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Introduction





Nous avons tous fait l’expérience du rêve, ces images souvent étranges qui restent à notre mémoire au réveil et qui, la plupart du temps, s’échappent très vite de notre conscience. Le rêve recèle une dimension mystérieuse, car il exprime un aspect de notre vie qui n’a pas d’existence concrète et que nous ne maîtrisons pas. Cependant, le rêve est bien présent au moment du réveil. Par son contenu et sa nature, il nous intrigue et nous pousse à nous interroger. Parfois, il nous laisse une sensation forte, qui peut être agréable ou désagréable, et il nous interpelle d’autres fois par son caractère insaisissable. Le rêve ne nous laisse jamais indifférents. Ce messager de la nuit est porteur d’un contenu qui nous vient de nos profondeurs nocturnes. Nos rêves ont une signification, ils ne sont jamais là par hasard. Ils viennent à nous pour apporter à notre vie consciente une énergie issue des souterrains de notre être. Les rêves ne sont pas coupés de notre réalité diurne. Ils sont en étroite relation avec ce que nous vivons, et c’est pourquoi ils comportent un véritable message. C’est une forme de cadeau de notre inconscient. Le rêve est là pour nous guider et nous accompagner, tel un ami fidèle dont les messages influencent notre existence.

Les rêves suivent une logique qui leur est propre. Ce livre va vous révéler ce qui est caché dans l’univers des vôtres. Ils ont un objectif : ils sont là pour nous transmettre un message visant à ramener en nous un équilibre, mais aussi à nous aider dans notre évolution. Vous pouvez entrer dans l’univers et la magie des rêves. Vous pouvez vous saisir des vôtres et en faire les instruments de votre bien-être. Avec eux, vous ferez les choix les plus judicieux pour vous et pour votre entourage. En éclairant le sens de vos rêves, en utilisant leur pouvoir, prenez en main votre vie. C’est l’objectif de cet ouvrage : vous donner les clés pour que vous compreniez vos songes par vous-même et que vous traduisiez concrètement leurs messages dans votre vie quotidienne.

J’ai voulu écrire ce livre pour vous transmettre mon expérience dans ce domaine. Pendant de nombreuses années, j’ai reçu en thérapie des patients qui m’ont raconté leurs rêves afin d’en comprendre le sens. En m’inspirant des concepts de Carl Gustav Jung et de la psychologie des profondeurs, j’ai pu mettre en place une pratique personnelle de l’analyse des rêves et de son application dans la vie de mes patients.

 

De cette expérience de plus de vingt ans, j’ai tiré une méthode à la fois simple et originale qui va vous permettre d’éclairer le sens de vos rêves et qui, par cet éclairage, vous donnera un nouveau pouvoir sur votre vie. Cette méthode se déroule en quatre étapes.


	Tout le monde rêve, c’est une donnée scientifique. Quand rêve-t-on ? Pourquoi rêve-t-on ? Comprendre les rouages du rêve et ses fonctions psychologiques est une étape préalable à la pratique du rêve. Grâce à elle, vous pourrez vous mettre en condition de rêver en vous familiarisant avec le champ onirique. Il vous sera ensuite plus aisé d’entrer dans la magie des rêves et d’en comprendre le fonctionnement.


	Comme il faut avoir la possibilité de se souvenir de ses rêves, je vais vous livrer des techniques éprouvées ainsi qu’une méthode pour noter et raconter les vôtres afin d’en saisir le sens. Car le rêve répond à une certaine logique et à une construction interne. Il est comme une pièce de théâtre, avec ses personnages, ses enjeux, son déroulement, jusqu’à son dénouement. Que votre rêve soit une simple scène ou une pièce en plusieurs actes, au déroulé long et complexe, son contenu n’est pas à prendre au pied de la lettre : il s’agit de symboles à interpréter en résonance avec votre vécu.


	La compréhension d’un rêve peut dès lors vous permettre d’aller vers une évolution intérieure et de créer des déclics qui auront une influence sur votre vie. Comment utiliser les leçons de vos rêves au quotidien ? C’est l’objet de cette troisième étape. Je vous propose ici un large répertoire thématique des différents types de rêves et de leurs rôles, comme autant d’illustrations, de cas concrets, de pistes qui vous permettront de trouver dans vos rêves des solutions à vos besoins et des réponses à vos problématiques (dépasser un conflit, gagner en confiance, prendre une décision…).


	Pour aller plus loin dans ce voyage intérieur, j’ai mis en œuvre à votre intention un parcours actif pour vivre une véritable évolution, une alchimie moderne, avec vos rêves. Cette démarche originale de développement personnel s’appuie sur les étapes de ce que les alchimistes ont appelé le grand œuvre, revisitées à la lumière des connaissances psychologiques actuelles. Vous pourrez suivre ce parcours en quatre étapes et l’appliquer concrètement à votre vie actuelle. Comme alternative et complément aux rêves nocturnes, je vous propose un cycle de rêves éveillés. Cette technique s’apparente à une méditation dirigée sur un thème précis pour vous conduire vers une connaissance plus profonde de vous-même. Au cours de ces exercices, vous ferez surgir des images ou des idées qui, tels les rêves, ont une signification en lien direct avec votre vécu. Vous pourrez en retirer des applications concrètes et des orientations pour votre existence présente et à venir.




 

En annexe, vous trouverez un livret sur le sens des symboles dans le rêve, indispensable outil pour décrypter le langage des rêves et faire votre analyse personnelle.

À chaque étape de cette méthode, exemples et exercices vous permettront de vous familiariser avec la pratique des rêves. Vous apprendrez et comprendrez le langage des rêves tout en vous amusant à en faire l’expérience.

Enfin, l’index des thèmes abordés dans les exemples de rêve donnés au fil de cet ouvrage vous permettra de vous reporter aux contenus en relation avec vos propres messages et situations.

 

Ce livre peut être abordé par le chapitre qui vous intéresse le plus, car il est conçu pour vous permettre d’entrer dans cet univers par différentes portes. Il vous offre une démarche nouvelle, à la fois pratique et profonde, pour comprendre et utiliser le pouvoir de vos rêves afin de transformer votre vie.

Avec cet ouvrage, vous allez vivre vos rêves comme vous ne l’auriez jamais imaginé !








ÉTAPE 1

Mettez-vous en condition de rêver





Sur le plan scientifique comme sur le plan psychologique, les rêves ont conquis des territoires nouveaux de la connaissance qui nous permettent de mieux les appréhender. Nous aborderons donc ici tout ce qu’il faut savoir sur le champ onirique pour se mettre en condition de rêver et se préparer au travail du rêve.


Quand rêve-t-on ?

Voyons les avancées de la science dans la connaissance des rêves, ce que les scientifiques nous apprennent sur notre sommeil et son fonctionnement.

Ils ont pu recueillir l’électricité cérébrale à la surface du cuir chevelu, qui se présente sous la forme d’ondes cérébrales. Ces ondes, différentes selon que nous sommes éveillés ou que nous dormons, se caractérisent par des phases distinctes. L’état de veille en possède deux, et l’état de sommeil, trois. Ainsi, l’état de veille calme se manifeste par le rythme alpha (fréquence de 8 à 12 cycles par seconde), et l’état de veille actif par le rythme bêta (fréquence de 12 cycles par seconde). L’état de sommeil commence par une phase d’endormissement au rythme thêta (fréquence de 4 à 7 cycles par seconde), suivie d’une phase de sommeil lent et profond au rythme delta (fréquence de 0,5 à 3 cycles par seconde), puis d’une phase de sommeil dit paradoxal, qui voit alterner rythme thêta et rythme bêta. C’est pendant cette dernière phase, celle du sommeil paradoxal, que se déroulent nos rêves.

Le sommeil se découpe en cycles de 1 h 30 à 2 heures chacun, et nous effectuons chaque nuit de trois à cinq cycles.


LES QUATRE PHASES D’UN CYCLE DE SOMMEIL



	 Le sommeil débute par une phase de somnolence. Cette entrée dans le sommeil est une étape de transition entre l’éveil et le sommeil. Lorsque nous nous réveillons durant cette phase, nous n’avons pas le souvenir d’avoir dormi. Les ondes cérébrales de cette période sont lentes, ce sont les ondes alpha. C’est également un état lié à la méditation, où la conscience est présente mais légèrement modifiée. Cette étape dure 5 à 15 minutes.


	 Vient ensuite une phase de sommeil léger. C’est la deuxième étape, celle du sommeil proprement dit, au cours de laquelle le dormeur peut s’éveiller facilement. À ce stade, des images ou des rêves très légers peuvent survenir. Ils sont en général liés au vécu de la journée précédente, et présentent une illustration ou une compensation de celle-ci. Cette phase, la plus longue, s’étale entre 45 et 60 minutes.


	 Suit la période de sommeil profond, au cours de laquelle se fait la récupération physique et mentale du dormeur. Durant cette phase de sommeil profond, il n’y a plus d’images. Les ondes cérébrales sont très lentes, et le sommeil est régulier. Cette phase dure 15 à 20 minutes.


	 La dernière phase d’un cycle de sommeil est le sommeil paradoxal. C’est le temps privilégié des rêves. Cette phase se caractérise par des ondes cérébrales rapides alliées à une atonie physique, la personne est endormie et détendue. C’est une période qui marie le sommeil profond et les signes de l’éveil, d’où son appellation de sommeil paradoxal. Durant cette période, le dormeur peut s’éveiller et se rappeler plus facilement ses rêves. Cette phase dure de 20 à 30 minutes.




Lorsqu’une personne dort mal, parce qu’elle ne se sent pas suffisamment en repos pour lâcher prise et se laisser aller au sommeil profond, elle ne pourra pas aller jusqu’au bout du cycle complet de sommeil et n’aura pas de rêve.

Il existe différents exercices de relaxation et de détente qui peuvent permettre de trouver un sommeil réparateur. Au moment du réveil, il est également possible de s’autoprogrammer pour mémoriser rapidement les rêves qui viennent de se produire. Cette programmation de notre cerveau s’effectue au moment du coucher, comme nous le verrons à l’étape suivante.


Attention !

Dormir pleinement est primordial, c’est la condition nécessaire pour que se déclenche le rêve pendant la phase de sommeil paradoxal. Il est donc nécessaire de ne pas avoir de stress au moment de l’endormissement.









À quoi servent les rêves ?

Sur le plan psychologique aussi, l’approche des rêves a évolué. Ils sont désormais reconnus comme étant des messages venant de l’inconscient, ce pôle intérieur qui est actif durant le sommeil. Les rêves ont une fonction psychologique, qu’on en soit conscient ou pas.

Au travers de nos rêves, notre inconscient nous parle et nous envoie ses messages nocturnes pour nous orienter et nous aider dans les différentes situations de notre vécu diurne. Nos rêves nous accompagnent et participent à notre existence, que ce soit sur le plan physique pour notre santé, sur le plan psychologique pour notre équilibre ou sur le plan spirituel pour éclaircir nos choix et nos idées. Dans tous les cas, nos rêves ont un objectif et un sens au regard de notre vécu : nous guider et nous éclairer, nous aider dans nos choix, nous permettre de résoudre un problème, nous apporter un équilibre et adoucir un vécu difficile. Comprendre à quoi servent nos rêves, c’est prendre en main le premier outil pour nous en servir concrètement.


LE RÊVE, UN FORMIDABLE OUTIL DE CONNAISSANCE DE SOI



Une porte ouverte sur notre inconscient

Les images que nous délivrent nos rêves sont des messages qui viennent de notre inconscient. C’est la raison pour laquelle le rêve est qualifié de « voie royale » pour dialoguer avec l’inconscient. Il constitue un pont psychique entre notre conscience et cette face interne de nous-mêmes qui possède un savoir plus vaste, notre pôle inconscient. Tout comme, parfois, notre intuition, le message du rêve est un moyen de mieux nous connaître. Grâce au langage des symboles, le rêve nourrit et développe notre intuition, c’est-à-dire cette faculté à saisir un autre niveau de compréhension de notre réalité, à voir ce qui est caché dans le présent ainsi que ce qui va se réaliser dans l’avenir.


Exercice Stimuler son intuition


Commençons par ce petit exercice « d’échauffement » pour mettre en pratique votre intuition. Voici trois rêves courts de trois personnes différentes.

Rêve 1 : un homme entre dans une boutique et achète plein de nourriture, puis il la met dans un caddie et la donne à un enfant en guenilles dans la rue.

Rêve 2 : une femme au volant de sa voiture roule vite ; tout à coup, la voiture s’envole et la femme s’endort au volant.

Rêve 3 : un enfant chante et découvre un trésor, qu’il prend et jette dans un étang ; un pêcheur le regarde sans rien faire.

En vous servant de votre intuition, vous allez déterminer auquel de ces rêveurs correspond chaque rêve : un amoureux,

une personne qui développe une idée nouvelle, quelqu’un qui présume de ses forces. Pour y parvenir, imaginez le sens profond de chaque rêve et placez le rêveur présumé en face de celui-ci. Suivez votre intuition, et le sens des symboles vous apparaîtra clairement.

 

Réponses

Rêve 1 : l’homme donne de la nourriture, c’est-à-dire de l’énergie, à un enfant en guenilles, une partie jeune et délaissée du rêveur. Ce dernier va développer un secteur de sa vie et de ses capacités qu’il n’avait pas encore investi. C’est bien un nouveau projet qu’il va mettre en place.

Rêve 2 : une femme roule tellement vite qu’elle sort de la route et se perd dans les airs, ce qui n’est pas la place d’une voiture. De plus, elle s’endort, perdant le contrôle de la voiture. C’est une alerte, il y a danger dans la manière dont cette femme se conduit. Oui, elle présume sans doute de ses moyens.

Rêve 3 : l’enfant met un trésor dans l’eau et le pêcheur le laisse faire sans intervenir. L’eau symbolise l’univers du sentiment. Quelque chose de précieux va investir le sentiment du rêveur. Cela semble être en accord avec lui, car le gardien de l’étang, représenté par le pêcheur, reste impassible, comme bienveillant. C’est un sentiment amoureux qui va se développer de façon heureuse.








Un lien entre passé, présent et futur

Lorsque nous abordons le fil de notre vie, regarder le passé peut éclairer notre présent, mais aussi notre avenir. Les rêves, précisément, tissent des liens entre notre passé, notre présent et notre avenir. Il est remarquable de constater que le temps dans le rêve n’est pas le même que le temps de notre existence consciente. Le rêve ne tient pas compte des limites du temps, c’est pourquoi un rêve peut nous parler d’une chose qui va arriver dans un avenir proche ou plus lointain. De la même façon, le rêve reprend, à sa façon, des éléments de notre histoire proche ou lointaine. Tout cela se mêle avec des éléments de notre présent. Dans le rêve, le temps n’est pas une notion littérale, mais une clé pour comprendre ce qui se joue dans notre existence.


Exercice Nouer un fil de son histoire


Rappelez-vous un moment vécu qui a contribué à faire ce que vous êtes et qui a forgé en partie votre personnalité. Ne réfléchissez pas trop, mais laissez venir ce souvenir. Écrivez ce qui vous vient à l’esprit, aujourd’hui. Une phrase ou quelques mots peuvent suffire. Le souvenir vient souvent en l’écrivant. Relisez votre écrit et voyez en quoi cette histoire représente à vos yeux une étape marquante dans votre évolution et dans votre façon d’être.

Si vous n’êtes pas satisfait de votre écrit, refaites cet exercice le lendemain. Et si vous êtes content de votre rédaction, refaites quand même cet exercice le lendemain.

En vous remémorant une étape clé de votre vie et en y apportant une attention particulière sur ce qu’elle a eu comme effet sur vos choix par la suite, vous venez de nouer un fil de votre histoire. Vous avez tissé un lien en vous entre votre passé et la compréhension que vous en avez.

 

Exemple : à 18 ans, j’ai choisi de ne pas écouter le conseil de mes parents, qui voulaient que je devienne professeur car, selon eux, cela m’assurerait une bonne situation et une grande stabilité. En repensant à ce choix, que je fis à l’époque de manière spontanée, je comprends que j’ai opté pour une profession libérale, et donc une vie indépendante, hors des circuits protecteurs d’une administration, mais aussi hors de ses contraintes. Ce n’est pas stable, mais cela me convient bien mieux, car je n’ai pas à me soucier d’une quelconque hiérarchie. Ayant refusé un métier qui me donnait un salaire régulier, j’ai dû développer ma capacité à réaliser par moi-même ce que je voulais faire.








Une expression de nos désirs

Savoir reconnaître ses désirs est une étape essentielle pour mieux se connaître, et se réaliser. Or l’univers des désirs est parfois difficile à appréhender. Reconnaître ce que l’on aime et reconnaître ce que l’on désire sont deux choses différentes. Nous pouvons aimer la peinture sans pour autant désirer devenir artistes peintres ou galeristes, ou encore désirer acquérir des œuvres d’art. Le fait de désirer une chose ou une personne est un moteur pour l’action. Nous agissons pour réaliser nos désirs.

Aimer, c’est trier ; désirer, c’est agir. Dans les rêves, cette distinction est à l’œuvre. Nos rêves expriment nos désirs. Cela peut être une véritable révélation, car la société privilégie le mode de la pensée comme outil de connaissance. De ce fait, l’univers des désirs reste souvent dans l’ombre, méconnu. Le message de nos rêves nous révèle à nous-mêmes.






LES RÊVES, UNE RÉPONSE À NOS BESOINS ET UNE PERSPECTIVE D’AVENIR



Pour nous aider à aller mieux

L’action de nos rêves sur notre réalité est effective sans que nous ayons à intervenir. Nos rêves sont des travailleurs nocturnes très efficaces. À travers eux, notre inconscient cherche à maintenir ordre et harmonie en nous. Cette instance est à l’œuvre indépendamment de notre conscience. Elle possède une sagesse qui nous dépasse, et qui a une réelle capacité à maintenir un équilibre naturel.

Le rêve va exprimer une situation qui tend vers un point d’équilibre pour le rêveur. Par exemple, si le rêveur est une personne trop renfermée, son rêve va le plonger dans des groupes de gens qui parlent et échangent avec lui. Si, au contraire, le rêveur est trop bavard, son rêve peut l’enfermer seul dans une pièce silencieuse. Ce point d’équilibre varie et évolue tout au long de l’existence. Il change en fonction de ce que nous vivons, et il est donc relié aux choix conscients que nous faisons.




Pour dépasser un problème et résoudre des conflits internes

Le rêve nous éclaire sur la nature de certaines difficultés de notre existence. Il met en lumière les contradictions qui peuvent nous habiter de façon à nous permettre d’en comprendre le sens et la portée. Ainsi, nous pouvons faire un choix conscient en meilleure connaissance de cause. Imaginons par exemple que nous ne sachions pas sur quel pied danser avec une personne, que nous soyons attirés par elle tout en ayant des réticences à son égard. Notre rêve peut nous aider à sortir de cette attitude ambivalente en nous montrant de façon imagée et claire la nature profonde de notre relation. Comprendre ainsi ce qui est à l’œuvre avec cette personne nous permettra de nous déterminer plus facilement. Nos rêves jouent le rôle de révélateur en nous apportant, par des images, la signification profonde de telle action ou de telle réaction. C’est ainsi qu’ils nous donnent les clés pour résoudre nos contradictions et dépasser nos blocages.




Pour apporter un éclairage sur notre vécu présent et à venir

Le rêve qui adresse un message au rêveur pour son avenir proche agit comme le phénomène de l’intuition. Il peut nous avertir à temps d’un danger, par exemple. Il nous ouvre des pistes et nous propose des conseils pour avancer et nous conduire dans la vie. Certains rêves très profonds peuvent même nous proposer une réflexion et une approche globale du sens de notre existence. Ce sont les « grands rêves ».

Ce rêve messager nous montre une situation qui va se produire. Tout est là, dans notre présent, pour que cette situation se passe de la façon dont le rêve nous l’exprime. Cependant, en nous le montrant, le rêve nous donne une clé pour faire évoluer son déroulement prévisible en modifiant notre attitude et nos réactions.


Exercice Faire le meilleur choix


Choisissez une situation actuelle qui nécessite pour vous de faire un choix. Définissez deux ou trois solutions ou options de votre choix. En face de chaque option, écrivez une couleur, puis un adjectif et enfin un verbe. Faites cet exercice rapidement, sans vous laisser le temps de réfléchir. Relisez vos options et leurs qualificatifs. Le meilleur choix vous apparaîtra clairement.

 

Exemple : je dois me rendre à un rendez-vous avec un homme qui me plaît.










	1. Je lui fais comprendre que je l’apprécie et souhaite aller plus loin avec lui

	rouge

	vivant

	animer




	2. Je le laisse faire les premiers pas et je reste sur la réserve

	bleu

	mystérieux

	fermer




	3. Je lui demande quel est son sentiment à mon égard

	orange

	ouvert

	aimer








Je fais le choix 3, celui du verbe aimer.








Pour prendre sa vie en main

Notre avenir n’est pas inéluctable. L’idée qu’une puissance supérieure serait aux commandes de notre destinée nous retire toute possibilité de maîtrise ou même d’intervention sur notre chemin. Dans cette conception, nous ne sommes pas libres. Notre vie est une fatalité que nous ne pouvons que parcourir. Certains y voient un moyen de se tourner vers une philosophie et une sagesse empreintes d’acceptation et de lâcher-prise à l’égard de leur destin. D’autres, à l’image de C.G. Jung, considèrent le destin comme le fruit d’une alliance entre ce qui peut advenir et qui nous échappe et ce que nous en faisons en participant d’une certaine manière à l’élaboration de cet avenir. Dans l’Âme et la Vie, le philosophe dit qu’« advenir à soi-même participe à forger son destin » et nous permet de ne plus être l’instrument de celui-ci. C’est trouver en soi des capacités que nous ne nous connaissions pas, ou que peu, et gagner de la confiance en soi pour les mettre en œuvre. C’est savoir tirer les leçons de nos échecs, comme savoir vivre et apprécier nos réussites. Nous ne maîtrisons pas tous les événements qui nous arrivent, mais nous pouvons maîtriser notre réaction et notre façon de les appréhender. Nos rêves sont une aide pour faire face aux divers événements de la vie. Ils nous proposent des solutions qui nous permettent d’acquérir une certaine liberté à l’égard de ce que nous traversons. Grâce à nos rêves, nous pouvons mieux comprendre et diriger notre vie.


Exercice Dépasser son sentiment de fatalité


Notez une situation que vous avez vécue, passée ou présente, où vous avez eu le sentiment d’avoir été le jouet de la fatalité, où vous avez eu l’impression que vous étiez impuissant. Si vous n’avez jamais ressenti ce sentiment de fatalité, bravo ! Vous êtes très déterminé.

Exemple : en tant qu’artiste peintre, j’ai fait plusieurs expositions, mais j’ai le sentiment que je n’ai pas eu la chance de faire la rencontre décisive qui m’aurait permis de faire connaître mon travail.

 

Notez les éléments positifs qui peuvent changer ce sentiment de fatalité en vous donnant des capacités d’agir supplémentaires. Même si ces éléments sont encore imaginaires, vous pouvez les noter.

Exemple : j’imagine poursuivre mon travail d’artiste de façon à passer un cap dans ma peinture et ainsi attirer la ou les personnes qui pourront et voudront m’aider à être reconnu. Je pourrais également mieux cerner les galeries qui me correspondent et leur présenter mon travail. Enfin, je pourrais diversifier ma façon d’exposer en cherchant des lieux alternatifs et qui possèdent un public assez nombreux.


















ÉTAPE 2

Racontez et interprétez vos rêves





À présent, il s’agit de vous préparer à rêver et à vous rappeler vos rêves. Voici la méthode à suivre pour vous souvenir d’un rêve et retenir son contenu, afin de pouvoir l’analyser par la suite.


Comment vous souvenir de vos rêves ?


CHOISISSEZ UN CARNET DE RÊVES


D’abord, il faut vous préparer en choisissant un support pour pouvoir noter vos rêves, car ils s’envolent vite au réveil. Cela peut être un simple carnet ou une feuille, que vous placerez sur la table de nuit avec un crayon ou un stylo. Choisir de façon consciente un support pour noter vos rêves est le premier pas de la méthode, car vous envoyez ainsi un message à votre cerveau : vous lui faites comprendre que vous voulez vous souvenir de vos rêves.

Quel que soit le support que vous aurez posé sur la table de chevet, il sera bon d’opter également pour un journal de rêves : il permettra de prendre des notes plus conséquentes et apportera une continuité dans ce qui va constituer un véritable travail personnel de connaissance de vous-même. De plus, vous pourrez y faire, au fil de votre parcours, les nombreux exercices proposés dans cet ouvrage.




DORMEZ BIEN : QUELQUES CONSEILS POUR VOUS DÉTENDRE


À présent, il faut dormir, car sans sommeil suffisant, pas de rêves. Vous avez besoin de dormir pour mettre en route les différents cycles du sommeil jusqu’au sommeil paradoxal, qui est le cycle nocturne privilégié du rêve.

Lorsqu’on a des difficultés à s’endormir, des problèmes de sommeil, certains exercices peuvent aider à trouver un sommeil réparateur. La clé est de parvenir à se relaxer et à lâcher prise sur son vécu diurne.


Exercice La relaxation

Respirez profondément en étant à l’écoute de votre inspiration et de votre expiration. Comptez cinq grandes respirations, puis pensez à votre corps, allongé là, au repos. Pensez à vos pieds et détendez-les, puis remontez lentement. Pensez à vos jambes et détendez-les. Pensez à votre bassin, à votre ventre, et détendez-les. Pensez à votre dos en partant du bas et allez jusqu’en haut, à votre cou, et détendez votre colonne vertébrale. Pensez à votre poitrine et à vos épaules, et détendez-les. Pensez à vos bras, à vos mains, et détendez-les. Enfin, pensez à votre tête, à votre crâne et à votre visage, et détendez-les. Respirez et appréciez votre détente. Laissez-vous gagner par le repos. Lâchez prise. Dormez.





Exercice La bulle de lumière


Vous êtes confortablement allongé dans votre lit. Vous n’avez ni trop froid ni trop chaud. Vous êtes au calme. Respirez régulièrement et profondément, puis imaginez une bulle de lumière qui vous entoure, vous apporte du réconfort et vous aide à vous relaxer. Cette bulle de lumière a une couleur, peut-être blanche, peut-être bleue, verte ou rose, ou simplement une certaine brillance. Appréciez cette bulle de lumière et

laissez-vous gagner par son énergie bienfaisante. Vous vous sentez ressourcé et apaisé. Doucement, vous quittez cette bulle de lumière et vous glissez dans le sommeil. Vous êtes bien, vous pouvez dormir.






Exercice La méditation

Vous êtes allongé, prêt à vous endormir. Vous allez penser à une phrase qui vous est agréable et vous apporte une forme de paix et de réconfort. Vous allez la répéter mentalement, en silence, douze fois. Cela peut être un mantra, une prière, une maxime philosophique ou bien une phrase simple de votre cru. Profitez-en pour glisser une phrase pour vous souvenir de votre rêve. Par exemple : « Je suis bien. Je m’endors paisiblement. Je fais un rêve. Mon inconscient m’aide à m’en souvenir. Je me réveille reposé et je me souviens de mon rêve. » Laissez ce mantra agir. Et reposez-vous. Dormez.







STIMULEZ LA MÉMOIRE DES RÊVES : LA BOÎTE À OUTILS


La première clé pour utiliser ses rêves, c’est de pouvoir s’en souvenir. Tout le monde rêve, c’est un processus naturel du sommeil, en particulier de la phase de sommeil paradoxal. La question est de se souvenir de ses rêves et de ne pas les laisser enfouis dans l’inconscient.

Voici quelques outils et rituels conçus pour vous aider à vous remémorer vos rêves. S’ils ne fonctionnent pas du premier coup, il faut persévérer, car ces exercices sont des appels à votre inconscient pour qu’il vous aide à vous souvenir de son travail nocturne à votre réveil. Parfois, l’inconscient est dur d’oreille, mais il ne restera pas insensible face à votre persévérance.

Le fait de personnaliser votre inconscient et de vous adresser à lui est une façon de tisser un lien avec cette face cachée et nocturne qui travaille dans l’ombre de vos nuits. Cela n’est ni factice ni enfantin. De nombreuses traditions se sont appuyées sur ce type d’exercices. Ce qui est proposé ici, comme au travers des différents exercices de ce livre, est dépouillé de vêtements spirituels ou traditionnels. Seul a été gardé le squelette essentiel des questions et des rituels pour mener un dialogue interne avec l’inconscient et les rêves. Quand on en fait l’expérience, on est surpris des résultats.


Exercice La boîte à outils pour se souvenir de ses rêves


Ce travail peut se dérouler sur sept nuits, mais vous pouvez aussi l’utiliser à votre gré.

 

Outil no 1 : la demande d’aide

Au moment de vous coucher, demandez à votre inconscient de vous aider à vous souvenir de votre prochain rêve, avec une phrase mentale du type : « Mon cher inconscient, permets-moi de bien me rappeler un rêve que tu vas m’envoyer cette nuit. Que ma mémoire soit claire à mon réveil et que restent présentes les images de ce rêve pour que je puisse les noter. Merci de ton aide. »

 

Outil no 2 : le calepin

Placez un petit calepin ou votre cahier de rêves, sans oublier un crayon ou un stylo, sur votre table de chevet. Vous noterez juste un ou deux mots si vous vous réveillez la nuit et que votre rêve est bien présent. Au réveil du matin, notez tout de suite votre rêve s’il est là.

 

Outil no 3 : la méditation rituelle

Faites une méditation qui vous servira de rituel d’appel à un rêve. Avant de vous endormir, choisissez un rituel qui vous plaît : vous pouvez faire des respirations longues, profondes et conscientes, ou bien adopter une position calme de yoga, assis ou allongé, ou bien encore tourner votre pensée vers un

objet unique en vue de ne plus penser durant un moment. Vous pouvez vous réciter mentalement une phrase courte et poétique, comme une sorte de mantra. Vous pouvez trouver votre propre forme de méditation, et même en changer en fonction du moment ou de votre humeur.

 

Outil no 4 : l’objet symbolique

Déposez un petit objet symbolique près de vous ou sous votre oreiller (carte de tarot, photo, petit bouddha…) et investissez-le, par la pensée, du pouvoir de vous aider à vous souvenir de vos rêves. Mais oui, cela fonctionne…

 

Outil no 5 : la requête personnelle

Formulez une demande précise, écrivez-la et adressez cette demande mentalement à votre inconscient. Par exemple : « Cher inconscient, aide-moi à choisir une phrase de début de journée pour améliorer mon humeur. » Vous allez être surpris, mais vous avez de bonnes chances pour que la réponse vous vienne au matin.

 

Outil no 6 : le verre d’eau

Prenez un verre d’eau, méditez avec ce verre entre vos mains et adressez-lui votre demande concernant vos rêves, puis placez-le sur votre table de nuit ou près de votre lit, et si vous avez soif pendant la nuit, n’hésitez pas à le boire. Au matin, prenez le verre entre vos mains et écoutez si un message vous vient. Notez-le.

 

Outil no 7 : le secret

Si vous avez utilisé un outil différent lors des six précédentes nuits, peut-être avez-vous découvert le secret de la septième nuit…

Le voici : la septième nuit, ne faites rien, laissez faire…










Comment raconter votre rêve ?

À présent que vous tenez votre rêve, voici comment bien le noter sur votre support de rêves, celui que vous avez choisi et qui est sur votre table de nuit.


UNE RESTITUTION EN DEUX TEMPS


Au réveil, que ce soit en pleine nuit ou bien au matin, notez les images et les sentiments forts qui se dégagent de votre rêve. Soyez très concis pour ce premier temps : en effet, soit la nuit n’est pas terminée et vous devez vous rendormir, soit l’heure de vous lever est arrivée, et alors les tâches du quotidien risquent de vite vous accaparer. Il faut donc noter rapidement l’impression dominante du rêve — une image, une situation, une sensation ou un sentiment —, en quelques mots ou une phrase. Si les aspects importants du rêve, les éléments les plus marquants, ont bien été relevés, alors le reste du rêve reviendra à la lecture des notes.

Le second temps consiste en une restitution plus exhaustive du rêve, qui peut se faire tout de suite au réveil ou un peu plus tard. Il est utile alors de prendre son journal de rêves : non seulement il y a la place de noter plus complètement le nouveau rêve, mais cela permet de créer une continuité et d’écrire d’éventuelles remarques concernant chaque rêve, récent ou plus ancien.

Le journal de rêves est un outil important puisqu’il vous permettra de revenir, un peu plus tard, sur ce que vous avez noté. Il est toujours utile de pouvoir relire un rêve passé afin de le revisiter. Vous y trouverez des pistes de réflexion qui n’étaient peut-être pas apparues au moment du rêve.




REPÉREZ LES POINTS CLÉS DU RÊVE


Pour bien prendre note d’un rêve, il s’agit d’en retirer les éléments essentiels. La méthode consiste à relever et à écrire les points clés du rêve. Voici la trame des questions à suivre pour se guider et reporter l’essentiel du rêve. Cette étape est décisive pour l’interprétation ultérieure du rêve.


Quels sont les personnages présents ?

Êtes-vous présent, vous que nous appellerons le rêveur ? Y a-t-il des personnes que vous connaissez, issues de votre entourage ? Des personnes connues dans la société ? Des personnages imaginaires ? Des animaux ? Des personnes indistinctes et inconnues ?

Notez les personnes, personnages ou animaux importants de votre rêve.




Quels sont les lieux dans votre rêve ?

Où se passe le rêve ? Est-ce un lieu connu, un lieu inconnu ? Est-ce un lieu à l’intérieur d’un bâtiment ou à l’extérieur ? Est-ce un lieu urbain, souterrain, ou un lieu dans la nature. Êtes-vous en haut, en bas ? Y a-t-il une succession de lieux différents ?

Notez tous ces éléments.




Quelles sont les actions dans votre rêve ?

Que se passe-t-il, quelles actions se déroulent ? Y a-t-il une action centrale ? Ou bien une suite d’actions ? Le déroulement est-il logique ou les actions se suivent-elles sans logique apparente, comme des tableaux distincts.

Notez tous ces éléments.




Quels sont vos sentiments et vos sensations durant le rêve ?

Qu’avez-vous ressenti ? Était-ce agréable, désagréable ? Cela vous faisait-il peur ? Quel sentiment vous animait ? Quels sentiments habitaient les autres personnages du rêve ?

Notez vos sentiments et sensations, ainsi que l’impression générale que vous retirez de ce rêve.




Pour finir…

Notez la date du rêve. Elle vous situe dans le temps de votre vécu diurne.


Le rêve de Didier Le poste de chef


Le contexte

Didier travaille dans une administration territoriale. Il s’ennuie un peu à son poste de travail, mais ne se sent pas prêt à postuler à un niveau supérieur.

 

Le rêve

Je suis dans le métro où il y a plein de monde. Soudain, je m’aperçois que j’ai oublié de mettre mon pantalon, je suis en pyjama. C’est affreux. Je vois des policiers qui viennent vers moi. Je sors en courant. Je me retrouve dans mon bureau, et là un ami me donne un dossier rouge. Je l’ouvre. C’est une demande pour postuler à une place de chef de service.

 

Ce que Didier note au réveil : métro, pyjama, postuler.

Ce que Didier note plus complètement : je suis dans le métro, puis à mon bureau. Dans le métro, plein de monde et les policiers. Dans le bureau, un ami. Dans le métro : j’ai oublié mon pantalon, je suis en pyjama. Sentiment de honte. Dans mon bureau, l’ami m’apporte un dossier rouge. Demande pour postuler au rang de chef de service.

En synthèse : ma honte dans le métro de ne pas être tout habillé devant les autres ; au bureau, à l’opposé, le passage à chef de service.

Enfin la date du rêve, pour le situer dans le temps.






Le rêve de Martine Le déménagement


Le contexte

Martine souhaite déménager, mais elle hésite sur le lieu de sa future installation. Rester dans sa ville de grande périphérie ou se rapprocher du centre de Paris.

Le rêve

Je suis dans un train à grande vitesse. Il s’arrête à la gare Saint-Lazare, à Paris. C’est le terminus et tout le monde descend, sauf moi. Alors, le train redémarre et son arrêt suivant est Fontainebleau. Je descends du train et je me retrouve en pleine forêt. Là, des vagabonds m’entourent. J’ai peur et je m’enfuis.

 

Ce que Martine note au réveil : gare Saint-Lazare, Fontainebleau, vagabonds.

Ce que Martine note plus complètement : je suis dans un TGV. Terminus gare Saint-Lazare. Je reste dans le train. Deuxième arrêt, Fontainebleau. Je me retrouve en forêt, entourée de vagabonds. J’ai peur, je m’enfuis.

En synthèse : je rate ou refuse le terminus à Paris, je me retrouve à Fontainebleau en mauvaise posture.

Date du rêve.





Une fois le rêve noté, il est possible de passer à l’étape suivante : l’analyse et la compréhension du sens de ce rêve.








Comment décoder le langage symbolique de votre rêve ?


LA LANGUE DES OISEAUX


Les images que les rêves vous envoient ne sont pas aléatoires, elles ont un sens au regard de votre vécu très récent. Souvent, le rêve est lié à la situation de la veille, sans pour autant être une simple redite de votre réel. Le rêve s’alimente des événements que vous venez de vivre, puis les recompose et les traduit à sa façon, dans un langage qui n’est pas celui du quotidien, mais la langue des symboles. En effet, votre inconscient utilise ce que vous connaissez et ce que vous ressentez pour faire passer son message.

Cela signifie qu’il ne faut pas prendre au premier degré les images du rêve. C’est ce que l’on appelle la « langue des oiseaux », car il s’agit de prendre de la hauteur, tel l’oiseau, pour voir ce qui s’exprime et ce qui se joue dans la situation exprimée par le rêve. À ce propos, il est nécessaire de comprendre et d’interpréter le sens du rêve, et non de suivre pas à pas ce qu’exprime le rêve. Les messages sont symboliques et peuvent être compensatoires. Le rêveur doit avoir l’intelligence de traduire ce que lui indique son rêve, pas de le prendre au premier degré.

En annexe de cet ouvrage, un livret détaille les symboles s’appliquant à chacune des différentes situations que l’on peut rencontrer dans un rêve. Il permet de comprendre le sens des personnages, des lieux, des actions et des sentiments. C’est un véritable guide de compréhension et d’analyse, qui s’accompagne d’exemples de rêves et d’exercices permettant de bien intégrer le langage des symboles.

À partir de là, vous pouvez reprendre les points clés notés dans votre carnet de rêves pour les analyser à la lumière de la langue des symboles. Ainsi va se dégager peu à peu le sens de votre rêve.




LE CONTEXTE DE VOTRE VÉCU


Il est essentiel de comprendre que tous les éléments et tous les personnages du rêve appartiennent au rêveur. Ce sont des instances qui jouent une sorte de pièce de théâtre dans la psyché du rêveur. Il y a dans le rêve des parts conscientes et des parts plus profondes, des parts inconscientes, qui entrent en relation les unes avec les autres.

La personnalité consciente du rêveur est représentée par le rêveur lui-même au sein de son rêve. Les autres personnages sont des projections du rêveur. Il ne s’agit pas des personnes en question dans la vie diurne du rêveur. Il s’agit de ce que représente pour lui telle ou telle personne. Il y a également des contenus plus collectifs au sein du rêve et du rêveur, que l’on appelle des archétypes. Ce sont des éléments qui sont issus de la vie collective, culturelle et historique. Ces éléments, lorsqu’ils sont présents dans le rêve, sont actifs et vivants d’une certaine façon au sein de la psyché du rêveur à un moment donné.

Il est temps à présent d’ajouter à vos notes sur le rêve le contexte de votre vécu de la veille ou des jours qui précèdent. Le contexte est la période de votre vie qui entoure le rêve et qui va éclairer et expliquer ce sur quoi porte ce rêve dans votre existence diurne. Vous allez faire une première relation entre votre rêve et votre vécu conscient en choisissant ce que vous écrivez du contexte du rêve. Votre choix d’extraire tel ou tel aspect de votre vécu diurne est déjà guidé par votre inconscient afin de vous éclairer sur le sens de votre rêve. Il est donc essentiel de laisser faire et d’écrire ce qui vous vient.

Pour comprendre comment se déroule cette analyse du sens du rêve, nous allons reprendre les rêves de Didier et de Martine, et en extraire le sens.


Le rêve de Didier (suite) Le poste de chef


• Le métro : le métro est un symbole de ce qui se passe en dessous, dans la psychologie profonde du rêveur, et qui concerne sa relation à la vie sociale, car le métro est un véhicule collectif, ce qui est souligné ici par le fait qu’il y a beaucoup de monde.

• Le pyjama : ce qui se passe, c’est l’oubli du rêveur de mettre un pantalon, un vêtement pour l’extérieur. Il est resté en vêtement d’intérieur, et même de nuit, le pyjama.

Le rêveur n’est pas en adéquation avec les nécessités de sa vie sociale. Il est trop tourné vers l’intérieur.

• Le sentiment de honte : le rêveur a peur que les autres se rendent compte de son incapacité.

• Les policiers sont là pour remettre de l’ordre. Ce sont des archétypes, ils symbolisent l’ordre collectif et social. Ici, leur présence souligne le fait que le rêveur n’est pas en ordre avec lui-même et avec ses capacités sociales.

• L’ami : au bureau, l’ami apporte un dossier rouge. L’ami est une instance qui appartient au rêveur. Ce n’est pas son ami réel, mais ce que représente pour le rêveur cet ami va exprimer ce qu’il signifie dans le rêve. Ici, il s’agit d’une personne active et ambitieuse. C’est l’image que le rêveur a de cette personne. Il s’agit donc, dans le rêve, d’un pôle actif et ambitieux au sein du rêveur qui vient l’interpeller.

• Le dossier rouge : il le fait en lui présentant un dossier rouge. Le rouge souligne la symbolique active et entreprenante. Dans le dossier se trouve une demande pour postuler à un rang plus élevé, celui de chef de service. Ici, le rêve est clair, il dit très nettement ce qu’il envoie comme message au rêveur.

 

Interprétation

Ce rêve indique au rêveur qu’il peut s’appuyer sur sa partie ambitieuse (l’ami) pour oser avancer ses ambitions sociales au lieu de rester bloqué par des sentiments honteux et inadaptés quant à son incapacité personnelle. Didier doit passer à l’étape supérieure et accepter de postuler à un rang de chef, car cela correspond à la logique et à la nécessité psychique de sa situation.






Le rêve de Martine (suite) Le déménagement


• Le TGV : un train rapide est lié à une situation collective et sociale en mouvement qui réclame une attention urgente. C’est aussi un symbole de changement de lieu, ce qui est le propos de Martine avec sa question sur son déménagement.

• Le terminus gare Saint-Lazare : c’est une gare emblématique d’un accès au centre de Paris, une gare qui dessert de nombreux lieux de travail et d’activités dans la ville.

• Martine reste dans le train : Martine ne fait pas comme tout le monde, elle rate ou ne veut pas descendre au terminus, lieu qui correspond à la descente habituelle du train. On pourrait dire le lieu adapté et adéquat.

• Fontainebleau, la forêt : Fontainebleau est très connu pour sa forêt, et c’est là que se retrouve Martine. C’est la nature et non la ville, il n’y a pas d’habitations en forêt. Le lieu est inadéquat au regard de son déménagement.

• Les vagabonds : ils renforcent le sentiment de ne pas être au bon endroit. Ils n’ont pas d’habitation et semblent menaçants.

• La peur et la fuite de Martine : le sentiment de peur est là pour souligner que l’endroit n’est pas le bon. Fontainebleau et sa forêt ne sont pas un bon choix pour déménager.

 

Interprétation

Martine est dans une dynamique (le train), celle de chercher son futur lieu, là où elle va s’arrêter et habiter.

La logique l’a conduite au centre de Paris, gare Saint-Lazare, au cœur d’une zone très active.

Pourtant, elle ne choisit pas ce lieu et, en cherchant autre chose, elle se retrouve loin du centre parisien, à Fontainebleau, en forêt. Certes, elle est près de la ville, mais ce lieu au cœur de la nature est inadapté et même dangereux pour elle (présence des vagabonds). En conclusion de son rêve, Martine doit être vigilante au moment de choisir son lieu d’habitation ; elle ne doit pas s’égarer, mais veiller à rester dans une logique adaptée à sa situation, notamment professionnelle.





Comme le montrent ces deux exemples, les rêves ne viennent pas par hasard. Ils répondent à un besoin interne, à une nécessité pour avancer dans la vie, dont la plupart du temps vous n’avez pas conscience. Les rêves viennent vous éclairer et vous guider.
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