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			AVANT-PROPOS

			L’écriture de ce livre m’a pris de trop longues années. Non pas qu’il ait représenté une telle quantité de travail, mais sa rédaction m’a confronté à des freins qui en ont retardé l’achèvement. Un mélange de manque de disponibilité, d’une difficulté à écrire et d’un goût assumé pour l’oisiveté et la contemplation. J’ai sincèrement cru ne pas l’achever, et nombreuses furent les fois où je renonçais, ou presque. C’est dans un de ces moments, il y a trois ans environ, que j’ai fait le rêve suivant :
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			Je suis dans le parc d’une grande bibliothèque universitaire dans laquelle je dois aller rendre deux livres que j’ai empruntés. L’un est d’un format assez grand, avec des illustrations ; l’autre plus petit et uniquement composé de textes. Il y a beaucoup de monde à l’extérieur, et visiblement une longue file d’attente à l’intérieur pour le retour des livres.

			Il fait beau, l’air est doux, mon humeur légère et je n’ai envie ni de foule, ni de bruit, ni d’attente… Je m’éloigne et j’avance dans le parc, trouve un gros buisson dans un endroit discret, derrière lequel je jette les deux livres ! Je me réjouis de me dispenser ainsi de les rendre à la bibliothèque, même si j’en ressens un peu de culpabilité. Mais bon, il fait tellement beau… En plus, mon attention est attirée par deux jeunes hommes qui discutent, pas très loin derrière une barrière qui délimite un champ.

			Tandis que je m’avance, ils disparaissent. Je saute comme un cabri par-dessus la barrière et avance dans une campagne enchanteresse. Un grand sentiment de joie et de liberté m’envahit. Je me sens vraiment heureux et soulagé. Poursuivant mon chemin, je traverse des ruines antiques, puis une zone de chantier où de très gros travaux sont en cours. Ce qui est déjà construit est assez beau et me fait penser à l’Italie ; je comprends qu’un nouveau quartier est en cours d’aménagement.

			J’arrive alors devant une immense esplanade où sont alignés sur plusieurs rangs des escadrons de policiers, lourdement armés et entièrement vêtus de noir !

			Ils ferment clairement le passage et je comprends qu’imaginer aller plus loin n’est pas une option !
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			Je comprends que cet endroit est destiné à devenir le quartier du gouvernement italien. Je dois faire demi-tour. Je n’échapperai pas à ma bibliothèque !

			Ce rêve est de ceux, assez rares, dont l’objet est indiqué clairement et dont nous savons au réveil « de quoi il nous parle ». Ici, essentiellement de mon difficile cheminement rédactionnel, mêlé à quelques autres thèmes secondaires en rapport avec d’autres situations de ma vie.

			À l’époque, il ne m’a pas permis de dépasser mes empêchements et mes résistances. Après quelques jours seulement de reprise de l’écriture, je sombrais de nouveau dans l’impossibilité de m’y tenir et de faire aboutir ce projet.

			Il a en revanche représenté une étape importante, qui m’a rendu parfaitement lucide sur « ce qui bloquait » (oisiveté excessive, juvénilité persistante, procrastination), m’aidant à m’en défaire un peu plus.

			Il a aussi renouvelé ma motivation, me faisant comprendre par la métaphore de la bibliothèque, du public nombreux et des livres à rendre, que, outre un intérêt personnel (expression de soi, partage d’idées et de valeurs, reconnaissance), cet ouvrage pourrait être utile à d’autres, en rejoignant l’immense « bibliothèque » du savoir et de l’expérience humaine.

			La fin du rêve m’a impressionné en cristallisant l’« obligation » de rendre l’ouvrage à la bibliothèque (policiers), c’est-à-dire de « le terminer » afin que ce qu’il contient soit disponible pour tous.

			J’ai toujours eu du mal avec les obligations, les contraintes de toutes sortes, avec les « Tu dois ! », « Il faut ! ». Pareillement, avec cette approche spirituelle qui nous laisse à penser que nous avons une « mission », quelque chose de précis à réaliser absolument, condition de la réussite ou de l’échec de notre vie.

			J’ai donc compris les policiers (et la place du gouvernement italien) d’une autre façon : une forte invitation, une exigence, presque, à plus de maturité, de sérieux, d’engagement et de travail. Ils sont devenus des représentations, des énergies du Soi et de « l’inconscient collectif ».

			J’ai pris conscience qu’ils représentaient les moyens initialement disponibles en moi pour écrire, qui, n’étant pas utilisés, commençaient à se transformer en leur contraire : des forces de limitation et de contraintes.

			Ce que je nomme « le Soi » est cette autre part de nous, qu’en Occident nous avons appelée « l’inconscient », dans toutes ses dimensions, individuelles, collectives et spirituelles.

			L’écoute de mes rêves, l’intégration de leurs contenus et ma métamorphose m’ont conduit, avec les années, à l’expérience d’une relation directe et vivante avec lui. Rapport intime et complice, dans lequel la vie onirique est le moyen principal de communiquer, de s’unir, jusqu’à percevoir le Soi comme « une présence », celle de « l’invisible », de l’humain et de l’universel. Ma proximité avec le Soi a accru ma propension naturelle à vibrer pour les enjeux socioculturels jusqu’à me sentir « citoyen du monde », « Terrien ».

			L’inconscient cherchait à me motiver en « jouant » avec mon intérêt pour les questions sociales et la politique. Il me rappelait l’impérieuse nécessité de la créativité de chacun de nous, dans son domaine, pour alimenter une métamorphose globale devenue indispensable… inévitable.

			J’ai alors ressenti à quel point ma vie personnelle et ce que j’en faisais contribuaient ou non à notre devenir commun, sans pour autant lui être indispensable.

			J’ai accepté davantage que, face aux enjeux collectifs, il convient parfois de mettre au second plan l’habituelle primauté de l’individuel, même si je chérissais ma liberté personnelle.

			Ce fut une étape insuffisante, malheureusement suivie de trois années à écrire et à avancer mon ouvrage « à pas de fourmis », oscillant entre la certitude et le doute profond quant à son existence future, jusqu’à ce rêve fait il y a quelques mois :
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			Je suis avec d’autres personnes à une fête foraine, dans une ambiance “Mission impossible”. Il y a une première scène dans laquelle je participe à une épreuve (dont j’ai oublié la nature au réveil), avec un résultat qui n’est pas exceptionnel, mais remarquable tout de même. Puis nous partons.

			Pas entièrement satisfait, je retourne à l’endroit qui a été entièrement débarrassé par un robuste paysan. Est-il encore possible de concourir ? Est-il trop tard ? Je m’avance tout de même… Oui ! Une sorte de stand est toujours là. Cette fois, il s’agit clairement de viser et d’atteindre quelque chose (ou quelqu’un ?) d’assez loin.

			Je lance plusieurs fois des projectiles en atteignant la “cible” à chaque fois. C’est comme un jeu aux épreuves de plus en plus difficiles, dans lequel il est de plus en plus exceptionnel de réussir. C’est pourtant ce que je fais, et j’en suis très heureux. Arrive le dernier niveau, l’épreuve ultime. Je me positionne lentement, me concentre intensément, totalement, devenant la cible ; je vise et lance une dernière fois. Un instant, comme suspendu dans le temps et l’espace, je me vois l’atteindre. Elle a pris la forme d’un jeune homme placé derrière le stand, que je touche au front.

			Et alors là, jackpot ! C’est comme si j’avais accompli un exploit et gagné “le gros lot” en même temps.
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			J’ai réussi ! Je laisse exploser ma joie, faisant même avec intensité le signe de victoire des sportifs (les deux poings serrés au-dessus de la tête – j’ai pris conscience plus tard du fait que je ne faisais jamais ce geste !). Je suis fier de moi et très heureux. Les autres sont admiratifs, mais sans excès.

			Je me suis réveillé excité, très joyeux, dans l’évidence que le rêve me parlait de ce livre. Qu’atteindre la cible et réaliser quelque chose d’exceptionnel (pour moi) consistait en son achèvement. J’avoue ne m’être réjoui que modérément à ce moment-là, tant je craignais que ce ne fût qu’une énième flambée d’enthousiasme et de confiance sans grandes conséquences dans la réalité.

			Pourtant, à partir de ce jour, tout changea : ce qui était laborieux et pénible devint agréable et désiré. Les heures désespérantes à ne rien écrire de satisfaisant ont fait place à une inspiration plus fluide. L’inconscient m’avait bien révélé la fin de mes blocages !

			J’ai entendu le message final d’humilité et de modestie, nécessaires à l’harmonie intérieure et extérieure.

			Ce rêve avait un sens supplémentaire : après un temps légitime de joie, de célébration, de reconnaissance, à la suite d’une quelconque réussite, il est approprié de laisser vivre sa création, de se détacher de la performance réalisée, du succès, s’il est là, pour tendre rapidement vers autre chose, imaginer une suite, un prolongement, de nouveaux défis… toujours.

			Le Soi, la vie, aspire à se manifester et à créer à travers nous, sans cesse, sans fin, depuis toujours et pour toujours.

			Ces exemples personnels illustrent ce qui se produit pour chaque individu qui se met à l’écoute de ses rêves (donc de son inconscient) : une meilleure connaissance de soi et de ses empêchements, une métamorphose vers un nouvel état d’être plus unifié, plus aimant, plus créateur et plus heureux.

			Si l’on y met de l’intérêt et du cœur, la relation avec l’inconscient, tout d’abord théorique et conceptuelle, devient une expérience quotidienne, vivante, complice et souvent joyeuse.

			Mes deux rêves et leurs messages, leurs remarques, leurs conseils et leurs encouragements auraient pu être ceux d’un ami très intime, plein de sagesse et de bienveillance. Sans eux et quelques autres, sans doute ce livre n’existerait-il pas.

			C’est cette dimension « vivante » du rapport à l’inconscient qui rend à la fois si riche, si subtil, mais aussi si complexe le langage de nos rêves. C’est elle que j’ai voulu essayer de partager avec vous, en plus de connaissances théoriques et de techniques pratiques. Elle fait du chemin de transformation et d’éveil en conscience une véritable aventure, très vite joyeuse, susceptible de donner quelques notes de mystère et de magie à nos vies souvent programmées, matérialistes et fades.

			Je me réjouis quand j’imagine que cet ouvrage peut participer à vous révéler, à travers le sens de vos rêves, votre nature profonde et les moyens de sa réalisation, pour votre bonheur personnel. Que celui-ci soit l’incitation (la meilleure) à votre créativité et à votre génie, tous deux mis au service de l’humain et de notre devenir commun, devenu aujourd’hui incertain.

		






			INTRODUCTION

			Comprendre ses rêves est chose difficile. La part de nous qui s’exprime à travers eux le fait en utilisant un langage symbolique composé d’images, de métaphores, de souvenirs et de ressentis dans lequel se mélangent passé, présent et futur. Notre cerveau rationnel peine à déchiffrer ce qui, dans un premier temps, nous apparaît comme stupide, incohérent, comme de banales répétitions sans intérêt du quotidien ou de folles aventures dans des mondes fantastiques et irréels. Tellement loin, la plupart du temps, de notre réalité consciente et de notre vie objective.

			Pourtant, nous avons tous fait des rêves bouleversants par leur intensité émotionnelle et dont le sens nous est évident, intuitivement, au réveil. Qu’ils produisent un éveil en conscience et une libération ou un trouble et un mal-être, ils sont toujours révélateurs de la puissance de l’inconscient et de l’intérêt de se mettre à son écoute.

			On associe S. Freud à la découverte de cette part inconsciente en nous et à la reconnaissance des rêves comme le meilleur moyen de se mettre à son écoute, pour nous relier consciemment à elle. Après lui, de nombreuses manières d’envisager l’inconscient et l’interprétation des rêves se sont développées. Celle qui est devenue la mienne est fortement influencée par la psychologie analytique de Carl Gustav Jung (1875-1961)1, dont la découverte bouleversa ma conscience et ma vie, alors que je n’avais qu’une vingtaine d’années.

			Ainsi, ce livre est le fruit de quarante ans d’intérêt pour les rêves et leur interprétation. Personnellement, depuis mon analyse débutée à cette époque et qui dura quinze ans, jusqu’à aujourd’hui, où ils demeurent chaque matin les messagers attendus de mon inconscient, du Soi. Professionnellement, en éyant été thérapeute pendant une vingtaine d’années et en proposant aujourd’hui des séminaires dans toute la France autour de l’interprétation onirique (renseignements et contact : comprendresesreves.com). J’ai beaucoup appris et vécu tant de beaux moments durant ces années d’accompagnement analytique centré sur les rêves.

			Comme pour toute thérapie, le principe est d’accueillir et d’offrir à chacun l’espace d’une écoute et d’un vis-à-vis avec soi-même, dans une relation bienveillante à l’autre (ici, l’analyste). Mais l’approche jungienne, que j’ai choisie, crée davantage, en plaçant l’interprétation des rêves au cœur du processus analytique, et en établissant un dialogue nourri à leur sujet, dans un face-à-face entre l’analysé et l’analyste. Ce centrage sur les rêves renforce la présence de l’inconscient et donc le processus de guérison et de métamorphose. Car, dans cette optique, il ne s’agit pas seulement de soigner ou de soulager, mais aussi d’éveiller, et d’aider chacun à sa transformation vers un nouvel état d’être plus épanoui. L’analyste devient une sorte de « traducteur » des messages symboliques issus de l’inconscient, avec humilité, pour que chaque interprétation ne soit qu’une proposition faite au rêveur. Il devient un « intermédiaire » provisoire entre l’analysé et son inconscient, jusqu’à l’acquisition de son autonomie psychique et spirituelle. Les séances ont la richesse et la diversité qu’ont les songes, elles ont aussi l’avantage de toujours être en lien avec la vie réelle, que les rêves mettent en scène constamment. On évite ainsi que l’analyse se colore de trop d’intellectualisme, ou qu’elle tourne en boucle trop longtemps sur les seuls matériaux déjà conscients.

			Avec du temps, cette approche procure à beaucoup : un soulagement des souffrances, une réduction des conflits intérieurs et des angoisses, une libération des conditionnements issus du passé, une meilleure connaissance de soi, une plus grande créativité et, finalement, plus de paix intérieure et de bonheur. Et tant de choses encore, dont, pour certains, une aptitude à comprendre leurs rêves et à les utiliser qui leur restera au-delà de leurs années d’analyse. Je suis de ceux qui, sensibles à la souffrance de l’autre, ressentent naturellement le désir d’essayer de la soulager. C’est donc aussi avec le cœur que j’ai exercé ce métier, et je sais que cette dimension a été déterminante pour une bonne compréhension des rêves de tant de gens différents.

			Ce livre est donc une synthèse de tout ce que j’ai appris de l’interprétation de dizaines de milliers de rêves, durant toutes ces années. J’espère que vous y trouverez aussi quelques traces de sagesses universelles, au-delà de l’approche psychanalytique, très occidentale. En effet, mon cheminement personnel, professionnel et mes voyages m’ont amené à expérimenter et à utiliser d’autres approches, particulièrement la méditation (dans l’une des traditions de l’Inde), et certaines techniques d’éveil reliées au corps, au souffle et au son (inspirées du chamanisme).

			Cet ouvrage n’est donc pas un traité de psychologie ou de philosophie ni un ouvrage « scientifique » s’adressant à des « professionnels » et prétendant à quelque vérité définitive. Je l’ai souhaité accessible et pratique, comme une contribution subjective pour aider chacun à comprendre ses rêves et pour en faire le moyen de « mieux vivre » de nombreuses situations de l’existence. Au-delà, il pourra accompagner et éclairer ceux qui vivent un processus d’introspection et de métamorphose personnelle ou qui s’éveillent à leur vie spirituelle. Il sera aussi d’un intérêt évident pour enrichir l’interprétation des rêves dans un cadre thérapeutique. C’est pourquoi je me suis efforcé d’aborder le plus simplement possible certaines questions complexes, privilégiant la clarté à la « vérité » ou à l’exactitude théorique.

			Cet ouvrage se compose donc de trois parties.

			La première expose les concepts et les techniques pratiques de l’interprétation des rêves ainsi que certaines notions psychologiques fondamentales.

			La deuxième expose en détail trois possibilités d’utilisation concrète des rêves : « au coup par coup » dans la vie quotidienne ; pour s’essayer à son « autoanalyse » et vivre un profond processus de transformation ; dans le cas de certains, jusqu’à la métamorphose vers un autre état d’être et le Soi.

			La troisième partie recense les 360 symboles qui se présentent le plus souvent dans les rêves contemporains. Ils sont réunis par familles thématiques : le corps, la nature, l’habitat, etc., et sont accessibles par un index alphabétique pour une consultation plus aisée. Leurs interprétations sont illustrées par de nombreux exemples issus de l’analyse de dizaines de milliers de songes partagés depuis trente-cinq ans avec mes proches ou avec ceux qui m’ont fait confiance pour les accompagner sur le chemin de leur métamorphose.

			


				
					1. C. G. Jung est un psychiatre suisse. Tout d’abord proche de S. Freud, il s’en éloigne pour développer sa propre vision de l’inconscient et de la psychothérapie : la psychologie analytique. Explorateur de l’âme humaine, il a mis en lumière l’aspect profondément spirituel de l’inconscient. Auteur de nombreux ouvrages, il est aussi à l’origine d’importants concepts aujourd’hui popularisés, tels que « l’inconscient collectif » ou « la synchronicité ».

				

			

		






			PREMIÈRE PARTIE

			Théories, techniques et pratiques
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			1

			POURQUOI LES RÊVES PEUVENT-ILS CONTRIBUER À VIVRE MIEUX ?

			Quand on se met à observer ses rêves, tout d’abord sans les comprendre, il est difficile d’imaginer qu’ils aient un quelconque intérêt pour nous aider à mieux vivre. Pourtant, nous allons tous passer un tiers de notre vie environ à dormir, et donc à rêver ! Une si grande part de notre existence aurait pour nature et vocation de nous échapper, de rester « dans l’ombre », inutile et vide de sens ? Impossible, évidemment, à imaginer.

			Ne plus être séparé de l’inconscient

			Se mettre à l’écoute de ses rêves revient à s’ouvrir à « l’inconscient » et à établir une relation pérenne avec lui. Notre conscience individuelle s’est formée, le temps de nos premières années, en créant une dissociation en nous et notre manière de percevoir la réalité. Le refoulement1 aidant, notre psychisme s’est divisé en deux parties, l’une consciente (l’ego – le Moi), l’autre pas (l’inconscient – le Soi).

			Cet « autre nous-même » contient des éléments personnels issus de toutes les expériences de notre vie, depuis notre naissance jusqu’à aujourd’hui. Plus profondément, il est aussi la « mémoire collective » de l’humanité entière depuis son existence. On parle d’« inconscient personnel » et d’« inconscient collectif ».

			C’est lui qui crée nos rêves, se dévoilant ainsi à nous à travers un véritable « monde intérieur », fait d’un mélange de notre vie passée, présente et d’éléments inconnus de toutes sortes. L’irrationnel y tient une grande part, en compensation de notre habituel excès de rationalité. Il peut s’y produire « l’impossible » et « l’exceptionnel », tout autant que le plus banal et le plus quotidien. Ce qui a permis de dire que « les rêves sont l’expression de l’inconscient et leur interprétation la meilleure voie pour le rejoindre ».

			Quel intérêt de se relier à l’inconscient ?

			Il y a deux bénéfices immédiats et spontanés à cette relation, issus de la nature même de l’inconscient et de sa relation avec l’ego. Pour en profiter, il suffit de se souvenir de ses rêves et de s’en imprégner, sans aller très loin dans leur interprétation.

			–Chaque jour nous confronte inévitablement à toutes sortes de situations et de relations dont certaines sont stressantes, anxiogènes, voire toxiques. Chaque nuit, les rêves sont là pour nous aider à comprendre, intégrer et dissiper ce qui a été problématique ou douloureux. Parfois en exprimant ce qui n’a pas pu l’être dans la vie objective, parfois en nous révélant des résonances douloureuses avec notre passé, souvent en nous permettant de revivre les situations difficiles de la journée d’une manière plus créatrice. L’écoute des rêves va ainsi favoriser une « hygiène psychique » au quotidien en nous permettant de mieux comprendre et de moins subir ce qui se passe en nous et dans notre vie. Nous évacuons ce qui doit l’être, nous devenons beaucoup plus lucides, ce qui nous libère et nous renforce. On sait l’importance de l’écoute dans les relations interpersonnelles ; c’est la même chose en ce qui concerne notre relation avec nous-même. Même si, au début, il arrive que l’on comprenne mal ses rêves, l’intérêt qu’on leur porte va permettre moins de refoulements, plus d’accueil, d’acceptation de soi, et ainsi un apaisement de certaines tensions intérieures.

			–Notre vie onirique « compense » les manques, les excès et les unilatéralismes de notre vie consciente objective. On dit que l’inconscient a un aspect compensatoire, dont le but est de parvenir à une harmonie, une juste mesure en toute chose qui nous rapproche d’une forme de complétude. Si, par exemple, vous êtes seul dans la vie et que vous en souffrez, des rêves plus ou moins fréquents vous placeront dans des situations où vous êtes entouré par une famille, des amis (connus ou pas), ou dans la chaleur d’une relation amoureuse et intime. Il en résultera un apaisement, un soulagement ponctuel qui ne pourra évidemment pas se substituer à de véritables relations. Mais cela réduira un temps votre tristesse et redonnera de l’intensité à votre désir de l’autre, tout en renforçant votre confiance et votre capacité à agir pour sortir de votre isolement. Si vous n’avez pas le souvenir de ce genre de rêves, ils n’auront bien sûr que peu d’effets, voire aucun, sur votre état d’être.

			 

			Les bienfaits de la relation avec l’inconscient peuvent aller bien au-delà de ces deux bénéfices spontanés. En revanche, pour que l’écoute des songes contribue davantage à notre bonheur, il est nécessaire de les recueillir régulièrement sur une longue période, et surtout de les comprendre.

			Pour dépasser leur non-sens apparent, et donc le sentiment de leur inutilité, il convient de les interpréter, puisqu’ils ne sont composés que de métaphores et de symboles. Ce faisant, ils apparaissent comme des « messages » pleins de sens, issus de notre inconscient. Ils deviennent la substance d’une véritable relation avec lui, donnant accès à ses richesses et à sa puissance d’influence, d’éveil et d’inspiration multidimensionnelle. Nos rêves nous interpellent dans toutes nos dimensions : physique, mentale, émotionnelle, sentimentale et spirituelle. Ils rendent notre vie intérieure aussi réelle que notre existence objective, et tout aussi déterminante quant à notre sentiment de bonheur. Les deux aspects de notre vie (intérieur et extérieur) sont alors reliés par « le sens », nous offrant de plus grands pouvoirs sur la réalité de nos existences :

			Résoudre ou réduire certaines problématiques et les conflits dans l’existence

			L’apaisement des refoulements et des conflits intérieurs permet une grande lucidité vis-à-vis de soi-même. Cette dernière nous éclaire sur notre réelle coresponsabilité dans les problématiques présentes dans nos vies, plutôt que de les subir ou de n’en chercher les causes qu’à l’extérieur de nous.

			Il ne s’agit pas d’un nouveau point de vue qui tendrait à nous faire culpabiliser. Les rêves nous offrent un recul et une vision plus vastes qui nous permettent de percevoir un sens aux situations de l’existence, au-delà du hasard apparent. Chacune d’elles est perçue comme une « cocréation » (consciente et inconsciente) avec l’autre ou les autres protagonistes, dissolvant ainsi tout sentiment de culpabilité ou de faute. À leur place peuvent naître la responsabilité et la volonté d’une évolution créatrice de la situation. Cette dernière sera nourrie des différents points de vue et ressentis expérimentés dans nos rêves, ainsi que du retrait de nos projections devenues conscientes.

			Être plus fort dans certaines circonstances difficiles de la vie

			La vie sera toujours émaillée de moments difficiles, d’épreuves, parfois de souffrances. Dans ces périodes, les rêves contribuent à donner un sens à l’événement douloureux, soulageant nos angoisses et nos peurs. Ils permettront aussi de faire de la situation une opportunité de changement, d’évolution personnelle, pour la prolonger en quelque chose de créateur et de bénéfique pour notre avenir. Avec eux, nous aurons plus de chance de trouver la force et le pouvoir de transformer une part de l’ombre en lumière, de gagner en capacité de lâcher-prise, de résilience et d’aptitude à rebondir dans l’existence.

			Être plus libre, plus mobile, plus inspiré et plus créateur

			Nous sommes très souvent en mouvement dans nos rêves ; parfois même nous volons, ce qui montre bien notre besoin essentiel de liberté et de mobilité. L’inconscient est une constante incitation au changement, à l’évolution, à la découverte de l’inconnu et à la créativité.

			Dans nos rêves, des idées, des possibilités, des solutions, des visions, que nous ne sommes pas capables d’avoir consciemment, vont se révéler évidentes. Plus libres du jugement d’autrui, moins limités par notre excès de rationalité, nous sommes disposés à les entendre, à les voir, à les exprimer et à les réaliser, avec la confiance et la force nécessaires.

			Bénéficier au quotidien des conseils et du point de vue de l’inconscient, devenu « votre meilleur ami »

			On associe souvent l’inconscient et les rêves à une démarche psychothérapeutique, à des circonstances exceptionnelles de la vie ou à des questions existentielles profondes. Quand on se met à leur écoute sur un temps suffisant, on découvre avec surprise que leur champ d’intérêt ne se limite pas à ces aspects essentiels de l’existence. Cette présence intérieure « s’intéresse » et participe à tout ce qui fait notre quotidien, banal, petit, superficiel. Elle a un avis et peut nous conseiller tout autant sur l’école à choisir pour les enfants, la coiffure qu’inconsciemment nous aimerions avoir sans oser franchir le pas, ou sur notre présence à ce repas de famille, prévu bientôt, auquel nous n’avons pas envie d’aller, sans nous l’avouer. Elle le fait mieux que n’importe quel ami, puisqu’elle est à la fois un vis-à-vis (l’autre), et « nous-même ».

			Vivre un processus d’éveil en conscience et de transformation personnelle

			L’interprétation et l’utilisation des rêves sur une période suffisamment longue déclenchent un processus d’évolution en conscience qui va permettre de nous libérer des conditionnements de notre passé depuis notre naissance (analyse ou autoanalyse). Il s’agit de s’affranchir de l’obligation inconsciente de reproduire ou de compenser « ce qui a été » ; de mettre en lumière puis d’abandonner les croyances négatives ou limitatives qui nous régissaient dans l’ombre. Notre mental pourra s’apaiser en cessant de se comparer, de juger, de rejeter. Une plus grande ouverture à l’autre, à la différence et au changement, animera notre vie de plus d’échanges, de partages, de cocréations et de moments de communion. Nous pourrons expérimenter une forme de « complétude » personnelle et de reliance avec le monde. L’amour sous toutes ses formes s’écoulera sans contraintes inutiles ou souffrances évitables, devenant la source d’un bonheur durable.

			S’éveiller spirituellement

			Les anciens voyaient dans les rêves le moyen d’entendre la parole ou le message des Dieux. Aujourd’hui, particulièrement en Occident, où beaucoup se sont détournés des religions, nombreux sont ceux dont les rêves produisent des images qui évoquent une forme de spiritualité non religieuse. En plus d’être la compensation de notre unilatéralisme matérialiste et scientiste, ils manifestent la possibilité d’un « état d’être spirituel » constitué d’une conscience unifiée et d’une « ouverture de cœur », loin des égotismes et des séparatismes de toutes sortes. Ils dissipent le sentiment de séparation, habituelle cause de souffrances et de conflits.

			Au-delà, les rêves offrent à chacun la possibilité de se faire sa propre représentation du divin en se laissant inspirer par les nombreuses traditions existantes ou passées que nous avons la chance de toutes pouvoir connaître simultanément.

			Participer créativement aux changements du monde qui s’annoncent

			Quand j’écris ces lignes, fin 2020, il n’y a plus de doute quant à l’imminence d’une crise de transformation collective sans précédent dans l’histoire de l’humanité. La menace du changement climatique et de ses conséquences cristallise dans l’inconscient, depuis déjà plusieurs années, la possibilité de notre disparition. Cette funeste perspective devient enfin consciente aujourd’hui, permettant d’espérer encore une réorientation collective volontaire et accélérée, susceptible de faire émerger ce « Nouveau Monde » dont tous parlent désormais.

			Pour éviter le pire aux générations qui vont suivre, nous allons avoir besoin de l’éveil, de la créativité et de la volonté du plus grand nombre. Il sera indispensable de dépasser collectivement nos différences, nos compétitions et nos conflits pour être capables de nous unir face à l’adversité. Nous aurons besoin de la métamorphose et de la créativité de chacun, deux aspects essentiels qui conditionnent notre devenir et que la relation avec l’inconscient est susceptible de favoriser.

			


				
					1. Processus psychique naturel de défense qui permet à notre conscience de rejeter et de maintenir inconscient tout ce qui nous dérange, tel que les souvenirs, images, pensées et émotions que l’ego juge inacceptables ou trop douloureuses.
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			COMMENT SE SOUVENIR DE SES RÊVES ?

			Pour interpréter ses rêves, il faut tout d’abord s’en souvenir ! Ce qui n’est pas évident pour tout le monde. Souvent, nous ne mémorisons que ceux qui ont une forte charge émotionnelle, soit négative, les cauchemars (peurs, angoisses, terreurs), soit positive (joie intense, bonheur, félicité). Tous les autres (l’immense majorité) restent dans l’inconscience, au point que beaucoup d’entre nous pensent « ne pas rêver », ou « ne plus rêver ».

			Pourtant, tout le monde rêve chaque nuit, de nombreuses fois ; mais aussi en journée, durant une sieste, même courte. Les neurosciences ont confirmé que nous ne rêvons pas uniquement pendant les phases de sommeil paradoxal. Ces dernières ne sont que des moments de plus grande intensité onirique.

			Il est difficile de se souvenir des rêves de début ou de milieu de nuit. Si vous vous réveillez en pleine nuit, n’hésitez pas à noter quelques mots clés ou à utiliser un dictaphone, ce qui vous permettra, au réveil, de reconstituer votre rêve. Sinon, il s’évanouira et vous n’aurez que le souvenir d’avoir rêvé, sans plus de détails.

			Le plus simple et le plus naturel sont de vous souvenir du rêve dans lequel vous êtes chaque matin au moment du réveil. C’est ce dernier dont la plupart gardent le souvenir, que beaucoup perdent d’ailleurs immédiatement au point d’être incapables de noter quoi que ce soit au lever. Alors que, quelques minutes avant, leur rêve était leur seule réalité ! C’est le rétablissement de notre conscience habituelle (ego/corps/mental) qui, au moment du réveil, efface le souvenir de notre vie nocturne. Concrètement, dès que vous bougez votre corps et que vous commencez à penser, si votre rêve n’a pas de charge émotionnelle particulière, il se dissipe et vous n’en gardez aucun souvenir. Il convient donc, au réveil, de demeurer cinq minutes sans penser (un peu comme si l’on souhaitait se rendormir) et de rester dans la position corporelle dans laquelle on s’est réveillé. On la retrouve le mieux possible si quelque chose nous l’a fait quitter (arrêt du réveil ou interaction avec quelqu’un). Immobile et le mental silencieux, de nouveau notre rêve s’anime et se dévoile, le temps nécessaire à une solide mémorisation.

			 

			Ces considérations pratiques étant faites, l’essentiel est ailleurs. Ce qui favorise le souvenir de notre vie onirique, c’est avant tout l’intérêt qu’on lui porte. Ce qui peut faire de nos rêves les messagers quotidiens d’un dialogue intérieur avec l’inconscient, c’est de chercher à les comprendre. Ce qui permettra de vivre mieux, c’est de tendre à leurs réalisations dans la vie concrète.

			C’est pourquoi il est important de noter vos rêves, réunis ou non dans un cahier ou un classeur.

			Premier bénéfice : en écrivant le rêve, très souvent, des détails ou des passages auparavant oubliés se manifestent de nouveau, enrichissant votre souvenir. Deuxième bénéfice : l’écriture favorise un début de compréhension du sens du rêve en vous aidant à vous en imprégner de nouveau (en le revivant, d’une certaine manière). Enfin, si l’on vit l’expérience d’un travail analytique, on peut partager ses rêves avec son accompagnant sans risques d’oublis ou de transformations.

			Autre point important : il convient de noter tous vos rêves, sans jugements ni appréciations préalables. Qu’ils soient courts ou longs, exceptionnels ou d’une grande banalité, chargés ou non d’émotions, plus ou moins acceptables pour votre morale, votre éthique (ou celles des autres), etc. Il est aussi bienvenu de laisser toute pudeur de côté pour éviter d’éventuelles censures inutiles, l’inconscient, si on le comprend, étant plutôt direct et sans tabous. Pas de mise à l’écart non plus si votre rêve « parle du film vu hier soir », ou encore « ne fait que répéter des scènes du quotidien sans intérêt ». Comme vous allez le comprendre ensuite, l’inconscient utilise tout ce que nous avons vécu, du plus ancien au plus récent, pour nous parler de nous-mêmes aujourd’hui, de notre vie actuelle et de notre devenir proche. Toutes les « scènes », tous les « scénarios » de nos rêves sont des métaphores. Elles sont constituées de symboles qu’il convient d’interpréter, et de « thèmes » liés à votre existence qu’il s’agit de reconnaître et d’accueillir en conscience.

			Ainsi, avec un peu d’attention, d’intérêt et d’usage, chacun peut aisément se souvenir d’au moins un rêve quasiment chaque nuit, et souvent de bien davantage. Au cours de mon analyse, il m’arrivait fréquemment de conserver le souvenir d’une dizaine de rêves chaque nuit. Aucun risque que vous n’ayez pas suffisamment de songes, et pas d’inquiétude : il est normal que leur souvenir soit inégal selon les périodes et les fluctuations de votre vie.

			Certains états ou comportements nuisent clairement à la mémorisation de notre vie onirique :

			–Une fatigue excessive ou chronique et/ou le manque de sommeil ;

			–La prise de somnifères ou de certains traitements psychoactifs ;

			–La consommation d’alcool, de cannabis et de stupéfiants.
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			GÉOGRAPHIE DE BASE DE LA PSYCHÉ

			Pour interpréter et comprendre vos rêves, il convient de vous faire une représentation de base de ce qu’est la psyché humaine (conscient + inconscient). La vision que je vous propose est largement colorée par l’approche de C. G. Jung, sans pour autant se limiter à elle.

			–Il y a tout d’abord eu l’amour (la plupart du temps), le désir et l’union féconde de deux êtres… Puis ces quelques mois de gestation, d’unité sans limites dans une béate et douce inconscience (si tout se passe bien). On sait aujourd’hui avec les neurosciences que nous « rêvons » déjà pendant les semaines qui précèdent notre naissance. Les scientifiques1 parlent de « sommeil agité » pour décrire une activité cérébrale très intense, inconnue jusque-là et probablement la première forme de ce que sera le « sommeil paradoxal » (ces moments du sommeil pendant lesquels l’activité cérébrale et onirique est particulièrement intense). Physiologiquement, il semble que cette activité cérébrale ait pour fonction le développement de notre cerveau. Psychiquement et spirituellement, peut-être est-elle la manifestation de « l’impression », au plus profond de ce que nous serons, de cette « mémoire collective de l’humanité » ?

			–Puis (enfin ou déjà) est venu le moment de naître en conscience et de se manifester dans ce monde. C’est sûrement le premier moment déterminant de notre vie. La naissance de notre conscience individuelle (ce qui deviendra notre « ego »), le début de sa manifestation dans un corps, la découverte de « l’autre » et du monde. Comme beaucoup des moments importants de l’existence, ce dernier est tout à la fois terrible et merveilleux. Terrible par cette violente séparation auquel il nous oblige, par les premières souffrances physiques et les angoisses psychiques plus ou moins intenses auxquelles il nous soumet. Terrible aussi par l’empreinte et le conditionnement, pour beaucoup indélébiles, qu’il constituera toute notre vie. Merveilleux par cet élan pour vivre, pour exister ! Par cette incroyable émergence de la conscience et du cœur, manifestés ensemble dans la matière, à travers un être autonome.

			 

			Il y a un moment dans l’évolution de chacun où il devient possible, voire nécessaire, de rendre conscient tout ou une partie de sa naissance biologique et de ses circonstances particulières. C’est l’unique manière de se libérer du déterminisme qui, à défaut, limitera notre vie et notre épanouissement sans fin.

			
En observant vos rêves sur une longue période, certains d’entre eux finiront probablement par évoquer votre naissance dans ses aspects importants. Ils sont souvent liés à des situations difficiles qui en ont fait un véritable traumatisme. Il s’agira alors de les corréler avec ce que vous pouvez connaître de cet événement par vos parents ou vos proches. S’il y a eu de gros problèmes, il peut être opportun d’utiliser, avec un spécialiste, certaines techniques psychocorporelles (rebirth, respiration holotropique2, par exemple) susceptibles d’en favoriser l’émergence en conscience, ainsi que l’intégration. 



			


				
					1. Notamment Edward Purzycki, neurologue américain.

				

				
					2. Deux techniques qui associent le souffle et la musique dans le but de favoriser une expérience directe des contenus de l’inconscient, notamment ceux qui sont en rapport avec notre naissance.

				

			

		






			La sphère du « moi » – l’ego

			Au commencement, nous ne sommes donc qu’inconscience. D’elle émerge notre conscience individuelle, ce qui deviendra notre « ego ». Il se cristallisera le temps de nos premières années (jusqu’à sept ans environ) au gré de nos conditions particulières de vie : parents, famille, éducation, entourage, événements importants de notre enfance. Il prendra substance pendant l’adolescence pour devenir notre conscience de nous-même, notre vision particulière du monde, de la vie, de la réalité (dont on comprend qu’elle est aussi subjective que nous sommes nombreux !).

			Cette manière d’être conscient du monde et de la vie présente des caractéristiques qu’il convient de connaître afin de comprendre le fonctionnement de votre ego et d’aborder vos rêves avec justesse.

			La dualité

			Notre conscience habituelle existe parce que nous nous percevons séparés, distincts du monde et de « l’autre » auquel nous voulons, devons et désirons nous relier. C’est un merveilleux processus sans lequel il n’y aurait pas de conscience individuelle. Malheureusement, il se révélera plus tard limité et potentiellement source de rivalités et de conflits aussi inutiles que destructeurs. Cette conscience duelle du monde va nous le faire percevoir comme une multitude de paires d’opposés impossibles à réunir. Ne nous laissant que le refoulement ou le déni pour essayer de résoudre les contradictions et les conflits intérieurs, ou pour éviter les choix douloureux, rendus inévitables par cette conscience duelle. En naîtront les comparaisons stériles, les jugements, les sentiments d’échec, les choix douloureux, les culpabilités de toutes sortes, les regrets… La relation avec l’inconscient permet un processus d’unification personnelle et d’unité avec le monde qui enrichit notre conscience duelle, l’englobe, sans se substituer totalement à elle.

			Le besoin de sécurité

			À la pleine sensation de sécurité qui était la nôtre dans le ventre maternel va succéder celle de la découverte de notre corps, du monde et de l’autre, inconnus et potentiellement sources d’angoisses, de frustrations et de dangers. L’amour nécessaire à notre force et à notre confiance future nous a, ou non, été donné. L’activité mentale se crée et se développe, ouvrant le champ du psychisme à de nouvelles dimensions précieuses, mais elle génère également des problèmes supplémentaires, soit fantasmés, soit liés aux souvenirs du passé ou à des suppositions sur le futur. Sans transformation, la plupart d’entre nous ont un ego très insécure qu’ils compensent par un excès de leur besoin naturel d’être sécurisé, de tout prévoir ou de tout cadrer. Excès qui perturbera immanquablement un ou plusieurs niveaux de l’existence (amoureuse, familiale ou professionnelle). La connaissance de soi et l’affranchissement du passé permis par les rêves nous libèrent d’un trop grand besoin de sécurité, et avec lui de la dépendance, de la peur et de l’inertie.

			La triple identification et ses limites

			Finalement, à l’âge adulte, notre conscience individuelle s’articule autour de trois identifications : « Je suis mon corps », « Je suis mon mental », et « Je suis une histoire particulière » (passé personnel + généalogie).

			Toutes trois justes, saines et incontournables dans une première partie de la vie, ces certitudes vont un jour apparaître comme des limites à notre expérience de « ce que nous sommes », de l’humain, de la vie et de ses possibilités. Elles sont aussi source d’insécurité et d’angoisses existentielles. Pourquoi ?

			Le corps va mourir assurément et peut souffrir. Le mental, si souvent hypertrophié, nous asservit du matin au soir à l’inutile, au passé, au supposé, au craint ou au désiré, jusqu’à la perte de soi et de l’essentiel, jusqu’à l’épuisement psychique et physique, parfois.

			Enfin, se définir par un lien excessif avec notre généalogie revient à ne pas se libérer de la matrice dont notre conscience est née. Ne parvenant pas à révéler notre unicité ni à être libres, notre créativité et notre bonheur seront limités.

			Si nous en restons à cette triple identification, la découverte du monde, de sa vastitude et du « différent » nous échappera, nous privant d’une des sources qui procurent intensité et joie à la vie. Il est possible de dépasser ces limites naturelles en écoutant et en intégrant notre part inconsciente. Ce processus permettra l’éveil en chacun d’un autre état d’être (le Soi) dans lequel nous serons psychiquement unis plutôt que dissociés, et reliés aux autres et au monde plutôt que séparés d’eux.

			La peur de l’inconnu et du changement

			Tout sur cette planète (et probablement dans l’univers) est en mouvement perpétuel et évolue sans cesse. Du plus grand au plus petit, du visible jusque dans l’invisible, rien n’y échappe, nous non plus !

			Notre ego inconscient, craintif et insécure aimerait pourtant tellement trouver quelque vérité définitive, des certitudes et des assurances. Il a besoin de croire en des « pour toujours » illusoires, au risque du déni des réalités essentielles de la vie. Il est rebelle à tout vrai changement, frileux pour risquer de nouvelles expériences, souvent dans le jugement et le rejet de ce qui est « différent » et inconnu de lui. Ces particularités, propres à l’ego, constituent de vrais obstacles au bonheur et à nos possibilités d’évolution.

			Le Soi, lui, sait qu’il n’est que vacuité parce que l’énergie, le mouvement, le fait de se transformer lui sont naturels. Il s’ennuie et se désintéresse de la vie si tout est identique, si rien ne change pendant trop longtemps. Il cultive la diversité, l’imprévu, l’inconnu et l’étrange, qui deviennent vite les épices indispensables d’une vie savoureuse. Celle-ci peut alors s’élargir, au-delà du commun, à des dimensions collectives créatrices, sources de sens et de joie.

			L’angoisse de la mort

			L’une de nos rares certitudes est celle de notre mort ; nous en faisons ainsi notre angoisse essentielle (même si elle est refoulée). La jeunesse et son élan vital permettent un temps de l’oublier et de se vivre comme immortel, ce qui est alors signe de bonne santé psychique. En revanche, avec l’âge, l’ignorer devient totalement inapproprié et source de peur, d’inertie, de mélancolie et de violence. Les changements inévitables au cours d’une vie seront mal vécus et anxiogènes, car ils seront inconsciemment associés à la fin ultime. Enfin, cela nous empêchera de nous préparer à lui faire face, le moment venu.

			Nous avons donc à cheminer pour vivre intensément et en paix au présent tout en étant conscients de notre finitude. La conscience de notre mort certaine est l’un des aspects qui constituent notre « humanité » et nous différencie de toutes les autres espèces vivant sur cette planète. Malheureusement, cette question est mal abordée et refoulée, tant individuellement que collectivement.

			Nous vivons dans un monde où la fin de vie est tue, taboue, et dans lequel il s’agit de rester toujours jeune, d’avoir constamment une vie pleine et active. Les rêves, quand ils abordent cette question, nous suggèrent une tout autre approche qui fait envisager la mort comme étant l’autre face, indispensable, de la vie. Si rien ne mourait, rien ne pourrait jamais naître. Toute mort permet d’une certaine façon une renaissance. Sans elle, aucune transformation ni aucune évolution ne serait possible.

			Cette nouvelle compréhension donne le courage, la confiance et l’apaisement nécessaires quand nous traversons des périodes de changement dans nos vies. Elle rend précieuse l’existence et valorise le présent, du fait qu’on ne refoule plus le jour où tout s’arrêtera. Elle nous donne le recul nécessaire pour voir l’insignifiance de tant de choses qui nous tourmentaient jusqu’alors, nous privant de demeurer dans la paix, la fluidité et la joie.

			En ce qui concerne l’au-delà, apaisons nos cœurs et n’ayons plus peur : soit il n’existe pas, alors personne ne sera là pour le regretter et en souffrir ; soit il y a un « après » et nous redeviendrons « celui en nous qui n’est pas né et ne peut mourir », que nos rêves participent à nous révéler.
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