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    Introduction
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      « J’ai fait un drôle de rêve ! je volais au-dessus des toits, puis je me suis posée dans le café près de chez moi, où mon acteur préféré m’attendait. »


      D’une créativité débordante, les rêves vous emportent chaque nuit dans des aventures où le familier côtoie l’extraordinaire, où passé, présent et futur se mêlent et où la magie est omniprésente : respirer sous l’eau comme un poisson, être poursuivie par un dinosaure, parler à votre grand-mère décédée, vivre dans un château…


      Et si ces étranges scénarios vous transmettaient des informations capitales sur vous-même ? S’ils étaient là pour vous révéler votre vraie nature, vos talents cachés, vos désirs enfouis ou même pour vous conseiller sur les meilleures décisions à prendre ? N’auriez-vous pas hâte de les comprendre ?


      Tel un coach personnalisé, aussi sage que bienveillant, d’une intelligence inouïe, le rêve est là, à chaque étape de votre vie, nuit après nuit, depuis votre naissance. Il connaît tout de vous. Guide, conseiller, protecteur, enseignant, il répond à vos questions, il vous révèle, il vous éveille. Un véritable trésor se trouve en vous !


      La clé pour accéder à ce trésor ? Connaître le langage des rêves. Vous allez l’apprendre avec ce cahier : c’est facile, ludique et passionnant ! Grâce à l’interprétation flash et à la méthode IREV (Identifier, Reformuler, Enraciner et Valider l’interprétation du rêve, ici), vous allez décrypter en quelques minutes vos scénarios oniriques, avec une justesse incroyable. Vous n’aurez qu’à réaliser les exercices, en vous appuyant sur les nombreux exemples, symboles et ressources décryptés dans ce cahier. Vous trouverez aussi des conseils pour mieux vous souvenir de vos rêves, tenir votre journal onirique, ou mieux dormir. Méditations et exercices ludiques vont vous amener à interroger vos rêves, à dialoguer avec votre gardien des rêves, ou à faire des rêves éveillés… Connectée à une nouvelle réalité, aux espaces les plus vastes de vous-même, vous deviendrez l’héroïne de la plus passionnante des aventures : celle de votre monde intérieur. Prête ? Tournez la page et voyagez dans vos rêves !
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Test


      Quelle rêveuse je suis ?
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      Quelle place donnez-vous à vos rêves et à votre monde intérieur ? Que peut vous apporter leur guidance ? Faites le point avec ce test !


      

        Pour moi les rêves c’est…


        

          [image: Image]


        


        [image: Image] Un monde étrange que j’aimerais découvrir.


        [image: Image] Un outil pour mieux me connaître.


         [image: Image] La voix de mon guide ou sage intérieur.


      


      

        Je me souviens de mes rêves…


         [image: Image] Entre 3 et 5 fois par semaine.


        [image: Image] Rarement.


         [image: Image] 1 fois par semaine.


      


      

        Le matin, avant de sortir du lit…


        [image: Image] Je respire plusieurs fois.


        [image: Image] J’essaye de me souvenir de mon rêve.


        [image: Image] Je vérifie mes messages téléphoniques.


      


      

        Quand je me souviens d’un cauchemar…


        [image: Image] Ce n’est qu’un mauvais rêve, je l’oublie vite.


         [image: Image] C’est un message important que je dois absolument comprendre !


         [image: Image] Je me sens mal toute la journée qui suit.


      


      

        Pour moi, dormir c’est…


        [image: Image] L’occasion de rêver et de vivre des aventures incroyables qui m’inspirent (carnet d’idées, projets…).


        [image: Image] Nécessaire, mais je préférerais dormir moins et avoir plus de temps de veille !


        [image: Image] Un vrai ressourcement. Une bonne nuit c’est magique, revigorant sur tous les plans.


      


      

        Pourquoi je cherche à faire plus attention à mes rêves ?


         [image: Image] L’interprétation des rêves serait un bon complément à mes autres outils de développement personnel.


        [image: Image] Par curiosité : les rêves m’intriguent, j’aimerais savoir ce qu’ils racontent.


        [image: Image] Le rêve est le moyen le plus efficace pour me connaître vraiment.


        Faites les comptes !
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          Vous avez une majorité de [image: Image] :


            vous êtes une rêveuse occasionnelle
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          Les rêves vous intriguent, mais vos connaissances sur le sujet sont encore vagues. Cependant, votre curiosité et votre ouverture d’esprit sont une excellente base pour devenir une super rêveuse. Ce qui se présente à vous est toujours une opportunité d’enrichissement. Ce cahier entre vos mains n’est pas un hasard !


          [image: Image]Avec ce cahier, vous découvrirez la sagesse inouïe de vos rêves, de quoi assouvir votre curiosité insatiable ! En suivant les conseils de vos songes, ce sont vos besoins profonds que vous écouterez. Méditations guidées, rituels pour mieux vous souvenir de vos rêves et mieux dormir (voir ici), tenue d’un journal onirique (ici) seront autant de bulles de temps pour vous seule. Dans le miroir de vos rêves, vous vous trouverez… fabuleuse et multipotentielle, comme vos rêves !


        


        

          Vous avez une majorité de [image: Image] :


            vous êtes une rêveuse enthousiaste
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          Pour vous, la connaissance de soi est une priorité. Votre boîte à outils est déjà bien remplie, mais vous aimeriez laisser plus de place aux rêves. Vous savez qu’ils peuvent vous mener plus loin dans votre quête intérieure. Il vous manque seulement les bonnes clés.


          [image: Image]Avec ce cahier, vous accéderez directement et en toute autonomie à vos profondeurs intérieures grâce à l’interprétation des rêves. Vous saurez comment les interroger et comment décoder leurs messages pour vous guider dans votre quotidien (voir ici). Lucide sur vous-même, connectée à votre nature profonde, vous ne vous perdrez plus en chemin. Le rêve deviendra la boussole de votre vie.


        


        

          Vous avez une majorité de [image: Image] :


            vous êtes une rêveuse passionnée
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          Le carnet trône près de votre lit, et les livres sur les rêves sont à portée de main : plus qu’un outil de connaissance sur vous-même, les rêves sont pour vous la voix de votre guide intérieur (archétype du Sage) et la porte vers vos dimensions multiples. Votre désir est de maîtriser l’interprétation des rêves, pour aller toujours plus loin dans cet univers qui vous attire irrésistiblement.


          [image: Image]Avec ce cahier, vous apprendrez comment structurer vos interprétations pour les rendre plus précises et plus justes. Vous allez instaurer un véritable dialogue avec votre monde intérieur et développer vos capacités extrasensorielles, au travers d’exercices pratiques qui vous mèneront toujours plus loin dans l’exploration de ce monde fascinant. Vous pourrez, entre autres, pratiquer le rêve lucide (voir ici), questionner directement votre gardien des rêves, ou dialoguer avec vos personnages oniriques (voir ici). Le champ des infinies possibilités vous attend !


        


      


    


  


  






  


  
Chapitre 1


    Le monde fabuleux des rêves
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    C’est prouvé : tout le monde rêve, même si tout le monde ne s’en souvient pas. Votre vie onirique représente un tiers de votre existence. Les songes sont-ils des messages des dieux ? L’expression de l’inconscient ? Ou juste un phénomène purement biologique ? Décryptons ce que nous savons de cette drôle d’activité partagée par toute l’humanité !


    

      Ce qu’en disent les scientifiques


      Rebutés par le côté mystique des rêves, les scientifiques les ont longtemps dénigrés. Avec les progrès technologiques, les rêves commencent à révéler leurs secrets, jusque-là bien gardés…


      

        Notre cerveau croit que nos rêves sont réels


        

          [image: Image]


        


        Comment fonctionne le cerveau durant le sommeil ? La réponse fut enfin apportée dans les années 50 grâce à l’électro-encéphalogramme (EEG), qui mesure l’activité électrique du cerveau. Ensuite, dans les années 90, on a démontré que, pour le cerveau, le rêve est vécu comme une expérience réelle ! Tout comme dans votre vie, en rêve, vous pouvez être triste, gaie, terrifiée ou amoureuse, et même ressentir une douleur physique ou du plaisir, car la zone des émotions et des 5 sens est activée dans l’état de rêve.


        

          Des laboratoires transformés en dortoirs


          Depuis, dans le monde entier, les laboratoires d’études et les Centres de sommeil poussent comme des champignons. Leur sujet préféré ? Les rêveurs lucides, conscients de rêver et capables de diriger leurs rêves à volonté. Ils dorment avec des casques à électrodes, tandis que des machines enregistrent leurs réactions cérébrales. Au réveil, ils racontent leurs aventures oniriques qui alimentent les « banques de rêves » du monde entier, comme celle de l’université de Santa Cruz qui en a répertorié plus de 22 000.


        


      


      


        Que se passe-t-il durant le sommeil ?


        Chaque nuit, vous traversez 4 à 6 cycles de sommeil, surnommés « trains du sommeil ». La durée de chaque train est d’environ 90 minutes. Le rêve représente environ 20 % du temps total de votre sommeil.


        

          [image: Image]


        


        

          Les rêves et le sommeil paradoxal… tout un paradoxe !


          

            [image: Image]


          


          La dernière phase du sommeil joue un rôle essentiel dans la consolidation de la mémoire et de l’apprentissage, dans le développement du processus créatif et dans le maintien de l’équilibre émotionnel et psychique. Elle est qualifiée de « paradoxale » car, pendant que votre corps est totalement endormi, votre cerveau, lui, fonctionne à plein régime, comme si vous étiez éveillée. Étrangement, vos yeux bougent de droite à gauche (phénomène appelé REM, de l’anglais Rapid Eye Movement) comme pour suivre votre film onirique, et, nous l’avons vu, vos cinq sens et vos émotions sont activés tout comme la zone de mémorisation du cerveau. Cette phase serait la plus propice aux rêves, même si nous rêvons aussi durant les autres phases.


          

            

              

                [image: Image]


              


              L’astuce pour vous souvenir facilement de vos rêves : selon une étude, 70 % des personnes qui se réveillent durant la phase paradoxale se souviennent mieux de leurs rêves. Ce serait la raison pour laquelle les femmes sont de meilleures rêveuses, car leur sommeil est plus fragmenté. Si, vous aussi, vous voulez retenir vos rêves, calculez les passages des différents trains du sommeil (à partir de l’heure où vous vous endormez), repérez les phases de sommeil paradoxal, puis réglez votre réveil pour vous réveiller à la fin d’une de ces phases.


            


          


        


      


      


        Des rêves en ondes thêta
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        Votre cerveau est une véritable centrale électrique ! Nuit et jour, il fluctue entre cinq états de conscience différents. Son activité se traduit par des oscillations rythmiques plus ou moins rapides, que nous pouvons observer sous forme de courbes.


        Le soir vous allez vous coucher en mode bêta – l’état de veille. Une fois allongée, yeux fermés, vos muscles se détendent, votre attention est tournée vers l’intérieur, vos pensées flottent : vous atteignez l’état alpha. La somnolence s’installe, vous n’êtes plus vraiment consciente de ce qui se passe autour de vous. Entre veille et sommeil, vous voici dans l’état thêta. Les méditations profondes se placent à ce niveau de conscience, ainsi que le sommeil paradoxal où les rêves sont les plus précis. Il ne vous reste plus qu’à vous abandonner complètement au sommeil profond, dans l’état delta.
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          Si vous avez du mal à vous endormir, c’est que votre cerveau est bloqué dans l’état gamma : vos pensées stressantes, vos inquiétudes, en sont les causes principales. Normal, qui s’endormirait paisiblement quand l’alerte est donnée ? La solution ? Inciter votre cerveau à descendre dans l’état thêta, grâce à la méditation, à l’autohypnose ou à des exercices de relaxation.


        


      


      

        À quoi servent les rêves selon les neurosciences ?
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        Même si les rêves sont loin d’avoir révélé tous leurs secrets, les scientifiques sont d’accord sur certains points :


        [image: Image] Le rêve aide à anticiper les épreuves à venir et à s’y préparer. Une étude américaine a démontré que, lors de procédures de divorce, les femmes qui rêvaient de leur situation étaient moins sujettes à l’anxiété et à la dépression.


        [image: Image] En cas de traumatisme, les émotions revécues en rêve aident à intégrer l’expérience et à libérer les charges émotionnelles retenues.


        [image: Image] Le rêve améliore la mémoire : si vous êtes étudiante et que vous rêvez de vos cours, vous les mémorisez mieux, et le dernier cours appris avant de vous endormir sera le mieux mémorisé.


        [image: Image] La nuit porte conseil ! Dans votre sommeil, votre cerveau trouve des solutions à vos problèmes et s’entraîne à s’adapter aux événements. Ainsi, en réfléchissant à un problème juste avant l’endormissement (sans ruminer dessus toute la nuit bien sûr), vous trouverez plus rapidement une solution que si vous vous endormez sans y penser.


      


    


    

    


      Et les psys, que disent-ils des rêves ?


      Grâce à la psychanalyse, le XXe siècle est un tournant décisif pour les rêves. Après avoir été méprisés en Occident, les voici transformés en outil de guérison. Saviez-vous qu’il existait une loi, édictée en 1832 par Napoléon, qui rendait passible d’une lourde amende tout interprète des rêves ? Elle n’a été abrogée qu’en 1994 !


      

        Inconscient et désirs refoulés : la théorie freudienne


        

          [image: Image]


        


        

          Un apport révolutionnaire


          Quand on évoque l’interprétation des rêves, on y associe souvent le nom de Sigmund Freud, fondateur de la psychanalyse. Il fut le premier à avoir utilisé les rêves comme outil de thérapie. En mettant l’inconscient au cœur de son approche, Freud transforma radicalement les approches psy de son époque. Pour lui, « l’interprétation des rêves est la voie royale pour parvenir à la connaissance de notre âme. » Nos scénarios apparemment absurdes sont des représentations de notre inconscient. Une révélation !


        


        

          Une théorie qui a ses limites


          Avec le temps, la méthode psychanalytique de Freud a été remise en cause sur de nombreux points. Non, les symboles des rêves ne sont pas systématiquement l’expression de désirs refoulés, ni toujours sexuels. Sa grille d’interprétation a dévalorisé la portée des contenus oniriques tout en réduisant la fonction de l’inconscient, qui ne serait que la somme de nos désirs réprimés. La méthode d’interprétation psychanalytique, l’association libre, consistait à faire parler librement le patient à partir des symboles oniriques : il commentait lui-même les images de son rêve, en disant tout ce qui lui passait par la tête, sans aucune censure, afin de mettre à jour ses désirs refoulés. Le rêve en lui-même n’était qu’un support et non directement l’objet de l’étude.


        


      


      

        Le rêve, un outil de réalisation selon Jung


        

          Son apport considérable pour l’étude des rêves et de l’inconscient


          Avec Carl Gustav Jung, psychiatre et père de la psychologie analytique, l’inconscient retrouve ses lettres de noblesse. Quand Jung s’éloigna de la théorie de Freud, ce dernier ne le lui pardonna jamais et il mit fin à leur amitié. Pour Jung, notre inconscient est notre grand superviseur. Tel un sage d’une intelligence supérieure, il nous guide vers notre réalisation et nous parle directement grâce aux rêves, mais aussi grâce à nos intuitions et à nos visions.


          Selon Jung, la psychologie est bien plus qu’un moyen de guérir la psyché, elle est surtout une voie de réalisation. Par ailleurs, chercheur passionné, d’une culture phénoménale, Jung respectait au plus haut point les approches ésotériques et spirituelles (entre autres le taoïsme, les traditions chamanes d’Amérique du Nord, ou la mystique chrétienne). Il les prit en compte dans son approche sur les rêves, en même temps que les contes de fées, la mythologie ou encore l’alchimie.


          

            [image: Image]


          


          

            

              « Les rêves étaient à l’origine les guides des humains à travers la grande obscurité. »


              Carl Gustav Jung


            


          


        


        

          Connaissez-vous le vocabulaire jungien ?


          

            [image: Image]


          


          [image: Image] L’inconscient personnel et l’inconscient collectif : l’inconscient personnel est rempli de votre histoire personnelle, et l’inconscient collectif de la mémoire de l’humanité. Dans vos rêves, les informations viennent autant de votre inconscient personnel que de l’inconscient collectif, d’où la richesse incroyable de vos scénarios.


          [image: Image] Les archétypes : ce sont les symboles universels. Ils révèlent des schémas de comportements communs à tous, comme la figure du Sage, de la Mère, de l’Enfant Divin, ou encore du Magicien ou du Héros.


          [image: Image] Le Soi : archétype de la totalité, le Soi englobe le conscient et l’inconscient. Il représente votre supraconscience, autrement dit, votre état d’éveil.


          

            [image: Image]


          


          [image: Image] La Persona : elle est votre masque social, le rôle que vous jouez pour correspondre aux attentes des parents et de la société. Si vous vous identifiez à votre Persona, la souffrance s’installera un jour ou l’autre : burn-out, dépression, sensation de vivre à côté de vous-même, autant de signes pour vous pousser à retrouver votre vraie nature.


          [image: Image] L’Ombre : votre Ombre est composée des aspects de vous-même que vous avez rejetés, pour rester conforme à ce qu’on attend de vous ou à ce que vous pensez devoir être. Vous la reconnaîtrez en rêve sous la forme de personnages du même sexe que vous, soit négatifs, soit positifs (l’artiste loufoque du rêve par exemple est votre potentiel créatif non reconnu).


          [image: Image] L’Animus et l’Anima : l’Animus est la part masculine de la femme et l’Anima, la part féminine de l’homme. En rêve, ils prennent les traits d’un personnage du sexe opposé. L’Animus positif apporte à la femme courage, pragmatisme et affirmation de soi. L’Anima apporte à l’homme réceptivité, douceur et intuition.


          [image: Image] Le processus d’individuation : ce terme décrit le chemin d’évolution inscrit en chacun pour atteindre son Soi. Comment le réaliser ? Ne plus vous identifier à votre Persona en quittant les rôles factices, intégrer votre Ombre en accueillant tous les aspects de vous-même, et trouver l’harmonie avec votre Animus (les rêves de couple vous indiquent où vous en êtes dans la relation avec vous-même et si votre masculin et votre féminin sont bien équilibrés).


          

            [image: Image]


          


        


      


      

        Raconte-moi tes rêves, je te dirai qui tu es !


        

          Un outil pour mieux vous connaître


          

            [image: Image]


          


          Qui suis-je ? Vous n’êtes pas seulement ce que vous croyez être (personnalité, statut social, familial et professionnel, valeurs perso…), vous êtes aussi votre part inconsciente. Comment la découvrir ? Par vos rêves ! Ce sont les seuls au monde à vous connaître aussi bien. Regardez-vous dans leur miroir, prenez conscience de vos ombres et de vos lumières, de ce qui motive vos actes, découvrez vos schémas de pensée… C’est en eux que votre véritable nature se révèle.


        


        

          Faites confiance à votre GPS onirique !


          

            [image: Image]


          


          Imaginez, étalée devant vous, la carte de votre histoire dans son entier. Les bifurcations, les impasses, les carrefours, les embouteillages, les points d’essence… Avec votre GPS onirique, vous avez toujours une vision claire de votre situation : comment conduisez-vous votre vie ? Quelles difficultés se profilent sur votre chemin ? Est-il temps de recharger les batteries ? De faire le plein d’énergie ? De prendre un tournant dans votre vie ? Les rêves le savent et vous le disent, nuit après nuit. Vos rêves connaissent le chemin le plus direct pour trouver votre Soi.


        


        

          Mon seul maître, les rêves


          En apprenant à décrypter vos rêves, vous contribuez à un monde plus conscient : un être s’élève, puis les autres. Ah, si chacun pouvait devenir son propre interprète, le monde serait bien différent ! C’est l’objectif de ce cahier : vous donner la possibilité de suivre votre maître intérieur, lui-même connecté à l’inconscient collectif : les rêves vous relient au Tout, ce n’est pas rien !


        


      


    


    

    


      Le temps où les dieux nous parlaient en rêves


      Nos lointains ancêtres n’ont pas attendu Jung pour croire que les rêves sont la voix d’une conscience supérieure, partagée par tous, ce qu’ils appellent les dieux. Toutes les traditions du monde, religieuses, mythologiques et certaines communautés actuelles font mention de tels songes.


      

        Les rêves, le téléphone des dieux


        

          [image: Image]


        


        

          Rêver, c’est sacré


          Ulysse, durant son odyssée, dialoguait avec les dieux au travers de ses songes. Il est dit dans la Bible que « Dieu parle par des songes et des visions nocturnes quand les hommes sont livrés à un profond sommeil ». Dans le Coran, la Vérité a été révélée à Mahomet par un ange venu en rêve. En Égypte, en Chine et dans bien d’autres traditions, les rêves sont sacrés. Certains archéologues pensent même que les décors des grottes préhistoriques seraient la représentation d’images oniriques. Les clés des songes existent depuis des siècles et leurs interprètes aussi.
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