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Préambule


Mars 2005. J’étais en Chine depuis plusieurs années déjà. Mon livre sur l’Éducation Émotionnelle venait d’être traduit en chinois. J’avais commencé à donner quelques conférences dans deux ou trois universités de Pékin et je cherchais à pénétrer davantage l’environnement chinois. Parmi les personnes qui s’étaient intéressées à ce que j’avais à offrir, il y avait une jeune femme, appelons-la Nancy, psychothérapeute et enseignante dans une de ces universités. J’avais fait un exposé à ses étudiants, et j’avais tout de suite senti que nous pouvions faire davantage de choses ensemble. J’eus alors l’idée de lui proposer un atelier sur les rêves, gratuit, non pas pour ses étudiants mais pour ses collègues thérapeutes. Je n’avais jamais animé un tel atelier précédemment, mais j’avais accumulé une longue expérience personnelle dans le travail du rêve ainsi que dans mon travail thérapeutique. Je savais que ce serait passionnant et j’avais très envie de faire cette expérience. Elle accepta immédiatement. Quelques semaines plus tard Nancy réunissait, pour mon premier atelier de rêves en Chine, une bonne douzaine de jeunes psychologues de divers horizons : thérapeutes, enseignants, psychiatres. L’atelier se tint tous les dimanches matins pendant plus de deux mois. Il fut mémorable. Ces jeunes hommes et femmes étaient passionnés. Tous déjà bien rodés au développement personnel, ils contribuèrent et s’impliquèrent activement. Le travail des rêves était relativement neuf pour eux. Ils en retirèrent un bénéfice profond et émouvant. À la fin, nous passâmes une soirée à chanter jusque tard dans la nuit sur une barque au large du lac de Houhai à Pékin.


Nancy était si motivée et si compétente dans ses efforts d’organisation et de traduction que nous nous trouvâmes rapidement engagés dans un programme suivi d’activités… Puis la magie opéra. Non seulement les stages et formations se multiplièrent, mais il devint peu à peu évident que la vie nous avait réunis, elle et moi, pour autre chose encore que le travail. Je savais que j’avais quelque chose à donner à la Chine, mais je n’avais jamais osé espérer que la Chine me donnerait en retour un tel cadeau : j’avais enfin trouvé la femme que j’avais passé ma vie à chercher.


Nos ateliers de rêves se poursuivirent. À ce jour, des centaines de personnes y ont participé. Chaque rêve offre toujours un moment magique d’émerveillement et de prise de conscience. Certains ont été capables de mettre des mots sur leur expérience, telle que cette jeune femme :


‘Je n’avais aucune idée de ce que mon rêve pouvait signifier avant que nous ne l’explorions dans le groupe. Les scènes du rêve n’avaient rien d’étrange. Elles auraient pu faire partie de ma vie de tous les jours. Je fais souvent des rêves où plein de gens font plein de choses, comme dans la vie réelle. Avant de partager ce rêve-là, j’avais même quelques doutes sur le fait qu’on puisse en tirer quelque chose. Je n’en attendais vraiment rien. Mais ce fut une expérience étonnante. Comme le décodage d’un puzzle. Peu à peu je fus amenée à voir mon rêve sous un éclairage différent. Il se révélait soudain comme l’expression codée d’un message que mon être intérieur cherchait à me transmettre. Un message qui s’avérait important.


J’eus l’étrange sensation de découvrir un nouvel ami, quelqu’un en qui je pouvais avoir une totale confiance. Un ami qui me parlait de mes propres besoins et désirs profonds. Il me fallait simplement apprendre à décoder son langage.


Durant l’exercice guidé que proposa l’animateur vers la fin de ce travail, je fis une autre expérience marquante. C’était un exercice de visualisation. Je parvins à m’ouvrir à la présence de mon être profond. En respirant profondément, relâchant mes pensées, une impression très claire émergea, comme une vision : je vis un lieu tout blanc. Il y avait une fille ravissante, revêtue d’une longue robe blanche. Elle semblait danser ou jouer ; j’entendais son rire joyeux. C’était vraiment très précis, très clair. Je ne pus m’empêcher de rire avec elle. Lorsque nous fûmes invités à clôturer ce moment d’exploration intérieure, je me vis lui dire au-revoir. Il me sembla qu’elle n’avait aucune envie de me voir m’en aller. Elle me demanda de revenir la voir souvent…


Cette expérience fut pour moi une découverte totale. Je suis de nature plutôt rationnelle, pas particulièrement émotive, et j’ai le sentiment d’avoir peu d’imagination. Mais cette expérience était très précise et me laissa pantoise. Sans doute était-elle le résultat d’un relâchement complet de mes résistances habituelles. J’ai eu l’impression de réellement m’ouvrir à ma nature profonde.’


Un autre participant écrivit : ‘Je voudrais exprimer à quel point cet atelier me fut profitable. Comme toujours, il s’avéra que le moment était parfait pour moi. J’ai le sentiment d’avoir pu clairement saisir ce que mon subconscient cherchait à me dire. Et cela libéra en moi un processus de transformation indéniable. J’ai pleinement confiance dans le fait que cette approche me permettra de continuer à être à l’écoute de mes rêves dans l’avenir. Cela représente une ressource inestimable. Merci.’


On m’a quelquefois demandé d’où je tenais mes connaissances dans le domaine du rêve. Très honnêtement, ce n’est pas facile à dire. J’ai commencé à m’intéresser à mes rêves il y a plus de trente ans déjà. J’ai lu un certain nombre d’ouvrages, à peu près tout ce que j’ai pu trouver, mais en réalité pas grand-chose. J’ai glané des clés par-ci, par-là. Mais surtout, je me suis fait peu à peu une réelle expérience qui m’a aidé à développer une perception intuitive qui continue à croître. Je n’ai jamais suivi de formation spécifique dans ce domaine, pour la simple raison que je n’en ai jamais trouvée. Dans ma pratique de psychothérapie, j’ai depuis longtemps invité mes clients à explorer leurs rêves, et je me suis senti progressivement plus en confiance dans la perception de leurs messages. Ce travail, bien entendu, reste toujours principalement axé sur l’écoute du sujet. Il y a donc dans tout cela de la perception intuitive, mais aussi du travail et de l’expérience.


Il existe une littérature relativement abondante concernant les rêves, des publications qui vont de la recherche académique aux dictionnaires de symboles. Bien peu de ces livres me satisfont pleinement. Beaucoup d’auteurs parlent des rêves sans prendre le risque de proposer des clés d’interprétation claires et pertinentes. La plupart ne sont pas en mesure de proposer une palette variée d’exemples simples qui permettent au lecteur de comprendre comment ce langage des rêves fonctionne et de développer de nouvelles compétences dans ce domaine. Certains proposent des interprétations hors contexte, ce qui les rend peu utilisables, voire même qui induit en erreur. Certains proposent des clés intéressantes, mais restent trop superficiels par rapport aux prises de conscience et au travail intérieur auxquels les rêves invariablement nous invitent. Et enfin, je n’ai jamais vu un livre ou une approche qui se soucie d’aller au-delà du travail d’interprétation et qui propose des outils précis permettant d’élaborer une véritable thérapie par le rêve.


Les rêves en effet ne sont pas un simple jeu de l’esprit. Ils nous invitent à un travail de développement personnel. Le rêve nous appelle à clarifier nos émotions et à faire des choix intérieurs, ce qui représente bien davantage que le déchiffrement d’un langage symbolique. Nos rêves sont des miroirs qui nous permettent de nous voir nous-mêmes avec une surprenante pertinence et précision. Par conséquent, le travail des rêves représente par excellence un outil de découverte personnelle, d’harmonisation intérieure et de progression spirituelle.


J’ai la chance d’avoir eu l’occasion de mener des ateliers de rêves et de guider mes clients depuis de nombreuses années. Cette expérience me fournit une base solide sur laquelle se fondent ma recherche, ma compréhension et mon enseignement. L’objectif de ce livre est de fournir au lecteur un outil pratique, fondé sur une approche clairement définie. Que vous soyez thérapeute ou que vous souhaitiez explorer vos rêves pour vous-même (et pour vos proches), je pense que vous y trouverez largement de quoi alimenter votre recherche. Cependant, ce livre n’est qu’un outil. Il représente une invitation à développer votre propre compréhension, votre propre perception intuitive.


La plupart des rêves cités dans les pages qui suivent proviennent de mes clients et des participants à mes ateliers, des hommes et des femmes de tous âges et de diverses origines ethniques, culturelles et sociales (ce qui, vous verrez, ne se remarque quasiment pas). Je les remercie tous pour la confiance qu’ils m’ont faite en me partageant leur intimité profonde. Ces rêves sont tous authentiques. Certains proviennent de mon propre journal de rêves, et quelques-uns sont extraits d’autres publications (en particulier certains rêves moins courants mentionnés dans les deux premiers chapitres).




Michel Claeys Bouuaert,


Pékin, 2009


Edition revue et corrigée, 2019.







Introduction


Le jeu en vaut-il la chandelle ?


Nous avons probablement tous entendu parler de rêves exceptionnels, des rêves qui restent ancrés dans la mémoire sans aucun effort, des rêves qui bouleversent. Ils émergent d’on ne sait où et laissent le rêveur avec une impression forte qui peut rester de nombreuses années, voire toute une vie.


Un de ces rêves survint à une jeune fille de treize ans. Il eut sur elle un impact profond. À la suite de ce rêve, elle se sentit transformée, dynamisée, comme remise en selle. Elle le tint en mémoire comme on garde un trésor, à travers toute son adolescence et même sa vie d’adulte : 1


‘Il fait nuit et il est déjà tard. Je suis seule à la maison, ce qui est inhabituel, et je le sens. Je sens que je suis inquiète d’être seule. Je suis dans la cuisine. Nous vivons dans une maison toute de plain-pied, donc la cuisine est au niveau du sol. La fenêtre de la cuisine m’arrive à la poitrine, elle est assez haute. Je suis dans la cuisine et les lumières sont éteintes dans la maison. Tout est calme. Il n’y a personne, et je sais que cela est inhabituel. Ensuite j’entends la voiture de mon père qui entre dans la propriété et avance vers le garage. Depuis la fenêtre de la cuisine on peut voir l’accès au garage et la porte du garage. J’entends la voiture de mon père et je vais donc vers la fenêtre. Comme il fait nuit, je vois les phares de la voiture approcher et s’arrêter devant la porte du garage. Il y a un peu de brouillard. Mon père sort de la voiture et fait quelques pas pour ouvrir le garage. Lorsque la porte est ouverte, je le vois soudain projeté violemment vers l’arrière et il atterrit sous la fenêtre où je me trouve. Je me cache immédiatement derrière le rideau d’où je continue à épier la scène. Je vois une silhouette et je sais que c’est cette personne qui a rejeté mon père avec beaucoup de force. C’est une femme, et dans le brouillard je vois qu’elle a des cheveux roux flamboyants. Elle est très belle. Elle porte une combinaison en cuir d’une seule pièce, très serrée. Elle a projeté mon père à plusieurs mètres et il a atterri sur les rocailles juste sous cette fenêtre, d’où je peux le voir. Il est dans un piteux état, tout ensanglanté. Il a certainement très mal. Et cette femme rit, d’un grand rire un peu hystérique, comme si ce qu’elle avait fait était très drôle. Du bout de ses doigts elle lance comme des flammes vers mon père, qui semble immobilisé au sol. J’ai très peur. Je ne comprends rien à ce qui se passe. La première pensée qui me traverse l’esprit est qu’elle va voler la grande voiture blanche de mon père. Je me dis que c’est la voiture qui l’intéresse, ce n’est pas tant qu’elle en veut à mon père. Puis elle s’approche de lui et elle le regarde. Et elle rit de plus belle… À ce moment je réalise que je suis seule dans la maison. Je me dis qu’elle va entrer et m’attraper. Alors je m’enfuis, à la recherche d’un lieu sûr où me cacher. Je finis par me glisser dans le placard de la salle de bain, sous les draps. Je glisse un drap par-dessus ma tête, presque au point de suffoquer tellement j’ai peur qu’elle m’attrape. Puis le rêve me la fait voir à nouveau. Elle est là toujours à rire de mon père, et je la vois monter dans la voiture et partir avec.’ (rêve 0001)


À l’époque de ce rêve, on s’en doutera, la fille se trouvait dans un environnement familial fort tendu. Ses parents s’étaient récemment séparés pour la deuxième fois après que son père, un alcoolique chronique, eût frappé sa mère. La jeune fille eut spontanément le sentiment que ce rêve exprimait sa colère envers son père et son souhait de voir sa mère plus forte. Le rêve eut sur elle un effet immédiat. Il modifia profondément sa relation avec son père. Elle ressentit une confiance nouvelle dans ses rapports avec lui. Mais plus important encore fut le fait que l’ensemble de ses relations avec les autres, et avec les hommes en particulier, se transformèrent. Un nouveau « sens d’identité »2 avait émergé en elle.


On comprendra aisément que la femme aux cheveux flamboyants est l’expression d’une dimension d’elle-même, une dimension soudainement libérée, quoique pas totalement reconnue encore (ce qui fait qu’elle l’observe à l’extérieur d’elle-même). Le père dans le rêve représente certes l’image qu’elle a de son vrai père, mais également le ‘modèle’ qu’elle en a intégré, un modèle de faiblesse dont elle a décidé de se libérer, de rejeter hors d’elle-même. Le fait de s’en aller au volant de la voiture du père indique qu’elle était prête à prendre sa propre destinée en main. Ce rêve est comme une déclaration de puissance, une prise de pouvoir sur elle-même, l’expression d’un choix intérieur clair de qui elle veut être et de ce qu’elle ne veut pas être (telle que son père). Il n’est donc pas surprenant qu’elle thésaurisa ce rêve pendant de nombreuses années, se le remémorant fréquemment afin d’y puiser cette force lui permettant de réaffirmer sa confiance intérieure. Il fonctionna parfaitement, comme un cadeau de la vie, sans qu’elle ait eu besoin de connaissances particulières pour l’interpréter ou le comprendre.


Les rêves tiennent dans notre vie une place bien plus importante qu’on leur reconnaît généralement. Qu’on s’en souvienne ou non, qu’on les travaille ou non, ils sont là, comme des guides, comme des régulateurs d’énergie. Cela change-t-il quelque chose de les ramener à la conscience et de chercher à les déchiffrer ?


Parfois oui, parfois non. De toute évidence, la fonction du rêve n’est pas uniquement de nous adresser des messages. De nombreux rêves (peut-être la majorité d’entre eux) accomplissent leur mission sans que nous ayons besoin de les ramener à notre conscience et sans même que nous ayons besoin de les comprendre. Ils effectuent essentiellement un travail d’équilibrage de nos énergies, physiques, émotionnelles et mentales.


Mais une partie non négligeable de nos rêves nous adressent très clairement des messages, en particulier les rêves les plus vivaces et les plus faciles à ramener vers la mémoire consciente. Ils semblent émaner d’une dimension de notre être qui cherche à attirer notre attention, parfois de manière très intense (comme lors de cauchemars). Ils émergent tels des appels, des invitations à nous éveiller à une perception plus approfondie de notre situation. Ils nous font miroir avec une pertinence et une précision parfois ahurissante. Nous pouvons choisir de les ignorer, de poursuivre notre existence, happés par ses rythmes et ses obligations. Mais lorsque nous choisissons de les entendre, nous ouvrons une porte qui nous permet d’entrer en contact avec cette partie de notre être qui est toujours là et qui nous offre sa guidance en même temps que ses ressources illimitées.


S’ouvrir aux messages des rêves offre divers bénéfices :




	L’intelligence du rêve a accès à des informations auxquelles notre intelligence habituelle (dans son état de veille) n’a pas accès. Si nos rêves révèlent nos désirs les plus secrets et mettent en scène nos émotions diverses, ils nous indiquent également, très souvent, quelles sont les ressources intérieures et les solutions que nous pouvons mettre en place face aux défis de la vie. Nos rêves semblent combler les lacunes de notre connaissance de nous-mêmes et nous apportent des informations fiables ainsi que des prises de conscience nécessaires.


	Nos rêves sont, au moins occasionnellement, l’expression de cette dimension de notre être qui est au-delà de notre ‘personnalité’. En tant que tels, ils représentent une voie d’accès à cette dimension (nous y reviendrons). Il ne fait aucun doute que les rêves participent activement à notre développement spirituel, nous invitant à mieux percevoir cet alignement intérieur.


	En percevant le message de nos rêves, nous sommes appelés à reconnaître et accueillir nos états intérieurs, nos émotions et nos besoins. Cela nous donne l’occasion de progresser sur la voie de notre développement personnel, de guérir et de transformer ce qui a besoin de l’être, de déposer nos ‘bagages’ encombrants.


	En développant notre capacité à ramener nos rêves vers la mémoire consciente et à percevoir leur message, nous développons par la même occasion les connexions entre le cerveau droit et le cerveau gauche. Ceci a pour effet de faciliter l’inspiration, l’intuition, la créativité et l’action juste. Le travail des rêves permet en effet d’harmoniser davantage les fonctionnalités droite et gauche du cerveau, ce qui libère notre capacité à vivre dans la non-linéarité, au-delà du mental rationnel (mais pas nécessairement en contradiction pour autant). Ces compétences s’avèrent être fondamentales pour la résolution de bien des défis, tant individuels que collectifs.





Avant d’aborder les chapitres de ce livre, il me paraît utile d’explorer quelques notions préalables, essentielles pour bien saisir l’univers des rêves. Il n’est guère possible, me semble-t-il, de réellement comprendre d’où proviennent nos rêves et ce qu’ils cherchent à nous dire sans nous ouvrir à une meilleure compréhension de qui nous sommes. Cependant, si vous êtes impatients d’en savoir plus sur les rêves proprement dits, n’hésitez pas à sauter vers le second ou le troisième chapitre, ou commencez par le « galerie du rêve » en annexe. Vous pourrez toujours revenir plus tard vers ces passages introductifs, un peu plus théoriques il est vrai.


Qui suis-je ?


Une perspective « transpersonnelle »3 sur les réalités de notre existence nous permet de comprendre que nous ne sommes pas qui nous croyons être. Chacun de nous peut faire l’expérience d’une vaste panoplie d’états intérieurs correspondant à des humeurs, des émotions, des pensées, des états physiques, des rôles divers. En général, nous avons tendance à nous identifier à l’expérience que nous faisons de la vie, toute passagère qu’elle soit. Nous sommes à ce point impliqués dans notre expérience que nous nous y perdons en quelque sorte. Que nous soyons en pleine forme ou fatigués, confiants ou déprimés, amoureux ou en quête d’une âme sœur, tout cela bien évidemment ne constitue pas ce que nous sommes réellement. Nous portons un nom, nous habitons un corps, nous posons des actes, exprimons des qualités, traînons derrière nous un passé, des mémoires… Cependant, tout cela ne constitue pas ce que nous sommes réellement. Tout cela fait partie de l’expérience que nous faisons de la vie, une expérience en perpétuel changement. Nous ne sommes pas notre corps, pas plus que nos pensées, nos émotions, notre histoire, nos compétences…


« Qui suis-je réellement ? » est une question à laquelle chacun de nous doit faire face tôt ou tard, si nous voulons prendre le temps de nous arrêter quelques instants dans la course effrénée qui nous mène d’une obligation à une autre, en quête de satisfactions ou de gratifications diverses. La réponse se trouve non pas dans une réflexion intellectuelle, mais dans l’exploration de la conscience qui nous habite, de cette partie de notre être qui pose la question. Ce que nous sommes réellement est dans cette présence, ce « JE SUIS », cette conscience qui observe mais qui ne s’identifie pas à l’expérience qu’elle a de la vie. Dans cette exploration, il apparaît que notre conscience n’est pas qu’un regard, elle possède différentes qualités, des forces dans lesquelles nous pouvons puiser des ressources.


La recherche scientifique n’en est qu’à ses premiers balbutiements dans la compréhension de ce qu’est le phénomène « conscience ». Mais tout indique que la conscience n’est pas un produit du cerveau, qu’elle existe au-delà du cerveau, au-delà du corps, dans une dimension différente. Le cerveau ne serait qu’une interface entre la conscience et le corps. Ceci ne relève ni de la religion, ni de la philosophie, mais de la science. Il s’agit d’une réalité qui peut être observée et explorée : au-delà de la matière, il y a de la lumière, rien que de la lumière, organisée, vivante, intelligente. La matière elle-même n’est d’ailleurs qu’une illusion d’optique. Dans l’infiniment petit, au niveau des atomes, des électrons et des noyaux… on ne retrouve toujours que de la lumière. Une lumière qui s’organise, qui semble suivre des voies guidées par une intelligence.


Si nous définissons notre « personnalité » comme étant ce qui englobe l’ensemble de nos caractéristiques personnelles, comprenant notre bagage génétique, notre héritage familial et racial, nos mémoires personnelles, nos comportements acquis, nos compétences, nos caractéristiques physiques, émotionnelles et mentales…, en bref tout ce qui constitue notre expérience de vie et qui est susceptible d’impermanence, de changement, de perte ou de transformation, il reste encore, au-delà de tout cela, une autre partie de notre être, quelque chose de plus constant : la dimension de nous-mêmes qui est dans l’observation, qui fait l’expérience de la vie et l’intègre, quelle qu’elle soit. C’est la partie de notre être qui se situe au-delà du corps, au-delà des émotions, au-delà de la pensée. Une partie de nous-mêmes qui est capable de prendre distance, qui fournit les indispensables ressources d’amour et de sagesse, qui guide nos existences et inspire nos rêves, qui guérit nos blessures et nous permet d’apprendre. C’est ce qu’on appelle aussi notre Moi Profond, notre nature profonde, ou encore notre « Essence », le « Moi Essentiel ».


Cette dimension de notre être possède une intelligence qui se situe au-delà du mental rationnel. Nos pensées, nos croyances fonctionnent souvent comme des barrières à cette intelligence « supérieure », l’empêchant de pénétrer et de s’exprimer pleinement dans notre « personnalité ». Néanmoins, durant notre sommeil, ces résistances s’affaiblissent. Nos rêves contiennent souvent des éléments de savoir et de sagesse qui ne reflètent en rien les capacités de notre mental conscient. Ils expriment une connaissance extrêmement précise de nos mémoires les plus intimes (conscientes et inconscientes), une perception claire des potentialités contenues dans notre présent, et une vision de notre avenir en accord avec nos aspirations les plus profondes. Lorsqu’ils nous offrent une guidance précise, elle s’avère toujours parfaitement fiable.


Il nous est possible de nous ouvrir davantage à cette intelligence supérieure lorsque nous nous alignons sur la présence de notre « Moi Essentiel », lorsque notre pensée « linéaire » se relâche, de manière à activer les fonctions de notre cerveau droit. Notre pensée, notre langage et notre action peuvent alors être inspirés, révéler leur puissance. C’est ce à quoi nos rêves nous invitent constamment : l’ouverture à ce que nous sommes réellement, le « retour à la maison » (pour utiliser une métaphore courante dans les rêves). Aligner notre personnalité sur notre Essence.


En portant notre attention vers nos rêves et en décodant leurs messages, nous ne pouvons qu’être totalement émerveillés face à la grandeur de notre Moi Supérieur. À travers les nombreux exemples de rêves cités dans ce livre, j’espère pleinement démontrer à quel point nos rêves sont pertinents et incroyablement précis, même lorsqu’à première vue nous n’y percevons qu’un charabia sans valeur. Quiconque aurait encore quelque doute quant à l’existence d’une dimension supérieure de notre être, constituant notre réelle identité profonde, peut se poser la question : « Qui donc, quelle partie de mon être crée mes rêves les plus significatifs ? Quelle est cette partie de mon être qui semble me connaître mieux que je ne me connais moi-même (au niveau conscient) ? Quelle est cette partie de moi qui perçoit ma vie au-delà du présent, qui parvient à me situer dans cet ensemble d’espace-temps qui englobe le Tout ?... »


Mon vœu le plus cher est que ces rêves vous inspirent et vous encouragent à être à l’écoute, vous aussi, de cette Présence en vous, à vous en rapprocher et à vous y identifier pleinement.





1 Ce rêve est mentionné par Roger M. Knutsen dans son article 'The Significant Dream as Emblem of Uniqueness', University of Miami, 1999.


2 Sens d’identité : j’utiliserai, tout au long de ce livre, l’expression ‘sens de…’ pour indiquer la compétence qui relève d’une prise de conscience. Bien plus qu’un ‘sentiment’, il s’agit en effet d’un ancrage intérieur. Ainsi, quelqu’un qui a un ‘sens de sécurité’ a accès aux ressources intérieures qui lui permettent de se sentir en sécurité. Pareil pour le ‘sens d’identité’, ‘sens de liberté’, etc.


3 Pour un développement plus approfondi du paradigme transpersonnel, je renvoie le lecteur à mon livre 'Thérapeute à cœur ouvert – pratique de la relation d’aide et ouverture transpersonnelle’ (éditions Le Souffle d’Or, 2008). À voir également : mon livre plus récent ‘Le Défi émotionnel’ (Souffle d’Or, 2018).
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Rêve et science


1.1 Le rêve et les cycles du sommeil


Notre corps physique suit des rythmes et des cycles selon une horloge biologique précise, en relation avec les rythmes de la nature. Alors que ces cycles se poursuivent jour et nuit (l’horloge ultradienne), bon nombre de chercheurs se sont penchés davantage sur les cycles du sommeil. Nous savons que le sommeil se déroule en suivant des cycles d’environ 80 à 120 minutes, alternant les phases de sommeil léger et celles d’un sommeil plus profond. Physiologiquement, on distingue quatre phases ou ‘niveaux de sommeil’, sur la base des changements observés dans l’activité du cerveau et des autres fonctions biologiques. Ces quatre phases du sommeil sont :


Phase 1 : le sujet entre dans un sommeil léger, ses muscles se relâchent, la température corporelle baisse, le cœur ralentit son rythme et les yeux ne présentent que de très légers mouvements. Le corps se prépare à entrer dans un sommeil plus profond. Cette phase ne dure généralement que 5 à 10 minutes.


Phase 2 : la température du corps baisse encore et la relaxation musculaire s’approfondit. L’activité cérébrale est très faible. Le système immunitaire se met à rééquilibrer l’organisme, les glandes sécrètent leurs hormones et le sang afflue vers les tissus musculaires afin qu’ils soient purifiés. A ce stade, le sujet est complètement endormi. Les mouvements oculaires se sont totalement arrêtés, ce qui donne lieu à la dénomination de sommeil non-REM (Non Rapid Eye Movement).


Phase 3 : les rythmes métaboliques sont au plus bas. Le sommeil est plus profond encore. L’activité cérébrale est à son niveau ‘delta’ d’ondes très lentes. On parle de sommeil lent ou sommeil profond. Cette phase est également caractérisée par un sommeil non-REM : pas de mouvements oculaires, pas d’activité musculaire. Il est sensiblement plus difficile de s’extraire de ce sommeil. Un réveil éventuel sera lent ou ‘en sursaut’. Cette phase du sommeil est la plus longue, et aussi la plus réparatrice. Vers la fin de la nuit, les passages en sommeil profond ont tendance à devenir plus courts, mais ceci varie d’un individu à l’autre ainsi qu’en fonction de l’âge du sujet.


Phase 4 (sommeil ‘REM’ ou « sommeil paradoxal ») : vers la fin du cycle de sommeil, la pression sanguine augmente à nouveau, le rythme cardiaque s’accélère, la respiration se fait plus irrégulière, moins profonde. L’activité du cerveau reprend. Dans cette phase du sommeil, qui dure entre dix et vingt minutes environ, les yeux sous les paupières du dormeur font des mouvements rapides dans tous les sens, ce qui a donné lieu à l’appellation REM (Rapid Eye Movement) de cette phase du sommeil. Cependant, alors que le cerveau se remet en activité, les muscles dans cette phase sont comme paralysés : le tonus musculaire est totalement inhibé4, ce qui a également donné lieu à l’appellation ‘sommeil paradoxal’ pour cette phase du sommeil, car l’activité électrique du cerveau y est proche de celle de l’éveil. Cette particularité physiologique semble servir une fonction bien précise, celle d’empêcher le dormeur de réagir musculairement aux impulsions de ses rêves. C’est en effet durant cette phase que nos rêves les plus saisissants se produisent. Durant le sommeil REM, l’activité cérébrale est relativement proche de celle de notre état de veille, ce qui permet à nos rêves d’être perçus dans toute leur intensité. Notre vécu émotionnel y est comparable à celui de l’état de veille. Le découplage entre le rêve et l’activité musculaire permet au rêve de se dérouler en toute sécurité.


Les quatre phases de ce cycle de 90 minutes se répètent tout au long de la nuit. Huit heures de sommeil correspondent environ à cinq de ces cycles. Les premiers cycles de la nuit ont des périodes REM relativement plus courtes et des phases de sommeil profond plus longues. Vers le matin, les périodes REM s’allongent. Nous avons tendance à dormir moins profondément à mesure qu’approche la fin de la nuit. Cependant, nous pouvons très bien avoir des rêves significatifs à chacune des périodes REM du sommeil, même si la plupart des gens ne se souviennent que des rêves du matin.


Si nos rêves les plus significatifs sont généralement associés au sommeil REM, certaines études ont démontré que nous pouvons rêver à tous les stades du cycle de sommeil. Sur la base de ma propre expérience, je peux certainement confirmer cette observation, mais nous devons à mon sens faire une distinction entre deux types de rêves très différents : d’une part les rêves qui nous viennent comme des ‘flashs’ et qui se déroulent en quelques secondes (des ‘messages entrants’ en quelque sorte) et, d’autre part, les ‘écrans de veille’, des ‘états rêveurs’ qui s’étalent sur une période bien plus longue. Nous y reviendrons au chapitre suivant. A ce stade, je voudrais simplement souligner que seuls les rêves de la première catégorie (les rêves brefs) sont susceptibles de nous offrir une expérience réellement intense. Et, pour autant que je sache, ils ne se produisent que durant les périodes REM du sommeil.


1.2 Le rêve et la recherche scientifique


Pourquoi rêve-t-on ?


Grâce aux trente dernières années de recherche académique, il est désormais généralement admis que les rêves ne sont pas uniquement l’expression de nos désirs et fantasmes, conscients ou inconscients, ni un mécanisme purement biologique dénué de signification réelle. Quoique certains n’en soient toujours pas totalement convaincus… Le point de vue qui tend à s’imposer est que nos rêves, bien au-delà des aspects cités, participent à un travail de mise en ordre, de rééquilibrage de nos énergies émotionnelles et mentales. Que nous les ramenions à la mémoire ou non, ils font un travail de maintenance, d’épuration.


Il a également été démontré que nos rêves sont liés à des processus d’apprentissage ainsi qu’à une réorganisation de nos mémoires. Les rêves n’apparaissent que chez les espèces capables d’assimiler des informations nouvelles dans le système nerveux. C’est, dit-on, le sommeil REM qui rend possible des apprentissages plus complexes. Les poissons par exemple ne rêvent pas, ils ont une capacité plus limitée d’assimiler de nouvelles informations. Tous les mammifères rêvent, semble-t-il. Nos rêves seraient donc également des catalyseurs d’apprentissage, à un niveau plus profond de notre être.


De nombreux modèles théoriques ont été proposés qui tentent d’expliquer le mécanisme physiologique du rêve. Étant donné la grande complexité de cette fonction, il n’est pas étonnant de voir certains de ces modèles se contredire. En ce qui me concerne, ces recherches académiques ne retiennent mon attention que dans la mesure où elles permettent de valider une démarche thérapeutique. Par conséquent, je ne développerai que brièvement certains aspects de la recherche dans ce domaine, ceux qui nous aident à mieux comprendre les rêves et comment les aborder.


Le rêve comme processus de rééquilibrage émotionnel


La partie du cerveau qui est la plus active durant le sommeil REM est celle liée à la gestion des informations émotionnelles. Il est par conséquent fort logique de considérer que les rêves, et en particulier les cauchemars, servent un processus de rééquilibrage de nos énergies émotionnelles. Plus l’émotion est intense, plus le travail d’équilibrage s’avère nécessaire, et plus il sera utile que nous joignions notre conscience au processus.


Pour le professeur Ernest Hartmann, le rêve a une fonction quasi thérapeutique. Mémorisé ou non, il permet d’établir des ‘connexions’ dans un espace sécurisé. Durant le sommeil REM, cet espace sécurisé est fourni par l’inhibition musculaire qui prévient toute réactivité. Ernest Hartmann écrit : ‘Le rêve permet d’établir des connexions plus diversifiées dans les réseaux du mental. Ces connexions ne sont pas faites au hasard. Elles sont guidées par les émotions du rêveur. Le rêve contextualise une émotion dominante ou une préoccupation émotionnelle. L’image du rêve exprime métaphoriquement l’état émotionnel du rêveur. Ce processus est vraisemblablement fonctionnel. Le rêve effectue une répartition de l’excitation et en réduit l’énergie, ce qu’il fait en établissant des connexions multiples, comme un ‘tissage’. L’effet immédiat est une réduction de la tension, un apaisement de la tempête en quelque sorte. Mais, à plus long terme, il en résulte un effet sur la mémoire, non pas une consolidation de celle-ci, mais une ouverture sur de nouvelles ramifications, une augmentation des interconnexions qui permet d’intégrer de nouvelles données, de nouvelles perspectives.’5


Le rêve « contextualise » donc l’émotion dominante du rêveur. Celle-ci est la force principale qui guide le processus établissant les connexions neuronales. C’est elle aussi qui détermine lesquelles parmi les innombrables connexions sont actualisées à un moment donné, et donc quelles sont les images qui vont apparaître dans le rêve.


La structure du rêve peut être comprise comme une métaphore en action. La ‘métaphore’ utilise une image pour exprimer quelque chose : des notions abstraites telles que émotion – défi – passage – inconscient, seront représentées par des images telles que eau – montagne – porte – obscurité, etc. Le rêve est essentiellement un langage imagé. Il transpose en images un état particulier du rêveur. ‘Je me noie dans une vague déferlante’ sera l’expression métaphorique d’un état de grande détresse émotionnelle.


Il n’est pas certain toutefois que les éléments de nos rêves doivent toujours être compris métaphoriquement. Nous verrons que, dans certains cas, les éléments du rêve doivent être compris dans leur sens littéral et que, dans d'autres cas, ils ne sont porteurs d’aucun sens particulier.


On observe que les rêves sont souvent (mais pas nécessairement toujours) intimement liés aux événements de la vie du rêveur. Cependant, il s’agit le plus souvent des perceptions et ressentis subjectifs liés à ces événements bien plus que des événements eux-mêmes. Les rêves n’ont généralement aucune valeur objective. Ils ne livrent que rarement des informations valables concernant le monde ‘extérieur’ du rêveur. En revanche, ils apparaissent comme des révélateurs très fiables d’informations subjectives lorsqu’on les comprend métaphoriquement. Retenons donc qu’en général les éléments du rêve n’ont qu’une valeur métaphorique. Ils parlent du rêveur, pas de la réalité extérieure. Ils parlent au rêveur et ne s’adressent significativement qu’à lui. Ils ne sont que très rarement à prendre littéralement. Nous verrons quand et comment.


Le rêve est une fonction liée au cerveau droit


La science neurologique a clairement identifié que les deux hémisphères du cerveau possèdent des caractéristiques et des modes de fonctionnement bien distincts. Même si ces deux hémisphères coopèrent et échangent des informations par l’intermédiaire du ‘corps calleux’, ils représentent deux approches totalement différentes de la réalité. Ces deux perspectives se complémentent afin de nous permettre de fonctionner dans notre dimension physique tout en étant reliés à nos autres dimensions.


Notre hémisphère droit est entièrement dans l’instant présent, entièrement dans l’ici et maintenant. Il exprime cette dimension de notre être qui pense en images et perçoit les choses de manière kinesthésique, par les mouvements du corps. Il perçoit instantanément toutes les informations qui nous pénètrent par l’ensemble de nos différents systèmes sensoriels. Ces informations multiples se fondent en un vaste assemblage d’où émerge une représentation de l’instant présent en termes d’aspect, d’odeur, de goût, de son et d’impression globale... Nous sommes des capteurs, connectés à l’ensemble des informations qui nous entourent par l’intermédiaire de notre cerveau droit.


L’hémisphère gauche est un espace très différent. Le cerveau gauche pense de façon linéaire et méthodique. Il se situe sur une ligne qui comprend le passé et le futur. Cette linéarité lui permet de découper les choses en différentes parties et de les arranger selon une logique dans le temps et dans l’espace. Il assemble des lettres pour faire des mots, des mots pour faire des phrases et des phrases pour faire des chapitres, là où le cerveau droit a perçu le message du chapitre en un instant. Notre hémisphère gauche est conçu pour s’emparer de cet amalgame de l’instant présent et en extraire les catégories et les détails, puis les détails des détails. Ensuite il organise toute cette information, associe les différentes pièces avec ce que nous avons déjà expérimenté dans le passé et prévoit ce qui va en résulter pour notre avenir. Notre hémisphère gauche fonctionne avec des mots, des concepts, des analyses, des comparaisons, des jugements… alimentant ce bavardage constant qui inonde notre expérience intérieure.


Or il s’avère que durant le sommeil notre cerveau gauche relâche quelque peu son activité (Dieu soit loué !). Cela laisse le champ libre aux rêves, qui sont une fonctionnalité du cerveau droit. Néanmoins, pour ramener ces rêves vers notre conscience d’éveil, il nous faut transposer l’expérience de l’hémisphère droit en langage linéaire de l’hémisphère gauche. Cette ‘traduction’ n’est pas toujours facile. Inévitablement, elle altère plus ou moins l’expérience originale. Nous savons tous combien le récit d’un rêve peut n’être qu’une approximation du rêve lui-même, les mots (et la conscience linéaire) étant peu adéquats pour exprimer certaines impressions ou décrire certains détails.


La capacité de ramener les rêves vers la mémoire consciente exige une certaine qualité de communication entre les deux hémisphères du cerveau, disent certains chercheurs, qui parlent alors de ‘porosité’ entre les deux hémisphères. Selon E. Hartmann, cette porosité est soit élevée, soit faible. Une personne ayant une faible porosité (et donc une démarcation épaisse) entre le cerveau droit et le cerveau gauche maintiendra ses pensées bien séparées de ses sentiments, sera bien structurée dans l’occupation de son espace et de son temps, aura tendance à une pensée peu nuancée, aura un sens clair de son identité, sera généralement solide, individualiste, peu perméable, voire rigide. Une personne disposant d’une très forte porosité entre le cerveau droit et le cerveau gauche aura au contraire une perception sensitive aiguë, confondra aisément ses pensées et ses émotions, ne fera pas toujours une distinction claire entre la réalité et la fantaisie, sera plus perméable, plus vulnérable et aura tendance à se surinvestir dans les relations.6


On peut se demander si ces chercheurs ne confondent pas porosité et développement plus ou moins développé des fonctions de l’un ou l’autre de nos hémisphères. Il est généralement admis que les femmes sont davantage centrées dans le cerveau droit, tandis que les hommes ont une tendance à fonctionner dans le cerveau gauche, ce qui leur donne à chacun des compétences caractéristiques, de sensibilité pour les unes, de précision rationnelle pour les autres. En fait, cette différenciation cerveau féminin – cerveau masculin est moins simple qu’il n’y paraît, chacun des sexes ayant des manières différentes d’utiliser les fonctions des deux hémisphères. Les hommes par exemple ont une meilleure orientation dans l’espace (ce qui relève du cerveau droit), tandis que les femmes ont une meilleure orientation dans le temps (ce qui relève du cerveau gauche). Il semblerait que chaque individu tende à sa manière vers un équilibre entre ces différentes fonctions, un équilibre masculin-féminin qui d’ailleurs représente un thème important dans nos rêves (nous y reviendrons au chapitre 4). Cet équilibre est-il lié à cet état de porosité, à la manière dont les deux hémisphères parviennent à s’harmoniser ? C’est probable. Quoi qu’il en soit, il semble bien que cet état de porosité soit un facteur important, un facteur fortement lié à la capacité de remémorer ses rêves.


Les personnes ayant souffert d’un traumatisme auraient tendance à développer de solides barrières entre les hémisphères afin de se protéger. Terr (1991) a observé que les enfants ont tendance à oublier les incidents traumatiques ainsi que leurs propres symptômes liés à ces traumatismes. Mais il n’y a pas de consensus en ce qui concerne l’impact des expériences traumatiques sur le souvenir des rêves. Certains chercheurs suggèrent même que les événements traumatiques ont tendance à intensifier la fonction des rêves, en particulier leur intensité émotionnelle (ce qui parait évident). Il semble en effet que les rêves consécutifs aux traumatismes reproduisent souvent les scènes pénibles avec un grand réalisme.


Les rêves ont-ils un sens ?


Certains chercheurs persistent à croire que les rêves sont un assemblage hétéroclite d’images dénuées de sens et qu’il est farfelu de chercher à les interpréter. Face à des résurgences de mémoires lointaines ou aux scènes absurdes telles que ‘je fais du patin à roulettes sur l’eau, ma mère apparaît soudain en faisant du trapèze, mon père est en train d’accoucher, un vague ami décédé depuis longtemps se retrouve à ma table...’, ils restent perplexes, comme quiconque qui ne possède pas les clés nécessaires pour percevoir le message métaphorique et les ressentis possibles qui y sont associés. Néanmoins, comme nous venons de le voir, les rêves ont certainement au moins une fonction biologique, celle de rééquilibrer nos énergies. Ont-ils également une fonction psychologique ? La réponse, de toute évidence, est : ‘parfois oui, parfois non’. Chaque rêve n’a pas la même valeur en tant que révélateur de notre état psychologique. La distinction que je fais entre les rêves rapides et les rêves lents (les ‘flashs’ et les ‘écrans de veille’) nous permet de clarifier quelque peu cette question. Nous y reviendrons.


De nombreux travaux ont contribué à établir une certaine perception de ce que les divers éléments oniriques peuvent signifier. Des études comparatives de carnets de rêves ont au moins confirmé une évidence, celle que les rêves ne sont pas toujours aussi ‘bizarres’ qu’ils paraissent. Lorsque certaines clés de lecture sont appliquées pour saisir le langage métaphorique des rêves, ces études (même si elles n’ont pas toujours la même approche) démontrent que les différents aspects du rêve sont en étroite relation avec les conceptions, les préoccupations et le vécu émotionnel du rêveur. Ils reflètent ses questionnements, ses désirs, ses intérêts, ses angoisses. Ils recèlent également très souvent des éléments de réponse à ces préoccupations, indiquant des pistes pertinentes et parfaitement fiables pour la résolution de certains problèmes. Ceci nous permet d’affirmer qu’au moins un certain nombre de nos rêves font preuve de cohérence et de sens.


L’interprétation des rêves


L’opinion la plus généralement admise, dans ce domaine, est que :




	les rêves sont porteurs d’un message, qui peut être identifié lorsqu’on parvient à décoder le langage métaphorique ou symbolique, et


	le message ainsi perçu reflète, dans la grande majorité des cas, les ressentis, émotions, conflits intérieurs ou désirs du rêveur lui-même.





En accord avec la théorie freudienne, les psychologues et psychiatres considèrent généralement que l’interprétation du rêve doit essentiellement être faite en fonction de la perspective subjective du rêveur lui-même. Le sujet est invité à faire des associations avec les éléments symboliques du rêve. Ce sont ses propres choix associatifs qui révèleront les clés les plus fiables pour le travail d’interprétation. De plus, il est généralement admis qu’il est difficile de bien saisir le message d’un rêve sans connaître le contexte dans lequel il apparaît.


Cela dit, il existe, dans les milieux professionnels, une distanciation assez générale par rapport aux théories de Freud concernant les rêves, particulièrement au regard de l’a priori qui veut que la plupart des rêves expriment un symbolisme de nature sexuelle. La neurophysiologie et les recherches dans le domaine du rêve rendent caduques bien des hypothèses de Freud. On sait aujourd'hui que le rêve n'est pas seulement psychique ; il repose sur une activité neurobiologique commune à tous les mammifères et aux oiseaux. Il apparaît dès la vie fœtale et représente sans aucun doute bien davantage qu'une expression de nos pulsions inconscientes, sexuelles ou autres.


Plus proche des vues de Jung, le point de vue considérant les rêves comme étant l’expression de l’univers intérieur du rêveur est largement partagé. Chaque élément du rêve peut ainsi être compris comme reflétant un aspect du sujet lui-même, un aspect auquel il ne s’identifie pas mais qu’il observe comme dans un miroir.


Certains, peu familiers ou perplexes face au langage des rêves, comparent l’interprétation des rêves à l’interprétation d’un poème ou d’un tableau. C’est, d’après eux, une affaire d’appréciation personnelle : il y aura autant de versions différentes qu’il y a d’interprètes… Ceci, à mon sens, révèle une connaissance limitée du travail d’interprétation qu’il y a lieu de faire. Traduire l’expérience onirique (imagée) en langage linguistique (linéaire) compréhensible pour le cerveau gauche n’est pas un exercice de devinette ou d’élucubration intellectuelle, ni même de libre association avec toutes sortes d’idées qui pourraient émerger. C’est un travail d’écoute fine du langage métaphorique et des ressentis du rêveur, un travail dans lequel l’expérience, certaines connaissances précises ainsi que les liens associatifs du sujet lui-même vont jouer un rôle déterminant. Nous allons évidemment nous pencher en détail sur ce travail, et nous verrons que des directives claires, précises, nous permettent de coller au plus près au récit onirique et de dégager un sens précis de son message. De toute évidence, la valeur symbolique ou métaphorique d’un élément onirique variera en fonction des mémoires et impressions subjectives du rêveur. Celui-ci restera donc toujours la meilleure source pour aider à identifier le message du rêve, et ce sera son propre ressenti qui validera ou non une interprétation donnée. Cependant, ce travail sera aussi facilité par la connaissance d’un certain nombre de clés concernant la manière dont fonctionne le ‘langage des rêves’.


Malgré le fait qu’un grand nombre de chercheurs aient publié leurs travaux dans le domaine des rêves, la grande majorité d’entre eux reste réservée lorsqu’il s’agit de fournir des clés interprétatives précises. Dans ce domaine, il n’y a pas d’approche unifiée, pas de méthode précise d’apprentissage. Ceux qui s’intéressent au travail des rêves n’ont souvent comme seul choix que de s’en remettre à leur intuition. Il m’a paru qu’il y avait là une lacune à combler. Il existe un évident besoin d’éléments précis permettant aux personnes interpelées par leurs rêves, que ce soit à titre personnel ou en tant que thérapeute, de progresser dans cet apprentissage.


Dans les chapitres qui suivent, je m’emploierai donc à fournir ces clés, du moins le mieux que je puisse. J’indiquerai aussi, au-delà du travail de décodage du message du rêve, comment on peut exploiter les éléments du rêve afin de progresser sur le plan de son cheminement personnel ou d’une guérison intérieure. Car l’interprétation proprement dite ne représente pas nécessairement la partie la plus importante du travail auquel les rêves nous invitent. Ce sont les ‘ressentis’, l’énergie émotionnelle que le sujet éprouve dans son corps, qui bien souvent seront l’aspect prédominant de l’expérience onirique. Si les images et les situations relèvent d’une mise en scène, les ‘ressentis’ eux sont bruts, clairs et réels. L’énergie émotionnelle est là, et elle demande à être accueillie. Cette rencontre constitue un élément fondamental de l’appel que nous adressent les rêves. Nous verrons comment la mener.


D’où provient l’intelligence du rêve ?


Tandis que certains auteurs démontrent l’existence d’une relation entre le contenu du rêve et la résolution de certains problèmes personnels, d’autres auteurs soutiennent qu’il est impossible que les rêves puissent avoir les ressources de connaissance et d’intention nécessaires pour réellement résoudre des difficultés personnelles7. Ils restent persuadés que c’est nécessairement la conscience d’éveil qui influe sur le contenu du rêve, et non l’inverse. Ils restent par conséquent hermétiques à toute idée d’une intelligence ‘supérieure’ ou d’un ‘supra-mental’, accessible durant le sommeil, qui aurait un impact créatif sur la conscience d’éveil. Ce point de vue, à mon avis, témoigne d’une compréhension étroite de la fonction réelle du cerveau ainsi que de la nature profonde de la conscience humaine. Certes, la science a encore besoin de progresser dans ce secteur, mais la perspective d’une conscience s’étendant au-delà du corps, au-delà du cerveau, au-delà même de la ‘personnalité’ de l’individu, est soutenue par de solides arguments 8 . Une série d’expériences récentes9 ont démontré que les techniques d’incubation (terme donné aux rêves sur commande, voir le chapitre suivant) mènent indiscutablement à des résolutions de difficultés personnelles, des processus de changement qui ne peuvent être attribués à la conscience d’éveil. Les résultats de ces recherches soutiennent le point de vue qu’il y a, dans le processus du rêve lui-même, une forme d’intelligence qui opère et qui permet de solutionner des difficultés. Ceci vient renforcer la perspective ‘transpersonnelle’, celle qui conçoit l’être humain comme disposant, au-delà de sa ‘personnalité’, d’une dimension plus vaste, par l’intermédiaire de laquelle il peut avoir accès à des ressources extrêmement étendues, voire illimitées.10


En conclusion : quelle est la fonction du rêve ?


D’un point de vue biologique, les rêves constituent une sorte de défragmentation de nos mémoires. Ils permettent à nos neurones de réorganiser leurs données afin de rendre leur fonctionnement plus performant. Pendant notre sommeil, le cerveau déplace et réécrit des éléments de mémoire en les reclassant selon un ordre prioritaire. Il répartit l’énergie en établissant des connexions multiples, diversifiées, ce qui facilite de nouveaux apprentissages. Ces fonctions interviennent toutefois en dehors de toute linéarité : le passé et le présent se confondent en un seul instant. Durant ce processus, il se peut que nous ramenions vers notre conscience d’éveil quelques bribes de ce qui se passe. Beaucoup de ces images ou impressions ne sont porteuses d’aucun sens particulier.


D’un point de vue psychologique, les mémoires ainsi déplacées sont généralement réorganisées selon des priorités dictées par nos peurs, nos passions, nos attirances ou dépendances, voire par nos questionnements. Le cerveau procède à des associations d’une manière qui reflète notre réalité intérieure. C’est évidemment là que l’interprétation du rêve peut se révéler intéressante pour notre connaissance de nous-mêmes et notre développement personnel. Dans cette perspective, le processus du rêve offre une opportunité de réécriture du passé à l’intérieur de notre mémoire cellulaire, ce qui affecte profondément l’ensemble de nos programmations internes, jusque dans notre ADN. Ceci représente donc un attribut extrêmement puissant qui met en place des processus de transformation et de guérison. De nouvelles prises de conscience peuvent ainsi être intégrées, de nouvelles perspectives peuvent amener le sujet à se libérer de problématiques non résolues liées au passé.


Dans cette optique, il apparaît clairement que notre biologie et notre psychologie fonctionnent en collaboration plus ou moins étroite avec cette dimension ‘supérieure’ de notre être qu’on peut appeler ‘spirituelle’, soit cette partie de nous qui oriente nos vies et nos apprentissages. En effet, si nos rêves semblent (en partie au moins) être des processus dénués de toute signification, il est tout aussi évident qu’au moins certains d’entre eux sont l’expression de nos aspirations les plus élevées, de cette dimension intérieure qui nous guide constamment dans notre cheminement intérieur.


L’intérêt que nous portons à nos rêves représente par conséquent une occasion de nous ouvrir davantage à cette Présence en nous, à cette dimension de notre être qui cherche à nous rappeler qui nous sommes, où nous en sommes, et qui apporte des réponses à nos questions. En lui faisant confiance, nous découvrirons dans les messages de nos rêves des indications précises sur les ressources qui nous habitent et une invitation permanente à progresser vers cet alignement intérieur qui nous permettra de réaliser nos aspirations les plus profondes.


1.3 Quelques prémisses de base




	Chacun rêve, chaque nuit, même les bébés (50 à 80 % de leur temps de sommeil). Ne pas se souvenir de ses rêves ne signifie pas qu’on ne rêve pas.


	Les rêves sont indispensables à l’équilibre psychologique. Un manque d’activité onirique mène à des désordres psychologiques (mais pas l’absence de mémoire des rêves).


	Qu’on s’en souvienne ou non, qu’on les comprenne ou non, les rêves participent à un processus intérieur, rééquilibrant nos énergies, affectant nos prises de conscience, nos choix, nos décisions.


	Nos rêves impliquent des processus d’apprentissages subconscients. Ils ont sur notre conscience d’éveil et notre vie émotionnelle un effet durable.


	
 Les rêves peuvent nous donner des éléments de diagnostic ainsi que de thérapie pour résoudre des problèmes tant physiques qu’émotionnels, comportementaux ou autres.


	Il y a différent types de rêves et il convient de les distinguer si on veut y voir plus clair (voir le prochain chapitre).



	Tous les rêves (ou expériences assimilées) ne sont pas nécessairement porteurs de sens.


	Il est néanmoins préférable de considérer tous les souvenirs de rêves clairement identifiables comme étant potentiellement porteurs de sens, de les noter et de les explorer.


	Lorsqu’il y a un souvenir de rêve au réveil, 50% du contenu est déjà inaccessible après cinq minutes. Dix minutes plus tard, 90 à 100% du rêve sera perdu si rien n’est fait pour le fixer dans la mémoire ou le consigner.


	Les rêveurs qui sont réveillés vers la fin d’une période de sommeil REM ont une mémoire plus claire de leurs rêves que ceux qui dorment toute la nuit jusqu’au matin.


	En tant qu’expression de notre cerveau droit, les rêves s’expriment en langage multidimensionnel, utilisant le ressenti, l’image et l’association métaphorique plutôt que les mots et les concepts linéaires qui sont des attributs de notre cerveau gauche. Il n’est toutefois pas impossible que des messages logiques et linéaires y trouvent une place également.


	Nos rêves peuvent paraître énigmatiques ou insignifiants à première vue, lorsque le cerveau gauche n’y reconnaît encore que l’étrangeté des situations. Néanmoins, en utilisant les clés de traduction appropriées qui permettent de reformuler le rêve en langage compréhensible pour le cerveau gauche, il y a souvent un sens précis et un message à explorer.


	La perception du temps dans nos rêves ne correspond pas à la perception du temps que nous avons à l’état de veille. Nos rêves ‘flashs’ se déroulent généralement sur une période de temps de quelques secondes seulement.


	Chaque rêveur est unique, et chaque rêve sera à comprendre en fonction des conditions de vie du rêveur au moment du rêve. Des facteurs tels que âge, éducation, langue, sexe, culture, religion, climat social et personnel, ainsi que les intérêts et croyances du sujet joueront un rôle dans l’élaboration du rêve.


	Cependant, les humains partagent suffisamment de racines et d’aspirations communes pour que nous puissions dégager de nombreuses constantes dans le langage métaphorique des rêves (ce à quoi nous nous emploierons dans les chapitres suivants).


	Une grossesse contribue souvent à augmenter l’intensité des rêves.


	Physiologiquement parlant, les chercheurs ont mis en évidence que, durant le sommeil REM, les hommes expérimentent généralement une érection et les femmes un afflux de sang vaginal. Cette réaction physiologique tout à fait normale n’a cependant aucun lien avec l’excitation sexuelle ou un éventuel contenu sexuel du rêve.


	Les terreurs nocturnes sont communes à la plupart des enfants. Elles surviennent en général vers l’âge de deux-trois ans et peuvent se poursuivre jusqu’à l’âge de 9 ou 10 ans. Cette forme de cauchemar se produit généralement au cours du sommeil lent. Elles provoquent un réveil confus et anxieux, une sensation d’étouffement sans souvenir de rêve distinct. L’amnésie est complète le lendemain. L’origine de ces angoisses n’est pas claire. Elle peut être liée au fait qu’un enfant expérimente une plus grande vulnérabilité en même temps qu’une sensibilité plus fine. Il est plus perméable que les adultes aux énergies environnantes comme aux mémoires inconscientes. Il absorbe tout et son système nerveux n’est pas encore en mesure de gérer ces énergies.








4 Seuls les yeux, l’extrémité des membres et les muscles responsables de la respiration et de la circulation sanguine ne sont pas paralysés au cours du sommeil REM.


5 Hartmann, E. (1973). The function of sleep, New Haven, Yale University Press.


6 Voir McCrae 1994, Hartmann, 1995.


7 Blagrove 1993, 1996. Domhoff, 2003.


8 Voir ce que j’ai déjà mentionné dans l’introduction à ce sujet, ainsi que mon livre ‘Thérapeute à coeur ouvert’, éditions Le Souffle d’Or. Également le premier chapitre de mon livre plus récent ‘Le défi émotionnel’ (Souffle d’Or 2018) explore le fondement scientifique de notre Moi Essentiel.


9 Gregory L. White and Laurel Taytroe (2001). Dement, W.C. (1999). Bulkeley, K. (2000). Saredo, R., Baylor, G.W., Meier, B, & Strauch, I. (1997). Van de Castle, R.L. (1994).


10 J’ai défini le Moi Essentiel comme étant cette partie de notre être qui se trouve au-delà de notre ‘personnalité’. Si nous définissons la ‘personnalité’ comme étant ce qui englobe l’ensemble de nos caractéristiques personnelles, comprenant notre bagage génétique, notre héritage familial et racial, nos mémoires personnelles, nos comportements acquis, nos compétences, nos caractéristiques physiques, émotionnelles et mentales… en bref tout ce qui constitue notre expérience de vie et qui est susceptible d’impermanence, de changement, de perte ou de transformation… il reste encore, au-delà de tout cela, une autre partie de notre être, quelque chose de plus constant, une dimension de nous-mêmes qui est dans l’observation, qui fait l’expérience de la vie et l’intègre, quelle qu’elle soit. C’est la partie de nous-mêmes qui se situe au-delà du corps, au-delà des émotions, au-delà de la pensée, dans une ‘dimension’ qui se situe au-delà même de l’espace-temps telle que notre conscience d’éveil la comprend.
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Les différents types de rêves


2.1 Différences de forme


Il y a fondamentalement deux sortes de rêves, qu’il n’est pas vraiment essentiel de pouvoir distinguer mais dont la distinction est utile pour mieux comprendre pourquoi certains semblent significatifs et d’autres non. D’une part, il y a les ‘messages’ qui pénètrent dans notre espace mental (la catégorie appelée parfois ‘vrais rêves’ car ceux-là seuls peuvent nous laisser une impression forte), et d’autre part, il y a les ‘écrans de veille’. Ces deux catégories ont des caractéristiques bien distinctes.


2.1.1 Les ‘messages entrants'


Un ‘vrai’ rêve laisse en général une impression relativement précise sur le rêveur. Il lui est possible de s’en remémorer les principaux éléments et de verbaliser l’expérience. Même lorsque le contenu du rêve semble étrange, il y a généralement une trame précise, une situation avec un début et une fin, et souvent des émotions et des impressions identifiables. Les chercheurs ont démontré (et mon expérience personnelle me l’a clairement confirmé) que ces rêves pénètrent dans notre conscience comme une flèche, en une fraction de seconde. La flèche s’ouvre ensuite comme un éventail. Elle est ‘déroulée’ en quelque sorte, ou ‘lue’, livrant son histoire en l’espace de quelques secondes. Cela se passe de manière très semblable à la réception d’un message par nos ordinateurs : ceux-ci sont d’abord téléchargés, presque instantanément, avant d’être lus. Cette ‘lecture’ replace le contenu du rêve dans une ligne de temps que notre conscience peut appréhender. Dans le rêve, le temps perçu peut paraître ‘normal’, mais pour un observateur extérieur le temps écoulé sera de quelques secondes à peine.


Cette catégorie de rêves se révèle plus ou moins ‘compréhensible’ pour notre cerveau gauche (contrairement aux atmosphères parfois abstraites de la seconde catégorie). Ils expriment l’un ou l’autre aspect de notre réalité intérieure et parfois reflètent également la perception que nous avons de notre réalité extérieure, nos relations, nos préoccupations, nos défis. Ils sont souvent porteurs de sens, cherchant à nous interpeller, à nous dire quelque chose. Faute d’un meilleur terme, je les appelle des ‘messages entrants’ pour les différencier de ceux décrits au point suivant. Les caractéristiques principales de ces ‘messages qui pénètrent dans notre espace mental’ sont :


- Ils pénètrent dans notre conscience comme un flash, et se déroulent ensuite sur un temps très court, quelques secondes seulement de temps ‘réel’ (ou temps d’éveil).


- Il y a une situation identifiable, un contexte, une histoire.


- Il est possible de se remémorer les différents éléments du rêve, ne serait-ce que partiellement (le cadre, l’atmosphère, l’action, les acteurs, les ressentis, les pensées, les objets et autres détails ainsi que la chute, la manière dont le rêve se termine).


- Ils nous laissent une impression plus ou moins forte, que nous soyons ou non impliqués directement.


- Ils nous tirent assez facilement de notre sommeil, comme s’ils étaient censés venir nous dire quelque chose.


Ces rêves-ci se produisent durant notre sommeil REM. Ils sont relativement moins fréquents que la catégorie suivante, les écrans de veille, qui semblent être permanents durant toutes les phases du sommeil.


Ces ‘messages entrants’ constituent évidemment le type de rêve auquel nous allons nous intéresser. Tous les exemples cités dans ce livre appartiennent à cette catégorie, à l’exception de ceux cités dans les deux sections suivantes.


2.1.2 Les ‘écrans de veille’


La majeure partie de nos expériences oniriques en revanche est beaucoup moins facile à identifier. Il s’agit davantage d’un ‘état rêveur’ dans lequel des images et des impressions se succèdent, souvent sans ligne claire, parfois en boucle, et généralement de manière fort difficile à cerner pour notre cerveau gauche, ce qui a pour effet que ces images et atmosphères disparaissent presque instantanément au réveil.

OEBPS/Images/cover.jpg
Michel Claeys Bouuaert

L'appel du réve

A I'écoute du miroir intérieur





