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INTRODUCTION
Dormir pour vivre mieux
Elle est debout au milieu d’une allée de gravier, pieds nus, sans la moindre idée de ce qui a bien pu l’amener là. De l’obscurité qui l’enveloppe émane le genre de cacophonie que seule la nuit sait produire, faite de murmures et de silences. Elle jette un coup d’œil autour d’elle dans l’espoir de reconnaître un endroit familier, mais il lui faut bien se rendre à l’évidence. Elle est toute seule. Là.
Mais où exactement ?
La sensation du gravier sous ses pieds nus et froids la distrait de ses pensées. En baissant les yeux pour constater à quel point ses orteils sont vulnérables, elle s’aperçoit qu’elle se tient sur un X dessiné à la peinture rouge.
Bizarre.
Malgré l’obscurité et l’humidité, elle fait tout d’un coup une découverte réconfortante : elle y voit comme en plein jour. D’ailleurs, cela n’a rien de nouveau. De plus, elle se rend compte qu’elle a toujours eu la possibilité de choisir et que là, maintenant, elle a une décision à prendre. Elle peut rester là sans bouger ou prendre son courage à deux mains et s’aventurer dans l’inconnu.
Elle se réveille petit à petit, revenant à la réalité de son lit et de sa chambre. La vie reprend son cours à une légère différence près, car elle a découvert quelque chose de précieux : le X de son rêve correspond à un instant crucial de sa vie.
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Les rêves : une manne inépuisable
Tous vos rêves, même ceux qui vous font une peur bleue, sont des cadeaux du ciel, des trésors mis à votre disposition par votre psychisme et votre esprit. Comme l’a dit un jour la célèbre analyste Marie-Louise von Franz, ils « ne perdent pas leur temps à vous apprendre ce que vous savez déjà ». J’insiste : les rêves ont toujours un intérêt.
Ils sont là pour vous mettre les points sur les i.
Par leur nature même, ils évoquent des notions qui sortent du champ de notre entendement. Le sacré, l’inconnu. Tout ce que nous refusons de voir, consciemment ou non. Ils nous rappellent que tout est lié dans l’Univers et que notre vie a un sens.
Ils nous invitent à découvrir la multitude de possibilités dont nous disposons. Comme vous n’allez pas tarder à le constater à la lecture de ce livre, ils ne sont pas le fruit de notre mental mais celui de notre esprit et de notre psychisme. C’est la raison pour laquelle ils sont source de sagesse, d’inspiration et de suggestions susceptibles de nous aider à nous dépasser, à la seule condition bien sûr que nous suivions leurs conseils.
Les exemples ne manquent pas : c’est en rêve que Larry Page a eu l’idée de créer Google. Mary Shelley, auteure de Frankenstein, s’est inspirée de visions nocturnes pour créer ses personnages, de même que Stephen King. Paul McCartney a entendu pour la première fois la mélodie de Yesterday dans son sommeil et August Kekulé a découvert la structure cyclique du benzène après avoir vu en songe un serpent se mordre la queue (un ouroboros). Niels Bohr lui-même a développé le modèle de l’atome à partir de l’un de ses rêves.
Néanmoins, comme tout bon thérapeute ne manquera pas de vous le dire, les rêves ne servent pas uniquement à changer le monde : ils ont leur utilité au quotidien. Les informations essentielles qu’ils nous révèlent nous aident à mieux vivre nos émotions, nos relations et nos désirs. Jour après jour, ils nous rendent la vie plus facile.
Il est scientifiquement prouvé qu’ils nous aident à gérer nos émotions négatives, à tourner la page après un deuil. Nous y trouvons la réponse aux problèmes que nous n’arrivons pas à résoudre pendant la journée, ainsi que la solution à nos conflits intérieurs.
Vous allez bientôt découvrir que tous les rêves constituent des sources abondantes d’inspiration même quand, loin d’être toujours agréables, ils n’enchantent pas nos nuits. En effet, ils sont là pour nous empêcher de céder à la complaisance, et en conséquence, souvent peuplés de métaphores plutôt musclées nous poussant à nous interroger sur les messages que nous refusons d’entendre, les « choses » que nous ignorons avec application, les chemins que nous avons peur d’emprunter ou les sentiments que nous refoulons.
Il faut tant de sincérité et de détermination pour aborder ces sujets difficiles à la lumière du jour que, bien souvent, nous préférons éviter de le faire. C’est alors que nos rêves frappent à la porte de notre psychisme et nous obligent à regarder en face notre vérité intérieure. Une fois cette « chose », cette émotion, ce schéma ou ce désir lancinant identifiés, il n’appartient qu’à nous de l’affronter dans la vie pour accéder à la sérénité.
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À la découverte du rêve
Ce livre a pour but de vous ouvrir la porte qui mène au pays de vos rêves. Toutefois, avant même que vous n’en franchissiez le seuil, j’aimerais vous dire quelques mots sur mon expérience et mon approche. Psychologue de profession et dotée, comme beaucoup de gens de ma famille, d’une intuition hors du commun, je me suis spécialisée dans l’étude des rêves. Le rêve lucide, que j’ai découvert par moi-même, me passionne. Toute petite déjà, mes rêves n’avaient rien d’anodin et, petit à petit, ils ont pris encore plus d’importance.
J’irais même jusqu’à dire que j’ai été « choisie » pour faire office de porte-parole du monde onirique, mais c’est une autre histoire. Pour l’instant, je m’en tiendrai donc à ma fascination pour le rêve en tant que voie royale de transformation, de développement et d’éveil spirituel. S’il sait se montrer si efficace, c’est que, quand nous dormons, un certain nombre de barrières tombent.
Grâce à des cours, des abonnements en ligne, des ateliers et des stages, j’ai aidé des milliers de gens de tous les pays à trouver les réponses à leurs questions en explorant leurs rêves, leur psychisme et leur sagesse intérieure.
Mon approche se fonde sur l’étymologie du mot « psychothérapie », de « psycho » (âme, souffle, esprit) et « thérapie » (traitement, guérison). Ainsi, ce terme signifie réellement « guérison de l’âme », ce qui implique qu’une psychothérapie ne se limite pas au mental et aux émotions : c’est le bien-être de l’âme elle-même qui est concerné.
Il me semble important de réintégrer la spiritualité dans la psychologie contemporaine afin de retrouver l’harmonie sur les plans interne et externe. Ce n’est qu’en cultivant notre globalité (mental, corps et esprit) qu’il nous est possible de faire évoluer notre vie de manière réelle et durable.
C’est la raison pour laquelle j’ai choisi de m’affranchir des limites de la psychologie moderne, trop contraignante à mon goût. Toutefois, je n’oublie pas que c’est sur la sagesse, la richesse et la valeur éthique de ses enseignements que s’appuie la quasi-totalité de mon travail actuel.
Pièce essentielle du puzzle que dessinent l’intelligence et la conscience humaines (tout comme la science, le mysticisme et la spiritualité), la psychologie constitue un excellent point de départ. Je doute que les tout premiers psychologues aient cru être seuls à détenir la ou les clé(s) de la conscience et de la sérénité. Sachant qu’il existe autant de façons de voir la vie que d’individus sur cette planète, croire en une seule méthode, une seule école me semble trop restrictif.
Si vous êtes en train de lire ce livre, c’est très certainement parce que vous souhaitez donner un sens existentiel à votre vie, quitte à sortir des sentiers battus. Je m’inspire de nombreuses écoles de pensée différentes en choisissant celles dont les idées me semblent judicieuses, et j’espère qu’elles vous aideront, vous aussi, à avancer.
Mon but est de vous proposer des exercices aussi variés que possible, de sorte que chaque individualité y trouve son compte. J’aimerais vous offrir la possibilité d’explorer par vous-même toutes les facettes du rêve. Cela étant, ce voyage est avant tout le vôtre. Si un exercice ne vous parle pas, n’hésitez pas à passer au suivant !
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Les différentes sortes de rêves
Je suis convaincue que nous nous reconnectons à une conscience suprême (l’Univers, la source, l’esprit) chaque nuit, pendant notre sommeil.
À ce propos, j’ai pour habitude d’utiliser de manière interchangeable les termes « Esprit », « Univers » ou « Non-physique » pour désigner la force de vie qui habite toute chose. Il est possible que vous leur préfériez « Dieu », « l’énergie » ou « la source » ou que vous y voyiez un simple flux de conscience. Pendant votre lecture, remplacez les mots que j’emploie par celui ou ceux qui vous convien(nen)t le mieux.
Je ne suis pas seule à penser que nous revenons à notre source spirituelle en dormant. L’hindouisme, le judaïsme, le christianisme, le bouddhisme et le shintoïsme (entre autres) l’affirment également. La nuit, il est plus facile de prendre du recul tout en récupérant sur le plan physique.
Cette nouvelle perspective donne lieu à toutes sortes de rêves, qu’ils soient ordinaires, prémonitoires, collectifs ou lucides. Nous y reviendrons plus loin, mais il me semble d’ores et déjà nécessaire de comprendre la différence entre le rêve « standard » et le rêve lucide.
Les rêves « normaux », riches en images, en symboles et en scénarios, constituent des sortes d’escapades nocturnes parfois mémorables (comme celui que j’ai évoqué en début de chapitre), parfois non. Vous en faites certainement très souvent.
Bien que j’aie pris le parti de les qualifier de « normaux » ou d’« ordinaires » par souci de simplicité, j’aimerais que vous sachiez que rien n’est plus éloigné de la vérité. En effet, je n’hésite pas à affirmer que ces rêves sont nos maîtres spirituels les plus efficaces, même si on leur accorde rarement assez d’importance.
Les rêves ordinaires sont de loin les plus fréquents et, comme vous allez bientôt le découvrir, les plus généreux. Ils sont toujours là quand on a besoin d’eux.
Peuplés de lieux, de gens (connus ou non) et d’événements, ils s’expriment par le biais de symboles et de métaphores. Vous verrez bientôt, au chapitre 3, à quel point leur interprétation s’avère riche de sens. Vous apprendrez à décoder leurs messages et à en tirer les leçons qui s’imposent.
À présent, je vous invite à vous poser la petite question suivante : vous est-il déjà arrivé d’avoir conscience que vous étiez en train de rêver ?
Si oui, cela signifie que vous avez fait un rêve lucide, que vous êtes passé de l’autre côté du miroir. Sinon, préparez-vous à apprendre une quantité de choses passionnantes au fil des pages de ce livre !
En clair, dans le cadre d’un rêve normal, on ne sait pas qu’on est en train de rêver. On ne s’en rend compte qu’au réveil alors que, pendant un rêve lucide, nul doute n’est permis. Dans le second cas, on n’a pas l’impression de dormir même si, physiologiquement parlant, on a tort. Seul le rêve lucide permet d’user de conscience cognitive et de libre arbitre, et donc d’influer sur le scénario en cours.
Revenons à notre exemple de rêve ordinaire pour préciser certains points.
Une femme est debout au milieu d’une allée de gravier, pieds nus. Désorientée, elle essaie de prendre ses repères mais elle découvre très vite qu’elle est toute seule dans ce lieu étrange. C’est alors qu’il lui vient une brillante idée, celle de se demander où elle se trouve.
Une telle question pourrait l’amener à comprendre ce qui lui arrive. Toutefois, distraite par la sensation du froid sur ses pieds, elle perd le fil de son raisonnement et son rêve se poursuit comme si de rien n’était.
Un rêve lucide se serait déroulé de la façon suivante.
Une femme est debout au milieu d’une allée de gravier, pieds nus. Désorientée, elle essaie de prendre ses repères mais elle découvre très vite qu’elle est toute seule dans ce lieu étrange. C’est alors qu’il lui vient une brillante idée, celle de se demander où elle se trouve.
Comme elle continue à s’interroger (« Je ne connais pas cet endroit. Comment y suis-je arrivée ? En partant d’où ? »), elle a une révélation : un souvenir (une explication) se fraie un chemin jusqu’à sa conscience. La dernière chose dont elle se souvienne, c’est de s’être mise au lit. Conclusion irréfutable : « Je dois être en train de rêver. Pas de doute. C’est bien ça ! »
Contrairement à ce qui se serait passé lors d’un rêve ordinaire, elle est actrice de son rêve.
Vous vous demandez sans doute s’il existe une preuve quelconque de l’existence du rêve lucide. La réponse est un « oui » franc et massif. En 1975, deux chercheurs britanniques, Hearne et Worsley, ont conduit un certain nombre d’expériences qui l’ont confirmé. Depuis, de nombreuses études scientifiques et universitaires ont permis de démystifier cette pratique.
Hors des limites de l’Occident, le rêve lucide était déjà très répandu chez les adeptes du bouddhisme, de l’hindouisme et du chamanisme, et ce depuis des millénaires. Dans cette affaire, nous faisons figure d’invités de dernière minute.
On me pose souvent des questions sur l’intérêt du rêve lucide, tant de manière générale que sur le plan individuel. Je vais tenter d’y répondre tout au long de ce livre.
D’un point de vue strictement pragmatique, le rêve lucide participe activement à la suppression des blocages émotionnels, à la guérison des maux physiques ainsi qu’à l’apprentissage de la musique ou de la méditation, par exemple. Mais ce n’est pas tout. Il permet également d’accéder à la métacompassion, de bénéficier d’enseignements spirituels et même de se préparer à la vie après la mort.
Voici ce qu’en dit Tenzin Wangyal Rinpoche, célèbre bouddhiste de tradition Bön :
« La première étape de la pratique du rêve consiste, tout simplement, à reconnaître son efficacité en termes de spiritualité. On considère généralement le rêve comme quelque chose d’˝irréel˝ par opposition à l’aspect ˝réel˝ de la vie de tous les jours. Pourtant, il constitue le summum de la réalité. »
Le rêve lucide ne se réduit en aucun cas à une forme de contrôle et à une poignée de bienfaits superficiels. Il nous permet d’accéder à notre authenticité. Grâce à lui, le visible et l’invisible se rejoignent, la vie de tous les jours côtoie le royaume des rêves, et tout cela par notre intermédiaire.
Tous vos rêves, sans exception, vous permettront de redécouvrir ce que vous avez de meilleur et de comprendre que vous êtes acteur de votre vie telle que vous l’imaginez, jour et nuit.
Les rêves ordinaires vous donnent accès à deux formes différentes de conscience (éveillée ou non), ce qui est déjà extraordinaire.
Ajoutez-y du rêve lucide et il se passera quelque chose de magique : vous apprendrez à percevoir ces deux vérités et à voyager de l’une à l’autre.
Nous faisons tous des rêves si saisissants que nous ne parvenons pas à les distinguer de la réalité. Ce n’est qu’au réveil que nous comprenons notre erreur. Le rêve lucide, lui, ne présente pas cet inconvénient.
L’expérience aidant, il amène à se poser une question existentielle : à quoi correspond la métaconscience, celle qui consiste à être capable de concevoir les deux autres ? J’espère que vous tâcherez de répondre à cette interrogation par vous-même, lorsque vous vous serez familiarisé avec vos nouvelles compétences.
Je suis persuadée que nos rêves sont là pour nous ouvrir un champ infini de possibilités, renforcer la vibration individuelle et collective que nous partageons avec le reste de l’Univers et, en fin de compte, nous aider à trouver la sérénité. Cela implique qu’ils nous aident à entrer en phase avec nos émotions, à percevoir l’énergie que nous émettons (quitte à l’affiner si nécessaire), à entrevoir les conséquences de nos actes et à nous reconnecter à notre spiritualité.
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Tout a son importance
Quel que soit le type de rêve qui vous a donné envie de vous procurer ce livre (ordinaire, prémonitoire, inquiétant, symbolique ou lucide), j’espère vivement que, d’ici la fin de votre lecture, vous aurez appris à prendre vos rêves très au sérieux.
Quand bien même vous ne maîtriseriez jamais la technique du rêve lucide, cela n’empêcherait en aucun cas vos rêves ordinaires de vous fournir des informations extrêmement utiles. Ne tombez pas dans le piège qui consiste à porter des jugements sur eux car vous y perdriez beaucoup. Je me prépare certes à vous enseigner le rêve lucide, mais mon objectif premier est de vous inciter à vous passionner pour le monde du rêve et à découvrir ce qu’il a d’extraordinaire.
Nous allons commencer par étudier les rêves normaux et leur aspect symbolique ainsi que l’influence que vos émotions, vos pensées et vos croyances exercent sur eux, avant de poursuivre avec le rêve lucide.
Préparez-vous à passer un bon moment ; quoi qu’il arrive, vous ne serez pas déçu du voyage. Un seul impératif : vous souvenir de vos rêves à votre réveil.
Je vous conseille de créer une intention à ce sujet avant de vous endormir. Petit à petit, votre mémoire s’améliorera.
Les intentions sont des pensées qui viennent du cœur, des déclarations que l’on fait à l’Univers avec énergie et détermination. Elles revêtent une grande importance sur le plan psychologique car elles font figure d’engagement, qu’elles concernent vos rêves ou le reste de votre vie.
Une fois votre intention définie, fermez les yeux, respirez à fond quelques instants et prononcez les mots suivants :
« J’ai l’intention de faire des rêves intéressants, dont je me souviendrai le matin venu, et de les analyser sous tous les angles. Je n’éprouve aucune crainte et je suis prêt à écouter leurs conseils. »
À votre réveil, essayez de ne pas bouger du tout, même si ce n’est pas toujours facile. Avant même d’ouvrir les yeux, tâchez de revivre votre rêve afin que votre cerveau (plus précisément, votre hippocampe) le mémorise. Une fois certain d’y être parvenu, prenez votre journal.
Le journal des rêves est un cahier ou un calepin que l’on pose sur sa table de nuit afin de l’avoir à portée de main. On y décrit tous les rêves que l’on fait, dans le moindre détail (paysage, personnages, émotions, symboles). N’hésitez pas à souligner les points qui vous semblent particulièrement importants. N’omettez rien, même les broutilles apparemment insignifiantes.
En effet, ces petites choses ont toutes une valeur symbolique, que nous apprendrons bientôt à décoder. Pour l’instant, contentez-vous de recueillir assez d’informations pour pouvoir les interpréter, le moment venu.
Un symbole sans réel intérêt au premier abord peut s’avérer lourd de sens. Supposons que vous ne vous rendiez pas compte que le soleil est présent dans l’ensemble de vos rêves ou que, à l’inverse, il ne s’y montre jamais. Il s’agit là d’un détail sur lequel il est facile de passer alors que l’astre solaire, lui, ne manque pas d’illuminer vos nuits. Il a peut-être pour rôle de vous diriger vers l’origine de la vie, et vers votre propre lumière intérieure.
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