le sommeil lent léger. Nos rythmes respiratoires et cardiaques ralentissent, nous devenons immobiles. C’est le moment où notre corps récupère physiquement de ses efforts de la journée.
Puis notre sommeil s’approfondit et nous plongeons dans le sommeil lent profond.
En tout, quatre-vingts des quatre-vingt-dix minutes du premier cycle seront consacrées à ce sommeil lent. Durant cette période, l’activité de notre cerveau est ralentie ; à l’encéphalogramme, les ondes cérébrales apparaissent très synchronisées et régulières. C’est le temps de la récupération physique.
Comme au moment de dormir, la priorité est que notre corps puisse se reposer, notre cerveau privilégie toujours le sommeil lent au sommeil paradoxal. En d’autres termes, tant que notre corps n’a pas assez récupéré, pas de rêves !
C’est tout notre corps qui fait une cure de rajeunissement. Durant cette phase, notre rythme cardiaque ralentit pour protéger notre cœur. Nous sécrétons de l’hormone de croissance, qui régénère tout notre corps. Nous fabriquons également de l’interleukine 2, qui va nous aider à lutter contre les infections, ainsi que des hormones qui serviront à réguler notre appétit – eh oui, moins dormir fait grossir !

Le sommeil paradoxal
Sur les quatre-vingt-dix minutes de notre premier cycle de sommeil, il reste donc dix minutes pour le sommeil paradoxal qui arrive en dernier dans le cycle.
Ce sommeil est dit « paradoxal » car, paradoxalement à l’électroencéphalogramme, le cerveau a l’air éveillé ! En effet, durant cette phase, notre cerveau est hyperactif. Nos capacités d’apprentissage battent leur plein, toutes les informations récoltées dans la journée sont triées, assemblées et intégrées dans notre mémoire à long terme. Les zones liées à nos émotions sont aussi en pleine activité, notre cerveau fabrique des images, des histoires et produit nos rêves. Du côté moteur, notre tonus et nos muscles (en dehors des muscles de nos yeux) sont inactivés pour nous éviter de bouger pendant nos rêves.
Durant le sommeil paradoxal, notre cerveau consomme autant d’énergie que lorsque nous sommes éveillés. Notre réserve de glucose et d’oxygène va d’ailleurs conditionner directement la qualité de nos rêves : les rêves sont moins longs en haute montagne, dans les lieux où l’oxygène est plus rare, que dans les plaines !
Peut-on vivre sans dormir ?
Peu à peu, la science appréhende mieux l’importance du sommeil dans le monde animal. Un élément est venu étayer son aspect fondamental : les scientifiques ont découvert qu’aucun animal ne pouvait se passer du sommeil ! Même les espèces soumises par leur environnement à des contraintes extrêmement fortes – comme la nécessité de nager ou de voler sans pouvoir faire d’arrêt – ont développé des formes de sommeil adaptées. Les requins et les espèces migratrices ont, par exemple, développé un sommeil unihémisphérique : la moitié droite de leur cerveau va dormir pendant que la moitié gauche est éveillée, et inversement.
À l’échelle des humains, une simple privation de sommeil durant vingt heures peut diminuer de 50 % notre vitesse de réaction. Le record mondial de privation de sommeil remonte à l’année 1965 et est détenu par l’Américain Randy Gardner, qui n’a pas dormi pendant onze jours d’affilée ! Je vous déconseille fortement d’essayer de reproduire ce record, car la privation de sommeil produit très rapidement des troubles de l’humeur, des douleurs et même des hallucinations qui deviennent intolérables au bout de quelques jours.
Ces symptômes sont dus à deux effets : la mauvaise régulation des hormones liées au stress (comme le cortisol) et l’accumulation de toxines dans le liquide entourant le cerveau. Lorsque nous dormons, le système de nettoyage glymphatique va s’activer, filtrer et éliminer toutes les impuretés accumulées dans le liquide céphalo-rachidien. Durant la nuit, le liquide va pénétrer plus profondément autour du cerveau, emportant les déchets produits par les neurones durant leur activité, un peu comme s’il s’agissait d’un phénomène de « marée » cérébrale.
Le sommeil est tellement indispensable que le cerveau trouve toujours un moyen de dormir, que nous le voulions ou non. Si nous restons éveillés trop longtemps, notre cerveau ne nous donnera pas le choix et il s’endormira de façon anarchique. Il va alors favoriser la récupération dont il a le plus besoin. Après une grosse activité sportive, le premier à s’endormir est le cortex lié à l’activité motrice : nous n’arriverons plus à coordonner nos gestes. Si, au contraire, nous nous sommes concentrés toute la journée sur une tâche intellectuelle, le premier à ralentir sera le cortex préfrontal (qui gère nos capacités d’attention) : nous perdrons le fil de notre pensée et n’arriverons plus à nous concentrer.




Troisième wagon : le dernier cycle de sommeil
Tout au long de la nuit, les cycles de sommeil s’enchaînent : sommeil lent léger, sommeil lent profond et sommeil paradoxal.
Entre chaque cycle, juste à la fin du sommeil paradoxal, surviennent des microréveils de quelques minutes. S’ils durent moins de trois minutes, nous n’en garderons aucun souvenir. Ces éveils sont plus longs et plus fréquents en fin de nuit.
Quand nous sommes arrivés au dernier cycle, le sommeil est moins profond, le temps de sommeil lent léger augmente, ainsi que celui du sommeil paradoxal. La durée de sommeil paradoxal est directement liée à la durée totale de notre nuit de sommeil : plus nous dormons, plus nous rêvons.

Quatrième wagon : le réveil
Au cœur de notre cerveau se trouve un noyau spécialisé dans la gestion de la veille et du sommeil : le noyau suprachiasmatique.
Il fonctionne comme un bouton interrupteur on/off. L’interrupteur est en position « éveil » lorsque le système hypothalamique est activé et en position « sommeil » le reste du temps. Il s’agit d’une sorte de balance. Tant que la pression de sommeil est forte, c’est-à-dire tant que notre corps a besoin de récupérer, le bouton reste sur off. Après une nuit de sommeil, la balance s’inverse : la pression de sommeil est faible, l’horloge biologique repère les premiers rayons du soleil, l’interrupteur se met sur on. Toute une cascade de neurotransmetteurs s’activent alors. Nous sécrétons de nouveau de l’adrénaline et du cortisol, qui vont nous réveiller, tandis que le niveau de la mélatonine et de l’adénosine diminue. Tout notre cerveau s’active, nous nous réveillons !
Vous voyez, notre sommeil n’est pas de tout repos ! Il est difficile d’imaginer qu’autant d’activités et de réactions chimiques ont lieu dans notre corps et notre cerveau pendant que nous sommes inconscients.
Mais justement, pourquoi perdons-nous conscience pendant notre sommeil ?
Pouvons-nous nous souvenir de nos rêves ?
Comment prendre les commandes de nos rêves ?
Voici des questions que vous vous êtes peut-être déjà posées.
Il est temps alors d’aller explorer nos rêves et de comprendre comment ils fonctionnent. Les rêves peuvent nous être d’une grande aide dans nos vies de tous les jours, partons à leur rencontre !






 
Notes
1. . Olaf Blanke, « Stimulating illusory own-body perceptions », Nature, 2002.
2. . Swami Satyananda Saraswati, Yoga Nidra, Yoga Publications Trust, 2002.
Chapitre 4
TOUT LE MONDE RÊVE
J’ai toujours été fascinée par le sommeil. Toutes les nuits, nous perdons la conscience de nous-mêmes, nous nous retrouvons en état de vulnérabilité sans nous inquiéter de ce qui nous arrivera pendant huit heures. Tous les soirs, nous allons nous coucher sans nous demander si nous allons nous réveiller le lendemain matin ! Comme si, pendant huit heures, il existait une trêve des confiseurs entre notre corps et notre esprit pour nous permettre de prendre du repos sans être dérangés. Durant cette période, notre corps reste léthargique, mais notre esprit devient, lui, un créateur. Il nous emmène parfois très loin de notre monde quotidien. Nous rêvons. Nous sommes amenés à vivre des expériences inhabituelles, à faire face à nos peurs et à nos doutes, à prendre des risques comme nous ne l'aurions jamais osé dans notre vie de tous les jours ! Notre esprit construit pour nous une sorte de monde parallèle et modulable où tout est possible. Un espace rêvé pour entraîner nos capacités de mémoire, de créativité mais aussi pour apprendre à combattre nos phobies et même la peur de la mort.
Nous ne sommes pas les premiers à nous poser des questions sur ce drôle d’état du rêve. Depuis l’Antiquité, des philosophes comme Aristote se posent des questions : pourquoi rêve-t-on ? Quel est le rapport entre le rêve et la réalité ? Où va l’âme quand on s’endort ? Y a-t-il un rapport entre le sommeil et la mort ?
Hélas ! Je ne pourrai, pas répondre à tous ces questionnements dans ce livre, mais je peux, à l’aide de la méditation, entrouvrir quelques portes !
 
Nous allons explorer durant les chapitres 4 et 5 tout le potentiel de nos rêves.
Dans ce chapitre 4, nous allons améliorer nos capacités à nous souvenir de nos rêves, augmenter notre présence et développer notre conscience à l’intérieur de nos songes. Avec un peu de pratique, nous pourrons même nous apercevoir que nous sommes en train de rêver quand nous rêvons. Cet état particulier se nomme, en neurosciences, le « rêve lucide ». Nous sommes psychiquement présents, notre esprit est conscient, mais nous sommes endormis ! Cela peut paraître étrange quand on n’a jamais fait ce genre de rêve, mais il faut savoir qu’il s’agit d’un état naturel. 80 % des enfants de moins de six ans font des rêves lucides régulièrement. Nous perdons simplement cette capacité avec l’âge. Mais il est possible de la retrouver !
Dans le chapitre 5, nous ferons un pas de plus dans nos rêves pour apprendre à les orienter et pour y vivre des expériences inhabituelles en toute sécurité : faire face à nos phobies, apprendre à contrôler nos émotions fortes, jouer avec les règles de la physique ou encore modifier notre apparence. Le rêve est l’endroit idéal pour travailler sur nos blocages profonds et apprendre à les surmonter. Rêve et réalité, ces deux mondes sont identiques pour notre esprit. Tout ce qui est appris dans le monde du rêve est acquis aussi dans le monde réel.
Notre sommeil peut devenir notre meilleur psychothérapeute !
TOUT LE MONDE RÊVE
Hélas ! Nous ne sommes pas tous égaux face aux rêves. Certaines personnes sont capables de se souvenir de plus de cinq rêves par semaine (on les nomme « les grands rêveurs »), tandis que d’autres ont la sensation de ne presque jamais faire de rêves. Quatre personnes sur mille rapportent même ne jamais avoir rêvé de leur existence ! Entre ces deux extrêmes, la moyenne de la population générale se situe entre un et trois souvenirs de rêves par semaine. Comment expliquer cette disparité d’expériences ? Certaines personnes n’ont-elles vraiment jamais rêvé ?
En réalité, nous rêvons tous, même ceux qui ne se souviennent jamais de leurs rêves. Des expériences ont été faites chez des sujets pensant ne jamais rêver : des scientifiques ont enregistré l’activité de leur cerveau et les ont filmés pendant la nuit. Ils ont constaté que, pendant le sommeil paradoxal, les individus en question effectuaient eux aussi des gestes mimant leur quotidien (comme fumer ou exprimer des émotions sur leur visage). Ils étaient en train de rêver ! Il est donc nécessaire de nuancer : tout le monde rêve, mais certaines personnes s’en souviennent mieux que d’autres.
Ce phénomène d’oubli systématique des rêves viendrait de notre façon d’encoder nos souvenirs au moment du sommeil paradoxal. Les grands rêveurs (ceux qui se souviennent de plus de cinq rêves par semaine) seraient beaucoup plus sensibles à leur environnement et auraient tendance à se réveiller plus facilement. À chaque microréveil, ces personnes emmagasinent les souvenirs de leur rêve avant de se rendormir et de repartir dans un cycle de sommeil. À l’inverse, les personnes « au sommeil lourd » se réveilleraient moins durant la nuit et n’auraient pas le temps d’enregistrer les souvenirs de leur rêve, ces souvenirs seraient alors perdus.
Nous avons l’habitude de dire que les rêves ont lieu durant le sommeil paradoxal. C’est vrai… mais il est là aussi nécessaire de nuancer. Lorsque des dormeurs sont réveillés juste après une phase de sommeil paradoxal, 80 % d’entre eux sont capables de rapporter un rêve. C’est donc la période la plus propice aux rêves. Cependant, s’ils sont réveillés durant le sommeil lent, 50 % d’entre eux rapportent également un rêve ! Il est donc possible de rêver en sommeil profond, nous pouvons rêver à tout moment de la nuit. Les rêves en phase paradoxale demeurent néanmoins bien plus riches et plus créatifs que ceux du sommeil lent. Ces derniers seront pauvres en contenu et beaucoup plus basiques.

LA MÉDITATION ET LE SOMMEIL
Le double apport de la méditation
La méditation agit à deux niveaux sur le sommeil : elle favorise le moment de l’endormissement et influence de façon bénéfique la qualité du sommeil et des rêves.
En pratiquant régulièrement des exercices de méditation, nous augmentons notre présence attentive, nous devenons plus conscients de ce qui se déroule dans notre environnement, dans notre corps et dans notre esprit. Nous pouvons observer ce qui se passe dans notre corps et identifier nos pensées et nos émotions. Toutes ces aptitudes se révèlent fort utiles au moment de dormir.
Les exercices de méditation vont améliorer la qualité de notre endormissement, mais aussi celle de notre sommeil. Lorsque nous nous endormons, nos émotions, nos ruminations, notre stress, eux, ne s’endorment pas. Ils continuent d’influencer négativement notre esprit jusqu’à s’inviter dans nos rêves et diminuer notre niveau de récupération physique et psychique lors de la nuit. Au matin, nous nous sentons fatigués et agités.
La méditation permet de préparer un sommeil de meilleure qualité. Si nous arrivons à nous endormir en ayant en tête des idées positives et un sentiment d’apaisement, ces qualités se transmettront à notre sommeil. Notre nuit sera le reflet de la façon dont nous nous endormons. Évitons de nous charger de pensées négatives et de ruminations qui seront néfastes à la qualité de notre sommeil.
La méditation joue un deuxième rôle important dans le sommeil. En augmentant notre présence, notre niveau de conscience grâce à la méditation, au moment où nous rêverons, il nous sera plus facile d’identifier que le rêve est également une forme de pensée, une production de notre esprit. Nous serons naturellement plus vigilants à l’égard de nos pensées, nous nous laisserons moins emporter et influencer par elles. L’attitude de présence et d’écoute de notre corps sera toujours active, même si nous dormons. Nous nous apercevrons alors plus facilement que nous sommes en train de rêver.
De façon générale, la méditation augmente notre conscience que cela soit de nous-mêmes, de nos sensations ou de l’instant présent. Et ce, que nous soyons à l’état d’éveil ou à l’état de rêve. Méditer, c’est être conscient.

Comment se rappeler ses rêves ?
Comme nous venons de le voir, nous ne sommes pas tous égaux pour nous souvenir nos rêves. Ce n’est pas une fatalité. Il est possible de mieux se rappeler nos rêves par des techniques simples applicables dans la vie de tous les jours.
1. Payer sa dette de sommeil.
Nous rêvons surtout lors des phases paradoxales. Les phases de sommeil paradoxal sont de plus en plus longues quand nous progressons dans la nuit, c’est donc au petit matin que nous avons le plus de chance de rêver. Mais si nous ne dormons pas assez ou si nous avons accumulé une grosse dette de sommeil, notre sommeil restera en phase lente et réparatrice et nous aurons peu de temps de sommeil paradoxal. Il faut donc augmenter notre temps de sommeil si nous souhaitons rêver. Si vous ne dormez pas assez en semaine, pensez à faire de temps en temps une grasse matinée le week-end, vous aurez alors toutes les chances de rêver !

2. Se mettre en condition de rêver lorsque l’on s’endort.
Les phrases que nous nous répétons juste avant de dormir sont particulièrement puissantes, elles s’ancrent profondément dans notre psychisme. Rappelez-vous les poèmes que vous lisiez, enfant, le soir dans votre lit pour vous en souvenir au petit matin ! Une simple lecture avant de dormir, et vous vous souveniez d’une grande partie de la poésie le lendemain. Une méthode simple et efficace pour ne pas oublier nos rêves consiste donc à simplement se répéter avant de dormir que nous souhaitons nous en souvenir. Prononcez mentalement la phrase en y croyant vraiment, cela augmentera beaucoup la probabilité de vous en souvenir.

3. Avoir un bloc-notes à portée de main.
Dans les expériences faites en laboratoire, près de 80 % des personnes réveillées au moment du sommeil paradoxal sont capables de se souvenir de leurs rêves. Quand nous nous réveillons, le souvenir reste en tête quelques minutes. Si nous n’y faisons pas attention, il disparaîtra rapidement à partir du moment où nous mettons le pied à terre. Parfois, il suffit que nous pensions à autre chose pour que le souvenir du rêve s’évapore complètement, et ensuite, impossible de le raviver. Au moment du réveil, il est donc toujours utile d’avoir un bloc-notes ou un dictaphone à portée de main pour poser quelques mots sur le rêve avant qu’il ne disparaisse. Ces mots seront des sortes d’ancrage du rêve. Un peu plus tard dans la journée, ils nous permettront de nous rappeler le thème et quelques détails de nos rêves. En y réfléchissant, le rêve reviendra tout entier en mémoire.

4. Poser un objet symbolique sur la table de chevet.
Étonnamment, au moment du réveil, nous ne pensons pas encore comme si nous étions pleinement réveillés. Nous pouvons facilement oublier que nous souhaitons nous souvenir de nos rêves. Pour remédier à cela, il suffit de poser un objet ou un Post-it sur la table de chevet pour nous rappeler de penser à nos rêves avant de faire autre chose.

5. Augmenter les moments de pleine conscience dans la journée.
En pratiquant la méditation régulièrement, nous augmentons notre conscience tout au long de la journée. Nous sommes moins envahis par nos préoccupations, nous devenons plus flexibles et plus attentifs à notre environnement et aux autres. Nous sortons de nos ruminations pour poser un regard neuf et curieux sur la vie. Ces aptitudes se révéleront très utiles au moment du rêve. En augmentant notre niveau de conscience, nous observerons notre rêve avec plus de profondeur, un regard neuf, comme celui d’un enfant qui s’émerveille devant une nouveauté. Nous deviendrons plus attentifs aux scénarios, aux paysages et aux personnages de notre rêve. Le matin, nos souvenirs seront plus riches, car nous aurons apporté un niveau d’attention supérieur à nos rêves.



RÊVES LUCIDES ET YOGA DU RÊVE
Voici deux façons de découvrir nos rêves et d’en prendre le contrôle.
En Europe, depuis l’Antiquité, de nombreux penseurs et philosophes ont évoqué les rêves lucides dans leurs écrits. Aristote, Thomas d’Aquin, Descartes… ont tour à tour évoqué l’importance de leurs rêves dans leurs découvertes. Ils ont très tôt remarqué que le rêveur avait la possibilité de prendre conscience qu’il était en train de rêver. Aristote écrivait dans ses Petits traités d’histoire naturelle : « Souvent quand on dort, il y a quelque chose dans l’âme qui dit que ce qui apparaît est un rêve. »
Mais il aura fallu attendre 1867 pour que le premier traité sorte sur le sujet des rêves lucides (Les Rêves et les Moyens de les diriger, de Léon d’Hervey de Saint-Denys), puis 1913 pour que l’expression de « rêve lucide » soit pour la première fois employée. Elle désigne depuis cette époque un rêve durant lequel le rêveur a conscience d’être en train de rêver.
Depuis les années 1970 et les recherches des physiologistes Keith Hearne (en Grande-Bretagne) et Stephen LaBerge (aux États-Unis), des protocoles de recherches neuroscientifiques ont été menés sur ce sujet et ont pu démontrer scientifiquement l’existence des rêves lucides. Ils ont découvert qu’il était possible de demander à une personne qui dort d’envoyer un signal corporel au médecin (par exemple, en bougeant les yeux de haut en bas) au moment où elle est consciente de rêver. Des protocoles de plus en plus complexes ont été élaborés, dans lesquels on demande chaque fois au rêveur de réaliser certaines tâches prédéterminées dans son rêve, pendant que l’on mesure l’activité de son cerveau grâce à un électro-encéphalogramme. Les neuroscientifiques ont alors découvert que les rêveurs pouvaient prendre conscience qu’ils rêvaient, mais aussi effectuer des tâches précises qu’ils avaient préalablement décidées avant de s’endormir !
Le yoga du rêve est, quant à lui, une technique tibétaine issue des six yogas de Naropa. Elle est pratiquée au Tibet et au nord de l’Inde depuis le VIIIe siècle. Si ces méditations ont longtemps été tenues secrètes, elles sont maintenant enseignées en dehors des monastères et offrent des méthodes simples et efficaces pour augmenter la lucidité dans les rêves. Notre vie quotidienne ne nous accorde pas beaucoup de temps pour pratiquer la méditation, le yoga du rêve permet de méditer sur notre temps de sommeil et de gagner beaucoup d’heures de pratique ! Dans cette philosophie, une plus grande conscience dans les rêves permet une plus grande conscience dans la vie.
Malgré ces différences géographiques, de cultures et d’époques, le rêve lucide et le yoga du rêve ont beaucoup de similarités.
Dans les deux cas, le rêveur augmente sa présence dans le rêve jusqu’à s’apercevoir qu’il est en train de rêver.
Il apprend à prendre les commandes et à orienter son rêve, ainsi qu’à jouer avec les limites de la physique (comme pouvoir voler, traverser les murs ou encore changer de taille à volonté).
Dans les deux cas, le rêve est considéré comme un outil, un espace d’amélioration personnelle. Il abolit les frontières physiques pour laisser libre cours à notre imagination et à nos besoins. Nous pouvons y prendre du plaisir, mais nous pouvons aussi profiter de ce lieu psychique pour faire face à nos peurs et à nos limites en toute sécurité.
Dans la pratique du rêve lucide ou du yoga des rêves, le rêve est considéré comme un facteur d’épanouissement personnel.
Par quels mécanismes devenons-nous conscients dans nos rêves ?
La plupart du temps, nous ignorons que nous sommes en train de rêver au moment où nous rêvons. Nous vivons le rêve comme s’il était totalement réel. Une fois réveillés, nous prenons de la distance avec lui et analysons qu’il s’agissait d’un rêve. La journée, notre cerveau fonctionne de la même façon. Nous recueillons des informations grâce à nos cinq sens et notre cerveau crée une signification. Par exemple, au moment où une voiture passe devant nous, il associe le bruit de la voiture, la vue d’une forme rectangulaire qui bouge, une odeur de carburant et il additionne toutes ces informations pour conclure qu’une voiture passe devant nous. Notre cerveau nous dit alors de ne pas traverser. Il fabrique une histoire avec les informations issues de notre sensorialité.
Mais la nuit, tous nos sens sont endormis. Pour créer un monde, une histoire, il ne peut plus s’appuyer sur eux. Il est obligé d’aller piocher dans nos souvenirs, dans nos envies, dans nos motivations pour créer le décor et le scénario du rêve. Ce monde créé par notre imaginaire est riche, mais il y a des trous, des incohérences, des répétitions qui peuvent éveiller le doute sur le fait que nous sommes en train de rêver. Et c’est là que la méditation intervient !
En augmentant notre niveau de conscience lors de la journée, grâce à la pratique de la méditation, nous augmentons aussi notre conscience lors de nos rêves.
Nous pouvons alors reconnaître ces incohérences, ces bizarreries qui apparaissent dans le rêve. Nous nous apercevons que ce monde est « bizarre », que certaines règles physiques ne sont pas respectées. Nous nous mettons à nous interroger sur la réalité de ce que nous vivons. C’est une étape importante pour faire des rêves lucides ! À partir du moment où nous nous interrogeons sur la réalité, nous comprenons presque immédiatement que nous sommes dans un rêve. Si nous parvenons à le poursuivre sans nous réveiller, nous réalisons alors un rêve lucide.
Certaines techniques ont montré leur efficacité pour réaliser des rêves lucides. En voici trois parmi les plus reconnues.
¤ La méthode mnémonique d’induction de rêves lucides (MILD)
Cette technique a été développée par le psychophysiologiste américain Stephen LaBerge, précurseur des études sur les rêves lucides en neurosciences. Lors de ses protocoles d’études, il réveille les participants après cinq heures de sommeil et leur demande de se répéter la phrase : « La prochaine fois que je vais rêver, je vais me souvenir de ce dont j’ai rêvé. » Ensuite, il les laisse se rendormir.
D’après Stephen LaBerge, « la technique MILD fonctionne sur ce que nous appelons la “mémoire prospective”, c’est-à-dire votre capacité à vous souvenir des choses pour les utiliser dans le futur. En répétant une phrase dont vous vous souviendrez, vous aurez l’intention de vous rappeler que vous rêvez, ce qui vous mènera à un rêve lucide. »
Il est possible d’amplifier l’effet de cette méthode en essayant de garder à l’esprit notre rêve précédent. Nous essayons alors de le reprendre là où nous nous étions arrêtés.

¤ Le test de réalité
Dans cette technique, les participants choisissent, avant de dormir, une action spécifique à réaliser durant leur rêve : ouvrir et fermer un poing, se regarder dans le miroir, se retourner et regarder derrière eux. Si le dormeur remarque certaines incohérences, comme le fait de ne pas avoir le bon nombre de doigts, de ne pas se voir dans le miroir ou encore un changement dans le décor au moment où l’on se retourne, il sait qu’il est dans un rêve. Pour plus d’efficacité, il est également conseillé de réaliser le même test régulièrement pendant l’éveil, ce qui permet de remarquer alors d’autant plus facilement qu’il existe une différence dans le rêve.

¤ Le rêve conscient initié depuis l’état d’éveil (WILD)
Après nous être allongés confortablement, nous concentrons notre attention sur une seule tâche (comme observer sa respiration) et nous observons les images mentales qui apparaissent spontanément. Le corps s’endort tranquillement, mais l’esprit reste conscient. Le but est de maintenir son esprit éveillé pendant que le corps s’endort. Pour cela, il faut rester le plus immobile possible. L’esprit entre alors dans une rêverie qui se transforme peu à peu en rêve. Cette méthode pour provoquer des rêves lucides est probablement la plus difficile des trois, mais, avec l’habitude, elle est très pratique car elle mène rapidement à un état de rêve lucide.
Je vous propose dans ce chapitre deux nouvelles méditations qui s’inspirent des techniques traditionnelles de méditation liées au rêve.
Dans la méditation à faire au coucher, après avoir tranquillisé notre mental, nous allons utiliser notre respiration et notre attention pour nous focaliser sur des points précis du corps.
Cette attitude attentive va favoriser notre concentration au moment d’entrer dans le sommeil. Nous canalisons nos pensées, nous stabilisons nos émotions jusqu’à accompagner consciemment l’arrivée du sommeil. En cultivant cette attitude attentive, il nous sera plus facile lors de notre rêve de nous apercevoir que nous sommes en train de rêver.
Cette méditation est encore plus efficace lorsqu’elle est réalisée lors des moments de réveils spontanés au milieu de la nuit. Nous nous rendormirons alors plus facilement et augmenterons les chances de faire un rêve lucide lors du prochain cycle de sommeil.
Dans la méditation de jour, nous allons travailler sur la perception du monde qui nous entoure. En adoptant un point de vue neutre et bienveillant, curieux et neuf sur notre quotidien, nous augmentons notre niveau de conscience et nos capacités de perception, qualités qui se transmettront à nos rêves.
MÉDITATION DU COUCHER
Garder en main le fil de sa conscience (piste no 9)
[image: Illustration][image: Illustration] 12 minutes
Nous commençons cette méditation couchée en prenant conscience des sensations de notre corps et laissons peu à peu s’installer un état de tranquillité de l’esprit.
Après nous être répété mentalement que nous souhaitions rester conscients, nous portons notre attention sur notre respiration et sur la sensation de l’air qui passe dans notre gorge.
Nous laissons nos sens s’endormir et accompagnons en pleine conscience l’arrivée du sommeil sans perdre le fil de notre attention.


MÉDITATION DE JOURNÉE
Prendre conscience de son environnement (piste no 10)
[image: Illustration][image: Illustration] 8 minutes
Dans cette méditation informelle, nous observons nos sens en action pour travailler sur la perception du monde qui nous entoure. Nous observons les formes, les couleurs, nous écoutons les sons, nous percevons les sensations sur notre peau. Que nous soyons assis, debout ou couchés, nous prenons conscience de notre environnement. Nous adoptons une posture d’observateur vigilant, sans essayer de connoter les sensations perçues ni d’être emportés dans nos pensées. Nous sommes là et conscients de l’instant présent.


Augmenter son niveau de conscience dans les rêves peut paraître compliqué, surtout si vous n’avez jamais expérimenté le rêve lucide. Pourtant, ne vous découragez pas ! Au bout de quelques semaines de pratique de la méditation, vos rêves deviendront plus riches, votre capacité à vous en souvenir s’améliorera et il est possible que vous éprouviez les premières expériences de lucidité dans vos rêves. Il faut persévérer !
L’obstacle sans doute le plus important à surmonter au début de la pratique est notre propre doute. Alors expérimentez, soyez curieux, créez de l’attente à découvrir vos rêves. Lorsque l’intention de se faire du bien est présente, les premiers effets arrivent vite.


L’IMPORTANCE DES PAROLES POSITIVES AVANT DE DORMIR
L’un des éléments les plus surprenants au début de la pratique est de constater que le simple fait de nous endormir en ayant une intention (comme celle de nous souvenir de nos rêves, d’être conscients de nos rêves ou tout simplement de souhaiter quelque chose de bien pour nous-mêmes) est particulièrement efficace lors de la période de l’endormissement. Notre esprit enregistre profondément ces paroles et va y répondre durant le sommeil.
Une parole à laquelle nous croyons influe fortement sur notre cerveau et notre inconscient. Elle devient réelle. William Isaac Thomas, sociologue américain de la première moitié du XXe siècle, avait déjà remarqué le phénomène lorsqu’il disait que « [s]i les hommes définissent des situations comme réelles, alors elles sont réelles dans leurs conséquences ». Tel est également le constat d’Émile Coué, le père de la « méthode Coué », qui faisait répéter tous les soirs au coucher à ses patients sa fameuse phrase : « Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux. » Mais il faut se rappeler que ces paroles positives ne deviennent efficaces que lorsque nous y croyons vraiment.
Ce ne sont pas tant les mots que nous utilisons qui sont efficaces, c’est l’intention que nous y mettons.

QU’EST-CE QUE LA CONSCIENCE ?
Voilà une question que vous vous êtes peut-être posée en réalisant ces méditations. Vous avez eu raison ! Cette question est centrale en méditation. Si tout le monde ressent intuitivement ce qu’est « être conscient », il est bien difficile de mettre des mots sur la nature de la conscience. Le dictionnaire Larousse nous dit que la conscience est « une connaissance, intuitive ou réflexive immédiate, que chacun a de son existence et de celle du monde extérieur ». Pas évident à comprendre…
Voici une autre définition que j’aime beaucoup, celle du philosophe français Henri Bergson : « Vous pensez bien que je ne vais pas vous définir une chose aussi concrète, aussi constamment présente à l’expérience de chacun de nous. » Cette description met le doigt sur le paradoxe de la conscience : on ne peut pas la définir ! Mais on peut ressentir ce qu’elle est. La nature de la conscience est d’autant plus palpable lorsque l’on « perd conscience ». On perd alors la connaissance du monde extérieur, mais aussi la connaissance de soi. C’est ce qui arrive lorsque nous faisons un malaise, ou tout simplement lorsque nous entrons en sommeil profond. Mais sur quoi se base la conscience ? Comment devenons-nous conscients ?
Lorsque nous sommes éveillés, la conscience apparaît avec la perception. Lorsque nous voyons des paysages, nous sentons des odeurs, nous sentons l’air sur notre visage, nous avons conscience de notre environnement. Lorsque nous ressentons des douleurs dans notre corps, notre cœur qui bat, une pensée qui traverse notre esprit, nous avons conscience de nous-mêmes. Mais lorsque nous dormons, pouvons-nous garder notre conscience active, comme au moment de l’éveil ? Nous serions tentés de répondre non : nos sens sont endormis, nous n’avons que très peu de perceptions venant de l’environnement ou de notre corps. Et pourtant, la conscience est quand même là, lorsque nous faisons un rêve lucide. Les simples images de notre rêve deviennent le support de la conscience. Nous prenons conscience que nous existons au moment où nous nous posons des questions sur ce rêve, au moment où apparaît le doute quant à sa réalité. Quand nous nous apercevons qu’il ne s’agit que d’un rêve, nous reprenons conscience de notre existence. Plus besoin de perception, le simple questionnement devient le support de notre conscience. Nous nous rappelons qui nous sommes. C’est ce que disait Descartes avec sa sentence : « Cogito ergo sum » (« Je pense, donc je suis »).
Mais alors, peut-on aussi avoir une conscience de son existence dans le sommeil profond, quand on dort sans rêver ? Quel serait alors le support de la conscience ? Le sens profond de la méditation est de maintenir la conscience, sans qu’elle disparaisse la journée ou la nuit. Être présent à soi, être présent à son environnement. Maintenir ce fil subtil qui fait que nous savons intuitivement qui nous sommes. Ce fil qui nous relie à nous-mêmes et à notre existence. Pour cela, il n’y a pas besoin de pensées, il n’y a pas besoin de perception. Nous sommes en « pleine conscience ».

MÉDITER POUR AUGMENTER SA MÉMOIRE
Dans ces deux méditations, nous nous focalisons particulièrement sur notre capacité d’attention. Nous apprenons à maintenir notre attention active et à la diriger là où nous souhaitons qu’elle soit.
Travailler sa capacité à rester attentif est primordial pour avoir une bonne mémoire. Pour pouvoir mémoriser une information, il faut laisser le temps à notre cerveau d’assimiler la nouvelle donnée, de la traiter (on appelle ce procédé « encodage », en science cognitive) et enfin de la stocker. Si nous n’arrivons pas à maintenir notre attention durant ce laps de temps, notre cerveau n’aura pas le temps de faire toutes ces actions et nous ne pourrons pas mémoriser l’information.
La méditation utilise pour cela deux formes d’attention :
– l’attention focalisée ou, en anglais, focus attention : notre attention se porte sur un lieu ou un objet précis. C’est ce que nous faisons dans la méditation du coucher no 9 lorsque nous nous concentrons sur les sensations de notre gorge. Notre attention devient comme un laser qui va pointer un endroit précis de notre corps. Nous essayons de stabiliser ce point et d’y ramener notre attention dès qu’elle part ailleurs ;
– l’attention élargie ou, en anglais, open monitoring : nous élargissons notre conscience pour percevoir tout ce qui arrive autour de nous ou à l’intérieur de nous. Nous accueillons toutes les sensations et toutes les perceptions sans les juger et sans essayer de les augmenter ni de les faire disparaître. C’est comme si notre attention devenait un radar qui capte toutes les informations qui passent à sa portée.

Depuis quelques années, des études de neurosciences se sont intéressées aux effets de la méditation au long cours sur notre mémoire. Une équipe de l'Inserm de Caen mène actuellement une étude très prometteuse sur les effets de la méditation pour prévenir la maladie d'Alzheimer. Dans cette étude, soixante-treize personnes âgées de soixante-cinq ans en moyenne ont passé des examens d’imagerie cérébrale. Les scientifiques ont comparé les images des cerveaux de grands pratiquants de méditation (avec entre quinze et trente mille heures de méditation à leur actif) et celles du cerveau de personnes n’ayant jamais pratiqué la méditation. Les deux groupes présentaient des différences significatives au niveau de leur cerveau notamment au niveau des zones servant à la gestion du stress, aux émotions négatives et à la mémoire. Parmi ces régions du cerveau, l’hippocampe (qui joue un rôle très important dans la mémoire) se maintient à la bonne taille chez les experts, alors qu’il diminue de volume avec l’âge chez les non-méditants. Comme l’explique le Dr Chételat, directrice de cette étude : « À la lumière de nos résultats, nous pouvons supposer que pratiquer la méditation tout au long de la vie préserve le cerveau de l’impact du vieillissement. Elle permettrait, en particulier, de protéger des régions cérébrales connues pour être sensibles au vieillissement et à la maladie d’Alzheimer. »
La méditation sert de « salle de musculation » pour le cerveau. En activant de façon répétée les mêmes réseaux du cerveau, ceux-ci se renforcent et conservent leur efficacité dans le temps. Ces résultats ont un grand intérêt pour notre vie quotidienne.
En entraînant notre attention, nous pouvons mieux différencier les informations importantes de celles qui ne font que nous distraire. Nous augmentons ainsi la capacité de notre mémoire dans un contexte de surcharge d’informations.

UN ÉTAT DES LIEUX DU RÊVE
Le rêve est l’expérience à la fois la plus commune aux hommes et la plus mystérieuse. Cet état de conscience particulier fascine l’homme depuis l’Antiquité. Tour à tour, le rêve a endossé plusieurs rôles : communication avec les dieux, moyen de connaître le futur ou encore porte ouverte vers l’inconscient. Il a toujours été un espace entre deux mondes, une frontière entre l’éveil et le sommeil, entre le monde des hommes et le monde des esprits. Pour clore ce chapitre sur le rêve, je vous propose d’explorer ensemble la vision du rêve dans différentes cultures et différentes époques pour réaliser un véritable « état des lieux du rêve ».
Antiquité grecque : rêver pour guérir
Le meilleur lieu pour communiquer avec les dieux est le rêve ! C’est en tout cas ce que croyaient les Grecs dans l’Antiquité. Lorsqu’ils souffraient d’une maladie, ils dormaient à l’intérieur des temples et des sanctuaires dédiés au dieu de la médecine Asclépios. Les conditions étaient certes spartiates, puisque les malades couchaient à même le sol, mais il était hors de question pour eux de partir avant d’avoir reçu en rêve un message divin ! Une fois le rêve réalisé, les malades allaient le raconter aux prêtres, qui leur donnaient alors leur interprétation des instructions divines censées les guérir.
Un dieu occupe une place particulière pour transmettre ses messages, il s’agit de Morphée. Fils d’Hypnos (le sommeil) et de Nyx (la nuit), il prend la forme des différents êtres humains qui apparaissent dans les songes des dormeurs et peut alors révéler ses secrets aux hommes…


Australie : le Temps du rêve
Avant que la vie apparaisse, la Terre était dans l’obscurité et sans relief. C’était le Temps du rêve, mythe fondateur du peuple aborigène. Dans ce temps du rêve préhistorique, tout était spirituel et immatériel. Puis ont surgi les premiers êtres, créateurs de toutes les formes de vie : le relief, les rivières, les océans, le soleil et les étoiles et, enfin, les êtres vivants. Cette croyance est l’un des grands fondements de la culture aborigène. Elle régit la loi et les coutumes de la communauté. À travers ce Temps du rêve, il serait possible de communiquer avec les esprits et de prévenir les mauvais présages de maladie ou d’infortune. Ce mythe créateur autour du rêve est souvent représenté dans les peintures aborigènes, et on retrouve également l’écho de cette légende quand sonne le didjeridoo.



À QUOI SERT DE RÊVER ?
Voici une question qui interroge encore les scientifiques. Nous savons que le rêve existe depuis le début de l’humanité et que tout le monde rêve. La nature n’aimant pas les éléments inutiles, si tous les humains expérimentent chaque nuit cet état, c’est que le rêve est un besoin vital pour l’organisme. Mais dans quels buts ? Plusieurs hypothèses nous semblent à même de répondre à cette question.
➣ Rêver nous permet de préparer notre journée du lendemain.


C’est un peu comme lorsque nous visualisons une scène, ou une épreuve sportive avant une compétition. Nous nous préparons mentalement à l’action. Le rêve pourrait revêtir une fonction analogue. Il nous confronte mentalement à une difficulté, à un problème que nous n’avons pas su résoudre à l’état d’éveil, pour nous aider le moment venu à passer l’obstacle avec plus de facilité. Ainsi, le rêve serait une sorte d’entraînement virtuel. Cette théorie est étayée par le fait que les mêmes zones cérébrales sont activées aussi bien lorsque nous rêvons de faire une action que lorsque nous effectuons réellement l’action en question.
➣ Rêver nous permet de résoudre un problème que nous n’avons pas réussi à régler.


Notre inconscient profite du fait que notre cerveau soit moins sollicité au moment du sommeil pour revivre une difficulté ou un problème de la journée. C’est un bon moyen de trouver des solutions auxquelles nous n’aurions pas pensé pendant la journée, car, dans le rêve, nos capacités de création sont démultipliées. Nous sommes moins soumis à nos raisonnements habituels et à notre propre jugement critique, qui nous empêchent d’expérimenter. Le rêve nous sert alors de tableau blanc pour écrire tout ce qui nous passe par la tête. En somme, il agit comme une réunion de brainstorming.
➣ Rêver nous permet de retrouver notre équilibre émotionnel.


Le rêve joue un rôle indéniable dans l’équilibre émotionnel de l’être humain. Il sert de régulateur de l’humeur et nous permet de retrouver un équilibre émotionnel. Une émotion particulièrement importante dans le rêve est la peur. En y vivant des émotions fortes – la peur, la joie, la colère, etc. –, nous ressentons des émotions souvent réprimées dans notre société moderne. Nous pouvons les vivre pleinement, les expérimenter, les exprimer et nous familiariser avec elles. Dans le rêve, nous ne refoulons plus nos émotions, nous apprenons à vivre avec. Nous passons de victimes de nos émotions à acteurs, nous en prenons les rênes.
Europe : le Moyen Âge, époque du romantisme
Si, au début du Moyen Âge, l’interprétation des rêves était mal vue par le clergé, car elle évoquait trop les anciennes pratiques païennes, la perception du rêve se modifie à partir du XIIe siècle. L’amour courtois et l’image du preux chevalier se répandent comme une traînée de poudre dans l’imaginaire des peuples européens et le rêveur devient une grande figure romantique. Que ce soit dans le best-seller médiéval Le Roman de la Rose, de Guillaume de Lorris et Jean de Meun, ou dans les livres relatant l’épopée du roi Arthur et des chevaliers de la Table ronde, il ne se passe pas une action qui ne soit justifiée par un rêve prémonitoire ou par la description d’un songe. Le rêve vient d’une puissance invisible, qui guide le voyageur ou le preux chevalier vers ses exploits et le cœur de sa bien-aimée. Le rêve prend alors une place si importante dans la société qu’il permet de légitimer la décision d’un roi ou d’un évêque de partir en guerre, d’entamer un pèlerinage ou de commencer la construction d’une abbaye.


Europe : une porte ouverte vers l’inconscient
L’intérêt porté à l’interprétation des rêves connaît un vif regain au début du XXe siècle. Freud puis Jung placent le rêve au cœur du soin psychanalytique. Le songe devient « la voie royale » pour accéder aux désirs et aux pulsions inconscients. Cette vision du rêve n’est pas nouvelle. Platon écrivait déjà au IVe siècle av. J.-C. que le rêve était le lieu où les désirs honteux, réprimés le jour, se réalisaient.
Transposition, condensation, déplacement : le véritable contenu du rêve se cache sous les symboles que tout bon psychanalyste se doit d’interpréter à la lumière de l’histoire du patient (généralement en laissant une large place aux interprétations d’ordre sexuel, pour Freud).
Quant à Jung, si lui aussi s’intéresse de près à l’interprétation des symboles, il voit dans le rêve une autre fonction, celle d’équilibrer la vie psychique : « La fonction générale des rêves est d’essayer de rétablir notre équilibre psychologique à l’aide d’un matériel onirique qui, d’une façon subtile, reconstitue l’équilibre total de notre psychisme tout entier. C’est ce que j’appelle la fonction complémentaire (ou compensatrice) des rêves dans notre constitution psychique. » (C. G. Jung, L’Homme et ses symboles)



LES RÊVES ONT-ILS UN SENS ?
Oui et non… Les rêves ont un sens pour la personne qui les vit, mais ce sens change d’une personne à l’autre.
Dans le rêve, nous devons faire face à des images, à des scénarios qui sont issus de notre monde inconscient. Ressurgissent des moments importants, des souvenirs personnels, des dilemmes moraux qui n’ont de sens que pour la personne qui expérimente le rêve. Oubliez les dictionnaires d’interprétation des rêves : chaque personne utilise ses propres symboles !
Alors, comment connaître le sens d’un symbole ? Fiez-vous à votre instinct, aux émotions, aux sensations que vous aurez ressenties lors de votre rêve. Tous ces signaux seront de très bons indicateurs du sens caché de votre rêve. Faites-vous confiance. Toutes les images que vous voyez viennent de vous ! Ce sont de simples reflets de votre fonctionnement intérieur.
On dit au Tibet que « la nature de tout phénomène, de toute apparence, est semblable au reflet de la lune sur l’eau ». Si en votre for intérieur vous vous sentez en colère, vous aurez toutes les chances de voir des images de combat ou de destruction. Si vous vous sentez profondément apaisé, vos rêves seront très certainement calmes et avec peu d’action. Si une personne vous manque, vous verrez des symboles qui vous feront penser à elle. Vous possédez déjà en vous toutes les clés de compréhension de vos rêves. Laissez parler votre instinct, il ne vous trahira jamais !
Chine : le mot de l’année
Le caractère chinois meng qui signifie « rêve » est devenu en 2012 le mot de l’année en Chine. 夢 ce caractère est constitué de quatre parties : les deux parties supérieures 艹 et 罒 ressemblent à la forme d’un sourcil au-dessus d’un œil. La partie du milieu 冖 peut être interprétée comme un lit et la partie du bas 夕 désigne le soir. Dans son ensemble, le caractère meng suggère donc une personne qui va se coucher le soir et qui se met à rêver. Deux interprétations sont possibles : ce caractère désigne soit le fait d’avoir une vision obscurcie, soit en un sens plus ancien le fait d’entrer dans un endroit où le divin et les humains communiquent.
En 2012, ce caractère a été choisi pour refléter la réalisation des rêves de la Chine comme les jeux Olympiques ou l’exploration spatiale. Le rêve est une passerelle entre les temps anciens, le présent et le futur.




Chapitre 5
VIVRE SES RÊVES
« Fais de ta vie un rêve, et d’un rêve, une réalité1. » Saint-Exupéry résume parfaitement par cette formule la place centrale du rêve dans notre vie. Nous avons sans doute le tort de trop négliger la place du rêve dans notre société moderne. Souvent relégué au monde de l’enfance, le rêveur n’est plus l’icône romantique du Moyen Âge et de la Renaissance ni la personne qui communique avec les dieux de l’Antiquité. Notre société voit le rêveur comme un naïf qui a « la tête dans les nuages » et a du mal à s’ancrer dans la réalité.
Mais cette vision me semble erronée ! Demandez à tous les gens heureux que vous rencontrez ce qu’ils pensent du rêve. Ils vous répondront qu’il occupe une place importante dans leur bonheur et dans leur vie. Et cela pour une simple raison : nos rêves donnent un sens à notre vie. La vie n’a de sens qu’à partir du moment où nous lui en trouvons un. Notre capacité à rêver, à voir au-delà de notre quotidien, donne à notre vie un sens, une trajectoire, une logique. Le rêve apporte de la couleur et du relief à notre vie quotidienne répétitive.
Si le rêve endosse ce rôle de moteur de notre vie, c’est avant tout parce qu’il nous offre un espace de liberté. Lorsque nous rêvons, nous entrons dans un monde où tout est possible, où nous pouvons exprimer tout notre potentiel. Les seules limites lui servant de frontières sont celles que nous lui imposons, ce sont celles de notre imaginaire. Lorsque nous rêvons, pas de limite de temps, pas de limite physique, pas de hiérarchie à respecter. Notre for intérieur met en place ses propres règles. Cette liberté d’action que nous acquérons en rêvant est loin d’être anecdotique. En la cultivant chaque nuit, nous apprenons à penser en dehors de notre cadre habituel – un peu comme un écrivain qui se trouve devant les pages blanches de son futur livre. Il doit sans cesse écrire en dehors du cadre habituel pour inventer de nouvelles histoires, de nouvelles façons d’écrire, qui vont emporter ses lecteurs.
Dans le rêve, nous découvrons un espace où tout peut être expérimenté, réalisé et où nous pouvons nous permettre d’être nous-mêmes. Cette nouvelle liberté intérieure ne se borne pas au temps du rêve. Une fois que les verrous qui nous limitent s’ouvrent, de nouvelles opportunités se présentent dans notre vie. Nous savons alors penser autrement, trouver de nouvelles solutions, faire face à nos anciennes peurs. Nous pouvons exprimer notre potentiel latent.
Dans ce chapitre, je vous propose de sortir de la simple observation des rêves pour en devenir les acteurs. Vous pourrez prendre en main les rênes de vos songes pour les transformer, à votre convenance, en une salle de jeux, un laboratoire d’expérimentations ou encore un cabinet de psychothérapie. Affronter ses phobies, contrôler ses émotions fortes, jouer avec les règles de la physique : le rêve est l’endroit idéal pour travailler sur ses blocages profonds. Tout ce qui est appris dans le monde du rêve est acquis aussi dans le monde réel. Alors, maintenant, libérez-vous de vos schémas limitants et vivez vos rêves !
DU RÊVE À LA RÉALITÉ
Pas de bouton off dans le cerveau
Notre esprit ne s’arrête pas de fonctionner au moment où nous dormons. Même si nous avons l’impression que, durant la nuit, il se met en position off, ce n’est qu’une illusion. Nos préoccupations du moment, notre histoire, nos peurs et nos désirs continuent de s’exprimer la nuit dans nos rêves et notre façon de dormir. Pour illustrer cela, je vais vous donner un exemple. Avez-vous déjà dormi sur un lit superposé ? Avant de vous endormir, vous vous dites qu’il ne faut pas trop bouger, sinon vous risquez de tomber. Le matin, lorsque vous vous réveillez, vous vous apercevez que les draps sont à peine défaits et que vous avez gardé la même position toute la nuit. Votre cerveau a régulé vos mouvements durant votre sommeil et est resté bien présent pour vous éviter de tomber.
On retrouve aussi ce phénomène lorsque l’on doit se réveiller plus tôt que d’habitude. Si, au moment de vous endormir, vous vous rappelez que vous devez vous réveiller à 5 heures du matin, vous aurez toutes les chances d’émerger du sommeil à la bonne heure, quelques minutes avant que votre réveil sonne. Votre cerveau a continué de compter le temps et vous a envoyé un signal pour vous réveiller au bon moment !
De la même façon, nos pensées, nos préoccupations, mais aussi nos émotions et nos désirs ne s’éteignent pas au moment de dormir. Même si nous ne les entendons pas s’exprimer, ils continuent de vivre en nous et influencent la qualité de notre sommeil et le contenu de nos rêves. Si nous nous endormons avec un sentiment d’angoisse parce que, le lendemain, nous devons passer un examen ou un entretien important, ce sentiment se poursuivra dans la nuit. Le contenu de notre rêve sera teinté par cette préoccupation et nous nous réveillerons le matin en nous sentant fatigués et sans avoir correctement récupéré. Si, au contraire, nous nous sommes endormis avec un sentiment positif, comme un sentiment d’amour ou de tranquillité, les rêves auront un contenu apaisé et nous serons frais et bien disposés le lendemain matin.

Nous nous réveillons comme nous dormons !
Ce que nous avons vécu dans notre rêve – les émotions, les doutes, l’activité ou l’inactivité – influence la qualité de notre récupération. Si nous avons rêvé que nous courions toute la nuit, le matin, notre corps sera aussi fatigué que s’il avait réellement effectué une course. Il y a une explication scientifique à ce phénomène : la présence dans notre cerveau de neurones miroirs. Peut-être avez-vous déjà entendu ce terme ?
La découverte des neurones miroirs a été une véritable révolution dans le monde des neurosciences. Dans les années 1990, des chercheurs ont identifié un type de neurones qui s’activent à la fois lorsque nous effectuons un geste particulier, lorsque nous imaginons que nous faisons le geste en question et lorsque nous voyons quelqu’un faire ce même geste. Par exemple, un joueur de tennis active exactement les mêmes neurones lorsqu’il effectue un revers et lorsqu’il s’imagine en train de faire un revers ! Notre cerveau et notre corps ne font pas la différence entre une action imaginée et une action réellement réalisée. Il en va de même la nuit, nous activons exactement les mêmes réseaux de neurones lorsque nous rêvons d’une course que lorsque nous courons vraiment. De quoi effectivement nous sentir fatigués au réveil…
Notre cerveau ne fait pas la différence entre le réel et l’imaginaire, entre le rêve et la réalité. Toutes les choses qui auront été réalisées dans les rêves, toutes les émotions qui seront apparues, perdureront après le réveil et influenceront notre journée. Il n’est pas toujours facile de nous apercevoir de cette influence, car nous oublions souvent d’effectuer un « bulletin météo intérieur » au moment de nous lever ! Et pourtant, il est tellement nécessaire !
Imaginez que, durant la nuit, vous ayez fait un cauchemar. Vous vous en souviendrez pendant les deux minutes qui suivent votre réveil, puis, quand vous serez emporté par le début de votre journée (il faut vous lever, vous habiller, préparer le petit déjeuner, etc.), ce cauchemar tombera dans les oubliettes de votre conscience. Pourtant, quelque part au fond de vous, ce sentiment de peur et d’effroi éprouvé durant la nuit va perdurer. Même si vous vous êtes rassuré au moment du réveil en vous disant que ce n’était qu’un rêve, l’émotion suscitée durant la nuit va continuer à résonner en vous. Elle va influencer votre journée et vos prises de décision. Vous serez davantage aux aguets, plus vigilant à l’égard de votre environnement, car un sentiment de menace flottante et non identifiée continuera à vivre dans votre esprit. À ce moment, ce sera sûrement plus difficile pour vous de faire des choix, car il perdurera pendant quelques heures. Difficile alors d’établir un lien entre votre comportement et la façon dont vous avez dormi.
Les cauchemars ne sont qu’un exemple, ce sont en fait tous vos rêves qui marqueront de leur sceau votre journée. Ainsi, un rêve marqué par un fort sentiment de bien-être ou de liberté – comme lorsque nous avons l’impression de voler librement – créera un sentiment de joie qui se répercutera lui aussi sur votre journée. Vous vous sentirez plus heureux au réveil, plus reposé, car votre esprit aura trouvé un véritable moment de repos et de déconnexion. Ce sentiment se fera ressentir durant toute votre journée, vous remarquerez davantage les choses positives, les personnes bienveillantes, vous serez plus ouvert aux nouveautés.

Les rêves influent sur notre vie
Les émotions que nous vivons en rêve se poursuivent lors de la journée et, de même, tout ce que nous apprenons lors de nos rêves restera acquis après notre réveil !
Imaginez que, dans votre rêve, vous êtes poursuivi par un monstre qui veut vous tuer. Vous avez peur et votre premier réflexe est de vous enfuir. Mais si vous décidiez de faire autrement ? Si, au lieu de fuir, vous vous retourniez pour faire face à ce monstre, que se passerait-il ? Peut-être pourriez-vous prendre la décision de le combattre, ou bien de lui parler, ou pourquoi pas de le faire disparaître par votre pensée ou même de le transformer en un animal inoffensif ? Après tout, dans le rêve, tout est possible ! Quelle que soit la décision que vous ayez prise, votre sentiment de peur s’arrêtera net. Ce que vous perceviez comme une menace pour votre vie deviendra inoffensif, d’un coup de baguette magique. Vous aurez, à ce moment-là, choisi de prendre les commandes de votre rêve, de ne plus le subir mais d’en devenir un acteur.
La première fois que nous modifions un rêve est une grande découverte. Nous comprenons que rien n’est écrit, que nous avons la possibilité de tout changer. La suite de l’histoire dépend de notre façon de penser : soit nous subissons les événements, soit nous choisissons la voie dans laquelle nous avançons. Cet apprentissage onirique ne se perd pas au moment du réveil. Avec cet exercice, nous acquérons une nouvelle façon de voir notre vie éveillée. Nous découvrons que nous n’avons pas l’obligation de suivre le script préétabli de notre vie. Nous pouvons décider de sa trajectoire et en écrire les grandes lignes. Le rêve est un lieu d’entraînement pour nous habituer à sortir des sentiers battus. C’est l’école buissonnière de Morphée.
Après avoir fait cette expérience de prise de contrôle sur notre rêve, nous comprenons tout l’avantage d’utiliser le rêve comme terrain d’exercice psychologique !
Il n’y a pas de limite dans les rêves. Tout y est possible. Nous pouvons nous y affranchir de toutes les règles, car le surnaturel n’y existe pas, tout paraît naturel : voler, traverser les murs, changer de forme ou d’identité, rencontrer une personne importante. Durant nos songes, nous apprenons que les limites n’existent pas de façon absolue. Nous redécouvrons l’émerveillement que nous connaissions lorsque nous étions enfants, à un âge où tout nous semblait possible. Les limites apparaissent progressivement dans nos vies, à partir du moment où nous nous fermons des voies de réalisation. Chaque fois que nous nous disons « Ce n’est pas fait pour moi », « Je n’aurai jamais les capacités d’y arriver », « Mieux vaut faire ce que je sais déjà faire », nous nous imposons un cadre que nous n’arrivons plus à dépasser avec le temps. Ces limites que nous instituons entre nous et nos objectifs viennent de nous-mêmes, de nos propres doutes et de nos vieilles croyances, en d’autres mots, de la peur de faire autrement. Il est nécessaire de se rééduquer !
Le rêve nous réapprend que les barrières que nous dressons devant nous viennent de nous-mêmes et que nous avons la possibilité de les ouvrir. Nous retrouvons peu à peu le sentiment familier selon lequel « tout nous est possible » et cette redécouverte se répercutera de façon positive sur notre vie. Nous y remettrons peu à peu de l’enchantement, de la magie et de la découverte. En ouvrant notre esprit à la découverte et à la nouveauté, nous redécouvrons notre capacité à nous émerveiller. Nous ne vivons pas sur une autoroute, mais dans un champ dans lequel aucun chemin n’est réellement tracé. À nous de choisir la direction, la vitesse à laquelle nous nous déplaçons et même de décider à quel moment nous voulons nous arrêter de marcher. Les rêves sont là pour nous aider à distinguer cette liberté profonde qui vit au fond de nous. Ce ne sont pas de simples créations aléatoires de notre imagination. Ils portent en eux nos projets, nos besoins et nos désirs, ce sont des élans de vie. La nuit, nous traçons les plans des projets que nous réaliserons le jour. Il ne faut jamais perdre cette conviction selon laquelle nos rêves sont possibles et réels. Sinon, nous nous retrouvons à marcher sans but et sans boussole. Nous sommes alors à la merci des vents contraires, qui peuvent nous emmener loin de notre destinée profonde.

Les graines du changement sont semées dans nos rêves
Le rêve ressemble à un jardin potager. La nuit, nous semons les graines que nous voyons germer le jour dans notre vie quotidienne. Les graines de nos désirs, celles de nos peurs et de nos découvertes sont semées durant la nuit, lorsque nous rêvons. Mais c’est durant toute notre vie que nous en faisons la récolte. Le rêve est à la fois porteur de sens, messager de nos besoins profonds et indicateur de notre trajectoire de vie. Il nous ouvre des pistes à explorer, si nous acceptons de l’écouter.
Un des plus beaux exemples historiques est celui de René Descartes. À l’âge de vingt-trois ans, Descartes a fait trois songes qui ont orienté sa carrière vers la philosophie et la science. Dans ses lettres, comme le raconte son biographe Adrien Baillet, le jeune Descartes décrit précisément ses rêves et en livre sa propre interprétation. À cette époque, le jeune homme est engagé volontaire dans l’armée du duc Maximilien Ier de Bavière. Un soir de novembre, il s’endort à côté du poêle à bois…
Dans son premier rêve, il rencontre des fantômes effrayants. En s’enfuyant, il ressent une grande faiblesse de son côté droit, qui l’oblige à rééquilibrer son poids vers le côté gauche. Descartes, qui jusqu’alors pense que toute la science se résume aux mathématiques, se retrouve face à ses propres limites psychiques. Il interprète ce rêve comme une mise en garde contre sa façon de penser. Il croyait pouvoir s’appuyer entièrement sur son côté droit (qui symbolise pour lui sa volonté consciente), mais ce dernier s’effondre sous son propre poids. Il doit alors se rééquilibrer en déplaçant son poids vers le côté gauche (qui symbolise pour lui ses facultés instinctives et irrationnelles). Descartes en conclut qu’il ne doit pas se contenter des connaissances qu’il possède déjà. Il lui faut trouver l’équilibre entre la pensée logique et l’intuition.
Dans son deuxième rêve, il est tiré de son sommeil par un bruit fort et aigu qu’il prend pour un coup de tonnerre. Toute la chambre est remplie d’étincelles. Descartes prend conscience qu’il vient d’entendre un message fort, porteur de sens et de lumière dans sa vie. Un message qu’il doit garder à l’esprit.
Dans son troisième rêve, il se retrouve à une table sur laquelle est posée une encyclopédie. Le livre disparaît et Descartes se saisit d’un autre livre. En l’ouvrant, il tombe sur le vers : Quod vitæ sectabor iter ? (« Quel chemin suivrai-je dans la vie ? »). L’encyclopédie réapparaît, mais il manque des pages. Dans ce rêve, Descartes est conscient de rêver. Il fait même une interprétation directe de son songe, alors qu’il dort encore : son rôle est d’ajouter des chapitres à cette encyclopédie inachevée.

Ces rêves, que Descartes a consignés dans un document qu’il gardera consciencieusement jusqu’à sa mort, seront pour lui le signe qu’il devra consacrer son existence à la recherche de la vérité scientifique.
Les rêves sont porteurs de sens si nous prenons la peine de les écouter. Comme le pressent Descartes dans son premier rêve, notre intelligence s’appuie sur deux aspects complémentaires : d’une part, notre raison logique, d’autre part, notre vision intuitive et directe des choses. Hélas ! Nous avons trop tendance à négliger la seconde pour n’écouter que la première. En acceptant l’enseignement de nos rêves, nous rétablissons l’équilibre entre ces deux formes d’intelligence. Lors du rêve, notre sens logique s’exprime de façon moins forte, nous entendons plus distinctement notre voix intérieure qui nous parle. Cette voix utilise non pas des mots, mais des symboles qui auront un sens pour nous. Pour Descartes, cette voix intérieure a utilisé ceux de l’encyclopédie et de l’éclair qui lui parlaient de façon directe. Ces symboles ne sont pas universels, chaque personne utilise les siens, qui changent en fonction de son histoire et de sa culture.
Si, dans nos songes, nous avons un accès facilité à ces messages que nous adresse notre inconscient, il est aussi possible de retrouver des symboles porteurs de sens profond dans notre vie. Peut-être les avez-vous déjà notés ? Ils apparaissent à un moment où une décision ou un changement importants interviennent dans notre quotidien. Par exemple, lorsque vous tombez par hasard sur le livre qu’il vous fallait pour répondre à une question, ou lorsque vous faites la rencontre impromptue qui va changer le cours de votre histoire. Lors de ces moments, vous avez l’impression que le monde entier vous envoie des signes pour vous aider dans la réalisation de vos projets. Carl Jung appelait cela le phénomène de « synchronicité ». Des événements qui semblent être de simples coïncidences se produisent au bon moment, viennent profondément nous marquer et nous apportent un sens nouveau. Il n’y a pas de magie derrière ce phénomène. Lorsque notre esprit est prêt à passer un cap, il s’appuie sur tous les éléments extérieurs qui lui permettent de réaliser ce changement. Nous sommes alors plus ouverts aux bonnes rencontres, plus attentifs aux enseignements qui nous feront grandir. Nous remarquons des symboles forts pour nous, alors que, auparavant, nous serions passés à côté sans même les remarquer. Lorsque les graines du changement sont plantées en nous, nous sommes prêts à saisir notre chance. Ce n’est pas le monde extérieur qui change, mais notre façon de percevoir le monde.

Le rêve du papillon
Notre cerveau ne sait pas différencier le rêve de la réalité. Pour lui, tout ce qui est vécu en rêve est de la même matière que les expériences que nous faisons en état d’éveil. Cette étonnante découverte ne date pas d’hier. Platon en parle déjà dans son mythe de la caverne : comment savoir si ce que nous vivons n’est pas simplement un rêve géant dans lequel nous ne nous sommes pas encore réveillés ? Ce thème a été repris il y a quelques années dans le film Matrix : comment être sûrs que nous ne sommes pas en permanence des rêveurs bloqués dans une matrice ?
On retrouve ce questionnement dans la fable chinoise pleine de sagesse de Tchouang-tseu, écrite au IVe siècle avant J.-C. En voici une traduction : « Zhuangzi rêva une fois qu’il était un papillon qui voletait et voltigeait alentour, heureux de lui-même et faisant ce qui lui plaisait. Il ne savait pas qu’il était Zhuangzi. Soudain, il se réveilla, et il se tenait là un Zhuangzi indiscutable et massif. Mais il ne savait pas s’il était Zhuangzi qui avait rêvé qu’il était un papillon, ou un papillon qui rêvait qu’il était Zhuangzi. Entre Zhuangzi et un papillon, il doit bien exister une différence ! C’est ce qu’on appelle la transformation des choses2. »
Notre esprit vit dans les deux réalités : celle du rêve et celle de notre vie éveillée. Notre cerveau ne fait pas de différence entre ces deux formes, pour lui, l’état de rêve (comme l’état de rêverie) est identique à la réalité physique. Tout ce que nous vivons dans les rêves forge notre caractère et notre personnalité, autant que ce que nous vivons dans la vie réelle. Toutes les expériences vécues dans le rêve peuvent nous aider à devenir meilleurs : avoir moins peur du changement, ne pas nous laisser emporter par des émotions qui nous dictent nos gestes, être plus à l’écoute des autres et de notre environnement. Ce qui importe est moins de savoir si nous sommes dans un rêve ou si nous sommes éveillés que notre capacité à être présents, à être conscients de l'ici-et-maintenant. Cette attitude nous permet de profiter au mieux de nos heures de sommeil. Nous n’attendons pas d’être réveillés pour vivre et grandir, nous le faisons également lorsque nous dormons ! Lorsque nous sommes conscients, nous pouvons profiter de toutes les expériences qui nous font grandir. Or, que nous soyons éveillés ou endormis, nous passons une grande partie de notre vie sans véritablement avoir conscience que nous vivons. Nous sommes sans cesse emportés dans nos ruminations sur le passé ou dans nos doutes sur l’avenir et oublions que la vie ne se déroule qu’au moment présent. Si nous ne savons pas cueillir l’instant, nous le perdons. Le vagabondage non contrôlé de notre esprit nous empêche d’être là, d’être présents, aussi bien dans la vie réelle que dans les rêves.


LES DIFFÉRENTES PIÈCES DU RÊVE
Nous avons vu lors du chapitre précédent des techniques et des conseils pour augmenter notre lucidité dans les rêves.
Et lorsque nous sommes conscients de rêver, que faire ? Passé les premiers moments de doute s’ouvre à nous un large panel de possibilités. Nous nous retrouvons comme un peintre devant sa toile, avec toutes les couleurs de sa palette à disposition, mais ne sachant pas quel sujet représenter.
Voici trois possibilités d’utiliser vos rêves. Vous pouvez en faire :
une salle de jeux ;

un laboratoire d’expérimentations ;

un cabinet de psychothérapie.


Une salle de jeux
Il ne faut jamais négliger l’importance de se faire plaisir. Transformer ses rêves en une salle de jeux géante est certes régressif, mais c’est fou comme cela fait du bien ! Nous retrouvons le plaisir de « faire ce que l’on veut », un sentiment que l’on perd à l’âge adulte. Partir en un claquement de doigts à l’autre bout du monde, rencontrer une personne importante pour soi, faire un festin de roi sans prendre un gramme : tout est possible. La seule limite est notre imagination. Nous retrouvons le plaisir que nous éprouvions lorsque nous étions enfants à créer des histoires, à les vivre en jeu. Nous pouvons nous permettre de laisser libre cours à nos envies et à nos besoins sans culpabiliser. D’ailleurs, ce n’est pas toujours facile de savoir ce que nous allons faire lorsque tant de possibilités s’offrent à nous.
Juste avant de vous endormir, pensez à un lieu que vous souhaiteriez visiter ou à une action que vous aimeriez faire en rêve. Au moment où vous rêverez, vous saurez ainsi plus facilement quoi faire.
Cette façon d’utiliser les rêves a trois effets positifs :
elle suscite un sentiment de joie pendant le rêve, qui se répercutera sur le moment du réveil. Vous aurez réservé un temps pour prendre soin de vous ;

elle vous permet de vous sentir relaxé et reposé le lendemain matin. Pendant un temps, vous aurez cessé de lutter pour vous accorder un vrai moment de repos psychique ;

elle ravive votre envie de dormir. Chacun a ses histoires personnelles avec le sommeil. Vous avez pu connaître des périodes marquées par des difficultés à vous endormir, des réveils fréquents ou encore des cauchemars à répétition. Il est temps de vous réconcilier avec votre sommeil. Vivre des rêves plaisants vous permettra de considérer le sommeil autrement : non plus comme une contrainte, mais comme un moment d’épanouissement.



Un laboratoire d’expérimentations
Nous découvrons dans le rêve que les seules limites existantes sont celles que nous mettons en place. Il n’y a plus de loi de physique ni de temporalité. Nous pouvons à notre aise transgresser les règles habituelles sans nous mettre en danger. Nous pouvons utiliser cet espace pour vivre des expériences hors limites : traverser un mur, respirer sous l’eau, changer de taille… Le rêve se prête à toutes les expériences. À nous de jouer avec nos perceptions.
C’est un très bon exercice pour augmenter notre flexibilité mentale. Le yoga du rêve tibétain encourage le rêveur à transformer les lois physiques de onze façons différentes :
changer de taille : devenir de la taille d’une fourmi ou, à l’opposé, de la taille d’une planète, prendre un grand problème et le rendre tout petit ;

se multiplier : créer des clones de soi-même ;

changer de forme : devenir un nouveau personnage, un animal, un objet ;

jouer sur la vitesse : ralentir ou accélérer le temps ;

transformer une émotion en une autre ;

pratiquer une activité qui nous tient à cœur : lire un livre, construire un bâtiment, traverser la mer à la nage, etc. ;

voyager : visiter un lieu connu ou inconnu, s’imprégner de l’ambiance d’un endroit ;

rencontrer des personnes importantes pour nous ou des personnages historiques ;

s’imaginer en train d’observer, de l’intérieur, un mécanisme complexe (notre propre cœur, l’Univers…) ;

faire l’expérience de nouveautés ;

faire disparaître son propre corps pour comprendre que, lui aussi, est un rêve.


Pourquoi faire toutes ces expériences ? Pour comprendre que le rêve n’est pas un élément extérieur, mais le reflet de nous-mêmes. Nous sommes toutes les images de notre rêve. Nous en sommes tous les personnages, tous les décors, du ciel au plus petit brin d’herbe. Nous incarnons tous les éléments, et pas seulement le corps du rêveur. Nous pouvons prendre les commandes de tous les personnages. Nous pouvons même faire disparaître notre corps de rêveur si nous le souhaitons, le rêve perdurera quand même. Cette expérience est riche en enseignements. Nous comprenons que, dans notre vie éveillée, nous vivons également dans un monde créé par notre esprit.
Nos perceptions du monde physique varient en fonction de notre état psychique. Par exemple, si nous nous sentons tristes, voire dépressifs, nous avons tendance à percevoir seulement les choses négatives autour de nous et à négliger les choses positives. Comme si nous avions mis une paire de lunettes qui noircissent tout. Citons un autre exemple : avez-vous remarqué que, lorsqu’une personne de notre entourage proche est enceinte, nous avons tendance à voir tout le temps des femmes enceintes quand nous marchons dans la rue ? Il ne s’agit pas d’une augmentation brutale du taux de natalité, mais bel et bien d’un effet de notre cerveau. En effet, nous ne percevons que les éléments à même de corroborer nos pensées du moment. Nous créons le monde dans lequel nous vivons.

Un cabinet de psychothérapie
Le travail psychique que nous effectuons lors de nos rêves se répercute sur notre vie éveillée. Notre cerveau ne fait pas de différence entre le moment du rêve et le moment de l’éveil. Au cours de nos rêves, lorsque nous faisons face à nos peurs, lorsque nous dépassons un de nos blocages ou lorsque nous faisons face à un traumatisme passé, nous entraînons notre cerveau à faire face à nos démons intérieurs. Nous nous exposons à des choses difficiles jusqu’à réussir à dépasser le blocage qui nous empêchait de nous sentir bien. Tout ce que nous aurons réalisé dans le rêve restera actif au moment du réveil. Ce temps d’exposition durant le sommeil permet de guérir les blessures psychiques provoquées par des difficultés émotionnelles que nous n’avions pas pu surmonter. Nous rééduquons, en quelque sorte, notre cerveau et notre corps pour qu’ils puissent faire face à une menace, tout en profitant du sentiment de sécurité de se savoir dans un rêve.
1) Augmenter notre lucidité
Si nous prenons régulièrement le temps de nous poser intérieurement la question « Suis-je en train de rêver ? », nous augmentons notre pouvoir d’observation. Nous prêtons une plus grande attention aux détails de notre environnement et à la cohérence de notre rêve. Nous devenons plus attentifs, nos capacités d’inspection et de discernement s’affinent. Cette qualité se traduira pendant l’éveil par une meilleure appréhension de notre environnement. Nous devenons plus conscients de ce qui se passe à l’instant présent. Nous cultivons notre compétence à être pleinement là, au présent, à vivre l’expérience.

2) Augmenter notre flexibilité mentale
En nous entraînant à modifier la trame de nos rêves, nous apprenons à sortir des sentiers battus. Nous explorons de nouvelles voies, de nouvelles idées, que nous n’aurions probablement pas eues si nous nous étions contentés de suivre le cours normal du rêve. C’est ainsi que nous augmentons notre flexibilité mentale.
Qu’est-ce que la flexibilité mentale ? Ce terme, issu des sciences cognitives, désigne notre capacité à adapter notre comportement à une situation inconnue ou à un changement, à apprendre de nos erreurs ou encore à passer facilement d’une tâche à l’autre. Une grande partie de nos problèmes psychologiques vient d’un déficit de flexibilité cognitive. Lorsque nos comportements répondent de façon rigide et stéréotypée à une situation, nous avons tendance à répéter les mêmes erreurs et nos comportements problématiques s’enkystent et nous mettent en difficulté. Citons, par exemple, le fait de consommer de l’alcool lorsque nous ressentons de l’anxiété. Nous savons que ce comportement nous a déjà causé des ennuis, mais nous sommes bloqués dans ce schéma rigide : anxiété → consommation d’alcool. Nous n’arrivons pas à faire autre chose que prendre de l’alcool quand nous sentons l’anxiété apparaître. C’est comme si notre cerveau était sur pilote automatique, il répond toujours de la même façon à la même situation.
Cette rigidité mentale n’est pas une fatalité, nous pouvons améliorer nos capacités dans ce domaine. Même si la flexibilité mentale est plus présente lors de l’enfance, rien n’est perdu à l’âge adulte, nous pouvons toujours travailler sur cette agilité intellectuelle. Quel que soit notre âge, notre cerveau garde sa capacité à créer de nouvelles connexions neuronales. Jusqu’à notre mort, il reste malléable et peut apprendre de nouveaux comportements mieux adaptés à la situation. Pour cela, il faut l’entraîner comme on se muscle à la salle de sport.
Le rêve constitue le terrain idéal pour entraîner notre flexibilité mentale. Nous pouvons essayer de nouveaux comportements, agir autrement que ce que nous ferions dans la vie réelle. Si nous sommes naturellement querelleurs, nous pouvons essayer de ne pas nous battre dans les rêves, mais plutôt de parlementer. Si nous avons peur de la nouveauté, tenter de sortir de ses rêves habituels pour expérimenter de nouvelles choses. Si nous vivons à cent à l’heure, dans les rêves, être attentifs à nous poser et à observer simplement le paysage. En améliorant cette flexibilité cognitive, nous devenons plus agiles mentalement. Au lieu de toujours réagir de la même façon aux mêmes situations, nous transformons nos anciens échecs en réussites. Nous ne restons plus bloqués dans les mêmes schémas de pensée et nous développons de nouvelles stratégies adaptatives.

3) Combattre une phobie
Nous avons tous connu des nuits agitées par des cauchemars terrifiants. Il suffit d’une émotion forte, d’une mauvaise nouvelle, d’une préoccupation au sujet du lendemain, et notre cerveau se met à fabriquer un cauchemar sur mesure durant la nuit. Même si le sentiment au réveil est loin d’être agréable, nous pouvons profiter de ce mauvais moment pour affronter une de nos peurs profondes ! Après tout, nous sommes dans un rêve, donc il n’y aura pas de conséquences si nous nous faisons avaler par un monstre, si nous tombons dans le vide ou si nous traversons un brasier ardent.
Le rêve nous met face à nos peurs profondes et à nos phobies. À partir du moment où nous comprenons qu’il ne s’agit que d’un rêve, nous pouvons profiter de ce contact mental avec ce qui nous effraie le plus pour diminuer notre sentiment de peur. En thérapie cognitive, cela s’appelle « l’exposition ». Si nous restons plusieurs minutes au contact de ce qui nous effraie et que nous constatons qu’il ne nous arrive rien, le sentiment de peur va progressivement s’effacer. Peu à peu, le cerveau ne va plus associer cet objet phobique au sentiment de peur et notre phobie va disparaître.
En rêve, il y a deux possibilités pour travailler sur cette exposition à notre phobie :
modifier notre façon de réagir. Par exemple, si nous sommes poursuivis, s’arrêter et faire face. Si nous avons peur du vide, au lieu de rester au bord du précipice en ayant peur, nous envoler ou créer une passerelle sécurisée ;

ou, pour les plus audacieux, simplement rester au contact de ce que l’on vit comme une menace sans rien faire. Observer le monstre qui nous poursuit, observer le vide, jusqu’à ce que les images se modifient d’elles-mêmes.


C’est cette dernière option qui a ma préférence ! Ne rien faire et observer est la meilleure façon de nous apercevoir que notre peur se fonde sur une illusion : le monstre est incapable de nous manger et nous ne pouvons pas tomber dans le précipice. Les deux sont des chimères créées par notre esprit. Nous nous rendons alors compte que nos peurs ne viennent pas de l’extérieur, elles ne sont que le fruit de nos pensées, de nos projections mentales. Si nous avons peur, c’est parce que nous nous imaginons mangés par le monstre ou nous écrasant en bas du précipice. Nous avons peur, car nous vivons dans un futur hypothétique et non à l’instant présent où il ne se passe absolument rien. Cette compréhension expérimentée en rêve constitue un véritable déclic ! Elle modifie profondément notre rapport avec l’objet de notre phobie et diminue durablement le sentiment de peur associé.

4) Guérir d’un traumatisme ancien
Comme pour soigner une phobie, nous pouvons utiliser le rêve pour guérir d’un traumatisme ancien. Les personnes vivant des états de stress post-traumatiques font très souvent des rêves envahis d’images de l’expérience violente qu’ils ont subie. Ces rêves sont un moyen pour leur cerveau et leur corps d’évacuer un vécu douloureux et de le faire sortir de l’inconscient.
Lorsque nous avons traversé un moment difficile, nous avons tendance à essayer de faire comme s’il n’avait jamais existé et d’éviter toute situation susceptible de nous y faire penser. Cette réaction est naturelle, car nous ne souhaitons pas souffrir, mais elle ne permet pas de guérir. Au contraire, le fait de refouler loin dans notre inconscient ce moment difficile tend à enkyster le traumatisme et empoisonne notre vie, car nous n’arrivons plus à passer à autre chose. Notre cerveau va alors provoquer des cauchemars répétés de cette scène pour tenter de la normaliser et de nous la faire accepter. La seule façon d’en guérir est d’y faire face. Comme lorsque nous veillons autour d’un mort pour accepter la disparition de cet être cher, nous n’avons d’autre choix possible, si nous voulons guérir du passé, que de nous tenir face à lui. Il faut accepter que nous ne changerons pas ce qui s’est passé, mais que nous pouvons nous servir de notre expérience douloureuse pour bâtir un avenir. Nous ne sommes plus la personne d’autrefois, mais nous pouvons repenser à cette personne que nous étions avec compassion.
Il est possible de travailler en rêve sur ses anciens traumatismes. Tout comme pour le travail sur les phobies, au lieu de fuir ce cauchemar, nous pouvons y faire face : soit en modifiant consciemment la scène, soit en prenant le recul nécessaire pour l’observer dans notre rêve sans y prendre part. Nous nous rendons alors compte que cette scène qui nous a fait si peur n’est composée que d’images produites par notre cerveau. Ces images ne peuvent rien nous faire, car elles appartiennent au passé et non au présent. Ce sont des illusions aussi fragiles que des voiles de fumée. Dans notre rêve, nous les observons jusqu’à ce qu’elles s’éteignent d’elles-mêmes.



FAIRE FACE À SES ÉMOTIONS
Les émotions occupent une place centrale dans notre vie psychique. Ce sont elles qui entraînent nos pensées, provoquent nos rêves et guident nos actes. Il n’y a pas de problème lorsque nos émotions sont adaptées à la situation et réglées sur la bonne intensité, mais que se passe-t-il lorsqu’elles se déchaînent en nous, hors de toute raison ? Quand nous nous laissons emporter par elles, nous perdons le contrôle de nos actions et de notre vie.
Les émotions sont comme un cheval sauvage qu’il est nécessaire d’apprivoiser. Si nous perdons le contrôle, il ruera et s’ébranlera en tous sens, au risque de nous désarçonner. Au contraire, si nous le bridons trop, il n’avancera plus et nous resterons sur place. À nous de trouver la juste intensité pour profiter de sa fougue tout en l’orientant et en le canalisant.
Lorsque nous pratiquons la méditation dans nos rêves, le travail sur nos émotions occupe une place centrale. Apprendre à observer nos émotions, à les accueillir, sans pour autant nous laisser emporter par elles, voici une des clés du bonheur intérieur.
Dans les deux prochaines méditations, nous irons au contact de nos émotions. Nous allons nous familiariser avec elles, rester en leur présence et accepter de les laisser partir. C’est l’opportunité de libérer des émotions profondément enfouies en nous. En les libérant, nous coupons les entraves qu’elles exercent sur nos comportements et sur nos pensées.
MÉDITATION DU COUCHER
Accompagner ses émotions (piste no 11)
[image: Illustration][image: Illustration]13 minutes
Dans cette méditation, nous allons observer les émotions qui nous traversent : le rythme de notre cœur, la profondeur de notre respiration, nos sensations thoraciques ou les sensations au niveau de notre gorge. Ce sont autant de lieux où une émotion peut s’exprimer. Nous prenons conscience des pensées qui nous traversent, parfois joyeuses, parfois douloureuses, et restons à leur contact. Puis nous acceptons de les laisser partir.


MÉDITATION DE JOURNÉE
Faire face à une émotion difficile (piste no 12)
[image: Illustration][image: Illustration] 10 minutes
Chaque émotion a un message à nous transmettre. Dans cette méditation, nous nous entraînons à accueillir une émotion difficile. Nous l’écoutons s’exprimer sans qu’elle prenne pour autant le contrôle de nos actions. Nous adoptons une écoute attentive et bienveillante envers elle et la laissons se calmer.


Dans ces deux méditations, nous nous entraînons à faire face à nos émotions. Dans la vie de tous les jours, nous oublions souvent de leur prêter une oreille attentive. Notre rythme quotidien ne nous permet de leur accorder qu’une faible audience et c’est pourquoi nous les refoulons en arrière-plan de notre vie psychique. Ce n’est qu’au moment où elles se font plus fortes et commencent à bouillir en nous que nous nous apercevons de leur existence. Mais il est alors trop tard. Le barrage cède d’un coup, nos émotions se déversent, emportant tout sur leur passage. Elles prennent les commandes et nous dictent des comportements que nous regretterons ensuite lorsque la tempête sera passée : dispute avec un proche, conduites à risques, consommations de toxiques, etc.
Nous adoptons alors des comportements qui ne nous ressemblent pas. Il est donc normal, dans ces conditions, que les émotions soient si mal vécues ! Nous ne les côtoyons qu’aux pires moments de notre vie. Et pourtant, elles ont un véritable rôle à jouer dans notre équilibre. Chacune d’elles est une boussole qui peut nous diriger pour faire de bons choix dans notre vie. Le sentiment de tristesse nous informera que nous risquons de perdre une chose qui nous est chère, si nous continuons dans la même voie. La peur nous permettra d’être plus vigilants et attentifs à notre environnement. Le dégoût va nous inciter à protéger notre corps en évitant une intoxication. Chaque émotion a une information à nous apporter sur nous ou sur ce qui nous entoure. Si les émotions s’accumulent au point d’exploser, c’est que nous oublions au quotidien de leur laisser une place pour s’exprimer.
Écouter, accepter, libérer ses émotions
Nous sommes les chefs d’orchestre de nos émotions. À nous de les accueillir, tout en contrôlant leur intensité. Nous devons veiller à ce qu’aucune ne prenne plus de place qu’une autre et à les canaliser.
Nous avons tous une émotion qui a tendance à prendre le dessus sur les autres. Par exemple, chez les personnes souffrant de dépression, ce sera la tristesse qui prendra volontiers les commandes. Alors que, chez les personnes impulsives, ce sera la colère. Ces émotions profondes teintent notre quotidien et influencent nos comportements. Chacune nous incite à adopter une attitude qui continuera à l’alimenter. La tristesse va nous dicter de rester seuls à la maison et de ne rien faire de plaisant : nous serons ainsi encore plus tristes. Et la colère nous fera chercher querelle aux gens que nous rencontrons, ce qui nous mettra encore plus en colère.
Pour sortir de ce cercle vicieux, nous devons identifier l’émotion qui nous domine et apprendre à la canaliser pour laisser de la place aux autres.

Travailler sur ses émotions
Pour travailler sur nos émotions, nous devons suivre trois étapes importantes.
1. Écouter nos émotions, comprendre qu’elles ont un message à transmettre.
Aucune émotion n’est inutile, chacune porte en elle une information précieuse sur notre état intérieur. Même les émotions difficiles sont riches d’enseignements. Tristesse, dégoût, colère : nous aimerions ne pas les connaître pour éprouver en permanence des émotions positives, comme la joie. Pourtant, elles aussi offrent de précieuses indications sur notre état intérieur et sur notre environnement. Même s’il n’est pas évident de les accueillir amicalement, toutes ces émotions nous sont utiles. À nous de changer et d’accepter de leur accorder une place bienveillante.
La méditation va nous permettre d’accueillir toutes ces émotions sans essayer de les classer, de les faire apparaître, ni de les arrêter. Nous allons apprendre à simplement être là, à leur contact direct. En faisant ce travail, nous pouvons accueillir les émotions dès qu’elles apparaissent sans les refouler. Une fois que nous leur aurons accordé une oreille attentive, elles s’apaiseront d’elles-mêmes au moment où elles seront prises en compte.

2. Comprendre que les émotions sont des états mentaux transitoires, qu’elles ne nous définissent pas.
La deuxième étape face à une émotion est de comprendre qu’elle n’est que transitoire. Les émotions sont souvent comparées à des nuages qui passent dans le ciel de notre esprit. Elles apparaissent, puis disparaissent d’elles-mêmes. Quand nous méditons, notre respiration est comme le vent qui pousse ces nuages d’émotions. La finalité d’une émotion n’est pas de nous envahir, mais seulement de nous transmettre un message et de disparaître. Si nous ne l’entretenons pas par nos ruminations, elle s’éteindra d’elle-même. Les émotions ne sont que des événements mentaux transitoires qui dépendent de leur contexte d’apparition. Ce ne sont pas des éléments qui composent notre personnalité. Nous pouvons très bien être tristes pendant une heure, puis joyeux l’heure suivante sans avoir l’impression d’être une autre personne. Les émotions changent, mais nous restons la même personne.

3. Libérer nos émotions.
La pratique de la méditation, notamment au coucher, va nous aider à laisser partir ces émotions. Nous prenons du recul, les considérons pour ce qu’elles sont, des messagères, et comprenons qu’elles ne peuvent ni nous ébranler ni prendre le contrôle de notre personne si nous ne le souhaitons pas. En méditant, nous n’essayons ni de les provoquer ni de les éliminer, seulement de les accueillir avec bienveillance sans pour autant les entretenir. Il est aussi important d’accepter qu’une émotion positive est fugace et que nous devons la laisser partir que de comprendre que les émotions négatives sont utiles et ne doivent pas être systématiquement refoulées.
Pourquoi fait-on des cauchemars ?
Lors de la journée, nous pouvons développer des émotions de forte intensité qui vont nous déstabiliser. Une inquiétude profonde, un sentiment de colère contre un collègue, des doutes après avoir pris une décision importante… Les occasions de notre vie quotidienne ne manquent pas pour faire monter notre baromètre émotionnel. Mais, si nous nous rendons compte de la présence de ces émotions sur le moment, notre esprit est vite occupé par autre chose et nous ne prenons pas le temps de les laisser s’apaiser d’elles-mêmes. Nous les refoulons, mais elles continuent à vivre en nous, sans que nous ayons conscience de leur présence. Même si ce comportement nous évite de devoir faire face à des émotions douloureuses, cela ne va pas résoudre le conflit intérieur. Tant que l’émotion sera refoulée, elle ne pourra pas être libérée et continuera à se développer à l’intérieur de nous. La nuit, les contraintes psychiques et les distractions sont moins fortes. Nos émotions violentes profiteront alors de ce moment pour s’exprimer et remonter de notre inconscient. Cela se fait dans nos rêves, ou plutôt, devrais-je dire, dans nos cauchemars. Notre esprit va créer des images mentales qui correspondent au contexte de l’émotion vécue : l’inquiétude prendra, par exemple, l’image d’un lieu lugubre, la colère fera apparaître des morts ou des scènes violentes, le doute prendra la forme d’une épreuve difficile à surmonter, etc. Les cauchemars sont une tentative de notre esprit pour libérer l’émotion trop forte qu’il est en train de vivre ; pour cela, il crée un scénario adapté !
Dans notre cerveau, ce sont exactement les mêmes zones cérébrales – l’amygdale (située tout près de la zone dédiée à la mémoire) et le cortex préfrontal médian – qui sont activées tant quand nous faisons des cauchemars que lorsque nous avons peur en étant éveillés.
Les enfants font plus de cauchemars que les adultes, car leur système de régulation des émotions, le système limbique, n’est pas encore totalement mature. Leurs émotions sont moins bien régulées que chez les adultes, et ils se retrouvent donc avec des émotions plus fortes à devoir gérer durant la nuit. Les scènes de leurs rêves s’adaptent aux émotions qu’ils vivent. Ainsi, comme leur système émotionnel est souvent en surcharge, les cauchemars sont fréquents.
Les émotions ne sont pas les seuls éléments à provoquer des cauchemars, d’autres phénomènes physiologiques ou médicamenteux peuvent intervenir :
— les épisodes de fièvre,
— la prise de certains médicaments. C’est notamment le cas des médicaments bêtabloquants pour le cœur ou encore de ceux contre la maladie de Parkinson,
— la prise ou le sevrage de produits toxiques. C’est le cas en particulier de l’alcool, qui va fortement influencer le contenu des rêves et induire des cauchemars.





QUE FAIRE EN CAS DE CAUCHEMARS À RÉPÉTITION ?
Il peut arriver qu’à certaines périodes de notre vie, nous soyons particulièrement sujets aux cauchemars. Ces phases peuvent détériorer durablement notre rapport au sommeil, car nous finissons par associer le sommeil aux sensations de peur et de fatigue. Il est possible de reprendre la main et de calmer la fréquence de ces rêves négatifs. Si nous ne sommes pas en cours de sevrage d’alcool et si nous ne prenons aucun médicament particulier qui provoquerait des cauchemars, ces rêves répétés apparaissent en raison d’un conflit intérieur, d’une émotion qui n’a pas pu se libérer. Il est alors particulièrement nécessaire de faire un exercice de méditation juste avant de dormir. Dans celui-ci, nous nous attacherons à ressentir toutes les sensations corporelles et les émotions qui nous traversent. La respiration nous servira de support pour les libérer et nous endormir plus sereinement.

L’IMPORTANCE DE PERSÉVÉRER DANS LA PRATIQUE DE LA MÉDITATION
Le yoga des rêves est une pratique au long cours, il ne faut pas se décourager. Si nous constatons rapidement une amélioration de la qualité de notre sommeil et de notre capacité à mieux récupérer, il faut attendre plusieurs mois de pratique, voire plusieurs années, avant de se sentir complètement familiers de cette technique. Je ne peux que vous conseiller de persévérer ! Avec le temps, l’esprit se calme, les rêves s’allongent et sont moins fragmentés. Nous augmentons notre lucidité et nous sommes moins emportés par nos mouvements émotionnels. Que cela soit dans nos rêves ou dans notre vie, la pratique de la méditation est une arme puissante contre nos démons intérieurs : peur, doute, traumatismes anciens… Elle nous permet de les apprivoiser et de ne plus être emportés par eux. Peu à peu, notre concentration et notre écoute augmentent, notre esprit s’apaise. Nous devenons plus vivants, conscients de notre vie intérieure et des événements extérieurs.

VOIR LA VIE COMME UN RÊVE
Dans les rêves lucides, nous cultivons un certain état d’esprit : celui d’être pleinement conscients. Nous avons conscience que les images qui défilent devant nos yeux finissent par disparaître, nous savons que les gains et les pertes dans notre rêve sont illusoires. Nous prenons alors du détachement par rapport à eux. Nous profitons du rêve sans pour autant y mettre des affects négatifs : nous nous réjouissons du gain à l’instant présent sans courir après, puisque nous savons qu’il disparaîtra au matin. Et nous ne nous lamentons pas de la perte, car, au matin, elle aussi aura disparu. Nous devenons moins perturbés par des soucis dérisoires qui nous empoisonnent l’esprit.
Le rêve est d’un grand enseignement si nous parvenons à adopter la même attitude mentale durant notre vie éveillée que dans nos rêves. Nous saurons alors nous réjouir au moment des gains et ne plus nous affliger dès qu’une pensée ou une émotion négative nous traversera. Cette attitude engendre un fort sentiment de sérénité. En changeant notre point de vue sur les choses, nous modifions l’impact de ces pensées et de ces émotions sur notre vie.





 
Notes
1. Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince, Gallimard, 2007.
2. Tchouang-tseu, Le Rêve du papillon, Albin Michel, Paris, 2008 (traduction de Jean-Jacques Lafitte).
Chapitre 6
LE SOMMEIL, UNE PORTE OUVERTE VERS UN AUTRE MONDE
Le temps du sommeil a toujours éveillé la curiosité des hommes. Quel drôle d’état !
Pendant huit heures, nous sommes allongés, inactifs et n’interagissons plus avec le monde. Au réveil, nous nous souvenons difficilement de ce qui s’est passé durant cette période. En toute logique, les humains ont fait très tôt le rapprochement de cet état avec celui de la mort. Le sommeil a rapidement été considéré comme l’entrée dans le monde des morts et des esprits, mais dont nous pouvions sortir l’aube venue. Si nous ajoutons que, durant cette parenthèse, nous faisons des rêves parfois étranges, loin de notre quotidien et de notre vie habituelle, le terreau était fertile pour nourrir l’imaginaire et les croyances des hommes. C’est ainsi que le sommeil a fait l’objet de nombreux mythes et rituels au fil des siècles. Les civilisations aborigènes, méditerranéennes, antiques ou tibétaines ont utilisé le sommeil comme une fenêtre ouvrant sur « le monde des dieux et des esprits ».
Longtemps, ces mythes ont été la seule explication apportée aux hommes sur cet état. La médecine a négligé la question du sommeil et des différents états de conscience et ne s’est réellement penchée sur cette question qu’au milieu du XXe siècle. Nous l’avons vu, il aura fallu attendre l’avènement de l’électroencéphalogramme pour comprendre enfin le fonctionnement du cerveau durant le sommeil.
Beaucoup de mystères entourent encore nos nuits. Malgré la grande évolution de la science en un siècle, nous ne savons pas encore complètement à quoi sert le sommeil. Pourtant, toutes les espèces animales doivent dormir, quel paradoxe ! Les grandes découvertes neuroscientifiques dans le domaine sont à venir…
Depuis la nuit des temps, les humains ont rapporté des phénomènes étranges liés au sommeil et aux états de conscience modifiée : communication avec les esprits, prémonitions, expériences de mort imminente.
Si de nombreux exemples viennent illustrer ces phénomènes, il n’y a que depuis peu de temps que les neuroscientifiques apportent une écoute attentive à ces témoignages. Nous nous retrouvons à l’heure actuelle entre ces deux mondes : un monde traditionnel, qui a expérimenté des phénomènes étranges depuis des milliers d’années, et un monde scientifique, qui commence à faire des découvertes, mais n’a pas encore exploré tous les mystères liés au sommeil.
Dans ce dernier chapitre, je vous propose d’endosser deux casquettes pour y réfléchir :
celle de l’explorateur, pour découvrir les phénomènes étranges liés au sommeil ;

celle du neuroscientifique curieux, en analysant les premières réponses de la science à ces phénomènes.


LE SOMMEIL ET LA MORT
Le sommeil et la mort ont depuis longtemps suscité des parallèles dans l’esprit des gens.
La civilisation tibétaine est certainement une de celles qui a établi le plus de liens entre les deux. Avant même l’arrivée du bouddhisme il y a mille ans, la religion Bön préexistante pratiquait des méditations autour du rêve lucide. Avec l’émergence du bouddhisme dans les montagnes himalayennes, cette pratique a perduré et s’est même développée.
Pourquoi les rêves lucides se sont-ils développés dans la culture tibétaine ?
Cela vient de la vision de la mort dans cette culture. Au Tibet, la mort est vécue comme un temps intermédiaire, un passage obligé entre deux réincarnations. Les Tibétains appellent cela « le bardo1 ».
La croyance veut que, lors du passage du bardo, si la personne arrive à maintenir sa conscience intacte (de soi, de ses pensées, de ce qui se passe autour d’elle), elle peut prendre les commandes et choisir sa future incarnation, et même sortir du cycle de réincarnations. Pour apprendre à maintenir sa conscience intacte après la mort, il est possible de s’entraîner toutes les nuits à le faire à travers le rêve et le sommeil. C’est comme si on traversait chaque nuit un « mini-bardo ».
Il existe aussi un lien étroit entre le sommeil et la mort dans la culture égyptienne antique2. En entrant dans le sommeil, les personnes pénètrent dans le domaine des morts, des esprits et des dieux, une sorte de monde parallèle à celui de la journée. Les Égyptiens pensaient que les deux mondes existaient en même temps et étaient superposés. Dans les deux mondes, celui des hommes et celui des esprits, coule le Nil. La nuit, alors que les humains s’endorment et entrent dans le monde des esprits, Rê, le dieu du soleil, navigue dans sa barque sacrée en subissant sans cesse les attaques d’Apophis, dieu du chaos et de la nuit. À l’aube, Rê triomphe, permettant au soleil de se lever.

LES EXPÉRIENCES DE MORT IMMINENTE (EMI)
Revenons à notre époque. Nous retrouvons un parallèle fort entre le sommeil et la mort dans les expériences de mort imminente (EMI). Les personnes ayant vécu cette expérience décrivent des sensations proches de celles connues lors de l’endormissement, comme l’impression de sortir de son corps.
Les EMI sont des expériences (sensations, visions, émotions) rapportées par des personnes qui ont été en état de mort clinique ou dans un coma avancé. Les premiers témoignages ont été répertoriés puis publiés par le psychologue français Victor Egger en 1896. Dans son ouvrage3, ce dernier rapporte plusieurs récits d’alpinistes, qui décrivent avoir passé mentalement en revue toute leur vie lors de chutes vertigineuses auxquelles ils ont eu la chance de survivre.
En 1975, ces témoignages ont interpellé le psychiatre américain Raymond Moody, parti à son tour à la recherche de récits de patients ayant vécu des expériences similaires, au seuil de la mort4. Moody a pris conscience que les expériences vécues se ressemblaient souvent, quelles que soient la culture ou les croyances du patient. De nombreuses personnes décrivent :
une sensation de sortir de leur corps ;

un tunnel obscur ;

des sons spécifiques (comme des cloches) ;

une sensation de lumière aveuglante ;

la rencontre avec des personnes ;

des souvenirs anciens et oubliés ;

puis la nécessité de revenir auprès des vivants.


La fréquence des EMI est loin d’être anecdotique. Plus de 10 % des personnes ayant vécu un arrêt cardiaque témoignent avoir expérimenté ce type de phénomènes.
Si l’existence des EMI ne fait plus aucun doute, au vu des très nombreux témoignages recueillis, la cause fait encore débat dans le monde scientifique. Entre la vision scientifique pure et la vision spirituelle, de nombreux points de vue coexistent et souvent s’entre-déchirent.
Au niveau des neurosciences, l’apparition de cet état de conscience particulier peut être expliquée par un changement chimique dans le cerveau. L’augmentation de potassium et de CO2 accroîtrait l’activité cérébrale pendant un laps de temps lors de cette « mort clinique » et exciterait les réseaux de neurones. Ce phénomène pourrait expliquer les visions ou les sons perçus. Certains récepteurs situés sur les neurones (comme les récepteurs NMDA) se bloqueraient ensuite au niveau du gyrus angulaire, entraînant une sensation de sortie de corps.

LE PHÉNOMÈNE DES RÊVES PRÉMONITOIRES
De nombreux épisodes de l’histoire ont été marqués par le témoignage de rêves prémonitoires. L’un des plus connus de l’histoire est celui du président américain Abraham Lincoln. En 1865, treize jours avant de mourir, il fit un rêve étrange : alors qu’il arpentait la Maison-Blanche au milieu de personnes en sanglots, il entra dans une des pièces où il découvrit un cercueil gardé par des soldats. On lui annonça alors que le président était mort assassiné. Interloqué, il raconta ce rêve à ses proches quelques jours seulement avant d’être assassiné.
Contrairement aux EMI, les rêves prémonitoires soulèvent, quant à eux, un fort scepticisme de la part des scientifiques. Le sujet reste cantonné aux expériences de parapsychologie, aux méthodologies trop souvent douteuses, et n’a pas encore été exploré sérieusement.
Si la recherche ne nous permet pas d’expliquer l’existence des rêves prémonitoires, nous pouvons malgré tout rechercher des explications psychologiques à ce phénomène. La récurrence des rêves prémonitoires dans la population révèle des effets dépassant la simple coïncidence. Une des explications les plus plausibles est l’autosuggestion. Un rêve particulier va nous conditionner à nous rendre dans un endroit ou à faire une activité précise que nous avons vécue dans notre sommeil. Par exemple, dans un rêve, nous avons parlé à un ami que nous rencontrons généralement dans un lieu bien précis. Notre songe déclenchera l’impulsion d’aller dans cet endroit dans les jours à venir, et nous y croiserons alors peut-être cet ami qui a l’habitude de s’y rendre.
La grande facilité d’accès à notre inconscient durant les songes peut aussi expliquer ce phénomène de rêves prémonitoires. Reprenons le rêve de Lincoln. Son assassinat est arrivé à une période de tension dans l’histoire américaine, en pleine guerre de Sécession. Le président avait déjà été la cible de tentatives d’assassinat quelques mois auparavant. Son inconscient avait très certainement capté des informations inquiétantes, dont Lincoln n’avait pas forcément conscience. Son rêve a permis de libérer ses peurs de mourir, en lui faisant vivre le scénario de sa veillée mortuaire. C’était une façon simple de lui transmettre un message et de libérer une tension psychique forte. Ainsi, il est possible que nous rêvions d’un futur ayant une forte probabilité de se dérouler.

COMMUNIQUER DURANT SES RÊVES
La perception des rêves dans notre culture a radicalement changé avec les théories de Freud. Depuis lors, nous pensons que le rêve est produit par le rêveur et que la seule communication que nous mettons en place dans nos rêves est celle qui nous lie à notre inconscient. Cette vision, si elle nous paraît évidente aujourd’hui, n’a rien de naturel dans les autres cultures et à d’autres époques. Dans la grande majorité des sociétés, le rêve met le rêveur en communication avec l’au-delà. Les images du rêve n’appartiennent pas seulement au dormeur, elles peuvent aussi être envoyées de l’extérieur par les esprits, les dieux, ou même d’autres humains.
Auparavant, la perception du rêve permettait d’interpréter le futur. Depuis la théorisation de la psychanalyse, l’analyse du rêve interprète le passé.
Malgré cette nouvelle conception du rêve, les scientifiques n’ont jamais cessé de s’interroger sur son rôle et sur la possibilité qu’il soit influencé par le monde extérieur. De nombreuses questions demeurent en suspens, notamment celle de savoir si nous pouvons communiquer avec une personne à distance lorsque nous rêvons. Cette interrogation peut paraître étrange, mais ce sujet a été étudié sérieusement dans les années 1960 par le Dr Montague Ullman, au sein du Dream Laboratory du Maimonides Medical Center de New York. Le Dr Ullman a essayé de mettre en évidence que deux personnes pouvaient communiquer par télépathie à travers leurs rêves5. Il a pour cela élaboré tout un protocole de recherches. Le soir de l’expérience, il fait se rencontrer deux personnes. La première est considérée comme l’émetteur télépathique et la seconde comme le récepteur télépathique. Puis chacune se couche dans une chambre séparée du laboratoire. Le Dr Ullman demande à l’émetteur d’observer une photographie, dans une enveloppe tirée au sort, et de se concentrer dessus avant de dormir. Lorsque le récepteur est en phase de sommeil paradoxal, le scientifique le réveille et lui demande de décrire les images qu’il a vues en rêve.
Si les images correspondent à celles visualisées par l’émetteur, elles sont comptabilisées comme des réussites (hit en anglais), les autres comme des échecs (miss en anglais). L’expérience est répétée de nombreuses fois, permettant d’élaborer des analyses statistiques sur les hit et les miss. Ce protocole de recherche a mis en évidence que les récepteurs voyaient dans leurs rêves de nombreuses images similaires. Pour autant, pouvons-nous affirmer qu’il s’agit de télépathie ? Pas vraiment. Ces expériences nous montrent que le phénomène dépasse le simple hasard, mais sans pour autant expliquer comment il se produit. Les coûts et la difficulté de mise en place du protocole n’ont pas permis de répliquer cette expérience. Alors, pouvons-nous communiquer par télépathie dans nos rêves ? Cette question attisera peut-être de nouveau la curiosité des scientifiques dans le futur ; en attendant, la réponse reste en suspens.
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CONCLUSION
Le sommeil peut sembler un temps banal de notre vie. Pourtant, les croyances des civilisations anciennes tout comme les dernières découvertes scientifiques ont compris que ce temps était le véritable horloger de notre organisme. Régulation des hormones et des émotions, récupération des capacités intellectuelles, temps de travail psychique pour surmonter nos traumatismes : le sommeil n’est pas un simple temps de repos, c’est un temps pour retrouver l’équilibre dans notre vie ! À nous de l’entretenir et de profiter au mieux de ses bienfaits. Pour cela, le yoga du rêve a un rôle central à jouer dans notre existence. Bien dormir, c’est bien vivre.
Nous voilà arrivés à la fin de notre voyage. J’espère que ce livre aura éveillé votre curiosité sur le sommeil, qui nous est à la fois si familier et si inconnu. Vous avez entre vos mains la clé de vos songes. Maintenant, tout vous est possible, vous détenez en vous de grandes ressources, prenez le contrôle de vos rêves !


Méditation du coucher no 1
Sentir son corps qui respire
Nous allons réaliser la première méditation de cet ouvrage dédié au yoga du rêve. Elle se nomme « Sentir son corps qui respire ». Cette méditation va nous permettre de découvrir les bases de la méditation. Nous y détaillerons la posture, le travail sur la respiration et apprendrons à guider notre attention sur les sensations de notre corps.
 
Cette méditation peut s’effectuer soit assis, dans un lieu calme, avant de se coucher, soit couché dans votre lit, en position allongée sur le dos.
 
Comme il s’agit de la première méditation, nous allons détailler la façon d’entrer en état de conscience méditative, ressentir notre corps et notre respiration et, enfin, sortir tranquillement de cet état.
 
Je vous souhaite une très bonne méditation.
 
Reprenons ensemble la position pour méditer.
Si vous choisissez de faire la méditation en étant assis, asseyez-vous sur le bord d’une chaise ou sur le bord de votre lit. Les genoux sont légèrement plus bas que le bassin. Pour cela, mettez vos pieds à plat sur le sol, ou repliés sous votre chaise, en fonction de la longueur de vos jambes. Pour avoir le dos droit, basculez très légèrement votre bassin vers l’avant et rentrez votre menton de quelques centimètres vers l’arrière. Pour vous aider à aligner votre dos, vous pouvez imaginer qu’une fine cordelette relie le sommet de votre crâne au ciel. Les mains sont soit posées sur vos cuisses, soit délicatement posées l’une dans l’autre sous le nombril.
Si vous réalisez cette méditation en étant couché, allongez-vous confortablement sur le dos, les bras sont de chaque côté de votre corps, paume en l’air, les jambes très légèrement écartées l’une de l’autre et les bras décollés du corps. Là aussi, il est nécessaire d’avoir le dos droit. Vous pouvez utiliser un oreiller plat, ou même poser la tête à même le matelas.
 
Pour entrer en état de méditation, videz complètement vos poumons et laissez l’air les remplir en respirant par le nez. Vous pouvez faire cet exercice deux ou trois fois, puis vous laissez une respiration naturelle par le nez se mettre en place.
 
Nous n’essayons pas de changer ni le rythme ni l’intensité de la respiration, nous sommes simplement présents, attentifs aux sensations de l’air qui entre et qui sort de nos poumons.
 
Concentrez-vous sur un endroit où vous sentez particulièrement bien votre respiration. Cela peut-être les narines, la gorge, le thorax ou encore le ventre. Sentez l’air qui entre et qui sort de votre corps. Sentez l’air frais qui entre et l’air chaud qui sort. Le va-et-vient constant de l’air.
 
Notre attention est légère comme une plume portée par le courant d’air.
Si, à un moment, une pensée apparaît, que cela soit une parole, une image ou tout autre chose, notez-le et revenez aux sensations de votre respiration. Nous sommes là, simplement au contact de nos sensations.
Nous n’essayons pas de modifier notre respiration, pourtant peut-être avez-vous déjà constaté que le simple fait de porter son attention sur notre respiration va la modifier. Peu à peu, la respiration devient plus longue et plus fine.
 
Cette respiration qui est toujours en nous et nous accompagne à tous les moments de notre vie. C’est une ancre qui nous relie en permanence à notre corps. À tout moment, nous pouvons prendre refuge en elle. Si une pensée vous emmène loin dans le passé ou dans le futur, simplement la noter, et revenir aux sensations de la respiration.
 
Peu à peu, élargissez votre conscience à tout votre corps qui respire. Le thorax qui se soulève et s’abaisse. Le ventre qui gonfle et se dégonfle. Les muscles qui se contractent et se décontractent. Au corps tout entier qui vit au rythme de la respiration.
C’est tout notre corps qui respire.
 
Pour sortir de l’état de méditation, à votre rythme, bougez les doigts et les orteils. Serrez et desserrez les poings. Puis étirez-vous et enfin ouvrez les yeux.


Méditation de journée no 2
Sentir son énergie circuler
Dans cette deuxième méditation à réaliser la journée, nous allons nous familiariser avec la méditation debout. Cet exercice est à pratiquer préférentiellement le matin, pour sentir son énergie se déployer en nous et commencer la journée avec vitalité.
 
Débutons par la position. Lorsque vous êtes débout, écartez les jambes de la largeur de votre bassin. Les pieds sont bien ancrés dans le sol. Pliez très légèrement les genoux pour avoir une posture souple et vous sentir confortable. Le bassin va faire une très légère bascule vers l’avant. Rentrez le menton de quelques centimètres vers l’arrière pour permettre à votre colonne vertébrale de s’aligner. Pour vous aider à avoir le dos droit, vous pouvez imaginer qu’une cordelette relie le sommet de votre crâne au ciel en étant très légèrement tendue. Les bras sont décollés du corps. Vous pouvez les positionner soit de chaque côté du corps, soit en arc de cercle au niveau de votre nombril ou de votre thorax. Les doigts se faisant face. Cette position est traditionnellement appelée en Chine « tenir l’arbre ». Vous pouvez imaginer que vous enlacez un arbre pour trouver la bonne position.
Les yeux sont soit ouverts, soit clos si vous avez un bon équilibre, soit mi-clos. Si vous les gardez ouverts, le regard se porte quelques mètres devant vous, sans fixer de point particulier.
 
Pendant cette méditation, il est possible que votre corps fasse de petits mouvements. Laissez-le faire. Le corps utilise ces petits balancements de droite à gauche et d’avant en arrière pour se réajuster. Comme un roseau qui suit le rythme du vent.
 
Pour entrer en état méditatif, videz complètement vos poumons et prenez une grande inspiration par le nez. Vous pouvez faire ce petit exercice respiratoire deux à trois fois, puis vous laissez une respiration naturelle se mettre en place par le nez. Dans cette méditation, nous n’essayons pas de modifier notre respiration. Nous laissons le rythme respiratoire naturel se mettre en place de lui-même.
Lorsque vous aurez trouvé la bonne position, portez votre attention sur les sensations de votre corps.
Les sensations d’ancrage dans le sol.
Les sensations des vêtements ou de l’air sur votre peau.
Les sensations d’équilibre ou de déséquilibre, celles des articulations, des muscles qui se contractent et se relâchent.
La sensation de sentir votre corps vivre.
Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises sensations, simplement des signaux transmis par notre corps.
 
Si à un moment, une pensée vous emmène loin dans le passé ou dans le futur, simplement la noter et revenir aux sensations de votre corps.
 
Portez votre attention sur celles de votre respiration. L’air qui entre et qui sort. Les muscles respiratoires qui se contractent et qui se décontractent, au rythme de votre respiration. Du mouvement perpétuel de votre corps. De l’inspiration, et de l’expiration. Notez peu à peu comment votre respiration se modifie, lorsque vous méditez. De la façon dont votre corps réagit à chaque respiration. Notez les mouvements intérieurs liés à la respiration.
La sensation de l’énergie qui se déploie du centre vers la périphérie. Des poumons jusqu’au bout des doigts. Au rythme de votre souffle.
 
Sentez l’énergie dans votre corps, comme la sève qui monte dans un arbre jusqu’au bout de chaque branche.
 
Pour sortir de la méditation, à votre rythme, bougez les doigts. Serrez et desserrez les poings, étirez-vous et enfin, ouvrez les yeux.


Méditation no 3
Étirements en pleine conscience
Dans cette troisième pratique, nous allons réaliser ensemble une méditation en mouvement sous la forme d’étirements. Durant cet exercice, nous portons notre attention sur les sensations de nos muscles qui s’étirent. Nous ne cherchons pas à aller le plus loin possible ni à nous faire mal, mais simplement à sentir la sensation de l’étirement. Être présent aux sensations immédiates dans notre corps.
 
Nous allons commencer ces étirements en nous mettant debout, les pieds bien ancrés au sol, écartés un peu plus que la largeur du bassin. Les genoux sont légèrement fléchis pour que la posture soit souple. Le bassin est légèrement basculé vers l’avant et nous décollons nos bras de nos aisselles.
 
Pendant quelques instants, reprenez conscience de votre respiration. Sentez votre corps qui respire.
 
Au rythme de votre respiration, montez vos bras de chaque côté de votre corps jusqu’à ce que vos mains se rejoignent au-dessus de votre tête. Collez les paumes l’une contre l’autre et étirez vos mains et votre colonne vers le ciel. Puis tranquillement, relâchez, et faites descendre vos bras de chaque côté du corps, toujours au rythme de votre respiration. Refaites l’exercice deux fois.
 
Respirez pendant quelques instants.
 
Nous allons maintenant étirer notre colonne en faisant une rotation du buste. Les pieds sont bien ancrés dans le sol, les genoux sont légèrement fléchis, montez vos bras en arc de cercle devant vous. Tranquillement, tournez la tête vers la droite, puis les épaules, comme si vous essayiez de regarder derrière vous. Terminez le mouvement de rotation en tournant les bras vers l’arrière et en tournant le bassin. Vous pouvez finir le mouvement en décollant le talon gauche du sol. En expirant, revenez à votre position de base. Nous refaisons le même exercice de l’autre côté : tournez la tête vers la gauche, les épaules, les bras, le bassin et enfin, décollez le talon droit. Puis vous revenez à votre position de base en expirant. Refaites l’exercice deux fois.
 
Dans le troisième exercice, nous étirons notre colonne vers le bas. Les pieds sont toujours écartés d’une largeur un peu plus importante que celle du bassin, les genoux sont légèrement fléchis. Petit à petit, enroulez votre colonne vers l’avant au rythme de votre respiration : baissez la tête, descendez les épaules, et descendez les bras en faisant le dos rond. Essayez de mettre les mains le plus bas possible, sans vous faire mal. Arrêtez-vous lorsque vous sentez que la colonne est bien étirée.
Puis vous remontez : les vertèbres lombaires, le thorax, les épaules et enfin, vous mettez la tête droite.
 
Respirez quelques instants.
 
Dans le dernier exercice, nous allons travailler sur notre équilibre. Mettez votre poids sur le pied gauche, et tranquillement montez le pied droit le long de la jambe gauche. Si vous êtes souple, montez le pied jusqu’au genou, sinon au niveau du mollet. Essayez de maintenir cette position d’équilibre pendant quelques secondes. Puis descendez le pied droit. Pendant quelques instants, ressentez l’ancrage de vos pieds dans le sol.
Faites l’exercice de l’autre côté. Le poids vient se porter sur le pied droit, le pied gauche se soulève. Faites-le monter le long de la jambe droite jusqu’où vous pouvez. Ressentez les sensations d’équilibre et de contact au sol. Puis tranquillement, baissez le pied gauche jusqu’à reprendre contact avec le sol.
 
Prenez conscience de vos sensations dans votre corps tout entier le temps de quelques respirations.


Méditation au coucher no 4
La rotation de la conscience dans le corps
Nous allons réaliser la méditation du coucher no 4, qui se nomme « La rotation de la conscience dans le corps ». Cet exercice est à effectuer préférentiellement en position couchée.
 
Prenez position en vous couchant sur le dos. Les bras sont écartés afin de ne pas toucher le corps. Les jambes sont très légèrement écartées afin de ne pas se toucher. Les mains sont positionnées paumes vers le haut. Nous essayons d’avoir le dos le plus droit possible ; pour cela, vous pouvez utiliser un oreiller fin ou avoir votre tête directement posée sur le matelas. Dans cette position, nous utilisons le minimum de muscles pour tenir la posture, tous les autres sont relâchés : ceux du visage, des épaules, des bras et des jambes.
 
Lorsque vous souhaitez entrer en état méditatif, videz vos poumons et prenez une grande inspiration par le nez. Puis laissez un rythme naturel se mettre en place.
Prenez conscience de votre respiration. Pendant quelques minutes, sentez l’air qui entre et qui sort de vos poumons. Prendre conscience du contact de l’air frais dans vos narines. De la cage thoracique qui se soulève et s’abaisse. Du ventre qui se gonfle et se dégonfle.
 
Nous allons observer les sensations dans chaque partie de notre corps, de la tête jusqu’au bout des pieds. Notre conscience va se déplacer tranquillement tout au long de notre corps, au rythme de la respiration.
Pendant que vous respirez, prenez conscience des sensations au niveau de votre cuir chevelu. La sensation de contact de votre tête avec le lit. L’air sur votre visage. La sensation de détente des muscles de la face. Des paupières refermées sur les yeux. La sensation de l’air dans les narines. Les sensations dans votre bouche : la salive, la position de la langue.
 
Si une pensée vous emmène à un moment au loin, notez-la, et gentiment revenez à l’endroit où vous étiez.
Au rythme de votre respiration, prenez conscience des sensations dans votre gorge. De l’air qui entre et qui sort.
 
Des épaules. Des bras, des articulations des coudes. Des poignets. Des mains, jusqu’au bout des doigts.
 
Du thorax qui se soulève et s’abaisse au rythme de la respiration. Du rythme de votre cœur et de la circulation sanguine. Du ventre qui gonfle et se dégonfle. Toujours au rythme de votre respiration, descendez votre attention vers les sensations de votre bassin. Dans les jambes. Les articulations des genoux. Les mollets. Les chevilles. La sensation de l’avant des pieds, puis de la plante des pieds. Jusqu’aux orteils.
 
Maintenant, imaginez l’air qui entre dans les poumons et va jusqu’au bout des pieds, des mains et de la tête. Cet air qui passe dans tout votre corps. Sentez tout votre corps qui respire.
Votre attention est fluide, elle se déplace partout où vous en avez besoin.
 
Pour sortir de l’état méditatif, bougez les doigts et les orteils, serrez et desserrez les poings, puis étirez-vous. Lorsque vous serez prêt, ouvrez les yeux.


Méditation de journée no 5
Calmer ses pensées
Voici la méditation de journée no 5, « Calmer ses pensées ». Notre cerveau crée sans cesse des pensées qui nous entraînent dans des ruminations sur notre passé ou des doutes sur notre futur. Nous pouvons apprendre à ne pas entretenir ce flux de pensées et à revenir délibérément à l’instant présent. Observer les pensées qui apparaissent et accepter de les laisser partir sans les entretenir.
 
Reprenons ensemble quelle position adopter pour méditer. Si vous êtes assis sur une chaise ou un siège, positionnez-vous sur le bout de la chaise. Les genoux sont légèrement plus bas que le bassin. En fonction de la taille de vos jambes, soit vous les posez à plat sur le sol, soit vous les pliez sous la chaise. Pour aligner votre dos, faites une légère bascule du bassin vers l’avant et rentrez le menton de quelques centimètres vers l’arrière. Si cela vous aide, imaginez qu’une fine cordelette relie le sommet du crâne au ciel. Les yeux peuvent être ouverts, fermés ou mi-clos. Posez les mains sur les cuisses ou l’une dans l’autre au niveau de votre nombril.
 
Lorsque vous êtes prêt à entrer en état méditatif, videz tout l’air de vos poumons et prenez une grande inspiration par le nez. Puis laissez s’instaurer une respiration naturelle.
 
À tout moment, vous pouvez réajuster votre posture pour qu’elle soit confortable.
 
Pendant quelques minutes, ressentez les sensations de votre corps qui respire.
L’air qui entre et qui sort.
Les muscles qui se contractent et se décontractent.
Le flux de l’air dans vos poumons.
 
Pendant que vous respirez, portez votre attention sur les pensées et les émotions qui vous traversent à cet instant. Les images, les mots, les sons qui se trouvent dans votre esprit. Observez-les tels qu’ils sont. Observez vos pensées, sans les entretenir. Observez-les apparaître et disparaître.
Si vous constatez que votre esprit est parti avec une pensée ou une rumination, tranquillement, notez-la et portez votre attention sur votre respiration. La respiration est comme le vent qui chasse les nuages de notre esprit.
 
Une pensée n’est qu’une création de notre esprit, ce n’est pas nous. Observez les images et les sons qui apparaissent et qui disparaissent.
Si nous ne les entretenons pas, les pensées sont volatiles. Les pensées et les émotions sont comme des nuages dans le ciel portés par le vent.
Laissez-les passer sans vous y accrocher.
 
Notre esprit est comme un singe qui passe de branche en branche. Nous pouvons décider de ne pas le suivre et de revenir à notre point de départ, au centre de nous-mêmes, notre respiration. C’est une ancre à laquelle s’accrocher dès que notre esprit se met à vagabonder.
 
Peu à peu, observez les pensées s’espacer, votre esprit devenir tranquille.
 
Si de nouveau une pensée vous emmène loin, ramenez votre attention sur la respiration. Au moment où nous nous rendons compte que nous sommes partis et décidons de prendre les commandes de notre attention, nous méditons.
 
Profitez encore quelques instants de l’état méditatif.
Lorsque vous souhaiterez sortir de la méditation, serrez et desserrez les poings, étirez-vous et enfin, ouvrez les yeux.


Méditation au coucher no 6
Mettre en place une bulle de sécurité
Nous voici à la sixième méditation : « Mettre en place une bulle de sécurité ». Cette méditation est la première dans laquelle nous allons faire appel à notre imagination et à nos capacités de visualisation.
Cet exercice peut se réaliser allongé dans votre lit, mais aussi à tout moment où vous en sentirez le besoin dans votre journée.
 
Pour débuter, allongez-vous confortablement. Ressentez les sensations de contact de votre peau avec le matelas, les sensations du drap ou des vêtements sur votre peau, la sensation de l’air sur votre visage. Lorsque vous êtes prêt, laissez peu à peu vos yeux se fermer pour mieux vous intérioriser.
 
Ressentez l’air qui entre et qui sort de vos poumons. L’air frais qui entre, et l’air chaud qui sort. Comme le ressac de la mer sur la plage. Et à chaque expiration, vos muscles se détendent. Pendant que vous vous concentrez sur votre respiration, imaginez que chaque fois que vous inspirez, un sentiment positif est porté par l’air.
 
Chaque fois que vous expirez, une bulle de protection se forme autour de vous. Comme un cocon ou une bulle de bien-être. Laissez l’image émerger d’elle-même de votre esprit.
 
Inspirez, expirez.
 
À chaque expiration, la bulle s’agrandit un peu plus, jusqu’à atteindre la taille idéale. Elle vous entoure tout entière. Observez sa couleur, sa matière, sa lumière. Ressentez sa texture, son épaisseur idéale. Sa température.
 
À l’intérieur de cette bulle, vous sentez un sentiment de sécurité.
 
Profitez pendant quelques instants de ce lieu. Lorsque vous en aurez assez profité, pour revenir à votre état de conscience habituel, prenez une grande inspiration, étirez-vous tranquillement et ouvrez les yeux.


Méditation au coucher no 7
Respirer et détendre notre corps
Nous allons réaliser maintenant la méditation au coucher no 7 : « Respirer et détendre notre corps ». Lors de cette méditation, la respiration va réaliser une sorte « de massage intérieur » qui va détendre nos muscles, nos sensations de tensions et notre esprit. Comme une vague de détente qui partirait de nos poumons pour aller jusqu’au bout de nos mains et de nos pieds.
 
Pour commencer cette méditation, allongez-vous confortablement sur le dos. Jambes et bras légèrement écartés. Comme chaque fois, le dos est le plus droit possible.
 
Lorsque vous souhaitez entrer en état méditatif, videz complètement l’air de vos poumons et prenez une grande inspiration. Puis laissez une respiration naturelle par le nez se mettre en place. Portez votre attention sur votre respiration. Sur votre thorax qui monte puis s’abaisse, sur votre ventre qui se gonfle et se dégonfle. Sur l’air qui entre et qui sort des poumons.
 
Suivez mentalement le trajet de l’air dans votre corps : les narines, la gorge, le thorax, le ventre.
Imaginez qu’à chaque inspiration, l’air va un peu plus loin et se diffuse autour, dans le corps, dans le ventre, dans les jambes et les bras, dans les pieds et les mains.
 
Ressentez l’air comme une vague qui va et vient. Qui à son passage décontracte un peu plus chaque muscle.
 
L’air qui part du ventre et va jusqu’au bout des doigts et au bout des pieds. Comme un petit caillou tombant dans l’eau et formant des ondes concentriques à la surface. Du centre vers la périphérie.
 
Vous êtes là, à l’instant présent, au contact de votre respiration.
 
À tout moment, si votre esprit vous emmène au loin, vous pouvez simplement revenir à ce contact. Vous recentrer sur votre respiration.
 
Profitez encore quelques instants de cet état méditatif.
 
Lorsque vous souhaiterez sortir, tranquillement, serrez et desserrez les poings, bougez les mains et les pieds, étirez-vous puis ouvrez les yeux.


Méditation de journée no 8
Visualiser un lieu de sécurité
Nous voici à la huitième méditation : « Visualiser un lieu de sécurité ». Cette méditation peut se réaliser confortablement assis sur une chaise ou allongé. Cette méditation utilise notre imagination.
 
Nous allons profiter de l’état méditatif pour nous projeter dans un lieu de sécurité. Un lieu de sécurité est comme un port pour un marin pour se protéger de la tempête ou comme un refuge dans la montagne pour un berger. C’est un lieu intérieur où nous pouvons trouver refuge et nous ressourcer dès que nous en sentons le besoin. Ce lieu peut être réel, venir de vos souvenirs, ou être totalement imaginaire.
 
Pour commencer cette méditation, installez-vous confortablement, les jambes sont parallèles, la posture est droite. Concentrez-vous sur les sensations de contact avec la chaise ou le lit, les sensations d’ancrage et de stabilité.
Ressentez pendant quelques minutes toutes les sensations de votre corps. Les muscles qui se contractent et se décontractent, le rythme de votre respiration, votre cœur qui bat.
 
Vos paupières sont peut-être déjà closes. Sinon, vous pouvez les laisser peu à peu se fermer au rythme de la respiration pour vous aider à vous intérioriser.
 
Peut-être à un moment entendez-vous des sons, lointains ou proches, vous pouvez vous permettre de les laisser passer et de revenir aux sensations de votre respiration. Ce va-et-vient de l’air qui ressemble un peu au ressac de l’eau sur la plage. Notre respiration est une ancre, un refuge à l’intérieur de soi. Elle nous suit partout, quel que soit le moment. Nous pouvons toujours revenir à son contact.
 
Pendant que vous vous concentrez sur votre respiration, laissez émerger de votre imagination un lieu de sécurité. Cela peut être un lieu connu ou inconnu. Un lieu réel ou imaginaire. C’est un lieu où vous vous sentez en sécurité. Observez ces images qui apparaissent. Les couleurs, les formes, les jeux de lumière. Tous ces éléments qui évoquent pour vous un sentiment de sérénité.
Ressentez les sensations particulières de ce lieu. L’air sur votre visage, la température. Les sensations tactiles. Les sensations de vos pieds sur le sol. Toutes ces sensations que vous offre ce lieu.
Peut-être pouvez-vous y sentir une odeur particulière qui vous évoque un moment serein ?
 
Peut-être y a-t-il dans ce lieu un petit objet qui symbolise pour vous cet endroit. Un objet qui pourrait tenir dans une poche. Prenez-le au creux de votre main. Sentez sa texture, sa matière. Regardez sa forme et sa couleur. Si vous le souhaitez, vous pouvez prendre avec vous cet objet. Chaque fois que vous l’imaginerez de nouveau, vous pourrez ressentir les sensations de ce lieu de sécurité.
 
Profitez encore quelques instants de ce lieu.
 
Lorsque vous serez prêt à revenir, serrez et desserrez les poings, bougez les mains et les pieds, étirez-vous et enfin, ouvrez les yeux.


Méditation au coucher no 9
Garder en main le fil de sa conscience
Dans cette neuvième méditation à réaliser au coucher, nous allons essayer de maintenir notre conscience jusqu’au moment de l’endormissement. Rester présent à ce qui se passe dans notre corps et dans notre esprit, au moment où nous sommes en train de nous endormir. Nous devenons les spectateurs de notre monde intérieur. Pour cela, après avoir atteint un état de tranquillité physique et mentale, nous observons nos sens s’endormir peu à peu.
 
Allongez-vous sur le dos dans la position traditionnelle : le dos est droit, les jambes et les bras légèrement écartés. Pendant quelques minutes, concentrez-vous sur vos sensations corporelles. Les sensations de contact avec le matelas, les sensations du drap ou de l’air sur votre peau. Les sensations musculaires et des articulations. Simplement ressentir toutes les sensations qui vous traversent maintenant.
 
Prenez conscience des sons qui vous entourent. Lointains ou proches, uniques ou répétés. Essayez d’entendre tous les sons qui vous entourent, sans essayer de les discerner ou de les étiqueter, simplement avoir conscience de leur présence. Ramenez votre attention sur vos sons intérieurs. Le son des bruits intérieurs de votre corps : le son de votre respiration, celui de la digestion, les sons de votre cœur qui bat, tous les sons intérieurs.
 
Si une pensée vous traverse, observez-la, puis ramenez votre attention sur les sensations de votre corps.
Le corps devient de plus en plus immobile, les sens sont peu à peu en retrait. Comme s’ils s’effaçaient.
 
C’est le moment de faire le souhait intérieur de rester présent, de rester conscient à l’expérience.
 
Ressentez votre respiration.
 
L’esprit peu à peu se calme quand on ne le sollicite pas.
 
Sentez les sensations de l’air dans votre corps.
 
Les sensations de l’air au niveau de la gorge. Focalisez votre attention sur la base de la gorge. Si votre esprit part de nouveau ailleurs, revenez sur les sensations de l’air dans la gorge.
 
Votre corps s’endort peu à peu, les sens s’effacent. Accompagnez-le consciemment jusqu’aux portes du sommeil.


Méditation de journée no 10
Prendre conscience de son environnement
La méditation de journée no 10 « Prendre conscience de son environnement » appartient aux méditations informelles. C’est-à-dire que nous n’adoptons pas de posture particulière ni de respiration particulière. Nous prenons simplement le temps d’être là, au contact de toutes nos sensations. Nous pouvons la pratiquer assis, debout, en marchant ou en réalisant une activité quotidienne. Notre esprit est présent à notre environnement et à nos gestes.
Nous traversons souvent notre journée en allant d’action en action, d’un lieu à l’autre, d’une personne à l’autre, sans nous rendre compte de ce que nous faisons à chaque moment. Dans notre esprit, nous sommes déjà dans l’action future, ou à ressasser des actions passées, et oublions d’être tout simplement présents à ce qui se déroule là, à l’instant présent.
 
Prenez le temps alors d’ouvrir votre conscience à ce qui se passe maintenant autour de vous. Posez votre attention sur votre environnement. Notez les formes, les couleurs, les textures des objets autour de vous, les objets immobiles et ceux en mouvement.
Tous ces détails à côté desquels nous passons habituellement, sans les remarquer. Toutes ces choses que nous ne voyons plus à force d’habitude et qui pourtant sont là.
Explorez du regard au rythme de votre respiration.
 
Peu à peu, la vue s’affine. Nous remarquons de multiples signes de vie et de mouvement. Les lumières, les ombres. Nous observons notre environnement comme un enfant qui découvre pour la première fois le monde. Sans essayer de mettre d’étiquettes ni de jugements. Juste voir les choses telles qu’elles sont, là à cet instant.
 
Vous pouvez également écouter les sons qui vous entourent. Forts ou faibles, proches ou lointains, harmonieux ou discordants. Tous ces sons qui constituent notre environnement sonore et auxquels nous ne prêtons pas toujours attention.
 
Si à un moment votre conscience part ailleurs, que vous partez dans une pensée, vous le notez et vous revenez aux sensations de la vue et des sons.
 
Ressentez les sensations tactiles de l’air sur votre peau, du sol sous vos pieds, des vêtements sur votre corps. Toutes ces sensations que nous observons peu habituellement. La température, l’humidité, les sensations de l’air.
 
Pour finir cette exploration de nos sens, portez votre attention sur votre odorat et sur votre goût. Les odeurs qui vous entourent. Un parfum, une odeur végétale ou urbaine ou même l’absence d’odeur. Tous ces signes de vie qui vous entourent.
 
Vous êtes là, au cœur de vos sensations. Vous êtes conscient. Il n’y a ni futur ni passé, il n’y a que le présent qui se déroule actuellement.


Méditation au coucher no 11
Accompagner ses émotions
Voici la méditation no 11 à réaliser au coucher : « Accompagner ses émotions ». Nous allons observer les sensations de notre corps, les émotions qui nous traversent quand nous faisons face à une pensée négative, puis face à une pensée positive. Voir les modifications dans notre corps. Accompagner ces émotions en y faisant face, sans pour autant nous laisser emporter par elles.
 
Adoptez la position de méditation couchée sur le dos. Comme toujours, le dos est droit, les jambes et les bras sont légèrement écartés. Pendant quelques minutes, observez votre respiration. L’air qui entre et qui sort de vos poumons.
 
L’air frais qui entre et l’air chaud qui sort.
 
La respiration est comme une ancre au centre de nous-mêmes. Elle nous accompagne toujours et est toujours là quand nous en avons besoin.
C’est la respiration qui fait le lien entre notre corps et notre esprit. C’est le support de nos émotions.
 
Observez les sensations dans votre corps. Les sensations de contact avec le matelas, les sensations de l’air sur la peau, des draps ou des vêtements.
Les sensations de vos muscles qui se contractent ou se relâchent.
Les sensations de votre cœur qui bat, de la circulation.
Les sensations de tension ou de détente dans votre corps.
Les sensations de température.
Accueillez toutes les sensations. Car chacune est un message du fonctionnement de votre corps.
 
Pendant quelques minutes, pensez à un petit problème ou à une contrariété que vous avez eue ces derniers jours. Débutez avec un petit problème, pas quelque chose de trop important. Imaginez que ce problème a une forme et une couleur. Visualisez cette forme en face de vous. Observez-la pendant quelques instants.
 
Quelles sont les sensations dans votre corps à cet instant ? Comment est votre respiration ?
 
Imaginez que vous rapprochez un peu cette forme de vous. Les sensations dans votre corps se modifient-elles ?
Imaginez que vous écartez la forme, qu’elle s’éloigne de vous. Quelles sont à cet instant vos sensations, votre respiration ?
 
Laissez la forme se modifier et disparaître, et revenez à votre respiration. Aux sensations de l’air qui entre et sort.
 
Pensez maintenant à une parole positive, à un bon souvenir ou à quelque chose qui vous fait du bien. Imaginez que cela prenne aussi une forme et une couleur. Observez cette forme face à vous.
Comment sont les sensations dans votre corps ? Comment est votre respiration ?
Rapprochez cette forme de vous. Quelles sont maintenant vos sensations ?
De nouveau, si vous éloignez la forme, vos sensations se sont-elles modifiées ?
 
Revenez pendant quelques instants à votre respiration.
 
Pour sortir de l’état méditatif, serrez et desserrez les poings, bougez les mains et les jambes puis étirez-vous. Enfin, ouvrez les yeux.


Méditation de journée no 12
Faire face à une émotion difficile
Dans cette douzième et dernière méditation, nous allons faire face à une émotion difficile, à une difficulté, en prenant ancrage dans notre respiration. Lorsqu’un problème apparaît, nous avons souvent tendance à ne voir que lui, comme s’il s’agissait d’un mur infranchissable. Avec la méditation, nous apprenons à reculer de quelques pas et à observer ce mur. C’est alors que nous pouvons découvrir de nouveaux moyens de le franchir : une porte cachée ? un tunnel ? peut-être que, tout simplement, le mur est moins haut qu’il n’y paraît ou moins solide ?
 
Pour trouver la bonne position pour méditer, placez-vous sur le bout de la chaise. Les genoux sont légèrement plus bas que le bassin. Le bassin fait une légère bascule vers l’avant. Le menton rentre de deux centimètres vers l’arrière afin de finir d’aligner la colonne vertébrale.
Les muscles du visage sont détendus, la langue est délicatement posée sur le palais. Laissez s’installer une respiration naturelle par le nez.
Les mains sont soit à plat sur les cuisses, soit l’une dans l’autre au niveau du nombril.
 
Pendant quelques minutes, concentrez-vous sur votre respiration. Pour cela, vous pouvez choisir un endroit de votre corps où vous la sentez particulièrement bien : le nez, la gorge, le thorax ou le ventre. Devenez attentif à la sensation de l’air dans votre corps.
Nous n’essayons pas de modifier notre respiration, seulement de l’observer.
 
À tout moment, lorsque vous en sentez le besoin, vous pouvez revenir aux sensations de la respiration.
 
Pensez à une difficulté. Pour les premières fois où vous pratiquerez cette méditation, prenez un petit problème, une contrariété de votre journée. Imaginez que ce problème a une forme et une couleur, une image. Visualisez cette forme devant vous.
 
Observez cette forme. Quelles sensations apparaissent en vous ?
Pendant que vous observez cette forme, ressentez votre respiration. Elle vous accompagne face aux émotions fortes. Vous pouvez prendre refuge en elle si, à un moment, vous en sentez le besoin.
 
Observez cette forme jusqu’à ce que les sensations dans votre corps s’apaisent. Vous êtes, en leur présence, comme une mère qui rassure son enfant. Être simplement là.
Peu à peu, la forme se modifie. Observez les changements qui se mettent en place lorsque vous vous concentrez sur elle et sur votre respiration.
 
Lorsque vous souhaiterez sortir de l’état méditatif, à votre rythme, bougez les mains et les pieds, étirez-vous et enfin, ouvrez les yeux.
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