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[image: ] « Vous ne recevez jamais un rêve sans recevoir aussi le pouvoir de le réaliser. Il se peut, cependant, que vous ayez à y travailler. »


Richard Bach
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Introduction


[image: ] « Pour réaliser une chose vraiment extraordinaire, commencez par la rêver. Ensuite, réveillez-vous calmement et allez d’un trait jusqu’au bout de votre rêve sans jamais vous laisser décourager. »


Walt Disney


Les rêves…


Fait étrange : la langue française utilise le même mot pour définir vos nombreux désirs et pour évoquer les images que votre cerveau fabrique chaque nuit.


Et si, comme le supposait Walt Disney, tout était lié ?


Si l’étude des rêves que vous faites en dormant était l’une des conditions nécessaires pour concrétiser ceux que vous projetez en secret, sans trop oser vous l’avouer ?


Si, loin de n’être que de simples divagations, les rêves étaient le véritable matériau pour vous permettre, plus tard, de façonner votre réalité quotidienne ? Croyez-le ou non, de grandes découvertes scientifiques, de multiples œuvres d’art – ainsi que de grandes prémonitions – ont d’abord été conçues par des rêves, durant le sommeil.


Un petit livre pratique pour canaliser à bon escient cet extraordinaire outil ne sera donc pas de trop pour pouvoir à votre tour jouer avec vos rêves, quels qu’ils soient et d’où qu’ils viennent.


Car oui, dans cet ouvrage, vous apprendrez de nombreuses choses : vous vous initierez à l’art délicat de la symbolique, aux mystères des différentes phases de sommeil, aux moyens ludiques vous permettant de jouer avec vos rêves… sans oublier les exercices qui vous feront maîtriser vos premiers rêves lucides !


Autant de pratiques qui vous aideront à mieux vous connaître et à découvrir la richesse inouïe de vos très nombreux mondes intérieurs !


[image: ] « Dans la vie, tu as deux choix le matin : soit tu te recouches pour poursuivre ton rêve, soit tu te lèves pour le réaliser. »


Auteur inconnu





[image: 1. Les bases]



 


Dans cette première partie, vous allez d’abord vous poser les bonnes questions (Quoi ? Où ? Quand ? Pourquoi ? Comment ?) afin de mieux pouvoir ensuite jouer avec vos rêves.
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Qu’est-ce qu’un rêve ?


À l’image d’une projection cinématographique, un rêve serait cette part mystérieuse, au fond de vous, qui fabriquerait et diffuserait plus ou moins secrètement des histoires en vous procurant autant de réelles sensations que le ferait un film ou un dessin animé.


L’ambiguïté est bien là : un rêve est a priori perçu comme une chose imaginaire… et pourtant, à l’instar d’une gifle ou d’une caresse, il peut générer en vous de réelles larmes ou d’authentiques fous rires ! Qui, en sortant d’un rêve, n’a jamais ressenti de la peur, de la joie ou de l’angoisse ?


[image: ] « Tout ce qui est imaginé est réel. »


Picasso


Pour cette raison, le rêve doit être considéré avec sérieux. Il interagit en vous sur tous les plans (psychique, physiologique, spirituel) et ses effets, comme autant de graines plantées dans le cœur, peuvent vous livrer une grande variété de messages, surprenants ou inquiétants… mais toujours inspirants !
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Sur ce principe, votre premier exercice sera le suivant : listez dans le tableau ci-dessous quelques rêves qui vous ont marqué dans le passé et notez en quoi ceux-ci vous ont impressionné. Vous dégagerez ensuite intuitivement les potentielles prises de conscience qu’ils ont pu occasionner à partir de vos différents ressentis.






	Le rêve

	Les ressentis

	La prise de conscience






	Mon cauchemar avec le squelette qui me serrait dans ses bras.

	
Dans mon corps : oppression de la cage thoracique, grosses gouttes le long de la colonne vertébrale, souffle court, etc. Dans mon cœur : grande tristesse. Dans mon esprit : des réflexions encore mal dégrossies sur la mort ou bien la perte de quelques êtres chers.

	Et si je n’avais pas encore fait le deuil de la mort de ma grand-mère, décédée il y a peu ?
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Vous n’êtes pas (encore) un magicien ! Restez donc humble ! Il importera peu, au début de cette aventure, que toutes vos suppositions soient justes. Le plus important sera d’abord d’élaborer des hypothèses pour mieux prendre conscience des nombreuses leçons que vous avez à tirer de vos rêves. Le simple fait de les écrire vous aidera à y voir plus clair. Comme l’explique très justement l’écrivain Didier van Cauwelaert : « Le meilleur recours associé aux traitements médicaux classiques est, semble-t-il, de reprendre le pouvoir, par la parole ou par l’écrit, sur la nature et les symptômes [d’une peur]. Ainsi, au lieu de la subir comme une agression extérieure, une ennemie, nous la replaçons dans le contexte de notre personnalité, de nos conflits, de notre évolution générale. »
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D’où viennent-ils ?


[image: ] « Et il dit : écoutez bien mes paroles ! Lorsqu’il y aura parmi vous un prophète, c’est dans une vision que moi, l’Éternel, je me révélerai à lui, c’est dans un songe que je lui parlerai. »


Nombres 12 : 6


D’une divinité ?


De(s) Dieu(x) ?
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Dans la plupart des textes sacrés des grandes religions de notre histoire, le rêve apparaît souvent comme le lien idéal permettant aux hommes de comprendre les volontés célestes. Pilier de l’hindouisme et du bouddhisme (le rêve fait partie des états de l’expérience humaine dont l’être doit se dégager pour réaliser l’union de l’âme individuelle et de l’âme universelle), il est aussi un des points d’ancrage de la religion musulmane puisque le prophète Mahomet reçoit de la part d’un ange la parole du Coran ! Dans la tradition judaïque, le rabbin Maïmonide, considéré comme l’une des plus éminentes autorités du Moyen Âge, pensait qu’un grand nombre de prophéties révélées aux prophètes se faisait par le biais des songes… et que dire des écrits bibliques, chez les chrétiens, où les références aux rêves sont innombrables (quarante-trois rêves dans l’Ancien Testament et neuf dans le Nouveau) ?


Durant les temps antiques, les personnes désirant aller mieux se rendaient au temple d’Asclépios (ou Esculape) afin de se purifier pour mieux recevoir par les rêves une ordonnance d’un Dieu qui ferait office de prescription. Cette expérience, du reste, n’est pas sans rappeler les techniques de certaines traditions chamaniques, encore en cours de nos jours et souvent reprises dans les thérapies dites « brèves », comme l’hypnose ou la programmation neurolinguistique.


Du diable ?


À l’inverse, certains cauchemars ou « mauvais rêves » ont aussi souvent été compris par d’anciens théoriciens comme des techniques diaboliques venant d’un démon (un incube – mâle – ou un succube – femelle) pour prendre possession du pauvre rêveur endormi et sans défense.
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Relecture du Cauchemar de Johann Heinrich Füssli, 1802 (huile sur toile) où un incube maltraite psychiquement une jeune femme endormie.


De nous-même et de notre inconscient ?


L’un des pères fondateurs de la psychanalyse, Sigmund Freud (1856-1939), envisage les mondes nocturnes de façon plus rationnelle, considérant que nos rêves seraient en nous, à l’intérieur d’une drôle de boîte de Pandore nommée « inconscient », siège de toutes nos pulsions et de tous nos refoulements : le rêve serait ainsi perçu comme une soupape permettant de dévoiler au grand jour nos désirs inavoués les plus secrets.


[image: ] « La faculté de rêverie est une faculté divine et mystérieuse ; car c’est par le rêve que l’homme communique avec le monde ténébreux dont il est environné. »


Charles Baudelaire


De l’inconscient collectif ?


[image: ]


L’une des autres grandes figures de la psychanalyse, Carl Jung (1875-1961), voyait pour sa part le rêve comme une projection dont la source viendrait d’une énorme matrice à l’intérieur de laquelle seraient branchés tous les esprits humains. À l’image d’un disque externe, notre cerveau, en rêvant, se brancherait à une « unité centrale » où résideraient tous les grands archétypes de l’histoire humaine. Dans ce no man’s land un peu particulier, nous chercherions dans nos productions oniriques une sorte de plénitude pour mieux (re)découvrir à travers des symboles notre anima (notre part féminine) et/ou notre animus (notre part masculine).
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De différentes parties de notre cerveau ?


De nos jours, grâce à la technologie, il est possible de savoir avec quelles zones du cerveau nous sommes en train de rêver ! En analysant les électroencéphalogrammes d’individus endormis, des chercheurs ont effectivement réussi à identifier en 2017 les zones où se dérouleraient nos rêves1. De manière assez logique, ils se sont aperçus que les zones actives correspondaient aux thèmes des rêves que nous étions en train de vivre. Rêver à des personnes mobiliserait ainsi le « gyrus fusiforme », nom de la région cérébrale impliquée dans la reconnaissance faciale et qui s’active pareillement pour effectuer ce type de tâche à l’état d’éveil !


En partant de ce constat, imaginez dès lors les extraordinaires pouvoirs des rêves qui pourraient à eux seuls vous faire activer les mêmes zones du cerveau que celles que vous aimeriez utiliser dans la vraie vie. Représentez-vous, ainsi, tout ce que l’on pourrait faire grâce aux rêves et à leur possible programmation : aider un enfant timide à apprivoiser ses peurs en lui montrant d’abord l’esprit combatif dont il ferait preuve au moment d’un songe. Nous pourrions aussi accompagner une personne malade dans la gestion de son système immunitaire. Ce dernier, constamment relié aux émotions, se renforcerait de façon significative par les sensations inspirantes qu’il générerait directement à l’intérieur de ses propres rêves, etc.


Les possibilités sont immensément vastes !


Pour ce qui relève des différentes interprétations possibles, il va de soi que toutes les théories évoquées ci-dessus peuvent s’interpénétrer entre elles. Aucune n’est exclusive par rapport à une autre : à chaque personne, selon ses croyances ou convictions, de faire son tri et ses propres combinaisons !
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Si la dimension « religieuse » du rêve vous gêne, vous pouvez renommer le terme « Dieu » par le mot « mystère » ou alors « soi supérieur », partie de nous théorisée par Carl Jung (tiens, tiens… encore lui !). Il s’agira ici, non pas de se référer à un Dieu auquel vous ne croyez pas, mais à une part de vous-même qui admet une forme de « transcendance », quelque chose qui dépasse votre raison, votre ego et tout ce que vous pouvez humainement imaginer… comme l’Amour ou ce qui vous semble le plus beau et/ou le plus pur autour de vous.





C’est ainsi qu’en associant toutes ces provenances, la vision d’un ogre qui pleure dans un de vos rêves peut par exemple tout à la fois symboliser :


[image: ]


[image: ] un appel à la compassion ou à l’amour envers quelque chose/quelqu’un qui vous aurait effrayé plus jeune (dimension divine ou supérieure dans son appel au pardon et à la transcendance) ;


[image: ] un père castrateur que vous voudriez combattre (dimension inconsciente d’une pulsion venant de l’enfance, chère à Freud) ;


[image: ] une part de votre dimension masculine (votre animus) avec laquelle il faudrait vous réconcilier en prenant mieux conscience de vos réelles ressources intérieures (théorie des archétypes issue de l’inconscient collectif venant de Jung).
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Parce que le rêve est une matière intarissable, aucune de ces interprétations ne s’oppose ou ne s’exclut frontalement. Au contraire. Toutes peuvent être une piste de réflexions selon vos interrogations du moment.
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POUR RAPPEL…


[image: ] La dimension divine ou supérieure, à travers des symboles, vous invitera à dépasser votre ego pour mieux aller puiser en vous des valeurs altruistes et spirituelles.


[image: ]


Ex. : parmi de nombreuses autres possibilités, un ange pourra être cette partie de vous croyant encore en ses rêves ; une personnalité connue (un acteur, un artiste, une star, etc.) pourra être cette partie de vous qui croit fermement en vos réussites futures ; un prêtre, un pasteur, un imam ou un rabbin pourra aussi incarner votre dimension spirituelle pour vous aider à mieux appréhender un problème, etc.


[image: ] La dimension freudienne, elle, vous invitera surtout à « aller chercher la poussière que vous avez cachée sous le tapis », à traquer le souvenir, la pulsion, l’émotion ou bien l’idée que vous avez refoulée par peur, honte ou culpabilité.


Ex. : tout ce que vous trouverez dans une cave, une forêt, un sous-sol ou un garage pourra symboliser votre inconscient et/ou des peurs que vous n’avez pas voulu affronter dans le passé. Un serpent, un bâton, un balai pourront rappeler, par leur forme, le sexe masculin, etc.


[image: ] La dimension jungienne, enfin, vous invitera, toujours à travers des symboles, à mieux redéfinir votre équilibre intérieur entre votre animus (votre part masculine) et votre anima (votre part féminine).


Ex. : l’eau en général, un animal femelle, la lune peuvent allégoriser votre part féminine. La terre, le soleil, un animal mâle peuvent représenter votre part masculine, etc. Dans les grands archétypes multimillénaires connus, on retrouvera cette dualité de la manière suivante :






	Représentations masculines

	Représentations féminines






	Actif

	Passif






	Soleil

	Lune






	Ciel

	Terre






	Feu

	Eau






	Droite

	Gauche










Analysons quelques vrais rêves pour nous familiariser avec cette approche. Les rêves ci-dessous sont de vrais rêves que m’ont confiés des patients en cabinet. Soulignez, dans leur histoire respective, le ou les symboles forts que vous saurez repérer et imaginez sans vous brider en quoi ils pourraient relever d’une approche divine, freudienne ou bien jungienne. (Les trois, rappelons-le, peuvent très bien se combiner entre elles !)


N’oubliez pas que le décryptage d’un rêve est une chance unique de jouer avec les richesses des mondes intérieurs qui vous façonnent chaque nuit à votre insu. Votre approche devra donc rester ludique et constructive.

OEBPS/OEBPS/images/logo.jpg
iou\lénce





OEBPS/OEBPS/images/17-1.png





OEBPS/OEBPS/images/16-3.jpg





OEBPS/OEBPS/images/17-2.png





OEBPS/OEBPS/images/cvi.jpg
Olivier Cochet

ONIRO

THERAPIE

Jouer avec ses réves
pour mieux vivre Ja réalité






OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILBI.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILB.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILR.ttf


OEBPS/OEBPS/fonts/CharisSILI.ttf


OEBPS/OEBPS/images/13-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/14-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/8-1.jpg
Les

bmes





OEBPS/OEBPS/images/14-2.jpg





OEBPS/OEBPS/images/16-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/10-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/4-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/11-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/3-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/10-3.png





OEBPS/OEBPS/images/12-1.jpg





OEBPS/OEBPS/images/10-2.png





OEBPS/OEBPS/images/bull.jpg





OEBPS/OEBPS/images/bull1.png





OEBPS/OEBPS/images/tp1.jpg
ONIRO

THERAPIE





