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  Éloges de la version anglaise, Dreams of Awakening :


  « Je suis impliqué dans la culture toltèque du rêve depuis de nombreuses années et le livre de Charlie est un des meilleurs que j’ai jamais lus sur les rêves. Nous entrons dans une ère nouvelle dans laquelle il est prédit que les anciennes lignées de rêveurs vont être redécouvertes, et Charlie Morley nous offre un trésor pour cette nouvelle ère, une vision moderne des anciennes pratiques tibétaines du rêve ».


  Sergio Magaña Ocelocoyotl, auteur de 2012–2021 : The Dawn of the Sixth Sun


  « J’ai animé des retraites conjointement avec Charlie et je le considère comme l’enseignant le plus expérimenté et le plus authentique du rêve lucide en Europe. Il s’est entraîné depuis son adolescence et ce livre offre un programme d’entraînement reposant sur son expérience pratique exceptionnelle ».


  Rob Nairn, auteur de Living, Dreaming, Dying


  « Explorant de façon joyeuse la conscience, le rêve lucide et le bouddhisme, Charlie Morley ouvre l’esprit du lecteur et l’amène à accepter les prémisses du véritable éveil qu’est le yoga du rêve. Je recommande ce livre à tous ceux qui sont sur la voie du rêve lucide ».


  Robert Waggoner, auteur de Lucid Dreaming : Gateway to the Inner Self


  « Charlie est la preuve même de l’évolution. Il représente la génération future : vivacité de l’esprit et bonté du cœur. Il est comme un DJ qui mixe l’ancien et le nouveau pour créer une pratique pertinente, utile et, plus important encore, une pratique qui marche. Je recommande ce livre sans réserve. Il est dans le vrai ».


  Ya’Acov Darling Khan, co-auteur de Danse Médecine : Voyage chamanique

  en mouvement pour éveiller et réaliser tout votre potentiel


  « Ce livre passionnant écrit par un brillant et jeune enseignant va captiver tous ceux qui sont fascinés par la possibilité à la fois de rêver et de vivre en toute lucidité ».


  Tim Freke, auteur de Vivre Lucide et de Éveillez-vous !


  « Charlie est capable de faire du rêve lucide quelque chose de cool, de frais et de parlant à tout le monde et, surtout, il rend son processus facile à comprendre. En tant qu’hypnothérapeute, je peux voir que ce qu’il écrit vient du cœur, sans intention cachée, ce qui est une approche très rafraichissante ».


  Valerie Austin, auteur de Self Hypnosis :

  A Step-by-Step Guide to Improving Your Life


  « Lorsque j’ai lu le livre de Charlie, je pouvais presque l’entendre parler avec sa franchise unique et sa capacité à mêler l’inspiration et les faits de la façon la plus accessible. Plus important encore, ses propos sont d’une rare clarté, ce qui fait que ce livre est accessible à tous ceux qui veulent élargir leur vie onirique et donc leur vie à l’état de veille ».


  Graham Nicholls, auteur de Avenues of the Human Spirit, et de Le voyage extracorporel


  Mise en garde : cet ouvrage n’a pas vocation à se substituer à une formation complète. Malgré les efforts de l’auteur et de l’éditeur, un ouvrage d’une telle ampleur ne peut être à l’abri d’erreurs ou d’omissions. En outre, les travaux de recherche fondamentale et de découverte dans le domaine des sciences métaphysiques progressent constamment et débouchent sur des connaissances nouvelles qui peuvent entraîner la modification, voire l’abandon, de recommandations ou de normes précédemment admises. L’éditeur décline toute responsabilité quant à d’éventuels dommages résultant d’informations puisées dans cet ouvrage.


  Dédicace de l’auteur :


  Aux dakinis,

  ces femmes éveillées

  auxquelles je dois tant.


  Dédicace des éditeurs :


  À Stéphane « Jinpa » Bras,

  merci de nous avoir amenés là où nous sommes aujourd’hui…

  La version en français de cet ouvrage a vu le jour grâce à toi !

  Merci de veiller sur nous de là où tu es…


  [image: Images]


  
Avant-propos


  Ultimement, la méditation bouddhiste vise à libérer l’esprit de l’illusion et de l’aveuglement. Pour ce faire, il est nécessaire d’entraîner l’esprit et de développer la bienveillance, la compassion et la sagesse. L’esprit qui rêve est un terrain fertile pour développer ces qualités. Dans la tradition tibétaine, la discipline raffinée du Yoga du Rêve se pratique depuis un millier d’années et, en tant que l’un des six célèbres yogas de Naropa, il s’agit d’un élément important de notre retraite intensive au Monastère de Samye Ling. La stabilité du rêve lucide est le fondement du Yoga du Rêve.


  Dans Rêves d’éveil, Charlie Morley nous offre une synthèse utile et pratique des approches bouddhistes à la fois occidentales et tibétaines sur le travail sur le rêve. Les méthodes occidentales pour susciter les rêves lucides représentent une base importante pour quiconque souhaite s’engager, dans le futur, dans la pratique du Yoga du Rêve.


  Je suis l’un des enseignants de Charlie et j’ai une connexion très forte avec lui ; grâce à cela, j’ai foi en son honnête simplicité et j’ai confiance dans ses méthodes. Sa clarté, son humilité et son humanité rendent facile à comprendre sa présentation de ce sujet profond et important qu’est le rêve lucide et je suis convaincu que les personnes qui vont étudier son livre et suivre ses enseignements peuvent lui faire confiance. L’approche de Charlie est particulièrement précieuse parce qu’il offre une méthode de travail sur le rêve et le sommeil qui va aider les gens dans des sociétés où des méthodes pertinentes faisaient jusque-là défaut.


  Je recommande cet ouvrage à quiconque souhaite avoir la possibilité de vivre une vie plus éveillée.
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  Lama Yeshe Losal Rimpotché


  Président du Rokpa Trust


  Abbé de Kagyu Samye Ling


  Directeur du projet Holy Isle
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Préface


  « Je n’arrive pas à être lucide pendant mes rêves… est-ce que je suis bon à rien » ?


  Non, pas forcément. La lucidité ne concerne pas la seule dimension du rêve, mais toutes les dimensions : être réveillé, faire la vaisselle, s’endormir, se laisser aller à la rêverie, se réveiller et ainsi de suite. Alors, quel est l’ingrédient indispensable ? La reconnaissance. Quoi que ce soit que vous expérimentiez, la reconnaissance.


  La plupart d’entre nous avance dans la vie à l’aveuglette, au milieu d’un miasme de confusion, poussée par des besoins et des désirs invisibles qui nous laissent insatisfaits, solitaires et vides. Il est courant de se sentir coupé du monde, déphasé, sans but, inutile parce que nous ne connaissons souvent qu’une infime partie de ce que nous sommes, la partie superficielle. Bon nombre d’entre nous a le sentiment qu’il y a quelque chose de « plus », sans savoir comment l’atteindre. C’est frustrant parce que ce « plus » semble important. C’est la raison pour laquelle le rêve lucide a tellement de sens.


  Le pouvoir de reconnaissance que nous développons dans l’entraînement à la lucidité modifie l’expérience que nous faisons de tous les aspects de notre vie et nous aide à trancher la confusion névrotique pour accéder à notre potentiel inhérent de lucidité et de sagesse. Ces qualités sont le fondement d’un esprit libre et heureux qui peut s’embarquer sur le chemin du développement psychologique et spirituel.


  La question est de savoir comment faire.


  Les méthodes efficaces pour établir la lucidité dans le rêve se sont développées en Occident et Charlie les a maîtrisées et améliorées. Une de ces innovations uniques a été des retraites de rêves lucides impliquant des sessions communes où les gens dorment côte à côte et sont réveillés à des heures-clés tout au long de la nuit et du jour. J’ai suivi deux de ces sessions et j’ai été frappé de voir avec quelle rapidité les personnes devenaient lucides dans ce type d’environnement.


  Mais plus important encore, nous comprenons alors que l’état hypnagogique (l’endormissement) et l’état hypnopompique (la phase de réveil) sont tout aussi importants que les rêves lucides pour l’apprentissage et le développement. C’est une bonne nouvelle pour les personnes qui luttent pour être lucides parce que cela signifie qu’il existe des moments d’entraînement alternatifs. Je les soupçonne d’être plus importants pour les débutants que les rêves eux-mêmes parce qu’ils sont plus accessibles et que ce sont des moments où nous pouvons expérimenter un libre accès au matériau psychologique que nous supprimons normalement, surtout la phase hypnopompique. Il semble que ce soit devenu ma spécialité et je peux parfois passer des heures dans cet état, à l’aube. L’esprit est plus souple alors, plus détendu, et donc parfois capable d’accueillir des émotions puissantes qu’il bloquerait en temps ordinaire. Cela permet un contexte où sont possibles la profonde compréhension et l’intégration d’états psychologiques perturbants. Ceux-ci sont indispensables pour grandir et mûrir. C’est presque comme si un univers parallèle s’ouvrait à nous, nous permettant une intégration rapide d’un état psychologique non résolu, intégration qui, autrement, prendrait toue une vie. C’est également le lieu où notre profonde sagesse peut nous instruire.


  Cet ouvrage offre des instructions et des directives pratiques pour développer la reconnaissance et accroître la conscience dans de nombreux domaines de la vie. Il nous montre comment étendre la magie de la lucidité au-delà du rêve, à l’endormissement, au réveil, et finalement dans notre vie.


  Rob Nairn, auteur de Living, Dreaming, Dying


  [image: Images]


  
Introduction


  En 1881, E. E. Barnard a découvert une nouvelle galaxie. À l’époque, elle n’a pas été reconnue en tant que galaxie, car l’idée qu’il pouvait y avoir des galaxies multiples était considérée comme ridicule. Il n’y avait qu’une seule et unique galaxie, la nôtre. La Voie Lactée représentait la totalité de l’univers. Quelques décennies après le début du 20e siècle, on a finalement accepté qu’il pût y avoir jusqu’à une douzaine de galaxies, même si de nombreuses personnes pensaient encore que cela était impossible. Nous savons maintenant qu’il y a plus de 100 milliards de galaxies uniquement dans la minuscule partie de l’univers que nous connaissons. On est passé d’une seule galaxie à un milliard de galaxies en l’espace d’une vie.


  En étendant notre conscience de l’immensité de l’univers, les enquêtes scientifiques nous aident à nous tirer du sommeil de l’ignorance et à ouvrir les yeux sur le sens de l’infini et de l’abondance. Et, paradoxalement, le mystère s’épaissit.


  Il y a une révolution qui se prépare et elle ne se limite pas à notre connaissance de l’espace extérieur. Tout comme il y a des astronautes, il y a des onironautes, des explorateurs de rêves intrépides qui suivent d’anciennes cartes ésotériques menant à l’espace interne, et qui trouvent qu’il y a une immensité semblable remplie de mondes merveilleux.


  Dans son livre The Inner Reaches of Outer Space, le grand mythologue Joseph Campbell écrit : « En fait, le premier et le plus important service que nous rend la mythologie est celui d’ouvrir l’esprit et le cœur à la merveille absolue que sont tous les êtres ».


  Au fur et à mesure que nous prenons de l’âge, nous perdons cette capacité de reconnaissance. Comme nos responsabilités augmentent et que les angoisses s’accumulent, nous nous précipitons tête baissée dans le futur en traînant derrière nous notre passé. Mais il y a un lieu où nous pouvons encore être des enfants et jouer avec les épiphanies… c’est dans nos rêves. Les livres de Campbell parlaient des mythes, mais ils auraient tout aussi bien pu parler de nos rêves de chaque nuit.


  « Mais les rêves ne sont pas vrais », telle est l’objection instinctive qui surgit, mais cette réaction ne peut venir que de quelqu’un qui n’a jamais fait un rêve lucide. Lorsque nous devenons lucides au cours de nos rêves et apprenons à stabiliser cette lucidité, nous savons très rapidement qu’un rêve lucide est tout aussi vrai que la réalité éveillée. Il s’agit simplement d’une réalité qui a des dimensions autres.


  Ce sont ces dimensions que cet ouvrage va explorer. Partant d’une structure tripartite du Terrain, de la Voie et de la Germination, mon but est d’offrir une cartographie qui, si on la suit, va permettre de reconnaître l’état de rêve comme reconnaissance du véritable potentiel de notre esprit.


  Après avoir jeté de solides bases dans l’histoire, le contexte et les bienfaits du rêve lucide selon les traditions occidentales et bouddhistes, nous suivrons la voie de l’enseignement qui nous amène à être pleinement conscients dans nos rêves et notre sommeil. Enfin, nous explorerons la germination de la pratique, ce voyage dans les pays frontaliers, et nous pourrons alors voir jusqu’où va le terrier.


  Les mots ne peuvent traduire la signification de la participation effective à cette aventure. Ce voyage ne se limitera pas à la lecture de ce livre, mais vous emmènera là où l’inspiration vous conduira. Alors, mettons-nous en route… et partons pour les rêves d’éveil…
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Les bases


  « Apprenons à rêver, peut-être alors

  trouverons-nous la vérité ».


  FRIEDRICH KEKULÉ


  Le rêve lucide est à parts égales à la fois magique et incompris. C’est pourquoi il est si important d’avoir un terrain de compréhension stable avant de se lancer dans sa pratique. Préparons donc notre terrain, extirpons les faits de la fiction, et ouvrons notre esprit au potentiel illimité du champ qui s’offre à nous.


  QU’EST-CE QU’UN RÊVE LUCIDE ?


  Commençons par clarifier ces termes. Un rêve lucide est un rêve dans lequel nous sommes effectivement conscients que nous sommes en train de rêver au moment même où le rêve se déroule. Mais ne soyez pas trompés par cette définition sèche. Les rêves lucides sont communément décrits comme les expériences les plus excitantes qui soient. Un rêve pleinement lucide n’est pas brumeux, imprécis et fantasmagorique, c’est une expérience toute en couleurs, en haute définition et super-réaliste. Elle peut profondément reconfigurer notre perception de la réalité.


  Le rêve lucide est une forme d’entraînement de l’esprit dans lequel nous apprenons consciemment à reconnaître nos rêves en tant que tels au moment où nous rêvons. Comme avec toute forme d’entraînement de l’esprit, le but est d’être plus conscient, plus conscient de façon à pouvoir éteindre le pilote automatique et s’éveiller à la vie. Rêver en toute lucidité est vivre en toute lucidité.


  On dit que l’expression « rêve lucide » vient d’un psychiatre hollandais, Frederick van Eeden, qui l’aurait inventée il y a 100 ans1, mais elle est trompeuse. Les personnes qui participent à mes ateliers décrivent parfois un rêve particulièrement intense et précis qu’ils ont eu et se demandent si ce rêve pourrait être classé parmi les rêves lucides. Ma réponse est toujours que si vous avez besoin de vous demander s’il s’agissait d’un rêve lucide, c’est que ce n’en était probablement pas un. Lorsque vous faites un rêve pleinement lucide, vous ne passez pas votre temps à vous demander s’il répond aux caractéristiques du rêve lucide.


  Pour éviter toute confusion, certains ont avancé l’expression alternative de « rêve conscient ». Mais le terme d’origine, « lucide » véhiculait l’idée « d’être lucide » plutôt que la description de la perception même de l’expérience. C’est cet élément de lucidité qui est la pierre angulaire du rêve lucide. En fait, il révèle le profond potentiel de l’esprit comme peu d’autres états de conscience peuvent le faire parce qu’à travers le rêve lucide nous devenons conscients de la conscience même.


  Ce réveil de la conscience au sein de l’état de rêve ne s’accompagne d’aucun réveil physiologique. Selon toutes les apparences extérieures, nous sommes encore profondément endormis et « inconscients », pourtant, à l’intérieur, dans cet esprit qui rêve, on pourrait dire que nous sommes bien réveillés. Van Eeden disait : « Dans les rêves lucides, le dormeur se souvient des faits de sa vie quotidienne [et] atteint un état de parfaite conscience… Pourtant, le sommeil n’est pas perturbé, il est profond et réparateur2 ».


  Il semble contradictoire d’être à la fois conscient et endormi tout à la fois, et ce paradoxe neurologique montre que ce n’est qu’à la fin des années 1970 que le rêve lucide a pu être vérifié par des techniques scientifiques occidentales.


  Plus récemment, des études de la clinique de neurologie de l’Université de Francfort et de l’Institut de Psychiatrie Max Planck ont trouvé que des modifications spécifiques de la physiologie du cerveau apparaissaient une fois que le rêveur devenait lucide. Avec l’aide de la technologie de l’imagerie cérébrale comme la tomographie à résonance magnétique et l’électroencéphalogramme, les scientifiques peuvent maintenant identifier le vrai moment du « Aaah ! Je suis en train de rêver » de la conscience lucide et de ses corrélats neurophysiologiques. Les chercheurs ont conclu que « le rêve lucide constitue un état de conscience hybride qui présente des différences définies et mesurables par rapport à l’état de veille et à la phase de mouvement oculaire rapide (MOR)3 ». Ils ont découvert que lorsque la conscience lucide était atteinte au cours de l’activité onirique, les zones associées à l’auto-évaluation et l’autoperception s’activaient de façon considérable en quelque secondes4. Cela signifie que le paradoxe apparent qui veut que l’on soit à la fois éveillé et endormi, idée qui a provoqué une forte résistance et un fort scepticisme de la part de la communauté scientifique établie, n’était qu’une simple incapacité à comprendre comment deux zones cérébrales distinctes pouvaient être activées simultanément.


  La chose qui surprend le plus les rêveurs lucides, la première fois, est le fait que les rêves pleinement lucides ne semblent en rien être un rêve. L’état de rêve lucide est vu et ressenti comme réel. Il s’agit d’une construction mentale méticuleuse et complexe qui semble souvent aussi réaliste que notre réalité de l’état de veille. Elle peut, en fait, sembler tellement réelle que nous en arrivons à remettre en question nos perceptions de la réalité de l’état de veille et être émerveillés par la capacité créative de l’esprit humain. Depuis que j’ai commencé à m’entraîner au rêve lucide, j’en ai eu des centaines et pourtant, je suis toujours frappé par le potentiel infini du rêve lucide et de sa capacité à susciter des dimensions entières de « réalité » au sein de notre propre esprit. Le contexte du rêve lucide est souvent d’un réalisme si précis que des rêveurs lucides de fraîche date en viennent à la conclusion audacieuse qu’il ne s’agit absolument pas d’un rêve et qu’ils ont dû voyager dans une autre dimension. Et en fait, oui, c’est ce qu’ils ont fait, ils ont voyagé dans la dimension de leur propre esprit.


  Est-ce que cela signifie que les rêveurs lucides perdent pied avec la réalité ? Non, en fait, c’est tout le contraire ; une fois que nous avons pénétré dans la réalité convaincante du domaine du rêve et que nous savons qu’il est telle une illusion, nous sommes mieux à même de reconnaître l’aveuglement dans l’état de veille. Cela nous rend plus stables et plus conscients.


  Si vous n’avez pas encore fait de rêve lucide, ou si vous n’êtes pas encore sûr de ce à quoi il ressemble véritablement, prenez maintenant un instant pour consulter certains rêves lucides qui figurent dans les annexes, à la fin de cet ouvrage. Je vous en prie, prenez vraiment le temps de les lireI.


  Principalement, pendant un rêve lucide, l’esprit crée une projection incroyablement détaillée en trois dimensions pour former la réalité fonctionnelle du cadre du rêve, alors qu’une autre partie de l’esprit interagit consciemment et en temps réel avec cette projection. Ainsi, dans un rêve lucide, nous sommes à la fois le créateur et la création, celui qui projette et ce qui est projeté.


  Ce processus époustouflant de l’esprit révèle l’infini potentiel du cerveau comme peu d’autres états de conscience peuvent le faire, car dans le rêve lucide, nous devenons conscients au sein de notre propre inconscient. Cela nous ouvre la possibilité d’interagir directement avec des aspects psychologiques et des archétypes à un niveau apparemment tangible.


  Mon ami Robert Waggoner, expert en rêves lucides, m’a dit un jour : « Le rêve lucide nous aide à voir la magie qui existe déjà ». C’est vrai ; alors que nous apprenons à voir au-delà l’illusion, le rêve lucide nous donne néanmoins l’expérience tangible de la magie de l’état de rêve.


  Dans un rêve pleinement lucide, la qualité de la conscience cognitive nous permet d’interagir directement avec le rêve et de l’influencer. Si nous avons suffisamment de lucidité, nous pouvons vivre un rêve avec exactement la même conscience réflective qu’à l’état de veille. Nous savons que nous sommes effectivement endormis dans notre lit, nous nous souvenons de ce que nous avons prévu de faire une fois la lucidité atteinte, et nous savons que nous nous déplaçons dans notre propre psyché.


  Le rêve lucide n’est pas facile à maîtriser, mais il est indéniablement l’une des pratiques les plus passionnantes et les plus gratifiantes de toutes celles dans lesquelles vous ne pouvez jamais vous engager, et vous n’en tirerez que bienfaits psychologiques et spirituels. Pratiquée dans le cadre de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil (que nous développerons plus loin), c’est une pratique totalement sans risque, ouverte à tous, indépendamment de l’âge et des capacités de chacun, qui offre une plongée unique dans notre propre psychologie.


  Dans une lettre à un ami en deuil, Albert Einstein écrivait : « Un être humain… expérimente son propre moi, ses pensées et ses sentiments comme s’ils étaient séparés du reste, comme une sorte d’illusion d’optique de sa conscience… Essayer de dépasser cette illusion est la seule façon d’atteindre la véritable paix de l’esprit5 ».


  Grâce au rêve lucide, nous pouvons dépasser cette illusion dans la mesure où nous faisons l’expérience d’une « réalité » pleinement réaliste qui peut sembler séparée de nous, mais que nous savons être un rêve à qui nous donnons vie et qui est effectivement en nous. Nous sommes ainsi introduits de façon viscérale à la notion radicale que la dualité peut n’être qu’une illusion. Dans un rêve lucide, nous faisons un avec toute chose parce que nous sommes toute chose. Cette expérience peut aider à dissoudre le sentiment d’isolement que nous éprouvons dans l’état de veille, nous permettant finalement de réveiller l’Unicité dont Einstein et les mystiques de tous les temps ont parlé en abondance.


  QU’EST-CE QUE LE SPECTRE DE LA LUCIDITÉ ?


  Le rêve n’est pas quelque chose de bien nettement défini comme étant « lucide » ou « non lucide ». C’est plutôt un spectre de lucidité qui repose sur les degrés de conscience au sein du rêve, et qui peut aller du soupçon que nous rêvons peut-être à la conscience réflective totale du fait que nous sommes conscients.


  J’ai identifié quatre niveaux de lucidité, même si cela reste un système de catégorisation très basique qu’il ne faut pas suivre de façon trop rigide. Notre progression dans ce spectre n’est pas non plus toujours linéaire et même si le niveau 1 peut souvent nous amener au niveau 2 et ainsi de suite, il est aussi courant de nous retrouver d’emblée au niveau 3 ou 4 grâce à une soudaine explosion de conscience.


  Niveau 1 : pré-lucide


  Le terme « pré-lucide » a été utilisé pour la première fois par Celia Green, qui fait des recherches sur le rêve lucide, pour décrire l’état d’esprit dans lequel nous remettons en question la réalité du rêve. Même si cette expérience peut nous amener tout droit à la lucidité, il s’agit souvent d’un état que ceux qui débutent dans le rêve lucide connaissent fréquemment, et de façon frustrante, sans devenir lucides.


  Dans l’état pré-lucide, nous soupçonnons que nous rêvons, généralement après avoir pris conscience de quelque étrange anomalie onirique. Par exemple, nous sommes pré-lucides si nous nous trouvons à penser « Attends, je ne me montre généralement pas en public en sous-vêtements… Est-ce que je ne serais pas en train de rêver ? »


  Niveau 2 : semi-lucide


  Ici, nous faisons l’expérience du moment de conscience lucide du « Aaah ! », mais retombons dans un va-et-vient entre lucidité et non-lucidité. Nous pouvons être lucides un instant puis être distraits par le rêve et retomber dans l’absence de lucidité.


  Plus couramment, le « flash de lucidité » initial peut être tellement excitant que nous nous réveillons. Le « Attends, je ne me montre généralement pas en public en sous-vêtements… Est-ce que je ne serais pas en train de rêver ? » devient vite un « Oh, super ! Je suis en train de rêver ! C’est génial ! Vivement que j’essaie de… » puis nous nous retrouvons dans notre lit, réveillés. En fait, pour certains débutants, cette excitation extrême du début peut signifier que leurs premiers et rares rêves lucides n’ont duré que quelques secondes avant qu’ils ne se réveillent (Alors, pour éviter cela, reportez-vous à la Deuxième Partie de ce livre).


  Niveau 3 : pleinement lucide


  Il s’agit de l’état de pleine conscience de la conscience réflective au sein du rêve, associé à une interaction volontaire dans le cadre du rêve et de ses personnages.


  Ici, nous sommes pleinement conscients que nous rêvons et nous pouvons commencer à exercer une influence sur le cadre du rêve et sur le déroulement du rêve en nous engageant dans n’importe quelle activité que nous avons envie de faire. Avec la pleine lucidité, nous pouvons maintenir cette conscience pendant la totalité de la phase du rêve, qui peut durer une heure ou plus.


  De nombreuses personnes pensent qu’il s’agit du niveau de lucidité suprême que l’on puisse atteindre. Je ne suis pas d’accord ; il y a un niveau encore plus profond.


  Niveau 4 : super-lucide


  C’est un terme que j’emprunte à Robert Waggoner pour décrire l’état dans lequel nous avons un niveau de conscience qui surpasse la pleine lucidité grâce à une expérience de conscience non duelle partielle.


  Qu’est-ce que cela veut dire ? La différence fondamentale entre le rêve « pleinement lucide » et le rêve « super-lucide » repose sur un changement de perception subtil, mais profond. La plupart d’entre nous qui vivons un rêve pleinement lucide vont interagir avec le rêve comme s’il s’agissait de la réalité de l’état de veille. Par exemple, nous allons pouvoir utiliser une porte pour nous rendre dans une autre pièce ou voler dans les airs pour aller dans un endroit nouveau. Mais dans un rêve super-lucide, nous allons tout simplement passer à travers le mur ou nous retrouver instantanément là où bon nous semble plutôt que de voyager pour atteindre ce lieu. Lorsque nous sommes super-lucides, nous faisons reposer nos actions sur le fait que tout ce qui est dans le rêve est une création de l’esprit, sans retomber dans les interactions dualistes de la pleine lucidité, qui est à un niveau inférieurII.


  Être témoin du rêve


  Ce type de rêve relève du spectre de la lucidité, mais ne rentre pas dans l’un des quatre niveaux décrits ci-dessus. Nous faisons l’expérience d’être le témoin de notre rêve depuis une perspective non préférentielle modérée, totalement conscients que nous sommes en train de rêver, mais sans aucune envie d’influencer le rêve ou d’interagir avec lui. Au contraire, nous lui permettons de se dérouler tout seul, souvent comme si nous le regardions sur un écran de cinéma.


  Être le témoin de ses rêves peut survenir spontanément, mais c’est généralement le résultat courant d’une méditation prolongée, le méditant transportant effectivement dans la nuit l’attention vigilante non préférentielle et calme de la journée.


  N’accordez pas trop d’importance à ces différents niveaux de lucidité. J’ai inclus le spectre de la lucidité ici plus comme moyen d’explorer la nature de la lucidité que pour en faire la pierre angulaire de cette pratique.


  EST-CE QUE FAIRE UN RÊVE LUCIDE SIGNIFIE QUE NOUS CONTRÔLONS NOS RÊVES ?


  De nombreux livres et sites internet vous promettent la capacité de « contrôler vos rêves grâce au rêve lucide », mais c’est un objectif peu judicieux et, il faut le dire, impossible. Même s’il est vrai qu’avec de l’entraînement, un praticien avancé peut gagner un niveau remarquable d’influence volontaire sur de nombreux aspects de leur vie subjective, il y a toujours un aspect bien plus vaste de l’esprit qui crée la majorité du rêve.


  Une fois la lucidité atteinte, il est bien entendu naturel de vouloir exercer notre volonté. Une des activités de rêve lucide les plus populaires semble être de voler dans les airs ; aussi travaillons sur cet exemple. Disons que vous êtes lucide et choisissez de voler dans le ciel. Levez le poing vers le ciel et voilà que vous vous envolez, comme Superman. Vous contrôlez alors le rêve, n’est-ce pas ? C’est faux.


  Même dans un rêve lucide dans lequel vous volez dans les airs, contrôlant à loisir votre hauteur et votre vitesse, il y a un aspect bien plus vaste de l’esprit qui crée et gère le paysage onirique au-dessus duquel vous volez et le ciel de rêve dans lequel vous vous déplacez. Avez-vous choisi la présence de ces personnages du rêve qui marchent dans les rues, en dessous de vous ? Il se peut que vous contrôliez votre expérience subjective d’un paysage onirique localisé, mais il y a quelque chose de bien plus puissant qui commande tout le reste.


  Waggoner dit : « Aucun marin ne contrôle la mer. De la même façon, aucun rêveur lucide ne contrôle le rêve6 ». Ce serait un marin bien arrogant que celui qui croirait pouvoir contrôler l’impressionnante puissance de la mer, et il en est exactement de même pour nos rêves. Mais c’est quelque chose que je n’ai pas toujours admis. Grâce à un entraînement intensif, j’ai une fois atteint un niveau de lucidité dans lequel je pouvais changer la totalité du paysage onirique juste parce que j’avais la capacité de réduire au silence les personnages du rêve pour leur montrer que c’était moi le patron et rejeter avec force de nouvelles lignes du scénario du rêve pour imposer les miennes. Je pensais que finalement, après des années de pratique, j’avais fini par avoir un contrôle total sur mes rêves, mais en fait, j’avais négligé la musique de l’esprit onirique et j’imposais mon propre tempo à la danse, en totale désynchronisation avec ce que le rêve essayait de m’offrir. Ces tentatives ont invariablement mené à une claque bienveillante, mais ferme du maternel esprit du rêve, soit sous la forme d’une perte inexplicable du contrôle lucide du rêve, soit sous la forme d’un bombardement de matériaux flous cauchemardesques.


  Une fois que j’ai commencé à renoncer au contrôle excessif que j’exerçais alors, une chose d’étrange est arrivée. J’ai commencé à avoir plus d’influence volontaire dans le cadre de mes rêves lucides, rien de moins. C’était comme si, après avoir changé ma motivation de contrôle pour celle de co-création, l’esprit du rêve répondait favorablement en me donnant une capacité de lucidité plus grande.


  Un marin peut apprendre à tellement bien connaître la mer qu’il navigue comme si il la contrôlait. Ainsi, nous aussi pouvons arriver à naviguer sur l’océan de notre esprit onirique.


  EST-CE QU’ON NE RISQUE PAS DE TITILLER L’INCONSCIENT ?


  Une autre préoccupation qu’il faut envisager au début est la peur que le rêve lucide puisse, d’une façon ou d’une autre, interférer avec l’intégrité de l’inconscient en amenant de la conscience dans une zone de notre psychisme qui, normalement, fonctionne de manière autonome. Heureusement, cette peur est sans fondement.


  Loin de polluer le pur message de cette partie profonde de nous-mêmes, le rêve lucide permet en fait de prendre plus facilement en compte ce message, ce qui est, selon moi, exactement ce que souhaite l’inconscient. En vérité, l’inconscient apprécie la lucidité, car une ligne de communication directe est enfin établie entre la lucidité et l’inconscient et il « se réjouit » d’avoir à traiter une lucidité plus grande et une conscience plus grande7 ». Finalement, il peut nous parler face à face.


  À chaque rêve, l’inconscient nous tend une main amicale. Mais bien trop souvent, c’est une main que l’on ignore, soit en nous ne souvenant pas de nos rêves, soit en ne reconnaissant pas sa valeur. Mais une fois que nous sommes devenus consciemment lucides dans le rêve, nous tendons la main à l’inconscient et finalement faisons de lui un ami.


  Comme Rob Preece l’écrit dans The Psychology of Buddhist Tantra, « Lorsque nous acceptons de prendre la psyché au sérieux et écoutons son expression symbolique, nous obtenons une plus grande clarté et une plus grande lucidité vis-à-vis des forces qui nous influencent. Nous ne sommes plus les victimes de l’inconscient8 ».


  C’est l’un des bénéfices centraux du rêve lucide, faire de nous des amis de nous-mêmes. Nous ne devenons pas lucides pour essayer de contrôler l’inconscient ou de le régenter, nous devenons lucides pour être ami avec notre inconscient, pour communier avec lui, et finalement pour commencer à l’écouter.


  Comme avec toute amitié, nous avons appris à accepter notre nouvel ami sur un pied d’égalité, ne le censurant pas et ne nous disputant pas avec lui, mais l’écoutant avec un cœur ouvert. C’est l’amitié la plus importante que nous ne pourrons jamais avoir, et c’est une amitié qui va aussi avoir des retombées sur notre état de veille, sous la forme d’accès de créativité ou de moments de lucidité spontanés qui vont nous faire savoir que notre nouvel ami est toujours avec nous, même lorsque nous ne rêvons pas.


  Même si cette nouvelle amitié est sur un pied d’égalité avec nous-mêmes, l’inconscient a dirigé notre état de rêve pendant bien plus longtemps que nous ne l’avons fait grâce au rêve lucide, et il sera donc toujours en position de force. Nous ne parlons pas de prendre une drogue quelconque qui oblige l’inconscient à accueillir la conscience lucide, mais d’un processus par lequel l’esprit du rêve ouvre sa porte et permet à la lucidité de pénétrer dans son domaineIII. Cela signifie que s’il n’apprécie pas ce que nous faisons dans le rêve lucide, il va tout simplement bloquer nos tentatives de faire quoi que ce soit, aussi, penser que nous pourrions « toucher à l’inconscient » simplement parce que nous sommes lucides revient à attribuer un degré d’influence excessif à notre esprit conscient.


  EST-CE QUE TOUT LE MONDE PEUT LE FAIRE ?


  La bonne nouvelle est que tout le monde peut apprendre à pratiquer le rêve lucide. En fait, il n’est pas vraiment nécessaire d’apprendre, il faut simplement se souvenir. Cela s’explique par le fait que nous avons tous été de grands rêveurs lucides dans le passé. Chaque enfant est un rêveur lucide ; la tâche des adultes consiste tout simplement à en réapprendre la technique.


  Les enfants font naturellement des rêves lucides9. Pourquoi ? Je crois que cela a un lien avec la créativité. Chez les enfants, c’est le cerveau droit qui domine naturellement, ce qui veut dire qu’ils sont en phase avec le côté créatif, imaginatif, intuitif de leur cerveau. Mais au fur et à mesure qu’ils grandissent, les côtés s’inversent au profit de la domination du cerveau gauche, plus logique, plus calculateur, de l’âge adulte. Rêver est une activité qui dépend presque exclusivement de l’hémisphère droit et il semble donc qu’une fois que nous perdons le contact avec la créativité de l’hémisphère droit de notre cerveau, nous perdons aussi le contact avec nos rêves, et avec notre capacité naturelle à devenir lucide au cours de ceux-ci. En bref, nous oublions comment rêver en toute lucidité lorsque nous oublions d’être des enfants. Mais les artistes, comme les acteurs, les musiciens, gardent souvent, à l’âge adulte, leur prédisposition pour le cerveau droit, ce qui explique qu’ils semblent toujours avoir des rêves lucides spontanés plus souvent que les autres.


  Ainsi, le rêve lucide est un état parfaitement naturel de l’esprit que nous pouvons retrouver. Le Bouddha a dit : « Ce qui importe n’est pas depuis combien de temps vous avez oublié quelque chose, mais la rapidité avec laquelle vous allez vous en souvenir ». Ne vous inquiétez donc pas de quand vous avez eu un rêve lucide pour la dernière fois, essayez seulement de vous souvenir comment y arriver à nouveau. Le fait est que si vous rêvez, vous pouvez avoir un rêve lucide ; il suffit d’un peu de pratique.


  Dans tout cet ouvrage, j’ai cité des recherches de nombreux laboratoires du sommeil différents, mais le meilleur « laboratoire du sommeil » dont nous disposons est notre propre esprit en train de rêver, et nous y avons accès chaque nuit.


  Lorsque j’étais adolescent, la libre accessibilité au rêve lucide était pour moi l’un de ses vrais atouts. Il n’y avait pas besoin d’acheter le moindre équipement, pas d’initiation à recevoir, par de club auquel adhérer. Les seuls articles de base exigés étaient le sommeil et de la détermination. Et ce qu’il y a de bien dans le travail sur le rêve, comparé à d’autres outils d’entraînement de l’esprit, est qu’il ne se passe quasiment jamais 24 heures sans que nous ayons la possibilité de le pratiquer. Que vous travailliez de nuit et dormiez un peu l’après-midi, que vous soyez étudiant et dormiez jusqu’à l’heure du déjeuner, ou que vous soyez retraité et somnoliez dans la journée, il y a toujours du temps pour le rêve lucide.


  Comme avec toutes les compétences, certaines personnes vont trouver l’exercice plus facile que d’autres. Il semble que posséder deux chromosomes X aide, car les femmes rendent compte de rêves lucides plus nombreux et ont plus de facilité à se rappeler les rêves que les hommes, mais à la base, le rêve lucide est ouvert à tous. Les adolescents et les adultes de moins de 30 ans ont des phases de rêve plus longues et donc une opportunité légèrement plus grande de pratiquer le rêve lucide, mais tant que votre motivation pour devenir lucide est forte, peu importe le nombre de périodes de rêve que vous avez. J’ai enseigné à des personnes de 12 à 70 ans et la principale clé du succès est la motivation, pas l’âge.


  Un grand nombre des ateliers et des retraites de rêves lucides que j’ai animés ont eu lieu dans des centres bouddhistes et j’ai trouvé que les personnes qui pratiquaient la méditation avaient un taux de rêves lucides bien plus élevé que ceux qui ne méditaient jamais, certains d’entre eux ayant des rêves lucides spontanés toutes les semaines. Cela s’explique par le fait que l’attention consciente au cours de la journée se traduit directement dans l’attention consciente au cours des rêves. En fait, l’une des techniques originales d’induction du rêve lucide (dont nous parlerons plus en détail dans la Deuxième Partie) est la méditation de la pleine conscience.


  Si vous trouvez que la méditation est un peu trop statique, il semble que la piste de danse puisse tout aussi bien convenir. Avant d’enseigner le rêve lucide, j’ai passé de nombreuses années à travailler dans le monde des professionnels du breakdance et j’ai remarqué que bon nombre de mes amis danseurs trouvaient le rêve lucide incroyablement facile. Est-ce que c’est parce qu’ils tournent autant sur la tête ? Peut-être. Jayne Gackenbach, chercheur en rêve lucide, dit qu’en raison du lien entre le système vestibulaire de l’équilibre de l’oreille interne et la production de mouvements oculaires pendant les rêves, les personnes qui ont un bon équilibre physique (comme celles qui pratiquent le breakdance), ont souvent des facilités pour le rêve lucide10. Gackenbach a fait une autre découverte et c’est celle-là qui est ma préférée : apparemment, les personnes qui font des rêves lucides sont souvent « des personnes qui ont une certaine tendance à avoir un tempérament androgyne et celles qui acceptent de prendre des risques internes comme de s’essayer au tambour chamanique11 ».


  Il semble donc que si vous êtes une adolescente attentive, au tempérament artistique, pratiquant le breakdance et le tambour chamanique, vous allez trouver le rêve lucide bien plus facile que la plupart d’entre nous. Mais si vous n’êtes rien de tout cela, ne vous inquiétez pas, nous pouvons tous apprendre à rêver lucidement. Et dans la Deuxième Partie de cet ouvrage, je vous dirai comment.


  QU’EST-CE QUE LA PLEINE CONSCIENCE DANS LE RÊVE ET LE SOMMEIL ?


  La pleine conscience dans le rêve et le sommeil est une approche holistique du rêve lucide et du sommeil conscient que j’ai créée avec celui qui m’a appris la méditation bouddhiste, Rob Nairn. Cette nouvelle approche ne consiste pas simplement à apprendre comment avoir des rêves lucides, elle revient plutôt à utiliser toutes les périodes d’endormissement, de rêve et de réveil pour notre évolution spirituelle et psychologique.


  La pleine conscience dans le rêve et le sommeil est faite de trois pratiques différentes, à savoir la méditation de la pleine conscience, l’entraînement au rêve lucide à partir à la fois de la tradition occidentale et de la tradition du bouddhisme tibétain, et les techniques de sommeil conscient appelées « vigilance hypnagogique et vigilance hypnopompique ». Ne soyez pas effrayés par ces noms bizarres pour le moment, tout va s’éclaircir plus tard. Notre espoir est qu’en associant des techniques occidentales et orientales nous pourrons jeter un pont entre la vision occidentale souvent superficielle du rêve lucide et les pratiques souvent inaccessibles du yoga du rêve tibétain. La pleine conscience dans le rêve et le sommeil est destinée aux personnes qui veulent aller au-delà du rêve lucide et découvrir quelque chose de plus profond.


  La pleine conscience dans le rêve et le sommeil consiste essentiellement à amener une conscience vigilante dans toutes les phases du sommeil, nous permettant d’utiliser les 30 années que nous passons à dormir plutôt que de nous contenter des 6 années que nous passons à rêver. En améliorant notre entraînement dans toutes les phases du sommeil plutôt que simplement dans l’état de rêve lucide, nous pouvons avoir un système bien plus holistique et bien plus vaste, avec des bienfaits qui vont d’étendre bien au-delà du monde des rêves et imprégner notre vie à l’état de veille.


  À l’image du rêve lucide, la pleine conscience dans le rêve et le sommeil peut sembler paradoxale, car nous sommes habitués à toujours penser au rêve et au sommeil comme à des processus échappant à la conscience. Mais il est possible d’être conscient pendant la plupart des phases du rêve et du sommeil, et cette conscience va, de façon paradoxale, nous amener à un sommeil plus réparateur et plus bénéfique.


  Le but ultime est de permettre à la conscience vigilante de s’insinuer doucement dans toutes les phases de notre cycle de sommeil. Cela implique un processus de profond déconditionnement qui va aussi infiltrer notre état de veille, nous permettant de nous « éveiller à la vie » avec une conscience plus grande et de vivre comme si nous étions dans un rêve lucide.


  
    

  


  I. Tout le monde n’aime pas lire le récit des rêves lucides des autres (ce qui explique que je n’ai pas inclus un seul de ces rêves dans le corps principal du texte), mais dans les annexes, j’ai mis plus de 20 rêves qui sont mes propres rêves, pour ceux que cela intéresse.


  II. Un rêve super-lucide, pour bon nombre de gens, est une expérience qui se rapproche de la conscience non duelle, un rêve dans lequel la clarté de l’esprit est tellement grande qu’elle peut temporairement dissoudre le sentiment de moi du rêveur.


  III. Nous avons environ cinq phases de rêve chaque nuit, aussi, même si nous n’avons qu’un rêve lucide par nuit, il y a encore quatre périodes de rêve dans lesquelles notre inconscient peut avoir libre cours et en faire à sa guise.
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Là où science et spiritualité se rencontrent


  « L’histoire du monde n’est rien d’autre que celle de l’évolution de

  la conscience de la liberté ».


  HEGEL


  1975 : huit heures viennent de sonner par un matin de printemps pluvieux à l’Université de Hull. Le psychologue Keith Hearne est penché sur un appareil qui enregistre les mouvements oculaires, le tonus musculaire et l’électroencéphalogramme de l’activité cérébrale du sujet dont il étudie le sommeil, un rêveur lucide de 37 ans du nom d’Alan Worsley. Même s’il ne le sait pas encore, Worsley est sur le point d’entrer dans l’histoire.


  Lorsque Hearne a décidé de s’attaquer à la vérification scientifique du rêve lucide, ce concept était encore tourné en ridicule par la communauté scientifique comme étant une « impossibilité paradoxale ». Faisant fi de milliers d’années de comptes-rendus de première main et d’une quantité étonnante d’enseignements bouddhistes sur le sujet, la plupart des chercheurs en rêve et en sommeil considéraient que la conscience vigilante dans les rêves était une illusion fumeuse de l’époque New-Age.


  Les contemporains de Hearne se sont rendu compte que la seule façon de vérifier scientifiquement l’activité de rêve lucide était de récolter des données qui prouveraient deux choses simultanément : la première que le rêveur rêvait bien et qu’il n’était pas partiellement réveillé, et la deuxième que le rêveur envoyait consciemment des signaux au monde extérieur tout en étant à l’intérieur du monde du rêve. Mais comment envoyer ces signaux sans se réveiller ? Dans le sommeil, pendant la phase de rêve, le corps est paralysé, à l’exception du système respiratoire et des yeux. Hearne a eu comme le pressentiment que les yeux pouvaient servir à envoyer ce signal capital.


  On a demandé à Worsley d’essayer, avant de s’endormir, de devenir lucide puis de s’engager dans une série de lents mouvements oculaires horizontaux (très différents des mouvements légers aléatoires et circulaires du sommeil paradoxal). Ces signaux devaient être transmis au laboratoire par les appareils d’enregistrement des mouvements oculaires alors que l’électroencéphalogramme gardait une trace de son activité cérébrale.


  La nuit n’a pas été un grand succès, mais au cours de la dernière heure du cycle de sommeil de Worsley, les phases de mouvements oculaires rapides (REM) sont devenues plus fréquentes. Hearne avait regardé Worsley rêver pendant environ une demi-heure lorsque quelque chose d’incroyable arriva.


  « Soudain, du fouillis sans signification des allées et venues des deux canaux d’enregistrement des mouvements oculaires, une série régulière de grands zigzags est apparue sur le graphique », se rappelle Hearne dans son livre The Dream Machine. « Tout de suite, j’ai été sur le qui-vive et j’ai ressenti une euphorie extrême en comprenant que, pour la première fois, j’observais le tout premier signal délibéré jamais obtenu, envoyé au monde extérieur depuis un rêve1 ». « L’impossible » était finalement devenu réalité.


  À peu près à la même époque où Hearne était devenu le pionnier de la vérification scientifique du rêve lucide au Royaume-Uni, aux USA, un jeune et brillant rêveur lucide commençait sa thèse de doctorat en psychophysiologie à l’Université de Stanford, en Californie. Ce rêveur prodigue s’appelait Stephen LaBerge, nom qui est devenu synonyme de rêve lucide dans le monde entier. Travaillant à Stanford, LaBerge a décidé de prouver, pour la première fois dans l’histoire, l’existence du rêve lucide ; c’est du moins ce qu’il pensait.


  Comment pouvait-il ne pas avoir entendu parler des résultats de Hearne ? Même si ce dernier avait effectivement fait une communication lors d’un colloque sur les sciences du comportement en 1977, puis publié son doctorat une année plus tard, « la communauté scientifique établie peinait à reconnaître ses résultats2 ». En conséquence, sa preuve n’a tout simplement jamais été beaucoup connue, sujette à des articles, ou divulguée de l’autre côté de l’Atlantique. Lorsque LaBerge a finalement obtenu des résultats similaires en utilisant des méthodes similaires, il pensait naturellement qu’il avait ouvert une nouvelle voie, ce qui s’est révélé être une illusion féconde, car elle a nourri sa détermination à divulguer l’information alors que les journaux les plus en vue (y compris le reconnu et estimé Science) refusaient de publier sa recherche. Finalement, en 1981, un journal scientifique moins connu, Perceptual and Motor Skills, a publié les résultats de sa recherche3. Cela, accompagné d’une communication en séance plénière au colloque annuel de l’Association for the Psychophysiological Study of Sleep, a été le début d’une carrière épique qui a fait de LaBerge le pionnier du rêve lucide en Occident.


  La passion de LaBerge pour le sujet et sa remarquable aptitude à la fois pour le rêve lucide et pour l’enseignement de celui-ci aux autres ont relégué la plus grande partie de la recherche irréprochable de Hearne au rang de notes de bas de page dans les livres retraçant l’historique de ce sujet. Mais au cours de trois dernières décennies, sans les efforts infatigables de LaBerge à la fois auprès du public et des scientifiques, les livres sur le rêve lucide seraient encore sur l’étagère du haut, à côté des livres sur les enlèvements par les extra-terrestres et la superstition à l’ère victorienne. Alors, que ce soit à Hearne ou à LaBerge, nous serions bien avisés de leur tirer notre chapeau.


  AU-DELÀ DE L’IMAGINATION


  Depuis ces premières expériences à l’époque du disco, la recherche scientifique sur le rêve lucide a produit des vingtaines de nouvelles découvertes étranges et merveilleuses avec une seule conclusion dont les implications se détachent de tout le reste.


  En utilisant des électroencéphalogrammes, des enregistreurs de mouvements oculaires et de tonus musculaire et en y associant des expériences impliquant des activités comme le chantI et le calcul mental au sein de l’état de rêve lucide même, on a découvert que les actions du rêve lucide suscitaient exactement les mêmes réponses neurologiques que les actions accomplies à l’état de veille. Des recherches supplémentaires ont montré que les mêmes corrélations existaient pour toute une palette d’activités du rêve lucide comme retenir son souffle, estimer le temps (la conscience du temps dans le rêve lucide et celle de l’état de veille est globalement la même) et même les fonctions sexuelles.


  Les implications sont énormes ; notre système neurologique ne fait pas la différence entre l’état de veille et les expériences du rêve lucide. Autrement dit, pour notre cerveau, il n’y a pas de différence discernable entre les rêves lucides et la vie de l’état de veille. Rêver en toute lucidité que nous faisons quelque chose n’est pas comme imaginer cette action, c’est comme l’accomplir véritablement.


  Les bénéfices potentiels de cette découverte sont importants. À l’état de veille, si nous imaginons des scénarios heureux, cela ne suscite généralement qu’une légère augmentation du bonheur mesurable au niveau neurologique. Mais dans l’état de rêve lucide, si nous nous adonnons à une activité qui nous amène joie et bonheur (que ce soit voler dans les airs, nager avec des dauphins ou jouer de la basse avec les Beatles), les synapses des parties du cerveau associées au bonheur sont stimulées et libèrent des éléments chimiques qui nous font nous sentir bien, exactement de la même façon que si nous faisions l’expérience de ces activités à l’état de veille. Pour notre système psychologique, le rêve lucide n’est pas une simple visualisation, c’est une réalité.


  Cette révélation ouvre un large champ pour la guérison et l’évolution psychologiques. Par exemple, les connexions nerveuses peuvent être renforcées et créées lors des rêves lucides de la même façon que lorsque nous sommes réveillés grâce à la plasticité cérébraleII. Ainsi, les rêveurs lucides qui s’adonnent consciemment à des activités bénéfiques dans leurs rêves créent et renforcent les connexions nerveuses bénéfiques qui vont alors être habituellement stimulées à l’état de veille. Cela signifie que nous pouvons apprendre au cours de nos rêves lucides.


  Il y a une tradition qui, il y a bien longtemps, avait déjà appris les bénéfices du rêve lucide…


  BOUDDHA : L’HOMME QUI S’EST ÉVEILLÉ


  Il y a environ 2500 ans, cinq siècles avant Jésus Christ, sur les contreforts de l’Himalaya, un jeune prince Sakya est devenu le premier enfant marginal d’une riche famille. Son nom était Siddharta Gautama. À l’âge de 29 ans, après une vie de luxe au palais au cours de laquelle il avait été merveilleusement tenu dans l’ignorance de la souffrance du monde, il décida de changer radicalement à la fois de style de vie et d’esprit. Il voulait s’éveiller.


  La paisible torpeur de Siddharta a d’abord été perturbée lorsqu’il a quitté sa bulle dorée et découvert ce qu’était la vie des pauvres, avec la souffrance de la vieillesse, de la maladie et de la mort. Lors d’une escapade en dehors des grilles du palais, il a également rencontré un saint homme errant, vision qui lui a laissé une impression indélébile. À l’instar des nombreuses célébrités actuelles qui participent effectivement aux actions d’aide en Afrique et qui reviennent changées par cette expérience, Siddharta a été profondément marqué par ce qu’il a vu lorsqu’il a quitté le palais. Plutôt que d’organiser un concert de rock pour lever des fonds pour des œuvres de charité, il a décidé de se concentrer sur la racine du problème, à savoir la souffrance inhérente à l’être humain et la façon de l’éliminer.


  Sans prévenir personne d’autre que son assistant, Siddharta s’est enfui du palais une nuit, laissant derrière lui son mode de vie somptueux pour vivre comme un moine mendiant. Pendant des années, il a erré en Inde, recevant les enseignements de certains des plus grands maîtres de méditation de l’époque. Insatisfait des états mentaux de l’absorption spirituelle profonde, il a fini par se concentrer sur la pratique d’un ascétisme radical pour essayer de dompter l’esprit par la mortification du corps. Malgré certains bénéfices, cette approche l’a quasiment tué et, réfléchissant à l’hédonisme de son éducation princière inestimable et l’ascétisme extrême qui avait failli lui coûter la vie, il a finalement décidé de s’aventurer le premier dans une « voie du milieu » par rapport à ces deux extrêmes.


  À l’âge de 35 ans, il a quitté ses compagnons d’ascèse et s’est rendu en un lieu appelé Bodh Gaya, où il s’est assis sous un arbre et a fait le vœu de ne pas se relever avant d’avoir atteint le plein éveil spirituel. Après 49 jours d’une méditation continue, il s’est levé de l’endroit où il était assis, sous l’arbre, alors devenu l’Éveillé : le Bouddha. Il s’était finalement « éveillé » pleinement du sommeil de l’ignorance et, très vite, il a commencé à enseigner aux autres comment s’éveiller aussi.


  Stephen Batchelor, spécialiste du bouddhisme, dit : « Ce qui est arrivé au Bouddha en dessous de cet arbre est comparable ou semblable à l’expérience que chacun de nous fait tous les jours lorsque le réveil sonne et que nous nous éveillons4 ». Au moment même où nous nous éveillons chaque matin, nous avons un instant de lucidité ; ce que nous avons pris pour réel n’était en fait qu’un rêve, une illusion complexe. C’est ce qui est arrivé au Bouddha, à la seule différence près qu’alors que nous nous éveillons des rêves pour entrer dans la réalité de l’état de veille, il s’est éveillé de l’état de veille pour entrer dans la réalité ultime.


  LE BOUDDHISME : DES ENSEIGNEMENTS SUR COMMENT S’ÉVEILLER


  J’ai commencé à pratiquer le bouddhisme à l’âge de 19 ans. Depuis, j’ai reçu des enseignements de certains des principaux maîtres de méditation et des gourous les plus estimés de la planète. De quelles connaissances puis-je me prévaloir ? De très peu. Quelles qualités d’éveil est-ce que je possède maintenant ? Aucune. Alors, de quoi puis-je me targuer après plus une décennie d’exploration de l’esprit ? Je suis plus bienveillant que je ne l’étais.


  Tout le bouddhisme tourne autour de la bienveillance. Une bienveillance inconditionnelle envers vous-même et les autres. Une bienveillance inconditionnelle envers la souffrance et envers le bonheur, envers la joie et envers le désespoir. Pour moi, c’est l’essence des enseignements du Bouddha, une bienveillance inconditionnelle envers tout.


  Nous pouvons résumer comme suit le message du Bouddha : « Ne faites aucun mal, soyez bon et domptez votre esprit ». Un pratiquant bouddhiste essaie de s’engager dans le plus grand nombre possible de formes d’actes suscités par la compassion sage et aimante tout en évitant les actes pouvant nuire à soi-même ou aux autres.


  Le bouddhisme ne va pas faire de vous quelqu’un de plus populaire ou de plus attirant, mais ce qu’il peut faire est « vous aider à réduire votre confusion et nos névroses. Le bouddhisme peut vous aider à comprendre qui vous êtes5 ».


  Cette compréhension concrète de soi est un thème récurrent dans tous les enseignements, tout comme le sont la compassion et la sagesse. La compassion sans sagesse devient une sentimentalité aveugle qui peut souvent faire plus de mal que de bien, mais lorsqu’elle est associée à la sagesse lucide, on peut l’appliquer d’une façon véritablement efficace. La sagesse consiste à cultiver la lucidité quant à ce que sont réellement les choses et le Bouddha a enseigné que l’une des meilleures façons est de cultiver cette lucidité grâce à la méditation.


  La méditation est un système de réflexion détendue et d’entraînement de l’esprit qui conduit à la pleine conscience et à la lucidité. Méditer et réfléchir nous amène à être en contact direct avec ce qui se passe dans notre environnement intérieur, de sorte que nous arrivons à mieux nous connaître. Et plus nous nous connaissons nous-mêmes, mieux nous sommes à même d’aider les autres.


  Le Bouddha ne s’est pas mis en tête de créer une religion ou de convertir les gens à une croyance, il a simplement enseigné une doctrine d’éthique, de compassion et de bienveillance aimante envers tous les êtres dont le but était d’aider les gens à s’éveiller à leur propre nature éveillée. Il a dit : « Ne croyez pas aveuglément en ce que je dis. Trouvez par vous-même ce qui est vrai, ce qui est réel ». Ses outils d’enseignement étaient des techniques de méditation qui domptaient l’esprit égoïste et des lignes directrices pratiques permettant de vivre dans la joie avec sagesse et compassion. Ces outils sont tout autant applicables de nos jours qu’ils l’étaient il y a 2500 ans et, en fait, plus la science moderne avance dans la découverte de la nature de l’esprit, plus les enseignements bouddhistes sonnent juste. En fin de compte, cela a donné le « Bouddhisme », religion et mode de vie tout à la fois, qui s’est répandue dans le monde entier.


  Il existe trois grandes écoles du bouddhisme : le Théravada (les enseignements des anciens), le Mahayana (le grand véhicule) et le Vajrayana (le véhicule de diamant). Nous nous concentrerons essentiellement sur le Vajrayana, qui a principalement fleuri au Tibet et s’est développé avec deux objectifs spécifiques : s’éveiller en l’espace d’une seule vie et avoir une pratique spirituelle 24 heures sur 24.


  RÊVER SUR LE TOIT DU MONDE


  Les rêves ont joué un rôle central dans le bouddhisme depuis le « rêve de conception » qu’a fait Maya, la mère du Bouddha. En fait, le concept de rêve conscient a été avancé par le Bouddha lui-même. Dans le Pali Vinaya, le livre original consignant les règles pour les moines et les nonnes, le Bouddha demande effectivement à ses disciples de s’endormir dans un état d’attention vigilante comme moyen d’éviter « de faire un mauvais rêve » ou de « se réveiller malheureux6 ». Ainsi, il semble que le potentiel d’apaisement du sommeil conscient remonte directement à la source.


  Toutefois, le premier système intégré du travail sur le rêve lucide n’a été créé que plus de 1000 ans plus tard, lorsque le bouddhisme vajrayana a pénétré au Tibet. Là, il a rencontré une forme indigène de mysticisme appelée Bön qui avait une longue tradition de pratiques de rêves chamaniques.


  Le bouddhisme tibétain s’est donc développé à partir d’une synthèse de cette religion chamanique indigène et des enseignements du bouddhisme vajrayana. Ces traditions pratiquaient toutes deux le travail sur les rêves, aussi n’est-il pas surprenant que, dans le bouddhisme tibétain, les rêves jouent un rôle aussi important.


  Le folklore tibétain et les biographies des saints bouddhistes sont truffés de références aux rêves. Dans le bouddhisme tibétain même, les rêves sont d’une signification indispensable dans la mesure où on les utilise pour trouver des maîtres réincarnés, pour prédire le futur et comme moyen pour recevoir les enseignements spirituels. La reconnaissance de leur signification a conduit au développement d’un chemin de pratique systématique appelé le yoga du rêve.


  Le Yoga du Rêve Tibétain


  Il serait facile de dire que le yoga du rêve est une forme de rêve lucide du bouddhisme tibétain, mais ce serait aussi tomber dans la paresse et l’inexactitude. Le yoga du rêve est un ensemble de pratiques de rêves lucides transformationnels, de sommeil conscient et de ce que, en Occident, l’on appelle les expériences de sortie du corps, tous ayant pour but l’évolution spirituelle et l’entraînement de l’esprit. Le rêve lucide constitue peut-être la base du yoga du rêve, mais grâce à l’utilisation d’un travail avancé sur l’énergie tantrique, de visualisations de l’iconographie tibétaine, et de l’intégration d’archétypes psychospirituels (ou yidams), le yoga du rêve va bien au-delà de la notion occidentale de rêve lucide.


  Si nous traduisons le mot sanscrit yoga par « union », nous avons un indice de ce que le yoga du rêve peut être, l’union de la conscience au sein même de l’état de rêve. Il s’agit d’un yoga de l’esprit qui utilise des techniques avancées de rêves lucides afin de se servir du sommeil sur la voie de l’éveil spirituel.


  Dans le bouddhisme, l’illusion et l’ignoranceIII sont vues comme deux des états les moins bénéfiques de l’esprit et il existe des milliers de pratiques ayant pour but de les transformer. Le yoga du rêve est l’une d’elles. Une fois que nous sommes pleinement lucides au cours du rêve, l’ignorance est combattue, car nous reconnaissons que ce que nous croyions réel n’est en fait pas réel. Dans le même temps, l’illusion est ébranlée, car nous reconnaissons que l’ensemble même du paysage du rêve est en fait une projection mentale.


  Au fur et à mesure que l’ignorance et l’illusion se dissolvent, deux états hautement bénéfiques peuvent apparaître à leur place : la lucidité et la sagesse. La lucidité naît lorsque nous voyons clairement que nous sommes en train de rêver et la sagesse se lève lorsque nous comprenons que c’est notre esprit qui crée nos expériences. Grâce au yoga du rêve, nous pouvons transformer l’ignorance et l’illusion tout en générant la sagesse et la lucidité, et tout cela alors que nous sommes profondément endormis.


  Dans certaines lignées, le yoga du rêve était réservé à ceux qui avaient fait une retraite de trois ans et il n’était enseigné que dans le cadre des fameux « Six yogas de NaropaIV ». De nos jours, pourtant, certains voiles du secret ont été levés, permettant à ce yoga de devenir une pratique qui permet à certains pratiquants d’étendre leur conscience méditative aux rêves et au sommeil et aussi, par conséquent, à la mort et au processus de la mort. Dans le bouddhisme tibétain, les rêves et la mort sont intimement liés comme nous le verrons en détail dans cet ouvrage.


  Le Dalaï-Lama a dit que : « Le yoga du rêve peut être pratiqué tout à la fois par les bouddhistes et par les non bouddhistes7 », et que grâce au yoga du rêve, le rêveur lucide peut désormais s’engager dans la pratique spirituelle tout en dormant. Aussi, je vous encourage à ne pas vous sentir exclu de cette pratique qui semble ésotérique au simple motif que vous n’êtes pas bouddhiste. Même si certaines techniques avancées du yoga du rêve ne doivent se pratiquer que sous le contrôle d’un maître qualifié, il y en a d’autres que vous pouvez utiliser par vous-même. Nous les examinerons dans la Deuxième Partie. Enfin, c’est la motivation qui est derrière le yoga du rêve qui représente l’aspect le plus important de tous, celui qui va nourrir les rêves lucides et en faire une voie de développement spirituel.


  Le Bardo : un état intermédiaire


  Le mot bardo signifie « état intermédiaire » et sert à décrire tout état transitionnel d’existence. Tout comme le rêve est le bardo entre l’endormissement et le réveil, la vie est le bardo entre la naissance et la mort. Toutefois, le point sur lequel je veux insister maintenant est le bardo qui suit la mort, qui décrit les états intermédiaires entre la mort et la renaissance.


  Dans la tradition bouddhiste, le sommeil n’est pas une simple métaphore pour désigner la mort, comme en Occident ; il s’agit véritablement du terrain privilégié pour s’entraîner à la mort. Pourquoi ? Parce que l’on dit que la nature du bardo d’après la mort est comme celle du rêve. Ainsi, on pense que si nous apprenons à maîtriser l’esprit dans les rêves, nous serons alors capables de maîtriser l’esprit dans la mort. Si nous nous endormons en toute conscience puis reconnaissons nos rêves comme étant des rêves, nous pourrons alors aussi être capables de mourir en toute conscience et de reconnaître le bardo de l’après-mort. On dit que si les pratiquants sont pleinement lucides au cours de la mort et dans le bardo qui la suit, ils pourront alors reconnaître la nature de leur esprit et avoir la possibilité d’atteindre le plein éveil spirituel.


  Les pratiques de rêve lucide et le yoga du rêve n’ont pas uniquement pour but d’entraîner le pratiquant à reconnaître le bardo de l’après-mort, mais aussi de l’entraîner à être lucide dans l’état de veille. Cet éveil lucide au sein du rêve partagé de la vie est exactement ce qui a permis à Siddhartha Gautama de devenir le Bouddha. C’est un éveil qui est accessible à tout un chacun.


  
    

  


  I. Il est intéressant de voir que la première chanson chantée dans l’état de rêve lucide par l’équipe de recherche de LaBerge a été « Life is but a Dream » [La vie n’est qu’un rêve].


  II. La plasticité cérébrale est la capacité du cerveau à se réparer dans le cadre de sa capacité infinie de changement. Elle montre qu’un vieux singe peut apprendre de nouveaux tours et qu’il n’est jamais trop tard pour acquérir une nouvelle compétence.


  III. Dans le bouddhisme, l’ignorance n’est pas synonyme de stupidité. Elle veut dire « ne pas connaître ce qui est vraiment ». Ainsi, un rêve non lucide est un rêve d’ignorance, car nous le pensons vrai et ne savons pas qu’il s’agit d’un rêve.


  IV. Naropa était un mahasiddha du 10e siècle qui a fondé l’école Kagyu du bouddhisme tibétain. Les Six yogas de Naropa sont un ensemble de pratiques tantriques avancées destinées à amener le pratiquant au plein éveil spirituel en l’espace d’une seule vie.
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Pourquoi rêvons-nous ?


  « Les rêves sont les pierres angulaires de la personnalité ».


  HENRY DAVID THOREAU


  Pourquoi rêvons-nous ? On pourrait aussi bien se demander : « Pourquoi vivons-nous ? ». Personne ne le sait vraiment, mais c’est une question qu’il est bon de se poser, et il existe trois courants de pensée qui offrent des perspectives intéressantes sur le sujet, à savoir les neurosciences, la psychologie analytique, et le bouddhisme tibétain.


  LA PERSPECTIVE DES NEUROSCIENCES


  Durant le rêve, l’esprit projette des mondes pleinement opérationnels en trois dimensions dans lesquels se trouve le rêveur. Il s’agit d’un processus neurologique hautement actif qui exige en fait une augmentation de l’activité et de la circulation sanguine cérébrales par rapport à celle de la vie quotidienne de l’état de veille. Le cerveau qui rêve n’est pas au repos, il travaille d’arrache-pied pour maintenir cette projection complexe qu’est la réalité de notre rêve, projection souvent tellement réaliste que la plupart d’entre nous l’acceptons comme réelle chaque fois que nous la vivons. Pour la plupart d’entre nous, ce n’est que lorsque nous nous réveillons que nous réalisons notre ineptie et faisons la distinction entre la réalité de l’état de veille et celle du rêve, qui nous semblait pourtant bien tangible.


  Selon certains spécialistes du cerveau actuels, l’expérience multisensorielle du rêve est le résultat de modifications chimiques dans le cerveau lorsque celui-ci entre dans certaines phases du sommeil. Même si les neurosciences reconnaissent que tout le monde rêveI, elles ne reconnaissent pas sa source comme étant l’inconscient en tant que tel, elles considèrent le rêve comme un processus purement chimique. Au niveau neurologique, lorsque le cerveau entre dans le sommeil paradoxal (REM), il y a une modification notable dans la chimie du cerveau, les cellules qui modulent les fonctions de la mémoire et de la pensée réfléchie étant désactivées, ce qui signifie que le cerveau qui rêve se trouve dans la quasi-impossibilité de diriger ses pensées, de s’engager dans la résolution analytique d’un problème ou de se souvenir de ses activités.


  Alors que ces modifications chimiques surviennent, le cerveau commence à créer des réalités imaginaires intérieures. Nos chemins de traitement des données changent également, passant du traitement logique de la pensée à un processus d’associations d’idées, ce qui explique que les rêves semblent si peu logiques et tellement bizarres. Qui plus est, le système limbique, qui véhicule la peur et les émotions, montre un regain d’activité reflétant l’intensité des émotions qui s’expriment dans de nombreux rêvesII.


  Pour la plupart des neuroscientifiques, si l’on regarde à travers le prisme de l’évolution, l’objectif principal du rêve est « de faciliter la consolidation et la progression de l’apprentissage des compétences1 » et de mettre à jour nos souvenirs de façon à ce qu’ils aident à notre survie en permettant à l’esprit de rejouer certains scénarios oniriques et de tirer des leçons de l’action et des émotions de ceux-ci. Nous rêvons de façon à pouvoir digérer les événements de la journée et gérer de nouveaux souvenirs, ce qui nous aide à actualiser notre esprit avec toutes les données sensorielles bénéfiques les plus récentes qu’il a reçues.


  Une des façons les plus reconnaissables grâce auxquelles le rêve aide à notre survie est une impression de mouvement constant. Qu’il s’agisse de voyager quelque part, de chercher quelque chose ou de fuir quelqu’un en courant, la plupart des personnes ont tendance à avoir des rêves dominés par l’action. N’est-ce pas votre avis ? Prenez un peu de temps et essayez de vous souvenir d’un rêve dans lequel vous étiez assis, complètement immobile… Il y a une théorie qui veut que l’engagement dynamique de certains systèmes d’action, comme l’acte sexuel, la bagarre et la fuite, soit vécu dans le rêve de façon à rafraîchir et réactiver ces aides à la survie. Faire l’amour et faire la guerre sont deux activités apparemment considérées comme tellement importantes par notre cerveau que nous ne pouvons y échapper, même dans nos rêves.


  Ainsi, il semblerait que rêver s’explique par la chimie du cerveau et par l’aide que cela nous apporte pour conserver notre position sur l’échelle de l’évolution de l’humanité. En tous cas, c’est l’avis de certains neuroscientifiques. Mais avant que vous vous fassiez votre propre idée, écoutons ce que les psychologues ont à nous dire.


  « RACONTEZ-MOI VOS RÊVES »


  Sigmund Freud, père de la psychanalyse et auteur de L’interprétation des rêves, croyait que rêver correspondait à « l’accomplissement des souhaits » et que la sexualité était la force inconsciente prédominante dans les rêves comme dans la vie à l’état de veille. Toutefois, un de ses acolytes les plus proches ne le suivait pas sur ce point. Carl Gustav Jung estimait que Freud n’avait fait qu’effleurer la surface et il en est venu à penser que le symbolisme sexuel des rêves n’était souvent qu’une simple autre façade occultant des significations spirituelles non sexuelles plus profondes ainsi que des fonctions psychiques.


  Jung et Freud croyaient tous deux que les rêves prenaient leur source dans l’inconscient. « L’esprit humain est divisé en deux parties, le conscient et l’inconscient, l’inconscient étant de loin le plus vaste des deux2 ».


  L’inconscient stocke une quantité énorme d’informations auxquelles, à l’état de veille, l’esprit conscient n’a qu’un accès très limité. C’est l’inconscient qui est révélé dans nos rêves et donc, en nous souvenant de nos rêves, nous permettons à notre esprit conscient de voir le contenu de notre inconscientIII. Pour Jung, certains contenus de rêves sont même transpersonnels, issus d’un immense stock d’expériences humaines très anciennes, de thèmes et d’images que l’on retrouve dans différentes cultures à travers l’histoire. Cette observation l’a conduit au concept « d’inconscient collectif », et il a avancé l’idée que les symboles du rêve pouvaient aussi dépasser le monde personnel et pénétrer le royaume de ce dépositaire de l’expérience humaine.


  Actuellement, la vision que la psychologie analytique a du rêve repose largement sur les théories de Jung. Dans son ouvrage Dreams, Jung prétend que les rêves sont des fragments d’une « activité psychique involontaire », suffisamment conscients pour que nous nous en souvenions à notre réveil. Il était également d’accord avec Freud pour dire qu’ils dévoilaient des sentiments refoulés d’une façon qui échappait à la censure et qu’ils avaient un rôle de compensation, permettant ainsi l’accomplissement des souhaits. Étant fondamentalement irrationnels, les rêves étaient, pensait-il, difficiles à comprendre pour l’esprit conscient. Ils n’étaient soumis à aucune logique ou aucune censure de la conscience de l’état de veille et donc, grâce au rêve, notre esprit « essayait de rétablir l’équilibre au sein de la psyché et de favoriser l’intégration psychologique que des attitudes conscientes bloquent souvent3 ».


  L’interprétation des rêves


  Jung croyait que : « Les rêves ont un sens, comme tout ce que nous faisons4 ». Il a été un pionnier de l’interprétation des rêves, du décodage des rêves pour une meilleure compréhension de l’esprit rationnel.


  Bon nombre d’entre nous essayons de déchiffrer nos propres rêves de façon logique, mais souvent nous nous y prenons mal. Le langage de l’esprit qui rêve est fondamentalement irrationnel, c’est pourquoi essayer d’avoir une traduction logique de cette langue étrangère ne va donner que de piètres résultats. Le point le plus important, selon la perspective de la psychologie analytique, est que « lorsqu’on regarde un rêve, il ne faut pas oublier que nous sommes nos rêves. Nous sommes l’inconscient5 ». Notre esprit rationnel doit abandonner ses espérances et sa logique linéaire s’il veut comprendre ce que l’inconscient offre. Si nous voulons comprendre un rêve nous-mêmes, sans l’aide d’un analyste compétent, il faut essayer de nous immerger dans l’énergie sous-jacente, dans la sensation du rêve, de façon à ce qu’il puisse lentement se livrer et imprégner notre esprit rationnel6 ».


  Ce processus d’imprégnation de l’atmosphère du rêve est une pratique que j’appelle la Conscience du rêve. Elle est différente de l’interprétation du rêve parce que plutôt que d’essayer de décoder son sens, nous permettons à l’essence du rêve de se manifester spontanément dans notre conscience. Nous détaillerons cette pratique dans le chapitre 7.


  LES BOUDDHISTES TIBÉTAINS ET LE SOMMEIL


  Dans le bouddhisme tibétain, les rêves sont estimés non tant pour leur contenu que pour le puissant terrain d’entraînement à la pratique spirituelle qu’ils offrent ; plus important encore, ils représentent une occasion de reconnaître le côté illusoire des projections de l’esprit. Plutôt que de les voir comme une chance de traiter et d’intégrer les éléments inconscients de l’esprit, le bouddhisme tibétain se concentre sur la possibilité de s’éveiller pendant le sommeil.


  B. Alan Wallace, spécialiste du bouddhisme, dit que dans le bouddhisme, on croit que « parmi les trois grands états de conscience (l’état de veille, le sommeil et le rêve), de façon assez surprenante, l’état de conscience le plus grossier, celui qui nous offre un moindre potentiel d’évolution spirituelle, est l’état de veille7 ». Ainsi, les états de rêve et de sommeil ont en fait un plus grand potentiel d’évolution spirituelle que la vie quotidienne.


  Le bouddhisme tibétain divise les rêves en trois grandes catégories : les rêves samsariques ordinaires, les rêves de clarté et les expériences de claire lumière.


  Le mot samsara est le terme utilisé pour désigner les existences cycliques, les expériences de naissance, de vie, de mort et de renaissance perpétuées par l’ignorance duelle. C’est l’opposé du nirvana, l’éveil. Psychologiquement, on pourrait le voir comme le fait de « tourner en rond », comme la répétition de schémas émotionnels infructueux, de traditions mentales réactives surgies de la croyance en un moi réel et permanent. Les rêves samsariques reflètent cela et ne sont faits que d’habitudes et de souvenirs de cette vie, parfois aussi de vies antérieures.


  Les rêves de clarté sont indéniablement différents ; ils incluent ce qu’en Occident nous appelons les rêves lucides et ils sont considérés comme très bénéfiques. Ils peuvent aller des simples rêves auxquels nous assistons en tant que témoins à des rêves super-lucides de haut niveau. Ils peuvent également inclure des rêves de très grande lucidité (dans lesquels nous ne sommes pas nécessairement lucides), des rêves prophétiques et des formes d’expériences oniriques transpersonnelles que Carl Jung appelle des « grands rêves ».


  Les expériences de claire lumière vont bien plus loin. Ce sont des expériences dans lesquelles nous découvrons la vraie nature de notre propre esprit, bien différentes de nos projections illusoires, au-delà de celles-ci et au-delà de la dualité objet-sujet. Essayer de traduire en mots les expériences de claire lumière est d’une difficulté infinie, mais l’on peut dire sans risque que ce ne sont point tant des rêves que des expériences de la conscience non duelle rendues accessibles dans le sommeil.


  Pour comprendre la position du bouddhisme tibétain sur le rêve, il est utile de comprendre ce que recouvre la vigilance à l’état de veille. L’expérience de vigilance à l’état de veille est perçue comme n’étant pas tout à fait comme la réalité solide que nous persistons à supposer solide, mais plutôt comme une illusion semblable à un rêve, une projection subjective reposant sur la nature impermanente, interdépendante et contingente de tous les phénomènes. Ce n’est pas aussi simple que de dire que « tout est un rêve », c’est plus comme si la réalité de vigilance à l’état de veille était vue comme de la même nature que le rêve et non aussi « réelle » que nous avons tendance à le penser. Bien sûr, sur le plan relatif, quotidien, la réalité existe (il nous faut payer nos factures et les lois de l’univers s’appliquent), mais au niveau de la compréhension éveillée, la vie diurne n’est pas considérée comme un état de pleine vigilance, mais comme un mirage irréel dans lequel nous évoluons comme des somnambules. Autrement dit, dans le bouddhisme tibétain, le rêve que nous expérimentons pendant le sommeil est en fait un rêve dans un rêve, une « illusion secondaire » par rapport à « l’illusion primaire » de l’état de veille.


  Dans son ouvrage Dormir, Rêver, Mourir le Dalaï-Lama fait ce commentaire « Si vous demandez pourquoi nous rêvons, quels bienfaits nous en tirons, le bouddhisme ne peut pas vous apporter de réponse8 » autre que son utilisation dans la pratique méditative.


  Ainsi, on pourrait dire que, d’après la perspective du bouddhisme tibétain, les bienfaits du rêve ne se révèlent vraiment que lorsqu’on s’engage dans des pratiques méditatives du sommeil comme celle du rêve lucide. Une fois que nous reconnaissons que nous sommes en train de rêver, l’état de rêve devient un atelier potentiel d’action éveillée et d’évolution spirituelle dans lequel la vigilance consciente, l’acte de compassion et la dissolution des tendances mentales négatives peuvent transformer notre expérience même de l’existence.


  Nous avons désormais abordé la question de savoir pourquoi nous rêvons selon trois perspectives différentes, mais alors que les questions sur le pourquoi du rêve peuvent ne pas être définitives ou complètes, les réponses à la question de savoir pourquoi nous voulons avoir des rêves lucides sont bien plus claires. Les bénéfices seuls pourraient être une source d’inspiration suffisante pour apprendre comment y parvenir. Préparez-vous à être inspirés !


  
    

  


  I. À l’exception des personnes dont le cortex sensoriel multimodal a été endommagé à la suite d’une attaque d’apoplexie ou d’une blessure à la tête, et même si tout le monde ne se souvient pas de ses rêves.


  II. Il est intéressant de voir que le système limbique n’atteint pas sa maturité tout à fait de la même manière que le reste du cerveau, de sorte que lorsque quelqu’un appuie sur un bouton émotionnel, il se trouve que nous pouvons réagir comme un enfant de quatre ans, même à l’âge adulte.


  III. Lorsque nous sommes lucides, l’esprit conscient est capable non seulement de voir le contenu de l’inconscient (comme c’est le cas dans les rêves lucides), mais aussi d’interagir avec lui, face à face, en temps réel.
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Les bénéfices du rêve lucide et de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil


  « Il n’y a pas de meilleure façon que la pratique du rêve lucide

  pour montrer comment notre concept de réalité peut être balayé ».


  ROB NAIRN


  Quand j’étais petit, le dimanche matin, je regardais des rediffusions des vieilles séries de Batman des années 60. J’adorais les scènes de combat démodées et j’aimais tout particulièrement le Batphone, cette paire de téléphones rouges démodés qui permettait à Batman et au Commissaire Gordon de communiquer en toute sécurité. Chaque fois que le Commissaire Gordon avait besoin de l’aide de Batman, il pouvait l’appeler directement. Pas de sonnerie occupée, pas de standard téléphonique, pas de mise en attente, pas de répondeur, simplement une ligne directe de communication à deux entre l’homme qui semblait être responsable et ce mystérieux super-héros.


  Le rêve lucide, c’est comme avoir notre propre Batphone intérieur. Notre esprit conscient est comme le Commissaire Gordon (l’homme qui apparemment semble tout régir) et l’esprit qui rêve est comme Batman (le super-héros mystérieux). Grâce au rêve lucide, nous pouvons saisir notre Batphone intérieur et communiquer avec la source de la sagesse qui réside dans notre esprit conscient. Cette ligne de communication est directe, sûre et toujours libre, mais aussi toujours prête à nous aider à mieux apprécier et à mieux comprendre ce que nous sommes. Chaque fois que nous faisons un rêve lucide, nous renforçons cet outil de communication interne de sorte qu’avec la pratique, nous allons être capables de converser avec une sagesse tellement profonde qu’elle peut très bien sembler résider en dehors de nous alors qu’en fait elle est au cœur de notre être.


  Grâce au rêve lucide, nous pouvons communiquer directement avec des incarnations apparemment tangibles de notre propre psychologie. Dans l’état de rêve lucide, nos concepts psychologiques sont souvent personnifiés ou tout du moins animés. Cela nous permet d’interagir avec eux à un niveau en apparence physique. Nous pouvons littéralement avoir une discussion avec notre moi supérieur, rencontrer notre enfant intérieur ou même serrer dans nos bras la source de nos peurs les plus profondes.


  UNE BIBLIOTHÈQUE DE CONNAISSANCES


  Notre esprit du rêve contient dans l’inconscient une quantité incroyable d’informations sur nous-mêmes et le monde qui nous entoure. Rarement accessible à l’état de veille, on peut accéder consciemment à cette bibliothèque de connaissances lorsque nous faisons un rêve lucide. Dans un rêve lucide, nous nous promenons littéralement dans notre propre psyché, capables d’interagir avec des aspects du Moi.


  Selon mon amie Valerie Austin, spécialiste d’hypnothérapie bien connue, « tout ce que nous avons un jour fait, dit, entendu, respiré ou vu est conservé dans le subconscient1 »I et l’hypnose « nous permet d’accéder à ces données directement par le biais du subconscient sans que celles-ci soient traitées par l’esprit conscient rationnel2 ». C’est un processus très semblable qui opère dans le rêve lucide.


  Ce n’est pas uniquement par le biais du rêve lucide et de l’hypnose que nous pouvons apprendre des choses venant de notre inconscient ; il essaie de communiquer avec nous chaque fois que nous rêvons, que nos rêves soient lucides ou non. Les rêves lucides ne sont en aucun cas mieux que les rêves non lucides, ils sont simplement différents. La bibliothèque de connaissances qui réside dans l’esprit qui rêve nous est ouverte chaque fois que nous rêvons et son contenu va se présenter à nous, que nous en soyons conscients ou non. C’est pourquoi il est bon de pratiquer la pleine conscience dans le rêve de même que le rêve lucide ; en étant plus attentifs à nos rêves, nous tendons une main amicale à notre moi le plus profond. Rêver constitue la relation la plus intime que nous puissions avoir avec nous-mêmes et, chaque nuit, notre inconscient ouvre une fenêtre sur notre psyché par l’intermédiaire d’une histoire et d’images symboliques. Comme le dit Marc Barasch, l’auteur de Healing Dreams :


  « Nos rêves nous perturbent parce qu’ils refusent de se plier aux conceptions de nous-mêmes qui nous sont les plus chères. Peu de forces de vie présentent, avec un sens égal de l’inévitable, les faits bruts sur qui nous sommes, et les revendications de ce que nous allons peut-être devenir3 ».


  Bien trop souvent, ce sont des communications que soit nous ignorons soit nous oublions. Mais en apprenant comment apprécier et retenir le monde de nos rêves en amenant simplement plus de vigilance dans nos rêves et en réfléchissant sur nos rêves, sans parler de la pratique du rêve lucide, nous commençons à reconnaître une partie importante et précieuse de notre vie.


  LA GUÉRISON


  Un jour, j’ai rencontré une personne souffrant d’encéphalomyélite myalgique (EM) qui m’a raconté qu’elle utilisait le rêve lucide pour guérir. Je me suis immédiatement lancé dans un discours enflammé sur le fait que des découvertes sur les neuropeptidesII suggéraient qu’à un niveau cellulaire, l’esprit affectait effectivement directement le corps et que cela ouvrait d’énormes perspectives pour une guérison psycho-physique dans l’état de rêve lucide, imprégnant nos cellules mêmes d’une énergie de guérison…


  « Non, non, non, ce n’est pas ça du tout ! » a-t-elle dit.


  Elle s’est alors mise à me décrire comment elle utilisait le rêve lucide pour jouir de toutes les activités qu’elle ne pouvait plus faire à l’état de veille. Dans ses rêves lucides, elle faisait du cheval, courait et dansait, valsant avec l’esprit qui rêvait sans avoir besoin de son fauteuil roulant. Mais ce n’est là qu’un exemple du potentiel de la guérison psychique à travers le rêve lucide.


  Souvent, la guérison n’est pas uniquement psychique. De nombreuses personnes croient au potentiel de guérison physique à travers la visualisation, comme avec la méthode dans laquelle les patients imaginent le système immunitaire de leur corps guérissant les cellules malades en utilisant une lumière coloréeIII. Des études ont montré que cette forme de guérison par la visualisation pouvait aider à réduire le stress, renforcer le système immunitaire et diminuer la douleur4 chez de nombreux patients. Ces techniques dépendent de notre capacité à visualiser, chose qui n’est pas facile pour tout le monde. Mais dans un rêve lucide, on joue à armes égales parce qu’un rêve lucide est la visualisation la plus vivante et la plus complète que l’on puisse faire. Appliquer ces techniques de guérison au sein du rêve lucide peut s’avérer bien plus efficace que n’importe quelle visualisation faite au cours de l’état de veille.


  J’ai entendu parler de rêveurs lucides qui guérissaient tout, des verrues plantaires aux douleurs menstruelles et dans le livre de Robert Waggoner, Lucid Dreaming : Gateway to the Inner Self, on trouve un nombre incroyable de preuves qui corroborent cela. J’ai moi-même guéri des otites et des ligaments arrachés grâce à la guérison par visualisation dans le rêve lucideIV. Cela ne va pas étonner le spécialiste du yoga du rêve, le Dr. Michael Katz, qui dit que lorsqu’il est lucide, « le pouvoir de l’esprit est plus grand », rendant la visualisation « bien plus puissante qu’une simple visualisation à l’état de veille5 ».


  Dans l’état de rêve lucide se trouve aussi le potentiel de guérir des phobies en utilisant des méthodes d’intégration progressive qui ne sont pas bien loin de celles pratiquées par la thérapie comportementale et cognitive. On peut traiter les phobies en visualisant la source de la peur puis en engageant un contact avec elle en sachant qu’elle n’est pas réelle, mais une simple projection mentale. Ce nouveau contact sans peur avec l’objet de la phobie va laisser dans le cerveau une voie neurologique qui va pouvoir aussi s’activer à l’état de veille, ouvrant ainsi la voie à la guérison définitive de la phobie.


  Pour ce qui est des addictions, on peut les traiter exactement de la même façon qu’en hypnothérapie. Tout comme un hypnothérapeute peut se servir de l’état d’hypnose comme manière de rentrer en contact avec l’inconscient et offrir une suggestion bénéfique visant à modifier le schéma de la conduite addictive, un rêveur lucide peut utiliser le rêve lucide pour faire la même chose. Lorsque nous sommes lucides, nous sommes en contact avec l’inconscient, de la même façon que dans l’hypnose, mais nous pouvons aller plus loin encore dans ses profondeurs, de sorte que, par exemple, si nous disons haut et fort dans un rêve lucide : « J’ai un mode de vie sain, je suis un non-fumeur heureux et en bonne santé, actuellement et pour toujours », cette suggestion va être encore plus puissante.


  LA RÉPÉTITION IMAGINAIRE


  Mon ami Rory MacSweeney a toujours rêvé d’être champion d’arts martiaux. En 1999, il a réalisé son rêve en gagnant la médaille d’or aux championnats d’Europe. Lorsque je dis que Rory a toujours rêvé d’être champion d’arts martiaux, je ne parle pas au sens figuré ; il a gagné sa médaille d’or en s’entraînant dans ses rêves lucides.


  Même s’il s’est astreint à un programme d’entrainement quotidien rigoureux pendant de nombreuses années, il attribue sa victoire au fait qu’alors que ses adversaires dormaient, lui, dans ses rêves lucides, combattait avec les personnages de ses rêves et s’imprégnait de techniques avancées qui allaient créer des voies neurologiques auxquelles il allait pouvoir faire appel lors de la session d’entraînement du lendemain.


  En fait, s’entraîner au cours du rêve lucide crée des voies neuronales qui vont persister dans l’état de veille parce que notre système neurologique ne fait pas de différence entre le rêve lucide et les expériences de l’état de veille. Cela veut dire que tout comme nous pouvons utiliser la « visualisation totale » de l’état de rêve lucide pour guérir, nous pouvons également l’utiliser pour nous entraîner.


  Pendant des décennies, les spécialistes du sport ont utilisé la technique de répétition imaginaire dans l’état de veille comme moyen de renforcer les voies neuronales. Ce n’est que récemment que le plein potentiel de la répétition au sein du rêve lucide a été exploré. En 2005, une équipe de recherche allemande de l’Université de Heidelberg a étudié l’entraînement sportif dans les rêves lucides chez les athlètes et a conclu que cela avait conduit à une amélioration des performances réalisées à l’état de veille. Le porteur de ce projet a affirmé que les résultats dépassaient de loin ceux obtenus par la répétition imaginaire effectuée à l’état de veille et que « s’entraîner dans le rêve lucide produit de meilleurs résultats que l’entraînement par la visualisation à l’état de veille parce que dans le rêve lucide, on appréhende les mouvements d’une façon beaucoup plus réaliste6 ».


  D’autres chercheurs admettent ces faits et disent que le revers de la médaille de la visualisation à l’état de veille est que « si la technique d’imagerie mentale n’est pas pratiquée de façon adéquate, avec suffisamment d’attention, les gains qui en découlent pour la performance motrice vont être moindres7 ». Mais le rêve lucide résout ce problème, car c’est la visualisation la plus complète qui soit et elle permet l’accomplissement le plus complet de cette technique.


  Il ne s’agit pas simplement de compétences motrices affûtées grâce à la force de notre imagination, nous pouvons aussi effectivement fortifier nos muscles8. En 2004, les chercheurs de la Cleveland Clinic Foundation ont demandé à un groupe de personnes de s’imaginer soulevant des poids avec les bras pendant 15 minutes par jour, cinq jours par semaine, pendant 12 semaines. À la fin de leur étude, ils ont conclu que « Les personnes qui avaient imaginé qu’elles soulevaient de lourds poids avec les bras ont vu la force de leurs biceps augmenter en moyenne de 13,5 % et ce gain de force a duré trois mois après l’arrêt de ce programme d’exercice mental9 ».


  Si ce gain musculaire est le résultat d’une simple visualisation à l’état de veille, imaginez simplement ce que cela aurait pu être dans le cadre de la visualisation complète de l’état de rêve lucide. Aussi, la prochaine fois que vous aurez un rêve lucide, essayez de faire quelques pompes ; cela vous fera gagner des heures passées au club de remise en forme !


  L’AUTOSUGGESTION


  Dans le film hollywoodien Inception, un groupe d’agents spéciaux ont accès aux suggestions implantées (ou « inceptées ») dans les rêves des gens de façon à modifier leur conscience diurne et les décisions qu’ils prennent dans leur vie. Les idées sont puissantes et implanter soi-même une idée dans notre propre esprit onirique peut se révéler d’une efficacité extraordinaire.


  Lorsque nous sommes lucides et avons accès au sol fertile de l’inconscient, alors, si nous plantons la graine d’une idée ou d’une suggestion bénéfique, elle pénètre dans les niveaux les plus profonds de notre esprit et affecte notre état de veille d’une façon tangible. Un rêve lucide constitue l’environnement idéal pour l’autosuggestion. En fait, dans le bouddhisme tibétain, on pense que « l’esprit est jusqu’à sept fois plus puissant10 » dans l’état de rêve lucide, aussi n’est-il pas surprenant que l’autosuggestion marche aussi bien.


  Que ce soit en faisant appel à des déclarations d’intention positives ou en nous engageant dans de nouvelles habitudes comme la générosité ou l’intrépidité, de nouveaux schémas d’idées et de comportements peuvent être implantés et appliqués en toute lucidité. Par exemple, si vous souffrez d’une forte timidité dans la vie diurne, vous allez pouvoir interagir avec les personnages du rêve d’une façon telle que vous allez vous autosuggérer des habitudes nouvelles de confiance sociale ou, si vous devez passer un examen d’histoire le lendemain, une façon efficace de faire appel à l’autosuggestion va être d’affirmer haut et fort « Je suis positivement rempli de confiance et d’assurance, et je me souviens de tous les faits, quels qu’ils soient, qui ont trait à mon examen d’histoire ! ».


  Soyez créatif, mais soyez prudent, une fois, dans un rêve lucide, je me suis autosuggéré « J’ai atteint mon plein potentiel de santé et de forme » et je me suis réveillé avec une envie irrésistible et insatiable de poisson cru, d’épinards crus et d’exercices physiques en quantité incroyable, et cette envie a duré pendant environ six semaines après le rêve. Bien évidemment l’inconscient ne va vous donner que ce que vous êtes prêt à recevoir, mais parfois, nous surestimons le changement que nous sommes prêts à accepter !


  TRAVAILLER AVEC LES CAUCHEMARS ET L’OMBRE


  Les cauchemars


  Lorsque j’avais 17 ans, j’ai fait une overdose de LSD, ce qui a été un moment terrifiant qui a occasionné des mois de cauchemars récurrents dus au stress post-traumatique. À l’époque, je venais de lire un de mes premiers livres sur les rêves lucides et je me souviens de la partie qui traitait de l’utilisation de la lucidité pour guérir des cauchemars, mais chaque fois que j’étais lucide au sein de ces cauchemars récurrents, j’étais consumé par la peur et je craignais de finir par me réveiller comme d’habitude en hurlant « Réveille-toi, je veux me réveiller ! » Malheureusement, il se trouve que cela est la façon la plus efficace de s’assurer qu’un cauchemar va se reproduire parce que cela ne résout ou ne soulage absolument pas le traumatisme psychologique qui nourrit le cauchemar.V J’étais tout simplement trop bouleversé pour affronter sans crainte mes démons.


  Une nuit, j’ai finalement décidé que j’en avais assez. J’ai généré une forte motivation à trois volets : retenir volontairement le cauchemar, devenir lucide au cours de celui-ci et affronter la source du traumatisme.


  Cette nuit-là, le cauchemar est revenu et le petit nain chauve, qui d’une façon ou d’une autre, en était venu à représenter le traumatisme, est apparu comme d’habitude, indiquant une folie imminente. Mais cette fois, j’ai reconnu que j’étais en train de rêver et lorsqu’il s’est approché de moi, je me suis finalement tourné vers lui et lui ai fait face. Plutôt que de m’enfuir, je lui ai crié : « Assez ! J’en ai assez ! OK, j’ai compris ! Maintenant je vois clair ! Mais je t’en prie, laisse-moi tranquille maintenant ! ».


  Soudain, le visage du nain a changé, puis la totalité du rêve s’est transformée en une vision du paradis pour un jeune homme de 17 ans, dans ce cas précis une plage remplie de jeunes filles en bikini et de gens faisant du skateboard et buvant des cocktails au soleil.


  Cela a été la toute dernière fois où j’ai fait ce cauchemar. Quatre mois de stress post-traumatique guéris en un seul rêve lucide. C’est là que j’ai réalisé l’énorme potentiel du rêve lucide.


  Pour certaines personnes, les cauchemars chroniques sont une affection grave qui a des répercussions non seulement sur la qualité de leur sommeil, mais aussi sur la qualité de leur vie. La bonne nouvelle est que si vous faites un cauchemar en étant pleinement lucide, vous avez une opportunité puissante pour résoudre le traumatisme et l’intégrer psychologiquement, ce qui va vraisemblablement conduire à l’arrêt des cauchemars. En fait, en 2009, lors du congrès de la European Science Foundation, on a suggéré que rêver en toute lucidité était un remède tellement efficace pour guérir les cauchemars chroniques que cette technique pouvait être envisagée comme traitement principal11. Cela veut dire que le temps viendra peut-être où les médecins vont prescrire un apprentissage du rêve lucide plutôt que des médicaments aux personnes souffrant de cauchemars.


  La plupart des gens font de cauchemars à un moment ou un autre de leur vie, mais généralement ce n’est pas un problème qu’ils doivent affronter tous les jours. Pourtant, une des choses à laquelle nous avons tous affaire en permanence se trouve au cœur de nos cauchemars. Il s’agit de l’Ombre.


  L’Ombre


  L’Ombre est un concept jungien qui sert à décrire les parties de l’inconscient qui sont constituées de tous les aspects indésirables de notre psyché que nous avons inconsciemment rejetés, désavoués, refoulés ou niés. C’est notre côté sombre, fait de tout ce que nous ne voulons pas affronter en nous-mêmes. Pourtant, cette ombre n’est ni bonne ni mauvaise, elle est simplement la somme de ces parties de nous-mêmes qui sont incompatibles avec ce que nous pensons êtreVI.


  Nous cachons au monde et à nous-mêmes les traits psychologiques qui nous concernent. Nous les enfouissons dans les recoins de notre esprit, où ils s’accumulent et d’où ils peuvent parfois surgir ou se montrer lorsque nous baissons la garde. Préférant rester non conscients de cette part d’ombre de nous-mêmes, nous trouvons qu’elle nous influence dangereusement, souvent tapie juste en dessous de la surface. Jung dit : « Tout le monde porte une ombre et moins elle est incarnée dans la vie consciente de l’individu, plus elle devient noire et dense12 ».


  Toutefois, même si elle renferme notre traumatisme, notre sexualité refoulée et notre capacité aux ténèbres, l’ombre représente aussi une immense opportunité de guérison et d’acceptation, connue comme l’intégration de l’ombre. Là, nous regardons dans les ténèbres, reconnaissant et acceptant les aspects de notre propre ombre individuelle comme une façon de nous rapprocher de la plénitude et de l’équilibre psychologiques. Dans le chapitre 8, je vais expliquer comment en pratique, nous pouvons utiliser le rêve lucide pour intégrer l’ombre, mais fondamentalement, l’intégration de l’ombre par le rêve lucide peut servir à affronter nos peurs les plus sombres et à traiter délibérément les aspects cauchemardesques de l’ombre avec une acceptation pleine de compassion plutôt que de les rejeter. On peut pratiquer aussi l’intégration de l’ombre à l’état de veille, mais celle-ci est bien plus directe lorsque nous la pratiquons dans un rêve lucide. Par exemple, le souvenir d’un traumatisme infantile qui, à l’état de veille, peut se manifester par un épais brouillard mental peut, dans le rêve lucide, apparaître sous la forme d’un ogre énorme et effrayant. Alors que le brouillard mental peut être difficile à identifier et qu’il sera presque impossible d’échanger avec lui, on peut appréhender un ogre avec des questions et même un contact physique.


  Le processus consistant à appréhender mes aspects de l’ombre dans le but de les intégrer et de les assimiler dans le moi fait partie de ce que Jung appelle l’individuation, le mouvement vers la plénitude psychologique. Il s’agit de l’un des objectifs les plus hauts du travail psychologique, et il nous permet ainsi de voir tout le champ que nous offre le rêve lucide pour nous permettre de nous reconnecter avec des niveaux tellement profonds de notre psyché que lorsque nous nous réveillons, le matin, nous nous sentons alors différents de ce que nous étions le jour d’avant.


  LA CRÉATIVITÉ


  Dans le livre de Robert Wiseman 59 seconds, dans lequel il décrit le conscient et l’inconscient, on trouve cette grande analogie qui les assimile à deux hommes partageant le même bureau. L’un parle fort, est dominateur, mais assez intelligent, mais en aucun cas créatif. Il représente le conscient. L’autre a la voix douce et il est hautement créatif ; il représente l’inconscient. Si nous devions leur demander de trouver des idées créatives sur un sujet quelconque, il est probable que celui qui parle fort et n’a aucune créativité va lancer des idées en parlant fort alors que le timide génie créatif ne va pas arriver à en placer une. Leurs idées peuvent être très bonnes (l’homme dominateur n’est pas un idiot), mais elles seront loin d’être aussi innovantes qu’elles auraient pu l’être si l’homme calme et créatif avait pu prendre part au débat.


  À l’état de veille, lorsque nous essayons de prendre des décisions innovantes, c’est le même scénario qui survient, avec notre conscience dominante qui permet rarement au génie créatif de notre inconscient d’apporter sa pierre. Mais dans les rêves, le scénario est en vérité bien différent. C’est l’inconscient qui domine dans l’état de rêve. C’est comme si le type volubile avait quitté les lieux et que l’homme tranquille était resté là, à travailler tard, enfin capable de libérer sa créativité.


  Dans cette métaphore, le rêve lucide est comme si la grande gueule revenait au bureau quelques heures plus tard pour découvrir que le génie timide a transformé leur environnement de travail en un tourbillon d’activité créatrice. Soudainement, sa nature fougueuse retombe en voyant ce gamin fort en maths tranquille, qui travaille avec brio. Il finit par apprécier la brillante créativité de son collègue. Il décide même qu’il devrait lui demander des conseils plus souvent ! S’il le fait, il va probablement trouver que celui-ci est plus que prêt à offrir son aide et les idées surgies de son génie créatif. Cette interaction peur devenir la base d’une relation améliorée entre les deux hommes.


  Si vous voulez exploiter la créativité infinie de votre inconscient, essayer de devenir lucide de façon à ce que votre esprit conscient puisse retourner au bureau, une nuit, et écouter les conseils de ce collègue timide, mais hautement créatif (pour un exemple de ce collègue en action, voir le Rêve n°13, page 239).


  S’AMUSER !


  Rêver en toute lucidité vous permet de faire tout ce dont vous avez toujours rêvé faire. Quel que soit le fantasme que vous ayez, il est là, rien que pour vous, dans le monde onirique hyperréaliste de la conscience lucide. Vous pouvez être une star de cinéma, participer à des orgies sexuelles complètement folles, connaître des états psychédéliques, et jouir de tout ce dont votre moi intérieur hédoniste peut rêver.


  Lorsque je me suis moi-même exercé au rêve lucide, à l’âge de 16 ans, je n’ai utilisé ce hobby nouvellement découvert que pour le sexe, les drogues et le rock and roll. J’ai perdu les deux premières années de ma pratique du rêve lucide presque exclusivement à avoir des relations sexuelles dans les rêves lucides. À cette époque, cela n’était pour moi qu’un amusement inoffensif et en fait, il s’est révélé comme un outil extrêmement motivant pour être lucide autant que possible. Mais, hélas, il est devenu une pente savonneuse que j’ai dévalée de nombreuses fois, car, comme le dit le grand poète irlandais W. B. Yeats, « C’est dans les rêves que commence la responsabilité13 ». Et c’est encore plus vrai pour les rêves lucides.


  Comme dans l’état de veille, lorsque nous rêvons en toute lucidité, nous sommes toujours en train de créer et de renforcer les voies neuronales, ce qui veut dire que si nous nous adonnons à des actions négatives en étant lucides, nous créons des voies neuronales associées à ces actions qui vont alors être activées à l’état de veille. Voilà la pente savonneuse.


  Et si nous envisageons le concept de karma (cause et effet), alors, une fois que nous sommes lucides, nous possédons la volonté et la motivation consciente, forces qui toutes deux sont derrière les empreintes karmiques. Cela signifie que le karma est concerné de la même façon que lorsque nous sommes à l’état de veille, si bien que des actes malveillants d’un rêve lucide vont laisser des traces karmiques négatives tout comme ils le feraient dans la réalité de l’état de veille. Alors, amusez-vous, mais faites attention à ce que vous faites dans l’état de rêve lucide et essayez de traiter celui-ci comme un espace sacré plutôt que comme un terrain de jeux.


  Ceci dit, ce n’est pas aller trop loin que de dire que rien n’est probablement plus amusant que de rêver en toute lucidité. Voler dans les airs, par exemple, est une sensation aussi réelle que si vous étiez réveillé. Vous aimez voyager ? Essayez-vous à la télétransportation. Devenez invisible. Allez sur la lune. Le ciel est la seule limite. Et souvenez-vous, au niveau neurologique et chimique, le plaisir peut être profondément positif pour vous, aussi, si vous manquez d’ocytocine, par exemple, peut-être que vous avez tout simplement raté l’un des ingrédients essentiels dans la vie : s’amuser !


  Ce devrait maintenant être plus facile de réaliser que ce potentiel de rêves lucides est énorme, à la fois pour l’évolution et le bien-être physiques et psychiques. Jusque-là, nous nous sommes essentiellement concentrés sur les bienfaits psychologiques. Mais maintenant, passons aux bienfaits spirituels et voyons jusqu’où cela peut nous mener.


  SE PRÉPARER À LA MORT


  Chaque jour, 150 000 personnes meurent et un jour, ce sera aussi notre tour. Peu importe d’où nous venons et qui nous sommes, c’est la seule expérience que nous allons tous partager, qui va tous nous mettre sur un pied d’égalité. Nous allons tous y passer et nous y réussirons tous. Nous allons tous mourir. Aussi, selon les mots de Dzogchen Ponlop RimpotchéVII, nous avons le choix : nous préparer à faire face à ce moment difficile de notre vie ou l’affronter non préparé14 ».


  La plupart d’entre nous, en Occident, dormons pendant environ l’équivalent de 30 ans de notre vie, mais combien de temps passons-nous à envisager la mort, une heure, un jour, une semaine ? Je suggère que nous commencions à rétablir l’équilibre et que nous commencions à nous éveiller à la réalité de notre propre mort. Lorsque nous sommes vivants, nous avons une merveilleuse opportunité de nous préparer à mourir et à aborder le processus de la mort, alors essayons de dépasser le mécanisme de défense qui nous fait agir comme si cela n’allait jamais arriver, et prenons le temps de nous préparer.


  Une des meilleures préparations à la mort réside dans le fait de rêver en toute lucidité et de dormir en toute conscience. Dans le bouddhisme tibétain, comme nous l’avons déjà mentionné, le principal objectif des pratiques du sommeil et du rêve est de nous préparer à l’état du bardo d’après la mort, qui ressemble au rêve. Chaque fois que nous nous endormons et que nous rêvons, nous faisons un galop d’essai pour aborder la mort et le processus de la mortVIII ; aussi, chaque fois que nous nous endormons en toute conscience ou que nous avons un rêve lucide, nous nous entraînons à reconnaître en toute conscience le processus de la mort et le bardo d’après la mort.


  Selon Le livre tibétain des morts, si nous arrivons à reconnaître les hallucinations semblables au rêve de l’état du bardo d’après la mort comme des manifestations de l’esprit, nous aurons la possibilité de connaître le plein éveil spirituel. On dit que même si un yogi a pratiqué la méditation pendant toute sa vie et n’a pas encore atteint la pleine réalisation, il lui reste une toute dernière chance : la mort.


  Mon guide spirituel et maître de yoga du rêve, Lama Yeshe Rimpotché, m’a dit un jour : « Si tu veux savoir comment sera ton esprit pendant la mort, regarde ton esprit pendant le rêve. Si tu peux te souvenir de reconnaître systématiquement le rêve comme tel, alors la mort ne signifiera rien pour toi, car tu pourras voir le bardo de la mort comme un rêve, et alors tu pourras être avec le Bouddha ». Lorsqu’il est quatre heures du matin et que mon réveil sonne pour me rappeler que je dois noter mes rêves et pratiquer le rêve lucide, c’est cette parole qui me stimule. Sans aucun doute, nous pouvons utiliser nos rêves lucides pour faire un tas de choses sympas qui vont nous aider tant que nous sommes en vie, mais certains des plus grands bienfaits de cette pratique se manifestent lorsque nous mourons.


  LA PRATIQUE SPIRITUELLE


  Les grands maîtres tibétains nous recommandent aussi d’utiliser les rêves lucides pour effectuer des pratiques spirituelles comme la méditation. En fait, on dit que s’adonner à ces pratiques dans l’état de rêve lucide est quelque chose de tellement puissant que nous avons le potentiel d’atteindre le plein éveil pendant notre sommeil. Le premier Karmapa, le chef spirituel de l’école Kagyu du bouddhisme tibétain, a atteint le plein éveil à l’âge de 50 ans alors qu’il pratiquait le yoga du rêve. Il ne faut donc pas croire que la pratique spirituelle dans l’état de rêve lucide est en quelque sorte un pis-aller par rapport à la pratique à l’état de veille ; elle peut même être encore plus efficace. Le Dr. Michael Katz en témoigne lorsqu’il écrit « qu’un seul instant de pratique spirituelle dans un rêve lucide est l’équivalent d’une semaine de pratique spirituelle à l’état de veille15 ».


  Que veut-on vraiment dire ici par « pratique spirituelle » ? C’est simple. Une fois que vous êtes lucide au sein d’un rêve, se mettre à méditer, à prier, à visualiser, à réciter des mantras et ainsi de suite, de la même façon que vous le feriez à l’état de veille. Ce n’est pas simplement un excellent moyen de passer nos heures de rêves, c’est aussi quelque chose d’incroyablement puissant parce que notre corps onirique n’est pas entravé par les limites physiques que connaît le corps à l’état de veille, ce qui signifie que nous avons le potentiel d’atteindre les niveaux d’accomplissement qui peuvent sembler impossibles à l’état de veille. Le travail sur les énergies, comme dans le tai chi ou le qi gong dépend en partie du mouvement et de la circulation de l’énergie dans notre corps et ceux-ci, à l’état de veille, peuvent souvent être perturbés par des blocages internes. Dans le rêve lucide, par contre, notre corps est pure énergie, sans forme physique, ce qui signifie que ces deux sortes de pratiques énergétiques peuvent être effectuées au maximum de leur potentiel.


  Dans le bouddhisme tibétain, certaines pratiques de méditation demandent que l’on se visualise soi-même sous la forme et les caractéristiques mêmes d’un bouddha, archétype d’énergie éveillée.


  J’ai fait ces pratiques pendant des années et même si mes visualisations se sont améliorées, à l’état de veille, je n’arrive toujours pas à me visualiser sous forme d’un bouddha avec une réelle conviction. Mais si nous nous adonnons à cette pratique dans un rêve lucide, nous pouvons nous transformer en une forme réelle de bouddha et expérimenter un aspect de la nature lumineuse de ce bouddha. Dès que j’ai réussi à être lucide, une nuit, je me suis visualisé sous l’archétype bouddhiste de la compassion appelé Tchenrézi, qui est symbolisé par un bouddha à quatre bras et à la peau blanche comme neige. J’ai commencé à ressentir une incroyable sensation de picotements dans la totalité de mon corps de l’état de rêve. J’avais l’impression de diffuser de la puissance par tous les pores de ma peau, mais une puissance d’amour pur et de bienveillance. J’ai alors regardé mon corps et j’ai été choqué de voir que j’avais quatre bras et que ma peau était blanche comme neige ! (Pour une description complète de ce rêve, voir le rêve n° 17, page 244).


  Au niveau psychologique, ce type de pratique laisse une empreinte indélébile dans notre courant de conscience et physiologiquement, « la recherche montre que l’environnement du rêve est encore même plus efficace pour établir des connexions nerveuses16 » que la visualisation à l’état de veille. Ainsi, nos rêves lucides peuvent révéler notre potentiel illimité pour la manifestation de l’éveil. Et, chose cruciale, cela sert aussi à approfondir notre pratique spirituelle de la vie diurne.


  EXPLORER LA VACUITÉ


  Shunyata, souvent traduit par « vide » ou « vacuité », est un terme bouddhiste qui sert à décrire la nature impermanente et interdépendante de tous les phénomènes. Ce qu’il suggère est que la réalité est en fait une illusion semblable au rêve, vide de toute existence solide inhérente.


  J’ai entendu certains maîtres dire qu’on devrait en fait traduire shunyata par « potentialité », car les choses ne sont pas vides parce qu’il leur manque quelque chose, mais plutôt parce qu’elles contiennent une potentialité infinie. Quelle que soit la façon dont vous l’envisagiez, il est admis que ce concept de shunyata est quelque peu étrange, même pour des pratiquants bouddhistes. Comme le dit un lama tibétain, « La vacuité va vous faire flipper17 ! ».


  Pourtant, il ne s’agit pas seulement d’un concept ; il a une application pratique pour notre propre bonheur. Dzigar Kongtrul Rimpotché dit que comprendre la vacuité peut nous aider à expérimenter le monde avec un peu plus de souplesse parce que :


  « Lorsque nous comprenons que rien n’existe indépendamment, tout ce qui survient effectivement ressemble plus à un rêve et moins à une menace. Parce que la nature de chaque chose est la vacuité, vous pouvez vous détendre et profiter du spectacle18 ».


  Dans un rêve lucide, nous savons que même si les choses nous paraissent solides, réelles et individualisées, en vérité, elles ne sont qu’une illusion créée par notre propre esprit. Aussi, grâce au rêve lucide, nous expérimentons directement une facette de la vacuité. On dit que « grâce au yoga du rêve, le yogi peut reconnaître directement la vacuité de son propre moi et des phénomènes19 » parce que si nous pouvons expérimenter de façon convaincante la réalité des objets dans le rêve lucide, nous serons aussi mieux à même d’expérimenter la nature semblable au rêve de la réalité de l’état de veille.


  Grâce au rêve lucide, nous apprenons à combattre la saisie de ce qui semble une réalité solide de l’existence à l’état de veille parce que nous savons ce que c’est que d’être conscient dans une réalité similaire, en apparence tout aussi solide et distincte de nous-mêmes, que nous savons n’être en fait qu’une invention de notre imagination.


  Percer l’illusion de la réalité duelle fait partie intégrante du processus de l’éveil spirituel, mais c’est une expérience qui peut être difficile à maîtriser dans un monde qui n’apparaît que trop solide et distinct de nous-mêmes. Un rêve lucide nous offre un terrain d’entraînement rare pour faire cette expérience parce que, comme l’a une fois dit mon maître, Rob Nairn, à travers le rêve lucide, « nous faisons l’expérience de la compréhension que ce qui nous croyions véritablement réel, en fait, n’est pas réel et nous ne faisons alors plus l’expérience de l’ignorance de l’illusion. C’est un goût de l’éveil20 ».


  Si toute cette affaire de vacuité nous semble un peu lointaine, il est bon de noter que selon le point de vue de la physique quantique, tout est vide. En fait, vide, de toute façon, à 99,9999999999999 pour cent. Seulement 0,00000000000001 d’un atome existe réellement et le reste n’est qu’espace vide. Cela veut dire que si nous mettions ensemble tous les atomes de tous les êtres vivants n’ayant jamais vécu puis que nous enlevions l’espace vide entre ces atomes, la totalité de la race humaine rentrerait dans un espace de la taille d’un carré de sucre21. C’est vraiment quelque chose de difficile à imaginer.


  RECEVOIR DES ENSEIGNEMENTS


  Chacun de nous possède un aspect de sagesse innée, souvent appelé « moi supérieur » ou « potentiel d’éveil », qui est toujours au fond de nous. À l’état de veille, il peut sembler extrêmement difficile d’entrer en contact avec cette sagesse intérieure, mais dans le rêve lucide, il est bien plus aisé d’y accéder parce que les couches de l’ignorance qui obscurcissent notre potentiel d’éveil sont moins denses.


  Lorsque nous sommes lucides, souvent, cette sagesse intérieure va spontanément nous offrir des enseignements qui vont prendre la forme d’un archétype de sagesse issu de notre système personnel de croyances : Jésus pour l’un, une lumière blanche pour l’autre. Même si les enseignements semblent venir d’une entité distincte, ils sont, pour la plupart, issus du plus profond de nous-mêmes, d’un potentiel que bon nombre d’entre nous ignore posséder.


  Ceci dit, nous pouvons aussi recevoir des enseignements de la subtile énergie du courant de conscience des êtres éveillés. Il semble bien plus facile de s’accorder à ces courants de conscience dans l’état de rêve lucide que dans l’état de veille. Lama Tsongkhapa, le maître du premier Dalaï-Lama, enseignait que l’un des objectifs centraux du yoga du rêve était de recevoir, lors d’un rêve lucide, des enseignements des bouddhas, des maîtres éveillés et des guides spirituels. Dans cette tradition, on nous encourage à solliciter des enseignements de ces sources éveillées une fois que nous sommes dans le rêve lucide.


  Dans la tradition celtique, les druides parlaient de « lieux minces », intersections de lignes énergétiques ou de sources souterraines ou autres sites particuliers où la frontière entre le mondain et le mystique était « mince » et perméable. Je crois que, de la même façon, l’état de rêve lucide est un lieu « mince », avec des frontières qui sont partiellement perméables et qui nous permettent d’accéder avec plus de facilité non seulement à notre propre sagesse intérieure, mais aussi à l’énergie éveillée d’autres êtres qui sont au-delà de ces frontières.


  À de nombreuses occasions, j’ai requis et reçu des enseignements directs dans mes rêves lucides de la part d’êtres qui apparaissent comme des entités distinctes qui étaient entrées dans mon état de rêve. Bien évidemment, en raison de la nature d’interconnexion de tous les phénomènes, ces entités étaient d’autant plus des projections de mon propre potentiel d’éveil qu’ils semblaient distincts de moi-même.


  Mais indépendamment de la façon dont ils apparaissent, faut-il prendre au sérieux les enseignements que nous recevons dans le cadre d’un rêve lucide ? Je crois que si ces enseignements nous encouragent à être plus bienveillants et à avoir plus de compassion pour nous-mêmes et pour les autres, nous devrions les mettre en œuvre, sans plus. C’est l’option la plus sûre.


  Selon Norbu Rimpotché, le grand yogi du rêve, si nous sommes pleinement conscients dans le rêve lucide, un enseignement reçu dans ce cadre « a la même valeur22 » qu’un enseignement reçu à l’état de veille, mais il conseille d’appliquer notre faculté de discernement à tous les enseignements reçus dans le rêve ou dans l’état de veille, plutôt que de les accepter avec une foi aveugle.


  S’ENTRAÎNER À LA PLEINE CONSCIENCE


  La pleine conscience est l’une des formes de pratique de méditation qui progressent le plus vite en Occident, et il a été prouvé scientifiquement qu’elle améliorait la santé, le bonheur et, de façon générale, le bien-être. Nous détaillerons la méditation de la pleine conscience dans la Deuxième Partie, mais pour l’instant, il suffit de dire que la pleine conscience est avant tout une question de vigilance. En nous entraînant à être plus conscients, nous devenons plus bienveillants et plus heureux parce que pratiquement tout notre manque de bienveillance envers nous-mêmes et les autres naît de l’absence d’attention vigilante. On dit que « dans un état de pleine conscience, on se voit exactement tel que l’on est. On transperce complètement la couche des mensonges que l’on se fait normalement à soi-même et l’on voit véritablement ce qui est sous nos yeux23 ».


  Nous entraîner à être plus conscients est l’un des plus grands cadeaux que l’on puisse faire à nous-mêmes et aux autres, mais n’apprenez pas cette technique en vous contentant de rester assis sur votre coussin de méditation. Grâce au rêve lucide et au sommeil conscient, nous pouvons nous entraîner à développer notre capacité d’attention vigilante alors que nous dormons.


  L’essence de la méditation de la pleine conscience est « de savoir ce qui arrive au moment où ça arrive, sans le moindre jugement24 », aussi rêver en toute lucidité n’est-il pas simplement analogue à la méditation de la pleine conscience, mais en fait, une prolongation directe de celle-ci. Rêver en toute lucidité exige une conscience faite d’une attention vigilante constante qu’il faut maintenir dans tout le rêve, ce qui correspond exactement à ce qui est exigé dans la pratique de la méditation de la pleine conscience de l’état de veille.


  La pratique de la méditation au cours de la journée était, à l’origine, la technique d’induction du rêve lucide, et l’on sait depuis longtemps que la pleine conscience pendant l’état de veille conduit à la pleine conscience pendant le rêve. Ce qui est moins connu est que cela marche aussi dans l’autre sens.


  Le Dr. Akong Rimpotché, co-fondateur de Samye Ling, premier centre du bouddhisme tibétain en Occident, m’a appris comment fonctionnait ce processus. Homme qui économisait généralement ses mots, il a décrit en détail comment ces pratiques aidaient véritablement à renforcer la pleine conscience à l’état de veille. « En Occident, les gens ne savent pas que le sommeil est un lieu dans lequel on peut entraîner l’esprit. Le yoga du rêve est avant tout une question d’entraînement de l’esprit. Il s’agit de comment ne pas perdre votre esprit dans le sommeil et sert au contraire à entraîner l’esprit à maintenir sa capacité tous azimuts d’attention vigilante25 ».


  VIVRE EN TOUTE LUCIDITÉ


  J’ai un ami qui s’appelle Timothy FrekeIX. Il dit souvent : « Avec un nom comme le mien, je suppose que je n’avais pas d’autre choix que de devenir philosophe ». Et c’est ce qu’il a fait. Le domaine d’expertise de Tim se concentre essentiellement sur le gnosticisme chrétien et le concept de vivre en toute lucidité que le gnosticisme chrétien propose. S’éveiller à la vie et vivre en toute lucidité était un concept central pour ces mystiques proto-chrétiens, comme on peut le voir dans leur appel : « Réveillez-vous ! Sortez-vous de ce coma collectif que vous prenez à tort pour la « vraie vie26» ! ».


  Les gnostiques croyaient que nous étions des somnambules traversant l’illusion de la réalité de l’état de veille, non conscients que tout était aussi vide d’existence inhérente que nos rêves. Si seulement nous pouvions nous éveiller dans cette vie et devenir lucides dans notre réalité de l’état de veille, peut-être alors pourrions-nous voir que la vie n’est rien d’autre qu’un rêve ? Lorsque je parle de vivre en toute lucidité et de s’éveiller à la vie, je parle de s’éveiller de la même façon que ce que disait le Bouddha. Comme dit Stephen Batchelor, spécialiste du bouddhisme, le Bouddha ne parlait pas de s’éveiller à une sorte de réalité absolue ou à un Dieu en tant que tel, mais plutôt de s’éveiller au « déploiement du monde phénoménal lui-même… de s’éveiller aux hauts et aux bas, à la douleur, à la beauté, à la tragédie, à la joie de la vie même27 ».


  Loin d’essayer de s’éveiller, en fait, la plupart d’entre nous accordons volontairement 30 ans de notre vie à l’absence de conscience.


  Chaque nuit, nous tombons dans un abîme d’ignorance, accordant six à huit heures à l’inconscience, et nous réveillons ensuite le matin comme si cela était la chose la plus naturelle au monde. Nous sommes en fait conditionnés à voir cela comme normal et à considérer le sommeil comme un moment de complète inconscience, un moment où l’on « débranche l’ordinateur », mais il n’est pas nécessaire qu’il en soit ainsiX. Même si une grande partie du sommeil concerne le corps et le cerveau qui se mettent en repos, ce n’est pas le cas du temps passé à rêver, et ainsi, comme le dit le yogi du rêve Tenzin Rimpotché, « Ces pratiques de rêve peuvent nous aider à ne pas gaspiller ce temps, mais à le passer à découvrir notre potentiel intérieur. Quel outil fantastique28 ! ».


  Lorsque j’apprends aux gens qu’ils perdent 30 années de leur vie à s’adonner à la totale inconscience, ils me répondent souvent : « Ouais, peut-être, mais au moins je suis bien réveillé et je vis lucidement pendant tout le reste du temps ! ». Malheureusement, ce n’est tout simplement pas vrai. De nouvelles études d’une équipe de recherche de l’Université de Harvard ont montré que la plupart des gens sont inconscients et non dans le moment présent dans 47 % de leur vie à l’état de veille29. Les chercheurs ont conclu que la plupart d’entre nous vivaient leur vie branchés sur leur pilote automatique, perdus dans leur imaginaire et très rarement présents et vigilants. Sans aucun doute, la plupart d’entre nous ne vivons pas en toute lucidité, mais chaque fois que nous faisons un rêve lucide, nous habituons notre esprit à être plus conscient et plus lucide que d’ordinaire.


  Bien sûr, dans un rêve lucide, nous sommes conscients que ce que nous croyons être réel (le rêve) n’est pas réel, mais une simple projection mentale. En devenant lucides, nous démasquons nos projections et chaque fois que nous faisons cela, nous créons une tendance habituelle à démasquer nos projections également à l’état de veille.


  Au sens freudien, la « projection » décrit un mécanisme de défense psychologique dans lequel nous projetons inconsciemment nos propres caractéristiques inacceptables sur les autres. Par exemple, si nous sommes arrogants, nous pouvons refuser de voir cette caractéristique en nous-mêmes, mais la voir chez les autres à un degré pas tout à fait adapté à la réalité. L’arrogance des autres est exagérément grande à nos yeux et cela « fait tilt ». En fait, ce qui nous ennuie le plus chez les autres est souvent une caractéristique de nous-mêmes que nous nous efforçons de ne pas reconnaître et de ne pas accepter. Mais une fois que nous avons acquis une stabilité dans la pratique du rêve lucide, nous intégrons une nouvelle capacité de reconnaissance qui nous permet de « percer » nos projections, non seulement celles qui appartiennent au rêve, mais également celles qui appartiennent à la vie à l’état de veilleXI. C’est ainsi que nous commençons à vivre en toute lucidité, parce que nous commençons à reconnaître nos projections psychologiques à l’état de veille de la même façon que nous reconnaissons nos rêves.


  Grâce à l’apprentissage du rêve lucide, nous pouvons apprendre à vivre en toute lucidité et à nous éveiller à la vie. Peut-être pouvons-nous même réaliser ce vers quoi tendaient ces premiers chrétiens gnostiques lorsqu’ils disaient : « Réveillez-vous ! Comment pouvez-vous supporter de dormir alors qu’il est de votre responsabilité d’être éveillé30 ! ».


  
    

  


  I. De nombreuses personnes utilisent les termes « subconscient » et « inconscient » de façon interchangeable, mais personnellement j’ai tendance à utiliser le mot « inconscient » lorsque je parle des rêves, car c’est celui utilisé à la fois par Freud et par Jung.


  II. Bruce Lipton, biologiste cellulaire, dans Biologie des Croyances, émet l’idée que les neuropeptides (communicateurs neuronaux situés sur les membranes cellulaires) affectent directement l’ADN au sein des cellules et que ces neuropeptides sont fortement influencés par nos pensées et nos sentiments.


  III. Sur son site internet, le Dr. David Hamilton cite une étude de 2008 publiée dans Journal for the Society of Integrative Oncology qui montre comment visualiser la guérison peut diminuer le risque de récidive du cancer du sein.


  IV. Pour un bel exemple de guérison physique grâce au rêve lucide, voir le Rêve n°6, page 231.


  V. La chose qu’il faut absolument retenir lorsque vous êtes lucide dans un cauchemar est la suivante : n’essayez pas de vous réveiller. Restez dans le rêve aussi longtemps que possible pour affronter la peur.


  VI. L’Ombre recèle aussi des traits positifs. Un jeune garçon qui a été surpris en train de danser par son père macho et qui a été puni peut très bien avoir refoulé son danseur intérieur et son ombre va alors peut-être comporter le potentiel positif même de la créativité et de la danse.


  VII. Rimpotché signifie « précieux » en tibétain et s’utilise comme marque de respect envers les grands lamas et les maîtres reconnus. Le « e » final porte un accent aigu et se prononce « é », de sorte qu’il rime avec « cabaret ».


  VIII. Selon les enseignements tibétains, le processus d’endormissement correspond à la dissolution des quatre éléments (terre, eau, feu et air) qui survient au moment de la mort.


  IX. NdT : Freke se prononce comme « Freak », qui veut dire « anomalie de la nature, phénomène de cirque ».


  X. Une grande partie du sommeil concerne la récupération, mais il n’est pas nécessaire que nous soyons inconscients pour que cette récupération ait lieu. Les pratiques de sommeil conscient et de rêve lucide ne rendront notre sommeil que plus et non moins réparateur.


  XI. La première fois que j’ai fait l’expérience de cela, c’était comme si je devenais lucide dans un rêve. J’ai soudainement eu un éclair de lucidité lorsque je suis devenu conscient que je projetais mon propre sentiment d’insécurité sur des gens à qui je parlais.
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Les techniques du rêve lucide


  « Sommes-nous en train de rêver ? »

  « Vous êtes en réalité au milieu d’un atelier, à cet instant, endormi.

  C’est votre première leçon…

  Restez calme »


  INCEPTION


  Maintenant que nous avons préparé le terrain, répondu à certaines questions les plus fréquemment posées et que nous avons une idée générale de l’historique et des bénéfices de la pratique, il est temps de passer à la voie même du rêve lucide et de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil. La Deuxième Partie de cet ouvrage vise à vous fournir une boîte à outils remplie de techniques grâce auxquelles vous pourrez apprendre à rêver en toute lucidité. Nous passerons tout en revue, depuis la façon dont on peut s’engager dans le rêve conscient jusqu’à ce qu’il faut faire pour maintenir la lucidité une fois que vous êtes dans le rêve lucide et comment transformer les obstacles en opportunités.


  Les pratiques que nous allons étudier ici proviennent à la fois de sources occidentales et du bouddhisme tibétain. Même si de nombreuses techniques tibétaines du yoga du rêve ne peuvent pas être divulguées en dehors du cadre d’une retraite formelle, ne croyez pas que vous aurez un kit incomplet parce que, comme le dit un grand lama, « S’entraîner au yoga du rêve est semblable aux méthodes conçues par les chercheurs occidentaux. Exercices occidentaux et méthodes tibétaines peuvent tous être utilisés, car ils correspondent essentiellement à la même chose1 ! ».


  J’ai vu les pratiques qui suivent transformer la vie des gens et les aider à amener dans l’état de veille une conscience lucide qui les fait rayonner d’humour et de chaleur dans toutes les directions.


  Dans ce chapitre, les méthodes d’entraînement au rêve lucide sont certaines techniques occidentales bien connues et des techniques de LaBerge, auxquelles s’ajoutent quelques autres, nouvelles, que j’ai moi-même élaborées. Les rêveurs lucides de longue date connaissent déjà bien la plupart de ces techniques, mais je les ai quelque peu développées et j’en ai ajouté d’autres, essentiellement en les replaçant dans un contexte d’entraînement à la pleine conscience.


  Ces techniques peuvent être pratiquées par tout le monde, indépendamment des croyances et du niveau de capacité de chacun ; chacune d’entre elles a été testée, affinée et appliquée avec succès par des milliers de rêveurs du monde entier à qui je les ai enseignées dans le cadre de retraites, d’ateliers et de conférences.


  Pour apprendre toute nouvelle technique, le cerveau exige une répétition assidue de la nouvelle action de façon à renforcer et éventuellement connecter les voies neuronales associées à cette nouvelle action. Aussi, l’effort, la motivation et la volonté constituent le socle d’une pratique stable du rêve lucide. Ce n’est pas une question de foi, c’est une question de détermination.


  
    Charlie a dit


    « Vous n’allez pas devenir lucide rien qu’en lisant des choses sur le rêve lucide ; tout est une question de pratique. Tout comme regarder une carte ne va pas vous transporter ailleurs, lire ce livre ne va pas vous faire faire des rêves lucides ; il faut vous engager sur la voie ».

  


  QUELLE EST VOTRE MOTIVATION ?


  Stephen LaBerge est connu pour avoir dit qu’il y avait trois exigences essentielles pour apprendre à pratiquer le rêve lucide : un excellent souvenir des rêves, la pratique correcte de techniques efficaces et une forte motivation. On peut apprendre à se souvenir des rêves et on peut apprendre des techniques efficaces, mais la motivation relève de chacun de nous, en tant qu’individu.


  Aussi, est-ce que vous avez pour motivation de simplement vous amuser un peu ou d’essayer de profiter du sommeil pour votre évolution psychologique ? Les deux options sont possibles, mais il y a aussi une troisième possibilité, celle d’utiliser ces pratiques pour vous éveiller à votre potentiel le plus élevé.


  Les maîtres du bouddhisme tibétain disent que nous devrions essayer d’imprégner notre pratique du rêve de la « motivation de la bodhichittaI », ce qui signifie que notre motivation pour le rêve lucide ne doit pas se limiter à nos propres bénéfices, mais éveiller notre capacité profonde de sagesse et de compassion, ce qui bénéficiera également aux autres êtres humains. Cela semble être une motivation plutôt raisonnable, que vous soyez bouddhiste ou non, mais comment le rêve lucide peut-il servir à apporter des bienfaits aux autres ? On dit que chaque fois que vous êtes lucide, la sagesse s’accumule parce que vous gagnez en connaissance de l’illusion et entraînez votre capacité à l’attention vigilante, qui est le socle de l’amour et de la compassion. Essentiellement, en devenant lucides dans nos rêves, nous devenons plus lucides, plus clairvoyants, et avons plus de compassion dans notre vie à l’état de veille, et cela ne peut qu’être bénéfique aux autres.


  
    Charlie a dit


    « Rêver en toute lucidité nous rend plus bienveillants dans la vie quotidienne. Cela nous montre comment notre esprit crée l’illusion, ce qui nous permet de voir que l’esprit des autres en fait de même. Une fois que nous avons vu cela, nous comprenons que tout le monde essaie de faire de son mieux et que nous sommes tous dans le même bateau. Nous devenons alors un peu plus tolérants et réceptifs au lieu d’être renfermés et à fleur de peau ».

  


  SE SOUVENIR DES RÊVES


  Il m’a fallu des années avant de pleinement comprendre combien se souvenir de nos rêves était tout simplement vital pour la lucidité. Au début, je pensais qu’il s’agissait simplement d’une façon de s’assurer que l’on se souvenait de ses rêves et d’une simple étape vers des techniques plus avancées. Mais ce n’est pas le cas. S’entraîner à se souvenir de ses rêves est essentiel, où que vous soyez sur la voie.


  Pourquoi est-ce que la plupart des gens ne se souviennent-ils pas de leurs rêves ? Il y a toutes sortes de théories là-dessus, allant de l’idée que se souvenir de ses rêves n’était pas adapté aux premiers humains (au cas où ils les confondraient avec la réalité) jusqu’à des schémas de sommeil modernes inefficaces ou un mépris général pour les rêves, mais personnellement, je crois que la raison pour laquelle les gens ne se souviennent pas de leurs rêves est qu’ils n’essaient pas de s’en souvenir.


  
    Charlie a dit


    « Tout le monde rêve chaque nuit, mais tout le monde ne se souvient pas de ses rêves. Si vous ne vous souvenez pas de vos rêves, c’est probablement parce que vous n’avez jamais essayé de vous en souvenir. Quand vous êtes-vous dit pour la dernière fois Je veux vraiment me souvenir de mes rêves ? ».

  


  Se souvenir de ses rêves est comme labourer le champ de notre inconscient, le préparant aux semailles des techniques de lucidité. On pourrait se contenter de jeter quelques graines sur ce champ (quelques-unes vont peut-être germer), mais si nous labourons correctement le champ, nous aurons une plus grosse récolte.


  Se souvenir des rêves est également une grande pratique mnémonique qui entraine l’esprit à se souvenir de ce qu’il a fabriqué quand nous étions endormis, et parce que cela nous encourage à faire jouer les muscles de notre mémoire vigilante dès que nous nous réveillons, cela est excellent pour notre santé mentale en général.


  Si nous avons la ferme intention de nous souvenir de nos rêves, la plupart d’entre nous serons capables de se souvenir de ses rêves sans trop de difficultés au bout de quelques nuits. Ce n’est qu’une question de détermination.


  Voilà quelques façons de stimuler le souvenir des rêves :


  
    	
      Connaître le moment des phases de sommeil paradoxal peut être très utile pour augmenter les souvenirs de vos rêves parce que si vous réveillez quelqu’un dans la phase de sommeil paradoxal du sommeil, environ 95 % des gens vont être en train de rêver et vont être capables de décrire ce à quoi ils rêvaient2. Aussi, si vous voulez vous souvenir de vos rêves, essayez de vous réveiller lors d’une phase de sommeil paradoxal. Les phases de sommeil paradoxal deviennent plus longues et surviennent à des intervalles plus courts au fur et à mesure que la nuit avance, aussi, pendant un certain temps, mettez sonner un réveil pour un moment quelconque des deux dernières heures de votre cycle de sommeil afin d’avoir le maximum de chances de vous réveiller en vous souvenant de votre rêve. (Pour plus d’informations, se reporter à la page 89, « Les stades du sommeil »).

    


    	
      De nombreuses personnes essaient de se souvenir de leurs rêves juste après qu’ils les ont faits. Cela ne marche pas très bien. Il est préférable de générer la ferme intention de vous souvenir de vos rêves avant de commencer à rêver. Lorsque vous vous endormez, générez la ferme intention de vous souvenir de vos rêves et endormez-vous en récitant la suggestion suivante : « Cette nuit, je vais me souvenir de mes rêves. Je vais avoir un excellent souvenir de mes rêves ». Cette méthode simple peut être un remède extrêmement efficace pour traiter l’amnésie du rêve.

    


    	
      Les souvenirs des rêves semblent souvent stockés dans les muscles de la mémoire de notre corps physique, aussi, pour un rappel optimum des rêves, conservez la position que vous avez dans le lit lorsque vous vous réveillez jusqu’à ce que vous vous soyez souvenu de vos rêves. Si vous devez vraiment bouger pour arrêter la sonnerie du réveil, par exemple, reprenez la position dans laquelle vous étiez lorsque vous vous êtes réveillé et concentrez-vous alors sur le rappel du rêve.

    


    	
      Le yoga du rêve dit : « C’est comme une pelote de laine, si jamais vous arrivez à attraper l’extrémité du fil qui est à l’intérieur, vous pouvez alors dévider la pelote en sens inverse de sa création et finalement dérouler le rêve tout entier ». Ainsi, si vous pouvez seulement vous souvenir d’un événement ou d’un thème du rêve, vous pouvez reconstruire celui-ci à partir de ce point et finalement récupérer le reste du rêve. Dès que vous vous réveillez, demandez-vous : « Où est-ce que j’étais ? Qu’est-ce que j’étais en train de faire ? À quoi est-ce que je rêvais ? ».

    


    	
      Vous pouvez améliorer le souvenir de vos rêves en améliorant le souvenir de votre état de veille, aussi entraînez les muscles de votre mémoire à mémoriser votre liste de « À faire » ou bien apprenez des numéros de téléphone par cœur ou même entraînez votre cerveau en jouant à des jeux vidéos favorisant l’entraînement cérébral.

    

  


  Certaines personnes se souviennent naturellement de leurs rêves, mais pour d’autres, il va falloir plusieurs jours, voire des semaines d’effort mental pour y parvenir. Quel que soit l’état actuel de votre rappel des rêves, travaillez à partir de ce que vous avez et progressez à partir de là. Même si vous ne pouvez vous rappeler que de quelques fragments de chaque rêve, c’est déjà un bon début.


  TENIR UN JOURNAL DES RÊVES


  Tenir un journal des rêves est aussi simple que ce qui suit : chaque fois que vous sortez d’un rêve, rappelez-vous tout ce que vous pouvez de ce rêve et écrivez-le. Il n’est pas nécessaire de noter le moindre petit détail ; vous saurez de vous-même ce qui vaut la peine d’être noté et ce qui est sans importance. Concentrez-vous sur les principaux sujets et sur les ressentis, sur les grandes lignes de l’histoire et sur toute anomalie étrange du rêve dont vous pouvez vous souvenir. Si vous vouliez vous souvenir de vos rêves pour les interpréter, alors il vous faudrait avoir le plus de précisions possibles, mais ce n’est pas le cas, vous voulez vous souvenir de vos rêves de façon à découvrir le territoire de vos rêves, le ressenti de vos rêves, la forme de vos rêves, trois aspects qui vont vous aider à reconnaître vos rêves en toute lucidité.


  De nos jours, de nombreuses personnes notent leurs rêves sur leur tablette ou leur téléphone portable, mais pour d’autres, rien ne vaut le bon vieux stylo et la feuille de papier. Si vous notez vos rêves à la main, achetez un cahier sur lequel vous aurez plaisir à écrire et utilisez un stylo qui marche bien ; faites tout ce que vous pouvez pour vous encourager à le faire régulièrement.


  Assurez-vous de bien noter la date de chaque rêve en haut de la pageII et sentez-vous libre de donner un titre à chaque rêve, un titre qui va vraiment le résumer.


  Les bienfaits de la tenue d’un journal des rêves


  
    	
      Cela se résume à la chose suivante : « plus vous êtes conscient de vos rêves, plus il vous sera facile d’être conscient pendant vos rêves3 ».

    


    	
      Noter ses rêves par écrit rend hommage à nos rêves et, plus important encore, renforce l’habitude de voir les rêves comme quelque chose de précieux. Une fois que vous considérez que vos rêves sont précieux, vous commencerez à vous en souvenir naturellement plus facilement et votre esprit du rêve va peut-être même réagir en vous offrant des rêves d’une valeur psychologique plus importante.

    


    	
      Grâce au fait de mettre effectivement vos rêves par écrit, vous reconnaissez la mémoire d’un processus inconscient avec votre attention vigilante. Ainsi, vos rêves vont se manifester d’une façon plus consciente et plus reconnaissable. Ici, Reconnaissable est le mot-clé, parce que le but de toutes ces pratiques est de reconnaître que vous êtes en train de rêver lorsque vous êtes en train de rêver.

    


    	
      En vous souvenant de vos rêves, vous apprenez à découvrir le territoire de l’esprit qui rêve. Mieux vous connaîtrez ce territoire, plus vous serez à même de le reconnaître lorsque vous y serez, et plus vous pourrez être lucide.

    

  


  Conseils pratiques pour le journal des rêves


  
    	
      Notez vos rêves dès que vous vous en souvenez. N’attendez pas le matin, faites-le tout de suite. D’innombrables fois, j’entends les gens dire qu’ils se sont réveillés au cours de la nuit et qu’ils se sont tellement bien souvenus de leur rêve qu’ils étaient sûrs qu’ils s’en souviendraient encore le matin, mais le matin venu, tout était parti !

    


    	
      Il peut sembler un peu compliqué de griffonner quelque chose dans le journal de vos rêves à 5 heures du matin, mais vous découvrirez vite la méthode qui vous perturbera le moins. Que ce soit en vous isolant dans la salle de bain pour noter votre rêve ou en ayant une petite lampe de poche près du lit pour éviter de réveiller votre partenaire, vous trouverez la solution. De nombreuses personnes évitent d’avoir à allumer la moindre lumière en tapant leur rêve dans leur téléphone portable et en imprimant le tout à la fin de chaque moisIII.

    


    	
      Que vous puissiez passer chaque matin une demi-heure ou seulement cinq ou dix minutes à relire vos rêves, peu importe, l’important est de le faire à chaque fois.

    


    	
      Vous pouvez aussi intégrer des cartes conceptuelles, des illustrations, des graphiques en araignée ou des dessins dans votre journal des rêves. L‘important est de se souvenir de ses rêves, non tant la façon dont on s’en souvient.

    


    	
      Mais autant que possible, il faut éviter les magnétophones parce que même s’il est difficile « d’écrire dans le sommeil », vous pouvez « parler dans le sommeil ». Si vous essayez d’enregistrer vos rêves avec un enregistreur vocal et que vous n’êtes pas vraiment réveillé, il se pourrait bien que vous vous enregistriez en train de vous endormirIV !

    

  


  
    Charlie a dit


    « Outre le fait de nous amener à rêver en toute lucidité, tenir un journal des rêves nous donne une vision nocturne de notre état d’esprit. Si vous voulez vraiment connaître votre propre personnalité, étudiez vos rêves. Ils sont un instantané non censuré de vous-même à un certain moment de votre vie. Un journal des rêves est bien plus honnête qu’un journal de la journée parce que vos rêves ne mentent pas ».

  


  Avant de passer au nouvel ensemble de pratiques, assurez-vous que votre rappel des rêves est bien ancré. Sans des souvenirs réguliers de vos rêves, vous pourriez trouver certaines des méthodes qui suivent difficiles à suivre. Vous pouvez toujours essayer, mais sans un bon rappel des rêves, ce sera un coup d’épée dans l’eau.


  LES SIGNES DU RÊVE


  Une fois que nous avons commencé à nous souvenir de nos rêves, nous pouvons alors commencer à repérer les signes du rêve. Un signe du rêve est tout aspect improbable, impossible ou bizarre vécu dans le rêve, qui peut montrer que nous rêvons. Souvent, nos rêves regorgent de signes du rêve qui peuvent aller d’un signe subtil comme le retour à l’école de notre enfance à un signe flagrant comme des éléphants roses qui volent. Si c’est quelque chose qui n’apparaît pas d’ordinaire dans la vie à l’état de veille, alors c’est potentiellement un signe du rêve.


  Il y a des centaines de différentes sortes de signes du rêve, mais on peut les regrouper en trois grandes catégories :


  
    	
      les anomalies : bizarreries étranges, aléatoires et ponctuelles, comme des arbres qui marchent ou de chats qui aboient.

    


    	
      les thèmes : des thèmes ou des scénarios oniriques, comme retourner à l’école ou être nu en public, plutôt que des objets ou personnages particuliers.

    


    	
      les signes récurrents qui sont déjà apparus dans deux rêves ou plus.

    

  


  En tenant un journal des rêves, on peut reconnaître et retrouver nos signes spécifiques du rêve et noter tous ceux qui reviennent. Identifier nos signes spécifiques du rêve à l’état de veille va nous amener à une reconnaissance consciente de ceux-ci au sein du rêve, déclenchant alors le processus de lucidité.


  Allons à la chasse aux signes du rêve ! [image: Images]


  Une fois que vous vous êtes souvenu d’un rêve et que vous l’avez décrit, rembobinez le film et partez à la recherche de signes du rêve. Si vous avez noté : « J’étais dans un café sur la lune avec ma grand-mère décédée à qui un chien doué de parole servait le thé », vos signes du rêve vont être « un café sur la lune », « grand-mère décédée », et « chien doué de parole ». Si c’est la deuxième ou la troisième fois que vous avez rêvé de votre grand-mère décédée, alors « grand-mère décédée » est un signe récurrent du rêve.


  Une fois que vous avez repéré les signes du rêve, faites un effort particulier pour être constamment à la recherche de toute anomalie future qui pourrait indiquer que vous êtes en train de rêver. Cette détermination à faire un gros effort va s’infiltrer dans vos rêves et, à la fin, vous allez commencer à reconnaître les signes du rêve au sein du rêve même.


  Si vous décelez un signe récurrent du rêve, prenez la ferme résolution de l’utiliser comme un déclencheur de lucidité en vous disant à vous-même avant d’aller au lit : « La prochaine fois que je verrai ma grand-mère décédée, je reconnaîtrai que je suis en train de rêver et je deviendrai lucide ». Puis, bien évidemment, la prochaine fois où vous rêverez de votre grand-mère décédée, le déclencheur de lucidité sera activé et vous fera dire spontanément : Est-ce que je suis en train de rêver ? Aaah ! C’est un signe du rêve, je dois être en train de rêver !, et alors vous serez lucide en toute conscience.


  L’une des façons les plus courantes d’entrer dans un rêve lucide est de simplement déceler un signe du rêve et de devenir lucide. Mais parfois, même si vous avez décelé un signe du rêve et que vous êtes sûr que vous devez être en train de rêver, le reste du rêve va être tellement réaliste que vous ne pourrez tout simplement pas accepter que vous êtes en train de rêver. C’est à ce moment-là que vous allez devoir éprouver la réalité des choses.


  TESTER LA RÉALITÉ DES CHOSES


  « Vous devez commencer par faire quelque chose de très simple. Cette nuit, lorsque vous rêverez, vous devrez regarder vos mains ».


  DON JUAN, MAÎTRE DE RÊVES DE LA TRIBU DES YAQUIS5


  C’est là que les choses vont commencer à être un peu étranges. Le Lucidity Institute a scientifiquement vérifié qu’il y a certaines choses qui sont virtuellement impossibles, pour l’esprit humain à reproduire systématiquement au cours de l’état pré-lucideV et celles-ci peuvent donc être utilisées pour confirmer de façon fiable si vous êtes ou non en train de rêver. Il y en a des paquets, mais il y en a que je préfère à d’autres, par exemple :


  
    	
      Regarder rapidement à deux reprises votre main ouverte sans qu’elle montre la moindre modification.

    


    	
      Lire un texte de façon cohérente deux fois de suite sans qu’il montre la moindre modification.

    


    	
      Se servir d’un appareil numérique ou électrique sans qu’il se modifie ou dysfonctionne d’une façon ou d’une autre.

    

  


  Lorsque j’ai pris connaissance pour la première fois de ces vérifications de la réalité des choses, j’ai pensé (peut-être comme vous maintenant ?) que c’était de la foutaise, mais essayez et accrochez-vous parce qu’une fois que vous saurez comment ça marche, vous en comprendrez le sens.


  Au cours d’un rêve, le cerveau travaille d’arrache-pied en temps réel pour maintenir la vision du paysage très élaboré et détaillé de notre rêve et même s’il y excelle étonnamment bien, une fois qu’il est pré-lucide, il bataille pour reproduire rapidement à deux reprises avec soin les détails les plus menus d’une image complexe (comme l’extrait d’un texte ou une main ouverte). Ainsi, si nous nous mettons à l’impliquer dans une telle reproduction, il nous fournira une copie très proche, mais imparfaite, et c’est la reconnaissance de cette copie imparfaite qui fait que nous sommes lucides en toute conscience.


  Testons la réalité des choses ! [image: Images]


  Regarder vos mains : Si vous pensez que vous êtes peut-être en train de rêver, regardez votre main ouverte dans le rêve même, puis détournez rapidement le regard, puis regardez-la à nouveauVI. Ou bien regardez votre main lorsque vous la retournez, puis retournez là à nouveau tout se suite après. Dans tous les cas, votre cerveau va batailler pour reproduire une vision identique de votre main, aussi, au second coup d’œil, celle-ci peut prendre une forme bizarre, avoir un ou deux doigts qui manquent, ou paraître tachetée ou transformée. Le cerveau qui rêve fait de son mieux pour reproduire la même image de façon exacte, mais il n’arrive pas tout à fait à avoir la vitesse d’exécution nécessaire pour une reproduction parfaite. Les variantes sont nombreuses et le résultat singulier ; si vous espérez vraiment que votre main va changer, elle va changerVII.


  Lire un texte : dans un rêve pré-lucide, il est pratiquement impossible de lire le moindre texte deux fois de suite de façon cohérente. Les recherches en laboratoire effectuées par LaBerge ont montré que dans les rêves lucides, le texte change dans 75 % des cas au fur et à mesure que le rêveur le lit et dans 95 % des cas à la seconde lecture7. Aussi, si vous pensez que vous êtes peut-être en train de rêver, essayez de lire quelque chose. Le texte sera souvent inintelligible, il va se déplacer lorsque vous le lisez ou, dans certains cas, s’effacer complètement. Tous ces signes montrent que vous êtes en train de rêverVIII.


  Utiliser des appareils numériques ou électriques : tout comme le cerveau bataille pour reproduire un texte, il bataille avec un écran extrêmement détaillé d’un téléphone portable ou d’un ordinateur ; dans un rêve pré-lucide, cet écran va souvent apparaître flou et changeant, car l’esprit qui rêve lutte pour le reproduire avec exactitude. De la même façon, il est pratiquement impossible de lire l’heure sur une montre à affichage digital, d’arriver à faire marcher correctement n’importe quel appareil numérique ou électrique, d’allumer et éteindre une lumière. Cela vient du fait que si vous appuyez sur un interrupteur pour allumer dans le cadre d’un rêve, vous demandez à l’esprit qui rêve de fournir une exacte reproduction du paysage onirique, mais dans un environnement d’ombre et de lumière totalement différent, littéralement d’une simple pression du doigt. C’est quelque chose qu’il lui est pratiquement impossible à réaliser.


   


  
    Charlie a dit


    « Vous êtes dans un rêve et vous pensez que vous êtes peut-être en train de rêver. Vous regardez votre main, la retourner avec l’espoir qu’elle va changer si vous êtes en train de rêver » et lorsque vous la retournez à nouveau, elle aura probablement changé. J’ai vu ma main devenir un arbre, la pince d’un robot, un ballon, ou même simplement un morceau de chair. L’esprit qui rêve est très créatif, mais il n’est pas très doué pour reproduire des détails précis. Les mains sont pleines de détails divers et il doit donc batailler pour les reproduire dans le bon ordre ».

  


  Les neurosciences derrière les tests de réalité


  Avant d’avoir effectivement réalisé un test de réalité, c’est quelque chose qui peut sembler tiré par les cheveux, mais laissons les neurosciences nous tranquilliser. Rêver est essentiellement une activité de l’hémisphère cérébral droit, l’hémisphère gauche, logique, étant quasiment complètement déconnecté lorsque nous rêvons. Mais lorsqu’il s’agit du traitement détaillé de l’information, comme la reconnaissance de symboles complexes et l’identification de schémas précis dans le cadre de la lecture courante, c’est pratiquement sur la seule vitesse supérieure de traitement de notre hémisphère gauche que nous pouvons compter8. Ainsi, c’est l’hémisphère gauche qui comporte le programme de « comment lire » et « comment recréer des schémas précis », mais parce qu’il est quasiment complètement déconnecté lorsque nous rêvons, si nous essayons de recomposer des schémas précis, nous sommes totalement perdus. À partir de ces données, nous pouvons comprendre pourquoi tous les tests de réalité qui impliquent la lecture courante et la reproduction de schémas précis sont particulièrement difficiles dans l’état de rêve.


  Cet ouvrage contient un certain nombre de techniques qui engagent les spécificités respectives des hémisphères droit et gauche du cerveau, aussi, avant de poursuivre, il est bon de regarder de plus près ces deux hémisphères. Il y a quelques années, on aurait pu se contenter de dire que l’hémisphère gauche ne faisait que ceci et que le l’hémisphère droit ne faisait que cela, mais les progrès de la technologie de l’imagerie cérébrale montrent désormais que les choses ne sont pas aussi clairement délimitées. Toutefois, on peut toujours dire que l’hémisphère gauche est plus axé sur les tâches de logique et de calcul, alors que l’hémisphère droit est plus axé sur les tâches faisant appel à l’imagination et à la création. C’est comme si votre espace cérébral était partagé à la fois par un artiste et par un comptable. L’hémisphère gauche comporte aussi le programme « Je suis », qui est à la base de notre sens égocentrique du moi, alors que l’hémisphère droit comporte le potentiel d’une unicité interconnectée qui est généralement subjuguée par la domination de l’hémisphère gauche et de sa carte mère, « Je suis ». Jill Bolte Taylor, spécialiste en neurosciences, dit que l’hémisphère droit fonctionne comme un processeur parallèle (il peut exécuter de multiples tâches simultanément), mais que l’hémisphère gauche est comme un processeur en série (il exécute des tâches individuelles dans un ordre donné), et même si ces deux hémisphères communiquent effectivement entre eux par l’intermédiaire du corps calleux, qui constitue le lien entre eux, ils sont chacun, de diverses façons, totalement uniques.


  Une recherche intéressante a montré qu’une fois que nous avons effectivement eu ce « Aaah », cet instant de lucidité, la fonction de l’hémisphère gauche reprend le dessus en l’espace d’environs 30 secondes9, ce qui veut dire que les tests de réalité peuvent devenir moins perceptibles au fur et à mesure que le rêve lucide avance.


  
    Charlie a dit


    « Ne faites pas une fixation sur cette histoire d’hémisphère gauche/droit. Tout ce qu’il vous faut savoir est que les mains, le texte, les schémas détaillés et les gadgets électriques font des choses étranges dans le cadre du rêve. Si vous arrivez à reconnaître cette bizarrerie au moment même où elle survient, alors vous saurez que vous êtes en train de rêver. Il n’y a pas besoin que ce soit un neuroscientifique qui vous le dise. »

  


  Même si les occasions de tester la réalité vont souvent surgir naturellement dans le rêve, elles ne sont généralement effectives qu’une fois que vous avez décelé un signe du rêve et que vous avez besoin de confirmer la réalité qui se présente. Vous pouvez toutefois accélérer le processus en prenant l’habitude de pratiquer des tests de réalité à l’état de veille. Cette habitude va naturellement se poursuivre dans vos rêves, de sorte que très vite vous allez en fait rêver que vous faites des tests de réalité. C’est la base même de la technique de l’étrange…


  LA TECHNIQUE DE L’ÉTRANGE


  Cette technique est trompeusement simple, mais c’est grâce à elle que je fais la plupart de mes rêves lucides. À partir de maintenant, pendant la journée, chaque fois que quelque chose d’étrange se produit ou chaque fois que vous faites l’expérience d’une synchronisation, du déjà vu, d’une étrange coïncidence ou de toute autre forme d’anomalie fantaisiste, demandez-vous : « Est-ce que je rêve ? » et la réponse à cette question s’obtiendra en faisant un test de réalité. En pratiquant des tests de réalité pendant la journée, en état de veille, vous créez une habitude qui va réapparaître dans le rêve. Mais lorsque vous rêvez que vous faites un test de réalité, cela va évidemment signifier que vous rêvez bel et bien et cela va conduire à la lucidité.


  Il est fascinant de voir que Daniel Love, spécialiste des rêves lucides, a calculé que « 11 % de notre expérience mentale quotidienne se passent à dormir10. Il poursuit en disant : « Juste pour clarifier les choses, il ne s’agit pas de 11 % de notre activité de sommeil, mais de 11 % de la totalité de notre expérience quotidienne, jour après jour11 ». Cela signifie que chaque fois que nous appliquons la technique de l’étrange, nous avons environ une chance sur dix d’être effectivement en train de rêver. J’aime bien ces chiffres.


  Allons à la recherche de l’étrange ! [image: Images]


  À l’état de veille, chaque fois que quelque chose d’étrange ou d’inhabituel survient, demandez-vous : « Est-ce que je rêve ? », puis répondez à la question en faisant un test de réalité, comme en regardant vos mains rapidement à deux reprises ou en lisant un extrait de texte deux fois d’affilée. Si vous faites cela dix fois ou plus par jour, il semble que cela suffise pour que vous puissiez commencer à rêver que vous le faites et donc à atteindre l’état de lucidité.


  « Tout comme nous vivons, nous rêvons », aussi, ne commencez pas à tourner et retourner vos mains inconsidérément chaque fois que quelque chose d’étrange se produit parce que vous allez aussi faire cela dans vos rêves et cette technique va perdre son utilité. Soyez sûr d’agir en étant convaincu et en espérant que le test de réalité va être positif si vous êtes vraiment en train de rêver.


   


  
    Charlie a dit


    « Une fois, dans un de mes cours, une femme a dit : « Vous voulez que je passe mon temps à me demander toute la journée « Est-ce que je rêve ? » et à regarder mes mains pour vérifier si je suis bien réveillée ? Vous allez tous nous rendre fous ! ». Mais c’est en fait tout le contraire, chaque fois que nous faisons un test de réalité, nous pratiquons la vigilance parce que nous prenons un instant pour faire une pause, pour être dans le moment présent et pour mieux prendre conscience de notre réalité actuelle. Chaque fois, nous reconnaissons que quelque chose d’étrange est survenu dans l’état de veille et que nous faisons un test de réalité, nous revenons dans le moment présent et débranchons notre pilote automatique ».

  


  Le conciliabule pré-lucide


  Parfois, lorsque nous sommes débutants, nous pouvons nous trouver dans un rêve et déceler un signe du rêve, être sur le point d’accéder à la lucidité… puis nous parler, ce qui nous fait sortir alors du rêve. D’autres fois, nous pensons que nous sommes en train de rêver et faisons un test de réalité puis sommes distraits par le rêve avant même d’être arrivés à être lucides. Ce phénomène étrange est ce que nous appelons le « conciliabule pré-lucide ».


  Un jour, je parlais du conciliabule pré-lucide lors d’une retraite au Pays de Galles lorsqu’une psychologue qui était dans l’assistance a marmonné : « C’est de la merde ! ».


  Je me suis arrêté, je l’ai regardée et j’ai dit : « Pardon ? ».


  Elle a redit « C’est de la merde. Le conciliabule, c’est juste de la merde. On s’emmerde à maintenir le statu quo de notre réalité. Les psychotiques font ça tout le temps ».


  Il semble que lorsque nous sommes confrontés à la possibilité de reconnaître que nous sommes en train de rêver, notre sens égotique du moi essaie souvent de confabuler et de donner une explication apparemment rationnelle à la réalité de la situation. Par exemple, nous pouvons voir voler un éléphant et être sur le point de devenir lucides et nous allons alors nous convaincre que les éléphants qui volent sont chose courante dans cette partie du monde.


  Pourquoi notre sens égotique du moi fait-il cela ? Parce qu’il se sent menacé par la lucidité. Une fois que nous sommes lucides, nous pouvons percer l’illusion de notre sens égotique du moi et faire partie intégrante du rêve, au-delà de toute notion de « je », de « moi », de « mon » et de « l’autre ». Nous faisons en fait un avec toute chose et ainsi, la mainmise du moi égotique se relâche. Pour éviter cela, mu par un désespoir non fondé, il essaie parfois de nous empêcher de devenir lucides.


  Dans le texte de Castaneda L’Art de rêver, le protagoniste, Don Juan, explique à son étudiant que notre esprit rationnel va essayer de se protéger si jamais, dans nos rêves, nous rencontrons des idées ou des concepts qui cherchent à usurper la notion de rationalité qui est la nôtre. Cette idée de la rationalité qui lutte pour sa propre survie devant les expériences oniriques irrationnelles est une des idées que ceux qui débutent dans le rêve lucide peuvent rencontrer sporadiquement, souvent sous la forme de personnages qui nient faire partie du « domaine de l’imaginaire », car notre esprit rationnel essaie de conserver le contrôle sur le statu quo du rêve.


  Heureusement, au fur et à mesure que notre pratique du rêve lucide avance et que notre utilisation des tests de réalité augmente, la fréquence du conciliabule diminue, mais, débutants, attention, une fois que vous soupçonnez que vous êtes en train de rêver, n’acceptez rien qui vous prouve le contraire sans avoir testé avec soin chaque fait ; tout comme le Lieutenant Colombo.


  LA MÉTHODE COLOMBO


  Aucune technique de test de la réalité ne marche à 100 pour cent alors, que faire si votre main ne change pas, mais que vous êtes toujours certain de rêver ? Comment pouvez-vous procéder au test de lecture si aucun texte à lire n’apparaît dans le rêve ? Comment déceler un signe du rêve si le paysage onirique en semble dénué ? Parfois, vous allez vous trouver dans un scénario où à la fois la reconnaissance des signes du rêve et les tests de réalité ne mènent absolument à rien alors que vous avez l’impression viscérale que vous êtes en train de rêver. C’est à ce moment-là qu’il faut vous en remettre à l’examen des faits et regarder de près votre environnement, comme un détective qui passer au crible une scène de crime. C’est là la base de la Méthode Colombo.


  Pour ceux qui sont assez âgés pour se souvenir de lui, pensez au Lieutenant Colombo, ce détective de la télévision des années 70. C’était un détective de la police de Los Angeles qui fumait le cigare et qui incarnait la fibre intérieure du détective qui sommeille en chaque homme (ou chaque femme). Colombo n’avait pas de théories compliquées ou de théories tape-à-l’œil issues de la police scientifique, il se contentait d’utiliser son propre bon sens et sa propre capacité à découvrir la réalité d’une situation donnée.


  Colombo avait l’habitude d’entrer dans une pièce et de collecter dix indices avant même d’avoir eu le temps de se présenter ; il avait une conscience aiguë des choses et intégrait chaque détail de la scène tout en restant totalement détendu, ne laissant rien paraître, tirant le plus innocemment du monde sur son havane. C’est exactement comme cela que nous devons être si nous voulons solutionner le mystère du rêve lucide.


  Partons à la recherche d’indices ! [image: Images]


  Une fois que vous soupçonnez que vous êtes en train de rêver, recherchez des preuves du rêve comme un détective recherche des indices sur une scène de crime. Soyez attentif, soyez présent, soyez vigilant. Essayez de vous demander : « Comment est-ce que je suis arrivé ici ? Où est-ce que j’étais juste avant ? » et « recherchez les incohérences entre les causes et les effets… et toute forme d’impossibilité12 » qui vont vous aider à détecter l’état de rêve.


  Alors que vous recherchez ces indices, essayez de rester totalement calme et détendu, exactement comme Colombo, parce que si vous êtes surexcité, vous allez soit vous réveiller soit abandonner le jeu, ce qui va conduire à un éventuel nouveau matériau onirique de conciliabule qui va conforter l’illusion du rêve.


  Pour véritablement affermir la méthode Colombo, il faut aussi la pratiquer pendant la journée. Au cours de votre vie quotidienne, ou peut-être pendant 10 minutes prédéterminées chaque jour, regardez les choses de très près, sentez les textures de ce qui vous entoure, investiguez des endroits qui vous semblent étranges et passez au crible votre expérience. Vous pouvez même vous demander : « Comment est-ce que je suis arrivé ici ? » à différents moments de la journée. Si vous faites ces sortes de pratiques de vigilance volontaire suffisamment souvent, vous finirez par également les pratiquer pendant vos rêves.


   


  
    Charlie a dit


    « Si vous pensez que vous êtes en train de rêver, regardez attentivement ! Passez la zone au crible à la recherche d’indices, touchez les choses, investissez les lieux, soyez vigilant. L’état de rêve prend des apparences incroyablement réalistes, mais si vous y regardez suffisamment de près, vous serez capable de voir les incohérences oniriques et de reconnaître que vous êtes en train de rêver ».

  


  LA TECHNIQUE D’INDUCTION MNÉMONIQUE DES RÊVES LUCIDES (MILD) DE LABERGE


  Mnémonique signifie « qui a trait à la mémoire » et un « rêve lucide avec induction mnémonique » est un rêve qui survient en utilisant les fonctions de la mémoire. La technique MILD est la technique qu’a conçue Stephen LaBerge pour lui permettre d’avoir des rêves lucides à volonté. De nombreuses personnes considèrent que c’est l’une des techniques de rêves lucides les plus efficaces qui soient.


  La technique MILD repose sur les principes de visualisation, d’autosuggestion (autohypnose) et de mémoire prospective. Il est intéressant de voir que la base de cette technique se trouve déjà dans un texte du yoga des rêves de Lochen Dharma Shri13 datant du 16e siècle, mais l’explication complète de sa version moderne figure dans le livre de Stephen LaBerge Exploring the World of Lucid Dreaming.


  Bien que la visualisation et l’autosuggestion fournissent la puissance fondamentale de cette technique, c’est la mémoire prospective qui est vraiment au cœur de celle-ci. Dans la vie quotidienne, nous utilisons sans arrêt notre mémoire prospective lorsque nous disons des choses comme « La prochaine fois que je vois une banque, il faut que je pense à prendre un peu de liquide ». Et c’est en fait un aspect très fiable de la mémoireIX. Si nous avons la ferme intention de l’utiliser, nous activons la partie du cerveau liée à la motivation ou au « but à atteindre » qui va inconsciemment rester activée à la fois dans l’état de veille et dans le sommeil jusqu’à ce que ce but soit atteint. De la même façon, un ordre de la mémoire prospective donné avant que nous nous endormions, par exemple « La prochaine fois que je rêverai, je vais penser à reconnaître que je suis en train de rêver » va rester neurologiquement intégré jusqu’à ce que nous nous rêvions à nouveau.


  La technique MILD est une technique qui demande de nous visualiser à nouveau dans le rêve que nous étions juste en train de faire, et il est donc préférable de la pratiquer au moment même où l’on se réveille d’un rêve dont on se rappelle avec précision. Vous pouvez faire cela spontanément, peut-être lorsque vous vous réveillez dans les premières heures du jour, ou intentionnellement, en mettant sonner votre réveil dans les dernières heures de votre cycle de sommeilX.


  Soyons MILD ! [image: Images]


  1. Se souvenir du rêve : une fois sortie de la période du rêve, réveillez-vous complètement et souvenez-vous du rêve que vous venez d’avoir. Apprenez l’histoire et le scénario par cœur puis, si possible, choisissez une scène ou une partie du rêve qui comporte un signe de rêve. Mémorisez cette partie du rêve ! Vous comprendrez pourquoi dans l’étape 3.


  2. Engendrer la motivation : préparez-vous maintenant à vous rendormir. Lorsque vous commencez à vous rendormir et entrer dans l’état hypnagogique (l’état transitoire entre l’état de veille et le sommeil) récitez mentalement, encore et encore, avec détermination et enthousiasme : « La prochaine fois que je rêverai, je vais penser à reconnaître que je suis en train de rêver ». Concentrez-vous sur cet ordre et si vous sentez que votre esprit s’évade ou si vous vous rendez compte qu’il s’est déjà échappé, revenez à cette récitation. Imprégnez totalement votre esprit de cette idée, jusqu’à saturation. C’est la partie de la technique qui a la plus grande importance, celle de la mémoire prospective et de l’autosuggestion, et son efficacité dépend de « l’effort joyeux » sans borne que nous mettons dans cette récitationXI.


  3. Visualiser la lucidité : une fois que vous avez engendré et stabilisé la forte motivation de penser à reconnaître que vous êtes en train de rêver, l’étape suivante est de vous visualiser à nouveau dans le rêve dont vous vous êtes souvenu plus tôt. Essayez véritablement de le revivre avec le plus de détails possibles, revoyez-vous dans cette situation et revivez-la avec tous vos sens au moment où vous glissez dans le sommeil. Mais cette fois, imaginez que vous reconnaissez que vous êtes en train de rêver et devenez pleinement lucide. Comment ? En vous imaginant découvrir un signe du rêve ou procéder à un test de réalité, puis avoir cette révélation : « Aaah ! Je suis en train de rêver ! ».


  Puis, imaginez-vous faire ce que vous aimeriez faire une fois lucide.


  Les deux principaux principes de cette technique sont la mobilisation de la mémoire prospective grâce à une forte motivation puis la visualisation de vous-même en train de devenir lucide.


  4. S’endormir ou recommencer : maintenant, vous pouvez soit tout simplement vous endormir soit reprendre les étapes 2 et 3 jusqu’à ce que vous soyez sûr que vous avez complètement maîtrisé la technique, auquel cas vous allez pouvoir la laisser tomber et vous laisser aller au sommeil. Dans la période de rêve suivante, le système de votre mémoire prospective va commencer à entrer en jeu et vous deviendrez lucide.


   


  
    Charlie a dit


    « Pour vous souvenir facilement de l’ordre des étapes de cette technique, voilà comment faire : dans M-I-L-D, M = Mémoriser le rêve que l’on vient tout juste de faire ; I = engendrer l’Intention ; L = visualiser la Lucidité ; D = Dormez à nouveau ».

  


  LA MÉTHODE « RÉVEILLEZ-VOUS ET RECOUCHEZ-VOUS »


  Cette technique a été évoquée pour la première fois à la fin des années 70 par G. Scott Sparrow, l’auteur de Lucid Dreaming : Dawning of the Clear Light ; il s’agit de l’une des techniques de rêve lucide les plus efficaces qui soient. La recherche a montré que « l’état de veille intervenant pendant le sommeil accroît la possibilité de lucidité14 », et que cette technique est « l’un des moyens les plus puissants et les plus prometteurs pour atteindre la lucidité, plus de deux tiers des participants à cette étude ayant eu des rêves lucides dans ce contexte15 ». En fait, B. Alan Wallace, spécialiste du bouddhisme, fait référence à une recherche qui a calculé que cette méthode augmentait les chances de lucidité d’un ahurissant 2 000 pour cent16 ».


  Alors, comment pratiquer cette technique qui a l’air trop belle pour être vraie ? C’est simple. Réveillez-vous environ deux ou trois heures avant votre heure habituelle, restez réveillé pendant environ une heure, puis retourner vous coucher et dormez encore une heure ou deux.


  Réveillons-nous puis retournons nous coucher ! [image: Images]


  
    	
      Réglez votre réveil pour qu’il sonne deux ou trois heures plus tôt que l’heure à laquelle vous vous levez d’habitude.

    


    	
      Réveillez-vous et levez-vous.

    


    	
      Restez réveillé pendant environ une heure, procédant à n’importe quelles activités de l’état de veille. Méditer ou lire quelque chose sur le rêve lucide est l’idéal, mais j’ai découvert que n’importe quelle activité faite avec vigilance convenait aussi. Le but n’est pas de rester somnolent pendant 60 minutes, mais d’être vraiment réveillé, un plein état de veille étant un préalable à l’efficacité de cette technique. Ceci dit, boire des cafés doubles bien serrés ou répondre à des e-mails professionnels pourrait vous exciter un petit peu trop, soyez donc prudent et gardez le sommeil à portée de main.

    


    	
      Après environ une heure, réglez à nouveau votre réveil pour qu’il sonne au moins une ou deux heures plus tard, remettez-vous au lit et rendormez-vous avec la ferme intention d’augmenter votre lucidité.

    

  


  Un des moyens grâce auxquels cette technique marche est l’exploitation du phénomène de rebond de sommeil paradoxal (pour plus de détails sur le rebond de sommeil paradoxal, voir page 170). Les deux dernières heures de notre cycle de sommeil sont celles où nous faisons la plus grande partie de nos rêves, de sorte que si nous nous privons de cette période de rêves, lorsque nous arrivons finalement à nous rendormir, nous évoluons en douceur et en profondeur dans un sommeil paradoxal avec des rêves d’apparence très réelle. Comme le sommeil paradoxal est le terrain de jeu de la lucidité, on peut voir comment cette technique ouvre la voie à la possibilité d’atteindre la lucidité.


  
    Charlie a dit


    « À de rares occasions, des personnes m’ont demandé si elles pouvaient consacrer cette heure d’activité de veille aux relations sexuelles. Et bien, il serait préférable de vous concentrer sur votre ferme intention d’accéder à la lucidité pour le bienfait de tous les êtres, mais je suppose qu’avoir des relations sexuelles peut s’envisager. Soyez simplement conscient que la tendance de certains hommes à s’endormir juste après l’acte sexuel va faire qu’il va vous falloir chronométrer le tout très précisément ! »

  


  Il est bon de noter que, pour marcher, toutes ces techniques exigent une pratique soutenue, mais tant que nous les appliquons avec la motivation juste, la lucidité finira sans aucun doute par se manifester.


  Comme le dit une nonne tibétaine : « Lorsque vous plantez des graines dans le jardin, vous ne les déterrez pas tous les jours pour voir si elles ont déjà germé. Vous vous contentez de les arroser et d’éliminer les mauvaises herbes, vous savez que les graines vont pousser le moment venu17 ».


  
    

  


  I. La bodhichitta est l’un des aspects les plus importants du bouddhisme tibétain. Il s’agit du souhait d’atteindre l’éveil non seulement pour soi-même, mais pour le bien de tous les êtres (en sanscrit, bodhi = essence de l’éveil et citta = cœur/esprit).


  II. La date est importante, car lorsque vous commencerez à avoir des rêves lucides, vous allez pouvoir constater vos progrès et même recouper votre journal des rêves avec le journal de la vie quotidienne pour voir la façon dont la vie quotidienne influence vos rêves.


  III. Si vous choisissez cette méthode, assurez-vous de bien sauvegarder les fichiers ou utilisez un système de stockage en nuage.


  IV. Dans son livre 59 Seconds, le Professeur Richard Wiseman dit : « Parler peut souvent être plus déstructuré, désorganisé et par nature plus improvisé alors qu’écrire est plus systématique et plus centré autour d’une structure4 ».


  V. La vérification de la réalité des choses s’effectue presque toujours dans l’état de rêve pré-lucide parce que si vous êtes suffisamment conscient pour penser « Il faudrait que je teste la réalité des choses », c’est que vous êtes déjà dans la phase pré-lucide.


  VI. C’est un test sur la réalité des choses qui est parmi les plus faisables parce que la plupart des gens sont incarnés dans leur rêve et donc leur main est toujours à disposition. Bien sûr il y a des tonnes d’autres tests de réalité possibles, alors sentez-vous libre d’improviser.


  VII. Lorsque Castaneda fait pression sur son maître Don Juan pour qu’il lui dise pourquoi il doit regarder ses mains en particulier, celui-ci lui dit : « Mais bon sang, tu peux bien sûr regarder tout ce que tu veux, tes orteils, ton ventre ou même ton zizi6 ! ». Mais je persiste à recommander que ce soit les mains.


  VIII. On peut peut-être expliquer cela en partie par ce phénomène bien connu qui veut que les gens reconnaissent la plupart des mots grâce à leur forme et donc, peu iptmore l’odrre dnas lqeeul les ltertes aspeparanist, il sfiuft que la pmrerèie et la denèrire lrtete seonit au bon edronit.


  IX. Si jamais vous avez eu la ferme intention de vous réveiller à une certaine heure et y êtes arrivé, alors vous avez activé le même processus neurologique du « but à atteindre » que celui qui entre en jeu dans la technique MILD.


  X. Si vous avez peur, avec l’entraînement au rêve lucide, de vous réveiller moins reposé, n’ayez crainte parce que les heures du sommeil profond et réparateur correspondent aux ondes delta du sommeil, alors que le rêve lucide se pratique dans le sommeil paradoxal, actif, le cerveau ne se reposant de toute façon pas à ce moment-là.


  XI. L’une des six perfections du bouddhisme, l’effort joyeux, est le terme utilisé pour décrire l’effort enthousiaste que l’on met dans la pratique spirituelle.
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Les techniques de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil


  « Commencez par reconnaître le rêve. Utilisez tout ce qui peut vous aider, les techniques mises au point par les yogis du rêve ou n’importe quelle méthode moderne de rêve lucide… Le tout est de devenir lucide au sein du rêve de façon à avoir la base pour n’importe quelles activités du yoga du rêve que vous choisirez de pratiquer1 ».


  B. ALAN WALLACE


  La pleine conscience dans le rêve et le sommeil intègre l’objectif premier du simple rêve lucide et va bien au-delà de celui-ci, ses objectifs étant l’obtention de bienfaits plus holistiques et plus spirituels. Elle comprend une association de techniques de rêves occidentales en vue d’une transformation personnelle et de techniques de travail sur le rêve issues du bouddhisme tibétain dans le cadre de la méditation de la pleine conscience et de l’entraînement à la vigilance.


  En associant des techniques occidentales et orientales, nous bénéficions de la puissance ancienne de l’approche tibétaine sur le travail du rêve et rendons celle-ci accessible aux pratiquants occidentaux sans la moindre homogénéisation de ces deux traditions. Ce n’est que lorsque nous sommes lucides que la différence entre le rêveur lucide et le yogi du rêve apparaît, de sorte que les techniques véritablement utilisées pour atteindre la lucidité peuvent venir de l’une ou l’autre tradition.


  Les pratiques de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil ont pour but d’entraîner notre attention vigilante pendant tous les stades du rêve, du sommeil et de l’état de veille. Plutôt que de nous contenter de nous concentrer sur le seul rêve lucide, nous nous concentrons sur le renforcement de la lucidité dans tous les domaines de la vie, exactement comme le recommandent les enseignements originaux du yoga du rêve. Fondamentalement, la « pleine conscience dans le rêve et le sommeil » consiste à « reconnaître ce qui se passe au moment où cela se passe », et à développer la capacité de reconnaissance dans tous les domaines d’expérience. Les pratiques qui suivent nous montrent comment nous éveiller au rêve de la vie tout comme au rêve de la nuit, et nous aident à nous entraîner à vivre lucidement tout comme à rêver lucidement.


  
    Charlie a dit


    « Mon maître, Rob Nairn, et moi-même avons créé l’approche de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil afin de combler le manque laissé par l’étendue limitée des pratiques occidentales du rêve lucide et les pratiques souvent inaccessibles du yoga du rêve tibétain. La pleine conscience dans le rêve et le sommeil s’adresse aux personnes qui veulent aller plus loin que le rêve lucide et expérimenter quelque chose de plus profond ».

  


  LA MÉDITATION DE LA PLEINE CONSCIENCE


  « La pleine conscience, tout simplement. Si vous vous entraînez à la pleine conscience, sans aucun doute vous reconnaîtrez le rêve2 »


  AKONG TULKU RIMPOTCHÉ


  La méditation de la pleine conscience est la technique originale d’induction du rêve lucide et elle constitue le fondement de toutes les pratiques de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil que nous allons étudier ici.


  Pendant des milliers d’années, les gens ont su que s’entraîner à l’attention vigilante pendant la journée conduisait naturellement à l’attention vigilante pendant la nuit et donc, si notre démarche de recherche de lucidité dans les rêves est sérieuse, alors la méditation de la pleine conscience est un passage obligé.


  La méditation de la pleine conscience peut être pratiquée par des personnes de toute confession et elle repose sur la simple aspiration à « savoir ce qui se passe au moment où cela se passe, sans discrimination ». Même si certaines personnes pensent que rester assis, silencieux, sans bouger, est la façon la plus facile de suivre cette directive, on peut en fait pratiquer la pleine conscience dans tout ce que nous faisons, sans exception, que nous soyons en train de manger, de marcher, d’être assis ou, bien sûr, de dormir. Dès lors que « vous savez ce qui se passe au moment où cela se passe, sans discrimination », vous pratiquez la pleine conscience. C’est trompeusement facile.


  Nous entraîner à « savoir ce qui se passe au moment où cela se passe » va naturellement nous aider à développer notre capacité à « savoir que nous rêvons au moment où nous rêvons ». Les maîtres du yoga du rêve nous disent que le rêve lucide dépend de notre capacité à maintenir une attention soutenue sur un point unique, et de notre capacité à « garder notre esprit sous contrôle » lorsque nous dormons, deux caractéristiques que va développer la pratique de la pleine conscience.


  Voyons maintenant un peu plus en détail ce que la pleine conscience est véritablement. Nous pouvons voir notre esprit comme une maison et la pleine conscience comme le locataire de cette maison. Personne ne peut y entrer si son vigilant locataire ne nous ouvre la porte. Ce locataire est très accueillant et même si une pensée de colère frappe à la porte et désire entrer, il ne la renvoie pas ou ne lui ferme pas la porte au nez. En fait, il ouvre la porte à la pensée de colère, l’écoute puis la laisse simplement repartir. À aucun moment, le locataire ne commence à bavarder ou à argumenter avec cette pensée, il la fait simplement entrer, la laisse vider son sac, puis la raccompagne poliment vers la sortie.


  Certaines personnes pensent que la méditation consiste à arrêter ses pensées, à se vider l’esprit ou à éprouver des expériences extatiques, mais la pleine conscience n’est rien de tout cela, il s’agit simplement d’être conscient de ce qui se passe dans notre esprit, sans préférence ni jugement.


  Le philosophe français Blaise Pascal dit : « Toute la souffrance de l’homme vient de son incapacité à rester assis tranquille, seul, dans le silence ». Je crois qu’il aurait été un fan inconditionnel de la technique qui suit.


  Toute forme de pratique de méditation de la pleine conscience peut favoriser le réservoir de lucidité, mais si vous ne pratiquez pas la méditation de façon régulière, alors vous allez peut-être aimer essayer ce merveilleux exercice de vigilance concis reposant sur la technique « Se stabiliser, s’ancrer et lâcher prise avec utilisation d’un support » de l’Association britannique de pleine conscience :
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      Asseyez-vous sur une chaise qui a un dossier dur ou par terre, sur un coussin, les jambes croisées. Assurez-vous que la position est confortable et que votre dos est bien droitI.

    


    	
      Tout d’abord, stabilisez l’esprit en vous concentrant, de façon très détendue, sur votre souffle. Inspirez un petit peu plus profondément que d’habitude puis expirez lentement et doucement.

    


    	
      Il se peut que vous préfériez que l’inspiration et l’expiration soient de durée égale, inspirant en comptant jusqu’à trois ou quatre et expirant en comptant jusqu’à trois ou quatre.

    


    	
      Si possible, gardez les yeux ouverts, mais si vous préférez les fermer, fermez-les, ça va aussi.

    


    	
      Lorsque des pensées vous viennent, laissez-les tout simplement aller librement, sans essayer de les rejeter ou de les suivre. Laissez-les tout simplement tranquilles et ramenez votre concentration sur votre respiration et le comptage.

    


    	
      Au bout de quelques minutes, commencez à vous concentrer un peu plus sur l’expiration et laissez tomber le comptage. Remarquez que lorsque vous libérez l’expiration, votre corps se détend un peu. C’est comme cela que vous allez stabiliser l’esprit.

    


    	
      Maintenant, vous allez enraciner l’esprit dans le corps en laissant tomber toute régulation du souffleII et en amenant votre attention sur votre corps. Prenez simplement conscience de toutes les sensations corporelles que vous expérimentez, c’est tout.

    


    	
      Vous allez peut-être trouver que passer systématiquement en revue les différentes parties de votre corps est la bonne solution. Pour cela, prenez conscience de chaque partie de votre corps, assez lentement, en commençant par les pieds et en finissant par la tête avant de retourner aux pieds et de recommencer.

    


    	
      Ou bien vous pouvez aussi choisir tout simplement de vous asseoir et de laisser les sensations corporelles attirer votre attention au fur et à mesure où elles se manifestent. Prendre conscience des points de contact de votre corps sur le sol ou sur le siège et noter chaque point de tension ou de relâchement corporel est également une bonne solution.

    


    	
      Prenez conscience de la façon dont votre corps est soutenu par le sol qui est en dessous de vous. Sentez le poids de votre corps qui crée une pression alors que vous êtes assis. Laissez-vous pénétrer par le soutien inconditionnel du sol. Soyez conscient de la façon dont la gravité vous ancre.

    


    	
      Une fois que vous avez passé votre corps en revue ou que vous avez permis à votre attention de prendre conscience de sensations particulières, prenez alors conscience de ce corps tout entier qui est là, assis, dans l’espace. Faites entrer la totalité de votre corps dans votre conscience.

    


    	
      Acceptez d’expérimenter la façon dont votre corps existe dans l’espace et la façon dont il est entouré par l’espace. C’est ainsi que vous enracinerez l’esprit dans le corps.

    


    	
      Une fois l’esprit bien enraciné dans le corps depuis cinq ou dix minutes, c’est le moment de le laisser se poser. Votre esprit va se poser lorsque vous allez abandonner toute concentration sur le corps ou le souffle. Laissez tomber toute idée d’essayer de faire quoi que ce soit. Soyez simplement conscient et en contact avec ce qui vient à vous, avec une vigilance panoramique.

    


    	
      Le but de poser l’esprit est de lui permettre de se décontracter en profondeur et d’abandonner toute idée d’effort, de lutte, de tentative pour arriver à quelque chose. Il n’est dirigé en aucune façon, mais uniquement impliqué dans le moment présent.

    


    	
      Voyez si vous pouvez rester dans cette disposition au début pendant une ou deux minutes. C’est la forme suprême de la méditation, brève vision de l’ouverture naturellement illimitée de l’esprit. Parce que notre esprit est très agité, cet état nous échappe généralement. Mais ici, nous goûtons momentanément cette liberté et donc ressentons sa possibilité.

    


    	
      Lorsque vous vous apercevez que votre esprit est en train d’être absorbé par des pensées (ce qui peut survenir au bout de simplement quelques secondes), vous pouvez alors prendre le son comme support.

    


    	
      Il existe de nombreux supports utilisables pour la vigilance, comme le souffle ou les sensations corporelles, mais je trouve que le son est un support particulièrement accessible à la plupart des personnes.

    


    	
      Pour que le son devienne un support à la vigilance, concentrez simplement votre esprit sur n’importe quel son que vous entendez. Laissez-le ancrer votre conscience dans le moment présent.

    


    	
      Ne rejetez ou ne retenez aucun des sons que vous entendez, accueillez simplement tous les sons naturellement présents autour de vous : les voitures, dehors, les pas dans la pièce d’à côté, le bruissement de vos vêtements, et même les battements de votre cœur.

    


    	
      Essayez d’entendre plutôt que d’écouter. Écouter suppose souvent un objectif et un choix alors qu’entendre est quelque chose de plus détendu, de plus ouvert. Contentez-vous d’entendre et d’être conscient du son.

    


    	
      Chaque fois que votre esprit dévie et s’adonne à des pensées, dites-vous simplement Tiens, je suis en train de penser !, très doucement, avec une patience bienveillante et sans irritation, puis retournez à la conscience du son. Souvenez-vous qu’il n’y a rien de mal, que votre esprit distrait vous donne la possibilité de renforcer les muscles de la vigilance, c’est tout.

    


    	
      Restez simplement assis, là, en sachant (et en entendant) ce qui se passe au moment même où cela se passe et chaque fois que votre esprit dévie, ramenez-le doucement à la conscience du son. Passez environ 10 à 15 minutes à poser ainsi l’esprit en prenant le son comme support.

    

  


  La pratique ci-dessus peut prendre entre 20 et 30 minutes, mais si vous le voulez, vous pouvez la faire durer autant que vous le souhaitez et passer la plus grande partie à pratiquer les stades de « poser » l’esprit et de le « poser sur un support ».


  Bons conseils pour la méditation de la pleine conscience


  
    	
      On peut faire cette pratique à n’importe quelle heure du jour ou de la nuit, mais si vous la faites juste avant d’aller vous coucher, ce n’en sera que mieux pour le rêve lucide. Le grand yogi du rêve Tenzin Rimpotché dit qu’il est possible « de faire de la nuit tout entière une profonde méditation, mais [que] cela exige une préparation d’environ 20 minutes avant de se coucher4 ». Alors, assurez-vous de vous brosser les dents, de sortir le chien et de faire tout ce que vous avez à faire avant de commencer votre session de méditation de pleine conscience d’avant le coucher.

    


    	
      N’essayez jamais d’arrêter vos pensées lorsque vous méditez. Même si vous ne souhaitez pas vous mettre véritablement à « penser », les pensées vont toujours faire partie de votre esprit, tout comme les vagues font partie de la mer. Les pensées ne sont pas des choses qu’il faut étouffer, elles sont au contraire l’expression directe de la nature pure et lumineuse de l’esprit5 »

    


    	
      Peut-être aurez-vous envie d’imprégner votre méditation de la volonté d’accéder à la lucidité dans le rêve en pensant, avant de commencer : Tout comme j’essaie de développer ma capacité de pleine conscience, puissé-je aussi développer ma capacité de lucidité pour le bien de tous les êtres.III En faisant cela, vous inondez votre esprit méditatif de l’intention d’accéder à la conscience dans le rêve.

    


    	
      De la même façon, à la fin de votre session de méditation, assurez-vous de dédier cette énergie bénéfique que vous avez naturellement engendrée au fait d’être plus conscient à la fois dans votre vie quotidienne et dans vos rêves, pour le bienfait de tous les êtres.

    


    	
      Puis, une fois que vous vous levez de votre siège ou de votre coussin, essayez de garder la saveur de la méditation et l’intention d’être plus pleinement conscient lorsque vous poursuivez vos activités quotidiennes ou vous préparez au sommeil.

    

  


  LA MARCHE MÉDITATIVE


  Pour les lecteurs qui sont étudiants en cinétique, il faut noter que cette méditation n’implique pas qu’il faille rester assis immobile. J’ai passé plus de 10 ans de vie professionnelle à travailler dans la breakdance et j’ai souvent vu des b-boys tournant sur la tête s’adonner ce faisant à la concentration dirigée sur un seul point et à la méditation de la pleine conscience. Ne vous inquiétez pas, je ne vais pas vous suggérer de vous mettre tous à la breakdance, mais ceux qui, parmi vous, aiment bouger peuvent s’essayer à la marche méditativeIV.


  La marche méditative est une pratique simple, mais profondeV et tout aussi facile à apprendre que la méditation assise. Il y a différentes façons de faire, mais il y en a une qui est ma préférée :
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      Choisissez un chemin droit ou un endroit plat d’environ 15 à 20 pas de long et marchez simplement en toute conscience, lentement, d’un bout à l’autre de celui-ci, puis retournez-vous et refaites le chemin en sens inverse.

    


    	
      Lorsque vous marchez, posez le regard devant vous (les yeux ouverts bien évidemment !), à un angle de 45 degrés, et dirigez votre attention vers vos pieds. Concentrez-vous sur les sensations que vous ressentez dans les pieds lorsque ceux-ci se relient au sol.

    


    	
      Tout comme vous utilisez le son comme support de méditation de la pleine conscience, vous utilisez ici comme support vos pieds et votre corps, tout au long de votre marche.

    


    	
      Soyez pleinement conscient de chaque sensation qui naît en vous de par cette marche. Rentrez véritablement dans la sensation qui consiste à faire chaque pas, dans le fait de lever le pied, de le déplacer dans l’espace puis de retrouver le contact avec le sol au fur et à mesure que vous avancez.

    


    	
      Tenez-vous droit, mais sans être tendu. Laissez les mains pendre le long du corps ou croisez-les doucement devant vous. Voyez si vous pouvez éviter que cela ne se transforme en promenade tranquille ou en flânerie et si vous pouvez conserver la pleine conscience de chacun des mouvements que vous faites.

    


    	
      Faites votre propre expérience de la marche ; certaines personnes aiment marcher vraiment très lentement, d’autres d’un pas plus vif, mais ne vous pressez pas, prenez votre temps. Peut-être souhaiterez-vous aussi accorder le rythme de votre respiration à vos pas, alors faites cela correctement et lentement.

    


    	
      Lorsque vous marchez, essayez d’avoir les sens ouverts à toute cette expérience de marche. Tout en maintenant votre principale concentration sur les sensations au niveau des pieds, vous pouvez aussi avoir une conscience panoramique élargie du lieu dans lequel vous marchez.

    


    	
      Essayez de pratiquer cette marche pendant 10 ou 15 minutes au début et d’augmenter progressivement la durée de votre pratique, selon vos désirs.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « J’adore la marche méditative. C’est une façon vraiment extraordinaire d’intégrer la pleine conscience dans votre vie quotidienne parce qu’après l’avoir pratiquée pendant un certain temps, elle va s’infiltrer naturellement dans vos habitudes quotidiennes de marche. Vous allez vous retrouver à accorder en douceur votre respiration au rythme de vos pas lorsque vous irez faire vos courses. Cela va même modifier votre façon de danser et votre façon de courir ! ».

  


  LES STADES DU SOMMEIL


  Avoir une connaissance de base des différents stades du sommeil est fondamental dans l’approche de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil. Nous devons être conscients de la façon dont nous dormons si nous souhaitons être vigilants lorsque nous rêvons. Si nous voulons rêver en toute lucidité, alors il nous faut comprendre à quels moments nous sommes le plus susceptibles de rêver, de façon à pouvoir programmer correctement notre pratique du rêve lucide.


  De nos jours, on découpe le sommeil en quatre stadesVI. Trois de ces stades sont décrits par rapport à ce qu’ils ne sont pas : les stades de mouvements oculaires non rapides ou NREM (sommeil non paradoxal) alors que le sommeil du rêve a l’honneur d’être le seul décrit en termes de ce qu’il est, c’est-à-dire REM (sommeil paradoxal). Il semble que le rêve soit l’événement principal.


  NREM1 ou N1 est un sommeil très léger qui s’apparente à la somnolence et s’accompagne souvent des schémas d’ondes cérébrales alpha du relâchement de la vigilance. L’aspect le plus reconnaissable du NREM1 est l’imagerie hypnagogique, les hallucinations oniriques qui apparaissent et disparaissent sur l’écran de notre esprit lorsque nous entrons dans le sommeil. Lorsque nous entrons dans le stade NREM1, nous avons aussi parfois des spasmes incontrôlés connus sous le nom de « spasmes myocloniquesVII » qui vont souvent, d’une façon ou d’une autre, être intégrés aux « micro-rêves » hypnagogiques, peut-être sous la forme d’une chute lorsqu’on rate un trottoir ou lorsqu’on tombe d’une échelle.


  Lorsque nous nous enfonçons plus profondément dans le sommeil, nous passons du stade hypnagogique NREM1 au trou noir complet du stade NREM2, ou N2, dans lequel notre rythme cardiaque commence à ralentir et dans lequel nous faisons l’expérience de la dissolution de la vigilance extérieure consciente. Nous sommes maintenant endormis. Après ce trou noir, une fois que notre cerveau commence à produire des ondes delta, on dit que nous sommes entrés dans le sommeil NREM3, ou N3, ou de stade 3 non paradoxal, le niveau de sommeil le plus profond.


  Ce sommeil profond à ondes delta est le sommeil réparateur. C’est l’état dans lequel nous libérons l’hormone de croissance (GH), dans lequel nous réparons nos cellules et rechargeons nos batteries. Si nous arrivons à tirer quelqu’un de ce trou noir du NREM3, ce sommeil profond à ondes delta, la personne va généralement être hébétée et désorientée.


  Lorsque nous nous endormons, au début, la progression initiale du sommeil NREM1 au sommeil NREM3 prend environ une demi-heure. Après avoir passé environ une demi-heure en sommeil NREM3, nous retournons à une phase de sommeil NREM2, mais ensuite, plutôt que de retourner dans le sommeil NREM1, nous entrons dans une autre phase de sommeil. Nos yeux commencent à montrer des signes de mouvements rapides (REM), notre corps est paralysé et nous commençons à rêver. Le rêve est un état actif du sommeil ; lorsque nous rêvons, nous ne nous reposons pas. En fait, notre cerveau est souvent plus actif pendant le rêve que lorsque nous sommes réveillés.


  Notre première période de rêves ne dure qu’environ 10 minutes et le cycle complet, du moment où nous nous endormons à la fin de la première phase de sommeil paradoxal (REM) prend environ 90 minutes. Ce cycle de 90 minutes se répète plusieurs fois au cours de la nuit, le temps passé en sommeil paradoxal augmentant et le temps dédié aux ondes delta diminuant progressivement alors que la nuit avance. Lorsque les phases de sommeil paradoxal s’allongent, les deux dernières heures de notre sommeil nocturne finissent par être majoritairement constituées des rêves du sommeil paradoxal. À la fin d’un cycle de sommeil moyen de 7 ou 8 heures, le cycle du sommeil paradoxal est passé de 10 minutes à au moins 45 minutes ou plus.


  Pour les rêveurs lucides, la chose la plus importante est de se souvenir que la première moitié de la nuit est essentiellement composée d’un sommeil profond NREM avec de brèves périodes de rêves et que la deuxième partie de la nuit est le moment où nous avons de longues périodes de rêves en sommeil paradoxal avec fort peu de plongées dans le sommeil profond.


  Les quelques dernières heures de notre cycle de sommeil sont également un moment où nous pouvons plus facilement entrer dans nos rêves à partir d’un état de veille. Cela en fait un moment de choix pour le rêve lucide. Même si nous pouvons avoir des rêves lucides dans les toutes premières heures de notre cycle de sommeil, cette période de rêves va être courte et votre esprit plutôt embrumé. Mais dans les toutes dernières heures, vous allez non seulement avoir des périodes de rêves plus longues, mais aussi de belles heures de sommeil à votre actif, de sorte que vous allez avoir l’esprit frais et prêt à s’engager dans la lucidité.


  Du point de vue du bouddhisme tibétain, on dit que les rêves de clarté (qui incluent les rêves lucides) surviennent plus volontiers dans les deux dernières heures du cycle de sommeil, de sorte qu’il semble que ces deux dernières heures de sommeil soient véritablement le moment privilégié pour la lucidité.


  
    Charlie a dit


    « Souvenez-vous que même si la majorité des gens peuvent dormir selon le processus décrit plus haut, vous ne faites peut-être pas partie de cette majorité. Certaines personnes ont des rêves lucides dans les 30 minutes qui suivent l’endormissement, le soir, mais les recherches sur le sommeil montrent qu’elles ne devraient pas rêver avant que ne soient écoulées les 80 premières minutes de sommeil. Nous avons tous un sommeil différent, alors apprenez à connaître la façon dont vous dormez et non celle dont les autres dorment ».

  


  LA CLAIRE LUMIÈRE DU SOMMEIL


  Le bouddhisme tibétain s’accorde avec les vues scientifiques occidentales quant aux quatre stades du sommeil, mais la différence principale est que la tradition tibétaine considère que c’est le sommeil sans rêve des ondes delta qui est le stade le plus important, car c’est à ce moment-là que nous pouvons faire l’expérience de la claire lumière du sommeil. Cette expérience survient essentiellement lorsque nous sommes super-lucides au sein du sommeil sans rêve des ondes delta. Cela nous ouvre la porte à un état d’esprit au-delà des tous les aspects de la dualité sujet-objet qui a été décrite par le grand érudit tibétain Patrul Rimpotché comme « l’état originel de l’esprit, frais, vaste, lumineux et au-delà de toute pensée6 ». Les expériences de claire lumière sont en réalité le summum de toutes les pratiques de yoga du rêve et « les plus proches possibles de l’état d’éveil, lorsque les voiles qui obscurcissent notre nature éveillée sont le plus mince possible7 ».


  L’idée que l’on puisse être lucide au sein du rêve, dépourvu de notre propre esprit, est difficile à saisir, mais lors des rares occasions où je suis tombé sur la Claire Lumière du Sommeil, j’ai trouvé qu’elle était un vide infini de ce que je ne peux que décrire comme une « obscurité étincelante » ou peut-être mieux, comme une « obscurité éblouissante8 », expression que les anciens chrétiens gnostiques utilisaient pour décrire la réalité ultime.


  Aussi, maintenant que nous avons exploré la méditation de la pleine conscience et que nous avons une certaine compréhension du fonctionnement des cycles du sommeil, revenons à l’apprentissage de la façon de devenir lucide lorsque nous dormons.


  ENDORMISSEMENT CONSCIENT ET ENTRÉE DANS LE RÊVE ET LE SOMMEIL


  Cette pratique associe des éléments de la technique WILD (Wake-Initiated Lucid Dreams), bien connue, et quelques éléments de mes propres méthodes de sommeil conscient avec un soupçon de pleine conscience bouddhiste. Le but est d’entrer soit dans un sommeil NREM2 sans rêve soit dans un sommeil paradoxal avec rêves sans passer par un trou noir ou une perte de vigilance consciente. C’est quelque chose d’incroyablement simple, mais de souvent totalement insaisissable… laisser votre corps et votre cerveau s’endormir alors qu’une partie de votre esprit reste conscient.


  Endormissement conscient et entrée dans le rêve


  Si vous voulez entrer consciemment dans l’état de rêve dès votre première plongée dans le sommeil, la nuit, il va vous falloir maintenir une vigilance consciente tout au long des stades du sommeil (de N1 à N2, à N3 et au sommeil REM) ; ce qui, au total, va prendre environ 90 minutes à la plupart des gens. Maintenir la concentration en un seul point pendant 90 minutes avant d’entrer dans le sommeil est une entreprise bien ambitieuse ; en fait, le Dalaï-Lama dit que « passer par ce stade transitoire [de l’état de veille au sommeil] sans rupture est l’un des plus hauts accomplissements pour un yogi9 ». Heureusement, on peut arriver à tricher un peu…


  Si nous faisons cette pratique après nous être brièvement réveillés dans les toutes dernières heures de notre cycle de sommeil ; nous allons entrer directement dans le sommeil paradoxal à partir de l’état hypnagogique (passer directement de N1 à REM) plutôt que d’avoir à repasser par le cycle de sommeil complet. Cela veut dire que nous pouvons entrer dans le rêve du sommeil paradoxal en environ 15 minutes, ce qui est un temps bien plus réaliste pour rester conscient et même à la portée de yogis du rêve en herbe.


  Maintenant, nous allons voir trois des meilleures variantes de cette technique.


  La plongée hypnagogique


  Entrer dans l’état de rêve lucide est comme faire du surf. Il faut ramer dans l’imagerie hypnagogique puis « plonger » dans la vague de la lucidité du rêve.


  Plongeons ! [image: Images]


  
    	
      Parfois, après au moins quatre à cinq heures de sommeil, réveillez-vous pleinement et notez nos rêves par écrit. Puis engendrez la motivation d’accéder à la lucidité, fermez les yeux et laissez-vous à nouveau aller au sommeil.

    


    	
      Lorsque vous entrez dans le sommeil N1, concentrez doucement votre attention sur l’imagerie hypnagogique et voguez simplement sur elle, lui permettant de se construire couche après coucheVIII.

    


    	
      L’essentiel est de maintenir une vigilance subtile sans perdre conscience et être aspiré inconsciemment par l’état de rêve.

    


    	
      Essayez de doucement diriger votre esprit vers l’état de rêve en restant conscient.

    


    	
      Ne vous précipitez pas dans l’imagerie hypnagogique lorsqu’elle apparaît, mais ne la rejetez pas non plus, restez simplement à la contempler jusqu’à ce que le paysage onirique soit suffisamment constitué pour que vous puissiez y entrer consciemment.

    


    	
      Si vous sentez que vous partez dans le trou noir, continuez simplement à ramener votre concentration sur l’imagerie hypnagogique. Cette imagerie est votre support conscient et elle sert à ne pas perdre le fil de la vigilance que vous avez activée, alors que le reste de vous-même sombre dans le sommeil.

    


    	
      L’imagerie hypnagogique va continuer à se construire couche après couche, jusqu’au moment où elle va commencer à se fondre dans un véritable paysage. C’est une expérience exceptionnelle à vivre.

    


    	
      Lorsque le paysage onirique se solidifie, vous allez peut-être avoir l’impression d’être légèrement tiré en arrière ou la sensation d’être aspiré vers l’avant. C’est un signe que la vague du rêve est désormais complètement formée. En termes de surf, vous êtes sur un point breakIX.

    


    	
      Si vous pouvez rester conscient juste quelques instants de plus et si vous êtes prêts à y aller, vous allez vous retrouver à plonger dans la vague du rêve en toute lucidité.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « Le rêve lucide est comme le surf. Tout est dans la persistance, l’équilibre et le mouvement de l’énergie. Tout comme nous maîtrisons la puissance de la vague pour nous déplacer sur celle-ci, nous maîtrisons la puissance du rêve. Une fois que nous sommes dans la vague, nous n’essayons pas de la surpasser, nous apprenons à utiliser sa puissance pour faire l’expérience de quelque chose qui est au-delà de nous-mêmes. C’est exactement pareil avec le rêve lucide ».

  


  Le corps et le souffle


  Même si votre esprit semble s’évader loin, très loin de vous, pendant le sommeil, il y a deux aspects de votre personne qui restent dans le lit : votre corps et votre souffle. Dans la méditation de l’état de veille, nous pouvons utiliser le corps et le souffle comme support pour ancrer notre vigilance de façon à ce que l’esprit reste stable et soit moins susceptible de se perdre dans la distraction. C’est exactement ce que nous voulons faire lorsque nous glissons dans le sommeil.


  Ressentons ! [image: Images]


  
    	
      Après au moins quelques quatre ou cinq heures de sommeil, réveillez-vous pleinement et mettez nos rêves par écrit. Générez la ferme intention d’accéder à la lucidité, fermez les yeux et laissez-vous aller à nouveau au sommeil.

    


    	
      Lorsque vous entrez dans le sommeil, concentrez doucement votre conscience mentale sur les sensations du corps et sur le souffle qui l’habite.

    


    	
      L’imagerie hypnagogique continue d’apparaître, mais plutôt que de nous concentrer sur celle-ci comme dans la technique de la plongée hypnagogique, cette fois concentrez-vous sur vos sensations corporelles.

    


    	
      Comme dans la phase d’établissement de la technique « Stabiliser l’esprit, l’ancrer et le poser grâce à un support », vous allez peut-être découvrir qu’un passage en revue systématique du corps marche aussi très bien. Ou bien vous pouvez choisir de laisser les sensations corporelles guider votre attention au moment même où elles arrivent. Prendre conscience des points de contact de votre corps sur le lit est aussi une bonne solution.

    


    	
      Une fois que vous avez passé votre corps en revue ou laissé votre attention prendre conscience de sensations spécifiques, prenez conscience de votre corps tout entier qui est là, dans l’espace. Gardez votre corps tout entier dans l’espace de votre conscience.

    


    	
      À un certain moment, il se peut que vous ayez vraiment l’impression que s’installe la paralysie du corps qui accompagne le sommeil paradoxal. Cela signifie que vous êtes à la porte du rêve.

    


    	
      Si vous sentez que vous lâchez prise, ramenez sans arrêt votre attention sur les sensations du corps et sur le souffle. Votre support à la vigilance est la sensation physique.

    


    	
      En ancrant votre conscience de cette façon, vous allez être capable de traverser la phase hypnagogique en flottant avec une vigilance consciente et à entrer dans le rêve avec une pleine lucidité.

    

  


  Compter dans le sommeil


  En combinant le comptage et la conscience réflective constante tout au long du stade de transition qui vous fait passer de l’état de veille au rêve, vous pouvez conserver la fluidité de votre conscience. Cette technique est bien moins méditative que les deux dernières, mais elle est tout aussi efficace et certaines personnes la maîtrisent plus facilement.


  Comptons dans le sommeil ! [image: Images]


  
    	
      Après au moins quelques quatre ou cinq heures de sommeil, réveillez-vous pleinement et mettez nos rêves par écrit. Générez la ferme intention d’accéder à la lucidité, fermez les yeux et laissez-vous aller à nouveau au sommeil.

    


    	
      Lorsque vous entrez dans le sommeil, pensez continuellement à l’état de votre vigilance alors que vous comptez pour entrer dans le rêve, par exemple, pensez « 1, suis-je lucide ? 2, suis-je lucide ? 3, suis-je lucide ? », etc.

    


    	
      Pendant les toutes premières minutes, la réponse va probablement être « non, je suis encore réveillé ! », mais une fois que vous aurez compté une vingtaine de secondes, la réponse va probablement être « Je suis maintenant dans la phase hypnagogique ! ».

    


    	
      Si vous arrivez à tenir 30, 40 ou même 50 secondes sans tomber dans le trou noir, ma réponse va peut-être devenir : « Presque ! L’état hypnagogique commence à se solidifier ! ».

    


    	
      Bien évidemment, la finalité est de répondre à cette question par quelque chose comme « 61, suis-je lucide ? Attends. Oui, je rêve ! Je suis lucide ! » au moment où vous allez vous rendre compte que vous êtes pleinement conscient dans votre rêveX.

    

  


  Endormissement conscient et entrée dans le sommeil


  L’utilisation de la technique d’endormissement conscient comme pratique du sommeil conscient prend en compte la technique de plongée hypnagogique ou la technique du corps et du souffle lors de votre premier endormissement de la nuit plutôt qu’après quatre ou cinq heures de sommeil. Cela va vous permettre un accès conscient au sommeil non paradoxal.


  Vous vous demandez peut-être « À quoi ressemble le sommeil non paradoxal ? ». Pour de nombreuses personnes, c’est l’impression de flotter dans l’obscurité parce qu’il n’y a aucune projection onirique pour remplir son espace. Nous sommes simplement un point de conscience désincarnée qui flotte dans la potentialité mentale. Cela peut vous sembler très lointain et éviter de tomber dans le trou noir alors que vous entrez dans le sommeil NREM2 demande une certaine pratique, mais cela en vaut le coup.


  Être conscient dans le sommeil sans rêve est comme regarder un écran de cinéma avant que la projection ne commence ; ce n’est peut-être pas aussi excitant à regarder que le film, mais cela montre que le film n’est pas toujours là. Comme le disait feu Traleg Rimpotché, « La raison pour laquelle [la conscience dans] le sommeil est si puissante est qu’elle ralentit l’esprit, ce qui nous donne la possibilité d’accéder à des niveaux de conscience plus subtils que ceux auxquels nous avons accès à l’état de veille10 ».
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      Utilisez la technique de plongée hypnagogique ou la technique du corps et du souffle lors de votre premier endormissement de la nuit pour entrer directement dans le stade RNM2 plutôt que dans le sommeil paradoxal.

    


    	
      Lorsque vous entrez dans le sommeil, concentrez doucement votre conscience mentale sur l’imagerie hypnagogique ou sur vos sensations corporelles.

    


    	
      FinalementXI, l’état hypnagogique peut s’effacer avant le trou noir du stade NREM2. C’est à ce moment-là que vous perdez généralement conscience et « tombez » dans le sommeil.

    


    	
      Si vous pouvez rester conscient tout en vous détendant dans le moment où l’état hypnagogique devient l’état de sommeil sans rêve, vous allez vous trouver à flotter (plutôt que tomber) dans le sommeil non paradoxal, souvent sous la forme d’un point de conscience désincarné.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « Certaines personnes se demandent comment elles peuvent savoir si elles sont conscientes dans l’état hypnagogique ou conscientes dans le sommeil non paradoxal. L’état hypnagogique est souvent rempli d’images mentales et de manifestations conceptuelles, mais si vous maintenez la vigilance tout au long de cet état, après environ 20 minutes, vous allez passer de l’autre côté et vous trouver dans un vaste espace sombre dénué de toute projection, dans lequel vous ne sentez plus votre corps et n’avez plus la moindre sensation du lit. C’est alors que vous êtes conscient dans le sommeil non paradoxal, que vous dormez en toute conscience ».

  


  L’AFFIRMATION HYPNAGOGIQUE


  Cette technique demande que vous vous endormiez en récitant mentalement une affirmation positive concernant votre intention d’accéder à la lucidité. L’état hypnagogique est très proche de l’état d’hypnose, aussi, si nous y glissons une suggestion ou une affirmation, nous allons découvrir qu’il a le potentiel de fonctionner avec un effet d’hypnose.


  Dans les enseignements du yoga du rêve du grand maître Gourou Rimpotché, il est dit qu’il faut « faire naître en soi le désir profond et puissant de reconnaître l’état de rêve11 », aussi vous devez vraiment veiller à ce que votre intention d’accéder à la lucidité soit forte et authentique pour que les choses se passent correctement. Vous pouvez générer cette intention lorsque vous vous endormez pour la première fois, le soir ou, encore mieux, après un réveil aux premières heures du jour, mais quoi qu’il en soit, l’important est d’imprégner votre conscience endormie de cette fervente aspiration d’accéder à la lucidité.


  C’est une des techniques de pleine conscience dans le rêve et le sommeil la plus accessible parce que vous pouvez la pratiquer chaque fois que vous vous endormez.


  Affirmons notre intention ! [image: Images]


  
    	
      Lorsque vous entrez dans l’état hypnagogique, récitez continuellement une affirmation telle que « Je reconnais mes rêves en toute lucidité » ou « Lorsque je rêve, je sais que je suis en train de rêver » ou n’importe quelle autre phrase qui, d’après vous, résume votre intention d’accéder à la lucidité.

    


    	
      Il est important de réciter cette affirmation avec une détermination venant du fond du cœur et non de façon automatique, en la répétant comme un robot jusqu’à ce que vous en ayez marre. Sans vraie motivation, cette technique ne marchera tout simplement pas.

    


    	
      Lorsque vous récitez cette affirmation mentalement, ce qui est important est non de la réciter jusqu’au moment même où vous vous entrez dans le rêve (même si c’est l’idéal), mais plutôt d’imprégner au maximum vos dernières minutes de vigilance consciente de la forte intention de vouloir accéder à la lucidité.

    


    	
      Si vous pratiquez la spiritualité, vous pouvez créer une affirmation à partir d’un mantra ou invoquer une énergie éveillée avec qui vous ressentez une connexion. Par exemple, si vous avez l’habitude de réciter le mantra du Bouddha Amitabha (Om ami dewa hri), vous pouvez l’intégrer dans votre affirmation en le faisant plus ou moins rimer « Om ami dewa hri, je vais faire un rêve lucide ». Non seulement cela va dans le sens de la technique, mais cela l’imprègne également de la bénédiction du mantra.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « Lorsque j’ai commencé à pratiquer cette technique, j’ai utilisé la phrase « Je dois faire un rêve lucide » et j’ai remarqué que j’étais très tendu lors de la pratique et que je n’avais que de piètres résultats. Alors, j’ai eu cette révélation, mon inconscient était naturellement rebelle ; il ne veut pas qu’on lui dise ce qu’il doit faire ! Aussi, j’ai modifié mon affirmation en « J’adore rêver en toute lucidité » et mon inconscient, à la recherche du plaisir, a immédiatement répondu à ma demande ! ».

  


  FAIRE LA SIESTE


  Lorsque j’avais une petite vingtaine d’années, je ne faisais que très rarement la sieste. J’étais bien trop occupé à essayer de changer le monde. Mais maintenant, je me rends compte que si l’on veut véritablement changer le monde, il faut faire la sieste.


  Une sieste est une courte période de sommeil en dehors du cycle principal du sommeil et c’est une des choses les plus bénéfiques qui soit, à la fois pour votre santé psychique et votre santé physique. La sieste recharge le potentiel de votre corps et, quelles que soient les activités auxquelles vous vous adonnez après la sieste, celles-ci vont être exécutées plus facilement et abordées avec plus de créativité.


  Une étude de 2009 de l’Université de Harvard a montré que les personnes qui font régulièrement la sieste sont 37 % fois moins susceptibles de mourir d’une maladie cardiaque que celles qui ne la font pas12. Les maladies cardiaques sont parmi celles qui tuent le plus en Occident et si la science médicale mettait au point une nouvelle pilule qui pouvait réduire de 37 % notre risque d’en mourir, nous ferions tous la queue pour aller l’acheter. Pas besoin de faire la queue, faites juste un petit somme !


  En plus d’être excellente pour le corps et l’esprit, la sieste est également un trésor de rêves lucides bienfaisants. Lors d’une sieste, l’après-midi, nous avons tendance à entrer directement dans le sommeil paradoxal avec rêves et d’y rester pendant la plus grande partie de la durée de la sieste sans beaucoup, voire pas du tout, entrer dans le sommeil profond des ondes delta.


  Les pratiquants chinois taoïstes du rêve ont vu depuis très longtemps qu’avoir ne serait-ce qu’une fois par jour l’opportunité d’entrer dans l’état de rêve n’était pas suffisant pour une pratique sérieuse du yoga du rêve, et ils ont donc fait de la sieste quotidienne une partie centrale de leur tradition. Ils ont compris que lorsque nous faisons la sieste pendant la journée, notre corps était déjà bien reposé lorsque nous entrions dans notre cycle complet de sommeil nocturne, et qu’ainsi on ne s’endormait pas de fatigue, mais plutôt avec la volonté délibérée de faire une pratique spirituelle13.


  La sieste apporte aussi de grands bienfaits neurologiques au rêveur lucide. Les psychologues biologistes ont découvert que les « adeptes de la sieste » montraient, à l’électroencéphalogramme, une plus grande puissance alpha et thêta dans les stades 1 et 2 du sommeil14, ce qui signifie que leur capacité cérébrale est en fait renforcée pendant tout le sommeil paradoxal, ce qui favorise la lucidité. Tout d’un coup, la sieste de l’après-midi ne semble donc plus l’apanage des paresseux.


  Des études récentes du laboratoire du sommeil de l’Université du Surrey ont conclu que la plupart des Britanniques ressentaient le besoin de faire la sieste, en gros, de 13 h à 15 h15 et que cette période du milieu de l’après-midi était l’un des meilleurs moments pour faire la sieste en fonction de nos rythmes circadiens (les modifications des caractéristiques mentales et physiques qui surviennent au cours d’une journée), mais qu’une sieste à tout autre moment de la journée faisait aussi l’affaire.


  Essayez de limiter votre sieste à 60-90 minutes, car toute durée supérieure pourrait vous entraîner dans le sommeil des ondes delta, ce qui vous ferait sentir un peu groggy au réveil. La plupart des gens trouvent qu’une sieste entre 20 et 60-90 minutes est ce qu’il y a de mieux.


  De nouvelles découvertes sur la façon dont les hormones du sommeil sont libérées dans le corps ont montré que la somnolence est tout autant régulée par l’exposition à la lumière que par la fatigue effective16. Ainsi, si vous avez envie de faire la sieste, mais que vous êtes trop en forme pour pouvoir dormir, il faut éviter les lumières vives et vous mettre dans un endroit sombre avant de pouvoir tomber dans les bras de Morphée. Bonne sieste !


  Faisons la sieste ! [image: Images]


  
    	
      Rappelez-vous tout le potentiel contenu dans une sieste : une entrée rapide dans le sommeil paradoxal, ce qui est super pour la pratique du rêve lucide, et une bonne façon de rafraîchir le corps et l’esprit.

    


    	
      Dormez entre 20 et 30-90 minutes en dehors de votre cycle ordinaire de sommeil et si vous le souhaitez, essayez alors de reconnaître vos rêves.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « Une fois, j’étais dans un rêve lucide et j’ai imploré la présence du grand maître tibétain Gourou Rimpotché. Lorsqu’il est apparu, je lui ai demandé : « Comment puis-je le mieux œuvrer pour le bien de tous les êtres ? », ce à quoi il a répondu « Fais la sieste ». Je suppose que j’espérais quelque chose d’un peu plus profond, mais j’ai quand même eu à cœur de suivre son conseil ! ».

  


  
    

  


  I. La science occidentale aussi estime qu’être assis bien droit est une bonne chose. Le Professeur Richard Wiseman cite des études scientifiques qui montrent qu’être assis en ayant le dos bien droit accroît à la fois notre bonheur et notre capacité mathématique3.


  II. Le seul moment où vous devez réguler le souffle et compter les respirations est pendant la phase de stabilisation. En régulant légèrement le souffle, vous travaillez avec le système respiratoire et en venez à prendre conscience d’un processus jusque-là automatique.


  III. Il a été scientifiquement prouvé que travailler au bien des êtres vous apporte aussi des bienfaits. Lorsque nous aidons les autres, les zones ancestrales du bonheur dans le cerveau (le noyau caudé et le noyau accumbens) sont stimulées et nous font nous sentir heureux.


  IV. Si vous souhaitez quelque chose qui soit entre les deux, je vous conseille cette merveilleuse association de danse, de mouvement et de méditation offerte par la School of Movement Medicine.


  V. Lorsque vous marchez, c’est généralement avec un but précis en tête, soit aller du point A au point B, soit faire de l’exercice. Mais la marche méditative n’a aucun but. Cela permet à notre système d’orientation vers un but, utilisé à l’excès, de jouir d’un repos bien mérité.


  VI. Les spécialistes du sommeil parlaient généralement de cinq stades, mais en 2007, l’American Academy of Sleep Medicine a décidé de regrouper les stades NREM3 et NREM4, ramenant ces stades à quatre.


  VII. La recherche montre que ces spasmes pourraient être la réponse du corps à un niveau de respiration moindre que le cerveau interprète parfois à tort comme un signe de mort auquel il répond par un mouvement spasmique pour stimuler le retour à la vie.


  VIII. Selon le moment de la nuit et en fonction de chaque personne, parfois le stade NREM1 ne contient en fait pas beaucoup d’images hypnagogiques. Dans ce cas, utilisez plutôt la Technique du corps et du souffle.


  IX. NdT : Les points break sont des vagues potentiellement dangereuses, plus grosses et plus prévisibles que les autres, qui démarrent toujours au même endroit (souvent une pointe rocheuse, une jetée ou un gros débris dans la mer). Elles sont très recherchées et très appréciées, car considérées comme les plus agréables à surfer.


  X. N’allez toutefois pas au-delà de 100, car alors vous serez peut-être encore trop réveillé pour que cette technique marche.


  XI. La plupart des gens restent dans la phase hypnagogique pendant environ 15 minutes avant de passer au stade NREM2. Si vous êtes très fatigué, il se peut que vous n’y restiez que 2 minutes, mais si vous êtes très vigilant, vous pouvez y rester des heures.
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Allons plus loin dans la pleine conscience dans le rêve et le sommeil


  « Détendez-vous, mais ne vous endormez pas, et restez dans un état de

  pleine conscience aussi longtemps que possible1 ».


  DON JUAN MATIS, SORCIER INDIEN DE LA TRIBU DES YAQUIS


  Maintenant que nous avons couvert de nombreuses techniques de base de l’accès à la lucidité, allons plus loin dans la pratique de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil. Rappelez-vous, la Deuxième Partie de ce livre est comme une boîte à outils remplie de différents outils pour différents travaux, aussi, ne vous sentez pas obligé d’avoir recours à la même technique chaque nuit. Un pratiquant avisé sait ce qu’il y a dans sa boîte à outils et il va choisir les bons outils pour un travail précis.


  Les outils que nous allons maintenant vous présenter sont des pratiques de sommeil méditatif qui impliquent de conserver une attention vigilante pour franchir les portes du sommeil.


  L’ÉTAT HYPNAGOGIQUE ET L’ÉTAT HYPNOPOMPIQUE


  Comme nous l’avons déjà vu, l’état hypnagogique est l’état mental transitoire entre l’état de veille et le sommeil. C’est un état intermédiaire de somnolence, souvent caractérisé par une imagerie hypnagogique, ces manifestations visuelles ou souvent conceptuelles qui apparaissent et disparaissent brusquement sur l’écran de notre esprit lorsque nous glissons dans le sommeil. Ces images hypnagogiques sont faites de souvenirs, des préoccupations mentales du jour et, chez certaines personnes, prennent l’aspect d’une cohorte de formes, de couleurs et de visages bizarres. Pour moi, ces manifestations excentriques de l’esprit sont un peu comme les éclairs de couleur qui strient le ciel aux tout derniers moments du coucher du soleil et tout comme ce bouquet final, elles nous offrent un aperçu rare de notre propre lumière intérieure.


  À l’autre bout du sommeil se trouve l’état hypnopompique, état transitoire entre le sommeil et le réveil complet. La plupart des gens ne se rendent pratiquement pas compte de cet état hypnopompique parce qu’ils le traversent trop rapidement telle est grande leur urgence de se réveiller. Si seulement nous passions plus de temps à l’explorer, nous trouverions qu’il s’agit d’un état qui se caractérise souvent par de brefs moments d’inspiration et par un esprit exempt de tout jugement au moment où le soleil émerge à nouveau des ténèbres du sommeil. J’appelle ces fulgurances de clarté des « aperçus hypnopompiques ». Si le genre d’aperçus que vous pouvez obtenir dans cet état vous intéresse, consultez la partie de l’Annexe II consacrée aux aperçus hypnopompiques (voir page 249).


  L’état hypnopompique se vit le plus souvent comme un état de demi-sommeil dans lequel nous pénétrons le matin, une fois que nous avons appuyé sur la touche répétition de notre réveil. C’est l’état que nous connaissons juste avant que notre esprit ne soit complètement sorti du sommeil, lorsque nous avons encore les yeux fermés. C’est un état plus subtil que l’état hypnagogique et il propose une imagerie mentale beaucoup moins riche parce qu’il s’agit d’un état mental dans lequel nous sommes partiellement réveillés, mais pas encore tout à fait engagés dans une pensée totalement conscienteI.


  La caractéristique unique de l’état hypnopompique est que parce qu’il survient après une période soutenue de sommeil et de rêves, c’est un état d’esprit beaucoup plus subtil en raison du processus psychologique qui s’est installé pendant le sommeil et le rêve.


  L’état hypnagogique et l’état hypnopompique ont tous deux un énorme potentiel d’évolution psychologique, mais, en même temps, ils ont chacun du pour et du contre. Si nous revenons à la métaphore du lever et du coucher du soleil que j’ai utilisée précédemment, on peut voir que l’état hypnagogique peut être assimilé à la diminution de la conscience réflective au moment où le soleil de notre vigilance se couche pour la nuit, alors que l’état hypnopompique peut être assimilé à l’émergence de la conscience réflective au moment où le soleil de notre vigilance sort de son sommeil. L’état hypnagogique se caractérise bien évidemment par la somnolence puisque nous sommes en train de nous endormir alors que l’état hypnopompique se caractérise par une clarté douce de l’esprit parce que le sommeil nous a régénérés et que nous ne sommes pas encore tout à fait réveillés.


  Comme nous l’avons vu plus haut, la méditation de la pleine conscience revient à « savoir ce qui se passe au moment où cela se passe », aussi les techniques de consciences hypnagogique et hypnopompique reviennent à savoir ce qui se passe au moment où cela se passe alors que nous nous assoupissons ou somnolons. Mais quels sont les bénéfices de rester vigilant dans ces états et comment pouvons-nous effectivement y arriver ? Commençons par zzzzzzz…


  La vigilance hypnagogique (Le Tao de l’Endormissement)


  Nous passons par l’état hypnagogique chaque fois que nous nous endormons, ce qui veut dire que, tous les jours, nous avons une vraie opportunité de nous y abandonner en toute lucidité et même de nous abandonner consciemment au sommeil dans lequel il nous conduit. C’est un état au potentiel énorme, mais comment pouvons-nous y passer plus de temps que les quelque dix minutes qu’il nous faut généralement pour nous endormir ? Il nous faut apprendre le Tao de l’Endormissement…


  En appliquant les mêmes techniques que celles que nous avons apprises auparavant dans la partie sur la Méditation de la pleine conscience (voir page 82), nous pouvons littéralement méditer pendant le sommeil, ce qui fait dire au maître bouddhiste Mingyour Rimpotché que cela « signifie que l’esprit du sommeil se forme à partir de l’esprit de la méditation, ce qui va faire du sommeil une vraie méditation2 ».


  Si nous pouvons pratiquer la vigilanceII au sein de l’état hypnagogique, celui-ci va contenir des richesses qui vont nous faire sentir comme si nous avions dormi sur une mine d’or pendant toute notre vie sans jamais avoir essayé d’en extraire la moindre pépite.


  Cette technique consiste à apprendre à rester à la frontière de somnolence du sommeil. Pour y arriver, la clé est d’être pleinement conscient du processus d’endormissement de façon à pouvoir commencer à le ralentir, nous permettant un accès prolongé à l’état hypnagogique, nous amenant même à la pleine conscience dans le sommeil.


  On peut faire cette pratique le soir, juste avant de s’endormir, mais il est préférable de l’apprendre et de l’explorer pendant la journée, lorsqu’il y a moins de risques que nous tombions prématurément totalement endormis. Si nous faisons cette pratique le jour, comme pratique alternative à la sieste, nous allons trouver que cela régénère encore plus efficacement notre esprit qu’une sieste. C’est un peu comme si nous mettions l’ordinateur en mode « veille » plutôt qu’en mode « arrêt » ; nous allons économiser notre batterie et le remettre en route ne demandera pas aussi longtemps qu’un démarrage classique !


  Assoupissons-nous ! [image: Images]


  
    	
      Après avoir réglé notre réveil pour qu’il sonne 20 minutes plus tard, allongez-vous sur le dos avec un coussin sous la tête et fermez les yeux. Ajustez la position de votre corps comme vous le souhaitez de façon à vous sentir bien, mais sans avoir trop chaud (souvenez-vous, vous ne voulez surtout pas vous endormir !).

    


    	
      Prenez conscience de votre respiration puis commencez à stabiliser votre esprit, ancrez-vous dans votre corps, posez-vous dans la pleine conscience et prenez le son comme support. Utilisez la technique « Stabiliser l’esprit, l’ancrer et le poser grâce à un support » que nous avons vue plus tôt (voir page 84), à la différence près que vous avez les yeux fermés et que vous êtes allongé.

    


    	
      Si l’imagerie hypnagogique (qu’elle soit visuelle ou conceptuelle) commence à se manifester, restez simplement conscient de celle-ci sans vous y attacher ni la rejeter. Restez simplement dans la conscience de l’état hypnagogique et si vous sentez que vous commencez à glisser dans le sommeil, ramenez votre attention au bruit de votre respiration et aux bruits de la pièce où vous êtes.

    


    	
      Si vous sentez que vous partez complètement dans le sommeil, essayez de contracter légèrement les doigts ou les orteils de façon à vous ramener à la conscience de votre corps.

    


    	
      Reposez ainsi dans l’attention vigilante de l’état hypnagogique pendant 20 minutes pour commencer. Avec de la pratique, vous pourrez allonger cette durée.

    

  


  Après avoir appris et exploré cette technique pendant le jour, vous pourrez la mettre en œuvre la nuit et en faire une technique de « sommeil conscient ». Au bout d’environ 20 minutes, plutôt que d’arrêter la pratique, conservez la même attention vigilante tout en entrant dans le sommeil.


   


  
    Charlie a dit


    « Mon CD, Lucid Dreaming, Conscious Sleeping (Hay House) contient une séance de méditation guidée de 20 minutes basée sur cette technique ».

  


  La créativité hypnagogique


  L’état hypnagogique est un endroit merveilleusement créatif dans lequel les intuitions arrivent sans effort et dans lequel notre cerveau passe de la domination diurne, logique et linéaire de l’hémisphère gauche à la domination nocturne, intuitive, imaginative de l’hémisphère droit. Même si l’imagerie hypnagogique semble n’être rien d’autre que l’effet secondaire inintelligible de la « fermeture » du cerveau prêt au sommeil, elle est en fait beaucoup plus que cela.


  Pendant des centaines d’années, les personnes chez qui domine l’hémisphère gauche comme celles chez qui domine l’hémisphère droit ont utilisé l’état hypnagogique comme une sorte de « holodeckIII » pour résoudre les problèmes de façon novatrice et pour penser en dehors du carcan de la pensée logique. Son association unique de la domination de l’hémisphère droit et de la pleine conscience en fait l’endroit idéal pour voir les choses différemment.


  Edison, l’inventeur de l’ampoule électrique, se plongeait dans l’état hypnagogique pour trouver des solutions novatrices aux problèmes et il a même reconnu que la forme définitive de son ampoule électrique lui avait été révélée alors qu’il flottait, lors d’une sieste, dans l’état hypnagogique.


  Tous les après-midis, Edison préparait un fauteuil en disposant deux plaques métalliques sous les accoudoirs. Il prenait alors des roulements à billes dans les mains, mettait les mains sur les accoudoirs et faisait la sieste3. Alors qu’il faisait un petit somme, les idées et les recherches sur lesquelles il avait travaillé flottaient dans son esprit et mijotaient dans le jus de créativité de l’état hypnagogique. Lorsque son corps s’adonnait au sommeil profond, la paralysie musculaire s’installait et les roulements à billes qui étaient dans ses mains étaient libérés et tombaient, heurtant les plaques de métal qui étaient en dessous, ce qui le réveillait et lui permettait de jeter sur le papier toute nouvelle idée ou révélation.


  Salvador Dali aussi avait un petit faible pour les vagabondages dans l’état hypnagogique, qu’il utilisait souvent comme source d’inspiration pour son œuvre, et c’est cette inspiration qui, associée à une pinte d’absinthe, est dite l’avoir amené à créer les éléphants de 30 mètres enjambant des montres molles.


  Dali utilisait toutefois une technique légèrement différente. Il s’allongeait sur un canapé et mettait un verre d’eau sur le sol. Il plaçait soigneusement une extrémité d’une cuillère sur le bord du verre et tenait l’autre dans la main. Il flottait dans l’état hypnagogique, attentif à toute son imagerie, et lorsque cet état hypnagogique se transformait en sommeil paradoxal complet et que la paralysie musculaire s’installait, il relâchait sa prise sur la cuillère, qui tombait alors dans le verre en faisant suffisamment de bruit pour que cela le réveille. Il dessinait alors immédiatement des croquis de l’étrange imagerie hypnagogique qu’il avait pu voir4.


  Plus récemment, une étude de 2001 de Harvard, citée par Deirdre Barrett dans son livre The Committee of Sleep, a établi la preuve que l’état hypnagogique était véritablement un superbe espace de créativité pour résoudre les problèmes. Les chercheurs ont conclu que même s’il était intéressant de travailler sur des rêves totalement aboutis reflétant des questions d’ordre psychologique, l’état hypnagogique était particulièrement efficace pour « résoudre des problèmes qui avaient bénéficié d’images hallucinatoires analysées de façon critique alors qu’elles étaient encore devant nos yeux5 ». Cela s’explique par le fait que l’imagerie hypnagogique peut être consciemment évaluée au moment où elle se présente et devenir ainsi une source de créativité bien plus accessible que les rêves totalement aboutis dont il faut se souvenir et qu’il faut interpréter avant de voir leur sens révélé.


  Apprenons donc comment utiliser l’état hypnagogique pour notre créativité.


  Soyons créatifs ! [image: Images]


  
    	
      Ayez la ferme intention d’étudier une tâche nécessitant de la créativité au sein de l’état hypnagogique.

    


    	
      Après avoir réglé notre réveil pour qu’il sonne 20 minutes plus tard, allongez-vous sur le dos avec un coussin sous la tête et fermez les yeux. Ajustez la position de votre corps comme vous le souhaitez de façon à vous sentir bien.

    


    	
      Prenez conscience de votre respiration puis laissez-vous aller à l’état hypnagogique. Si vous voulez utiliser la technique « Stabiliser l’esprit, l’ancrer et le poser grâce à un support » que nous avons vue plus tôt (voir page 84), pas de problème, mais utilisez votre tâche de création même comme support plutôt que le son.

    


    	
      Une fois que vous reposez dans l’état hypnagogique, attelez-vous à la tâche de création que vous souhaitez explorer en la visualisant ou en la sondant et laissez la créativité de votre hémisphère droit l’appréhender de façon non linéaire. Utilisez votre respiration et vos sensations corporelles pour vous ancrer si vous sentez que vous vous approchez trop du sommeil même et assurez-vous de mettre par écrit toute idée novatrice qui vous a traversé l’esprit. Au début, commencez par de courtes sessions de 5 à 10 minutes, car il ne faut pas prendre le risque de vous endormir avant d’avoir noté vos visions de créativité.

    

  


  La vigilance hypnopompique (Méditation de la touche répétition)


  L’état hypnopompique est tout aussi créatif et imaginatif que l’état hypnagogique, mais parce qu’il survient après le processus psychologique du sommeil et du rêve, il comporte une clarté et une immensité que l’état hypnagogique ne peut égaler. Alors que l’état hypnagogique se caractérise par une imagerie et des motifs, l’état hypnopompique se rapproche plus d’une toile blanche, d’une conscience claire non conceptuelle qui se lève, comme le soleil. En accédant à l’état hypnopompique, nous gagnons en profondeur dans la connaissance de notre esprit au moment où il est le plus clair et le plus lumineux, où le fatras de résidus et de paroles futiles du jour précédent a été gommé. Pour de nombreuses personnes, la méditation de la pleine conscience pratiquée dans l’état hypnopompique peut être l’une des expériences de pure conscience les plus subtiles que l’on puisse connaître.


  Mon maître, Rob Nairn, est un spécialiste de l’état hypnopompique et c’est lui qui a eu l’idée d’introduire la pratique de la vigilance hypnopompique dans les retraites et les ateliers que nous dirigeons. En fait, Rob croit que cette pratique offre le potentiel d’atteindre « un niveau profond d’exploration psychologique inégalé par tout autre état d’esprit6 ». Il pense également que cette pratique peut être encore plus bénéfique que le rêve lucide parce qu’il faut parfois du temps pour maîtriser le rêve lucide alors que la vigilance hypnopompique peut s’apprendre en quelques séances.


  L’état hypnopompique surgit comme une vaste étendue de conscience après nos rêves souvent illogiques et embrouillés et si nous pouvons apprendre à rester dans cet état, cela va souvent nous permettre d’approfondir bien plus facilement la nature et le sens des rêves que nous venons de faire que si nous réfléchissions à ces rêves une fois bien réveillésIV.


  Somnolons ! [image: Images]


  
    	
      On ne peut entrer dans l’état hypnopompique qu’à partir du plein sommeil. Si vous le pouvez, essayez d’y entrer naturellement, en vous permettant de vous réveiller le matin lentement et en toute conscience, si possible sans ouvrir les yeux. Prenez tout simplement conscience de ce bref instant entre le sommeil et l’état de veille que vous traversez chaque fois que vous vous réveillez. Lorsque vous sentez que vous vous réveillez et que vous pénétrez dans cet état, n’ouvrez pas les yeux, ne bougez pas et essayez de ne pas trop vous engager dans le processus de « penser » en tant que tel, restez juste comme ça, conscient et vigilant. L’état hypnopompique est un espace vaste dans lequel la conscience peut reposer naturellement, faites simplement cela, tout en restant attentif à chaque manifestation spontanée qui peut surgir.

    


    	
      Pour bon nombre d’entre nous, entrer dans l’état hypnopompique de façon naturelle peut être un peu compliqué en raison de notre habitude d’utiliser un réveille-matin, mais cela n’a pas d’importance. Si vous ne pouvez pas y entrer de façon naturelle, réglez simplement votre réveil 10 ou 20 minutes avant l’heure à laquelle vous voulez vous lever. Assurez-vous que le réveil est bien accessible et lorsqu’il sonne, réveillez-vous très doucement (si possible sans ouvrir les yeux et appuyez sur la touche répétition réglée sur 10 ou 20 minutes en toute conscience, sans vous presser, pas de façon désordonnéeV.

    


    	
      Après avoir appuyé sur la touche répétition, restez couché sur le dos, fermez les yeux (si jamais vous avez dû les ouvrir pour appuyer sur la touche répétition) et prenez conscience de votre respiration. En raison de la nature de l’état hypnopompique, la simple conscience de la méditation sur le souffle est ici suffisante ; être simplement conscient du fait que nous inspirons et que nous expirons. Si vous sentez que vous retombez dans le sommeil, revenez à la conscience du souffle et aux sensations de votre corps qui repose sur le lit.

    


    	
      Laissez votre esprit reposer dans cette vaste chaleur panoramique de l’état hypnopompique. Au bout de 10 à 20 minutes, le réveil va sonner à nouveau et vous allez pouvoir entrer pleinement dans l’état de veille ou recommencer cet exercice.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « L’état hypnopompique est souvent négligé, car on le prend à tort comme l’esprit à son stade le plus vaseux, mais c’est souvent parce que nous n’avons pas eu suffisamment de sommeil juste avant. Si nous pouvons entrer dans l’état hypnopompique régénérés et capables de rester vigilants en son sein, la torpeur matinale va vite appartenir au passé et nous pourrons commencer chaque matin en étant pleinement conscients ».

  


  Il faut noter que cette clarté accrue de l’état hypnopompique signifie aussi un manque d’autocensure qui projette souvent sa lumière sur les coins sombres de notre esprit et révèle parfois les peurs et les névroses les plus profondes que nous réprimons inconsciemment dans notre état de veille. Mais si nous pouvons apprendre à reposer en cet état avec une vigilance dénuée de tout jugement, en étant simples témoins, nous commencerons naturellement à intégrer ces névroses dans la totalité de notre être. Comme l’a dit un jour le grand Krishnamurti, « Voir, c’est faire7 ».


  Les insomniaques passent souvent beaucoup de temps dans l’état hypnopompique en milieu de la nuit, lorsqu’ils se réveillent après quelques heures de sommeil et n’arrivent pas se rendormir. C’est un état souvent évoqué comme « les démons de 4 h », mais il s’agit en fait d’un flambeau dans une nuit sans sommeil. La plupart des gens le rejettent, le redoutant par habitude, alors qu’en fait ce processus fait partie de cette merveilleuse et bénéfique heure du loup…


  L’HEURE DU LOUP


  Il est 4 h du matin et vous êtes parfaitement réveillé. Peut-être avez-vous dormi depuis le moment où vous posé la tête sur l’oreiller, quelques heures auparavant, ou peut-être avez-vous à peine dormi, mais à ce moment précis, c’est comme si, dans le monde entier, tout le monde dormait et que vous, vous soyez réveillé. C’est une catastrophe. Vous n’êtes pas normal. Vous avez un problème. Vous êtes insomniaque. Vous êtes une anomalie de la nature.


  Non, vous n’êtes pas une anomalie de la nature, vous êtes un loup.


  L’heure du loup est ce que des millions de personnes pourraient apprécier et expérimenter avec fascination si elles pouvaient abandonner l’idée qu’elles devraient dormir à cette heure-là. En fait, j’écris ce paragraphe alors qu’il est 4 h 10 du matin, j’ai plein d’idées et d’inspiration. Alors que le monde dort, mon esprit se sent frais et créatif. Les démons de 4 h m’attendent dans les coulisses ; je sais qu’ils alimentent l’anxiété, mais tant que je ne lance pas de la chair fraîche dans leur tanière, ils restent calmes et inactifs. En fait, j’irai peut-être leur faire une petite visite plus tard. Jeff Warren, l’auteur de Head Trip, merveilleux chercheur et globe-trotteur de l’esprit humain, pense qu’être réveillé à cette heure de la nuit, qu’il appelle « l’heure de Garde » est en fait un phénomène très naturel qui remonte au cycle de sommeil de l’époque préindustrielle. Oui, c’est vrai, avant les années 1800, et pendant une période antérieure bien plus longue de l’histoire humaine, les gens dormaient d’une façon très différente. Avant le début des années 1800, la plupart des habitants de l’Europe septentrionale et de la Grande-Bretagne, tout comme de nombreux pays sous le contrôle de l’Empire britannique, dormaient en deux fois. Respectant les fluctuations saisonnières, la première période allait généralement d’environ 21 h à minuit et la seconde de 2 h du matin à l’aube. Alors, qu’est-ce qui se passait entre minuit et 2 h du matin ? Les gens étaient bien réveillés et s’activaient. Ils pouvaient aller voir comment allaient leurs vaches dans les champs ou bien ils pouvaient rendre visite à un ami et boire un verre, ils pouvaient avoir des relations sexuelles, mais, quoi qu’ils choisissent de faire, ce qui est certain c’est qu’ils étaient tout à fait bien réveillés. Ils ont dormi ainsi pendant des milliers d’années et notre nouveau mode de sommeil (de six à huit heures d’un seul tenant) n’en est encore qu’à sa phase expérimentale. Cela veut dire que les « anomalies de la nature » et les « insomniaques » qui sont bien réveillés aux toutes premières heures du jour ne présentent en réalité qu’un cycle de sommeil bien plus naturel et ancestral que le reste des autres personnes. Ce sont peut-être ceux qui s’efforcent d’avoir leurs huit heures de sommeil ininterrompu qui sont les vraies anomalies de la nature ! Les maîtres bouddhistes rejoignent Warren et disent « Les êtres humains sont programmés depuis les temps préhistoriques pour passer une grande partie des heures de la nuit dans un état de repos qui se situe quelque part entre la vigilance et le sommeil8 ». Mais une question reste en suspens : qu’est-ce qui s’est passé, au début des années 1800, pour que soient modifiées les habitudes de sommeil que nous avions depuis des milliers d’années ? La révolution industrielle est arrivée. Warren nous explique que trois évolutions qui l’ont accompagnée ont vite commencé à affecter les habitudes de sommeil des Londoniens, et comme Londres était le centre du monde industrialisé, les habitudes de sommeil de la plus grande partie de l’humanité. Le café, les livres à un prix abordable et les ampoules électriques ont été, avec le désir des patrons d’usines de faire travailler leurs employés pendant plus longtemps, trois des facteurs contributifs à la modification de nos habitudes de sommeil parce que les gens pouvaient rester réveillés plus longtemps, dopés à la caféine et lisant des livres bon marché à la lumière d’une ampoule électrique. Qui aurait pu penser que ces trois évolutions en apparence sans lien auraient pu s’associer pour affecter notre vie de façon aussi drastique sans même que nous nous en apercevions ?


  
    Charlie a dit


    « Quel que soit votre sommeil, la chose importante à retenir ici est que si vous êtes du genre à vous réveiller au milieu de la nuit sans arriver à vous rendormir, il ne faut pas vous inquiéter ; vous avez peut-être un cycle de sommeil bien plus naturel que la plupart d’entre nous ».

  


  Personne ne dort pendant 8 bonnes heures d’un trait, même si l’on peut avoir cette impression. Le sommeil est un état constant de fluctuation qui se déroule par vagues tout au cours de la nuit, allant de la surface à la profondeur. David Neubauer, l’auteur de Understanding Sleeplessness, dit : « Penser qu’il est nécessaire de dormir d’un trait pendant huit heures peut sembler irréaliste… mais comme nous sommes conditionnés à penser que se réveiller pendant la nuit est un problème, lorsque cela arrive, nous paniquons, réaction qui fait que notre cerveau se réveille encore plus9 ».


  De multiples réveils au cours de la nuit ne sont pas non plus un problème et même se réveiller toutes les 60 ou les 90 minutes peut faire partir d’une habitude de sommeil saine. Nous dormons par cycles de 90 minutes, aussi de brefs réveils à la fin de chaque cycle alors que nous parcourons les différents stades du sommeil sont naturels et ne se font pas au détriment de notre sommeil. En fait, dans le cadre de ma recherche pour amener une attention vigilante dans chaque moment des cycles de sommeil et des cycles oniriques qui surviennent au cours de la nuit, j’ai parfois essayé de prendre conscience de ces voyages de 90 minutes vers la surface, et même d’ouvrir brièvement les yeux pour vérifier l’heure de façon à avoir, au matin, une approximation grossière du déroulement temporel de chacun des cycles de quatre ou cinq heures de sommeil et des rêves se déroulant au cours de mes huit heures de sommeil. Et bien oui, lorsque je me suis réveillé, je me suis senti tout aussi frais et dispos. La plupart d’entre nous avons effectivement de brefs réveils au cours de la nuit, mais parce que nous n’en avons généralement pas le moindre souvenir, nous pensons que nous avons dormi de façon continue. Par contre, les insomniaques, en raison de leur peur suraiguë de ne pas arriver à dormir lorsqu’ils le devraient, ont tendance à saisir ces micro-réveils pour alimenter de façon négative l’idée qu’ils « devraient dormir » et donc à entretenir le cercle vicieux. Si vous vous apercevez que vous vous réveillez aux petites heures du jour et que nous n’arrivez pas à vous rendormir, abandonnez toute espérance de dormir et n’essayez en aucun cas de vous rendormirVI. Au contraire, pratiquez la vigilance hypnopompique (surtout si vous vous considérez vous-même comme insomniaque) ou jouissez simplement de la clarté corticale vive et riche de l’heure du loup et utilisez-la de façon créative, comme je suis en train de le faire en ce moment même, tapant ce paragraphe dans mon téléphone.


  LA TECHNIQUE DES RÉVEILS MULTIPLES


  Nous savons maintenant que nous avons de multiples micro-réveils chaque nuit, mais comment pouvons-nous utiliser ceux-ci pour favoriser la lucidité ? C’est simple ; si nous nous endormons une fois le soir et nous réveillons une fois le matin, nous ne nous donnons qu’une seule possibilité de pratiquer la pleine conscience dans le rêve et le sommeil. C’est-à-dire une seule possibilité de nous endormir en toute conscience, une seule possibilité de nous souvenir de nos rêves, et une seule possibilité de pratiquer les techniques du rêve lucide. Mais si nous nous réveillons puis nous rendormons trois fois dans la nuit, alors nous triplons nos chances de succès potentiel !


  Dans les retraites de pleine conscience dans le rêve et le sommeil que je dirige, nous nous réveillons pour la première fois quatre à cinq heures après l’endormissement puis, à partir de ce moment, nous faisons deux ou trois réveils forcés toutes les 90 minutes. Les premières heures de sommeil sont celles où le sommeil est en grande partie profond et récupérateur, aussi nous ne l’interrompons pas, mais les quelques heures qui suivent, si vous vous souvenez, sont celles où nous commençons à avoir des périodes de rêves plus longues, les deux dernières heures de notre cycle sommeil étant la période idéale pour les rêves. Et ne vous inquiétez pas si nous planifions le réveil de façon à ce qu’il coïncide avec la montée vers les pics du sommeil (qui surviennent à la fin de chaque cycle de sommeil de 90 minutes), vous ne vous sentirez pas moins reposé le jour suivant.


  La technique des réveils multiples est utilisée par les yogis tibétains du rêve depuis des centaines d’années et dans les enseignements de Namgyal Rimpotché sur le yoga du rêve, on nous donne l’instruction suivante : « Plutôt qu’un long sommeil continu, essayez de dormir pendant de courtes périodes en vous réveillant volontairement de façon à voir si vous avez réussi à vous souvenir de vos rêves ou à les reconnaître10 ».


  Réveillons-nous ! [image: Images]


  Le déroulement typique d’une retraite consacrée à la pleine conscience dans le rêve et le sommeil se déroule de la façon suivante. Après une période initiale d’environ cinq heures de sommeil, seul dans notre lit (trois cycles de 90 minutes plus 30 minutes de marge), nous nous réveillons et nous rendons dans la pièce de méditation où est installée une « zone sacrée du sommeil ». Puis, une fois que nous sommes allongés avec nos compagnons du rêve, les uns à côté des autres, la nuit se poursuit par sessions de 90 minutes coupées par des périodes pouvant aller jusqu’à 10 minutes de récits de rêves. Ce processus augmente grandement les chances d’avoir un rêve lucide et je le recommande à tout pratiquant du rêve lucide.


  Sentez-vous libre d’adapter le processus ci-dessous en fonction de votre cycle personnel de sommeil et de réveil. Faites des expériences, soyez courageux, et voyez ce qui marche pour vous.


  
    	
      23 h - 4 h : première session de sommeil et de rêves en vous concentrant sur le sommeil profond et réparateur plutôt que sur le rêve en tant que tel.

    


    	
      4 h - 5 h 30 : deuxième session de sommeil et de rêves avec des méthodes spécifiques d’induction du rêve lucide (par exemple la technique d’endormissement conscient).

    


    	
      5 h 40 - 7 h 10 : troisième session de sommeil et de rêves avec des méthodes spécifiques d’induction du rêve lucide (par exemple la technique MILD).

    


    	
      7 h 20 - 8 h 20 : quatrième session de sommeil et de rêves avec des méthodes spécifiques d’induction du rêve lucide (par exemple la technique d’affirmation hypnagogique).

    


    	
      8 h 20 - 8 h 35 : pratique de la vigilance hypnopompique (avec la lumière allumée).

    

  


  Ce planning vous donne plus de huit heures de sommeil, 15 minutes de méditation en somnolence, et elle triple votre chance d’accéder à la lucidité chaque nuit !


  Il se peut même que vous ayez envie de penser à établir votre propre zone sacrée du sommeil chez vous. Le simple fait de diviser votre sommeil en une période de repos au lit suivie par une période de pratique spirituelle (dans un endroit autre que votre lit) crée une intention énergétique qui se traduit directement en lucidité.


  
    Charlie a dit


    « Ce qu’il y a de bien dans la technique des réveils multiples est que vous vous sentez totalement régénéré le matin. Vous obtenez une bonne quantité de sommeil profond et récupérateur avant votre premier réveil, aussi, lorsque vous commencez à vous engager dans la pratique du rêve lucide, vous êtes bien reposé, mais encore parfaitement prêt à être plongé dans les longues périodes de rêves du sommeil paradoxal qui vous attendent ».

  


  LA RESPIRATION 4, 7, 8


  Tout en pratiquant la technique des réveils multiples, certaines personnes trouvent qu’elles sont tellement excitées par l’anticipation de leur prochain réveil qu’elles ont du mal à se rendormir.


  Jusque-là, nous avons étudié plusieurs techniques de méditation de la pleine conscience applicables pendant nos heures de sommeil pour nous aider à améliorer notre clarté, mais il y en a une que nous n’avons pas encore abordée qui peut nous aider à nous endormir. C’est là qu’intervient la Respiration 4, 7, 8.


  La Respiration 4, 7, 8 est un tranquillisant naturel agissant sur le système nerveux. Mais contrairement aux tranquillisants médicamenteux qui perdent souvent de leur efficacité au fil du temps, cet exercice gagne en puissance lorsqu’on le pratique de façon répétée11.


  Le Dr. Andy Weil, l’un des partisans les plus fervents de cette technique dit : « C’est une méthode extraordinaire pour vous aider à vous endormir. Si vous vous réveillez au milieu de la nuit et que vous n’arrivez pas à vous rendormir, cette technique va vous aider à vous rendormir sur le champ12 ».


  Respirons ! [image: Images]


  
    	
      Assis dans le lit, prêt à nous endormir, mettez la pointe de la langue juste derrière les incisives supérieures et expirez à fond et avec bruit par la bouche.

    


    	
      Fermez alors la bouche et inspirez par le nez en comptant jusqu’à 4.

    


    	
      Ensuite, retenez votre souffle en comptant jusqu’à 7.

    


    	
      Enfin, expirez avec bruit par la bouche en comptant jusqu’à 8.

    


    	
      Les premières fois, contentez-vous de faire cet exercice seulement 4 fois, puis augmentez ce nombre comme bon vous semble, sans dépasser 12.

    


    	
      C’est une forme de respiration du yoga qui est excellente pour votre santé en général tout en étant un super outil contre l’insomnie.

    

  


   


  
    Charlie a dit


    « Un autre truc super pour retourner au sommeil conscient pendant la technique de réveils multiples vient de la médecine tibétaine. Boire de l’eau chaude vers quatre heures du matin, là où les énergies subtiles sont dites entrer dans le système énergétique central, va non seulement nous aider à mieux dormir, mais aussi permettre aux énergies subtiles de circuler correctement, ce qui va nous aider à devenir lucides ».

  


  PRATIQUER LA PLEINE CONSCIENCE DANS LE RÊVE


  Tous les rêves ne sont pas remplis de significations mystiques, parfois ce n’est que l’esprit qui passe en revue les événements du jour précédent, mais parfois aussi nous faisons tous l’expérience d’un rêve qui, sans aucun doute, comporte une énergie visionnaire ou une révélation. C’est avec ces rêves que nous pratiquons la pleine conscience dans le rêve.


  Lorsque nous interprétons nos rêves en toute conscience, nous essayons souvent de transposer l’intelligence du rêve dans notre propre intelligence, mais nous devrions plutôt écouter et entendre, avec une conscience accrue, la tonalité de ce rêve, heureux de savoir que nous verrons ce que nous devons voir. Nos rêves ne nous cachent pas leur sens, mais bien souvent nous ne comprenons tout simplement pas leur langage. Tout comme nous, le rêve veut être compris et non interprété ou justifié après coup, et pour comprendre le rêve, nous devons lui offrir notre attention vigilante.


  Comme je l’ai dit dans le chapitre 3, notre esprit rationnel doit laisser de côté ses attentes et sa logique linéaire s’il veut comprendre ce que l’inconscient vient lui offrir. Si nous voulons arriver à une pleine conscience de la vision potentielle qu’offre un rêve, nous devons baigner dans son énergie sous-jacente plutôt que d’essayer de l’interpréter directement, symbole après symbole. Ce processus d’imprégnation de la saveur du rêve va permettre à n’importe quelle compréhension d’apparaître spontanément sans que l’esprit rationnel ne tire des conclusions hâtives ou ne crée un sens erroné.


  D’un point de vue du bouddhisme, « la plupart de nos rêves n’offrent aucun intérêt à être interprétés13 » en raison de la croyance que nos rêves proviennent essentiellement d’un flux mental reposant sur l’illusion, néanmoins être conscient de nos rêves (plutôt que de les interpréter) est considéré comme bénéfiqueVII. Les yogis du rêve disent : « Lorsque nous deviendrons conscients de nos rêves, nous commencerons à nous sortir de nos pensées reposant sur l’illusion tout en étant à l’état de veille… nous arrêterons d’être trompés par notre imagination15 ».


  La pleine conscience dans le rêve est une pratique de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil plus qu’une pratique de rêve lucide en tant que telle, mais j’encourage tous les rêveurs lucides à l’adopter quand même. Faire un effort conscient pour rentrer en contact avec la sensation donnée par le rêve, s’attarder dans sa saveur émotionnelle (plutôt que de simplement se souvenir de son contenu) revient à passer du temps avec votre inconscient, à rendre hommage à ce qu’il vous offre et à vous familiariser avec sa façon de faire, exactement le genre de choses que le rêveur lucide doit faire autant qu’il le peut !


  Soyons vigilants ! [image: Images]


  Lorsque vous vous réveillez et vous vous souvenez clairement d’un rêve, restez allongé, les yeux ouverts, dans une attention vigilante (ou retourner aux confins de l’état hypnopompique si vous préférez), et rappelez ce rêve dans votre esprit.


  Restez dans la pleine conscience de votre rêve en prenant celui-ci comme support. Vous n’avez pas besoin de vous visualiser à nouveau dans le rêve même, mais essayez de retrouver sa saveur et son essence.


  Sans vous rendormir, restez là, à baigner dans la sensation sous-jacente de ce rêve. Essayez de ne pas l’interpréter et de ne pas justifier son contenu après coup, ni de lui chercher un sens. Restez simplement allongé et laissez venir à vous toutes les idées qui émergent spontanément en les accueillant avec équanimité.


  Si vous souhaitez une approche plus structurée de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil, vous pouvez appliquer la technique PLUI à votre rêve. La technique PLUI (Percevoir, Laisser faire, Unique attention, Identification zéro) est une super technique de méditation de la pleine conscience que j’ai apprise pour la première fois à la Mindfulness Association UK.


  Que la PLUI tombe sur nous ! [image: Images]


  Pour appliquer la technique PLUI à la pratique de la pleine conscience dans le rêve, réveillez-vous d’un rêve dont vous vous rappelez particulièrement bien et restez allongé, les yeux ouverts, dans une attention vigilante (ou dans l’état hypnopompique), et rappelez ce rêve dans votre esprit. Puis, simplement :


  
    	
      Percevez un élément clé du rêve.

    


    	
      Laissez monter la saveur qui l’imprègne sans émettre le moindre jugement et accordez-lui un espace amical.

    


    	
      Accueillez de façon unique les aspects de ce rêve sans chercher à l’interpréter directement. Puis, finalement, essayez de vous y intégrer…

    


    	
      Identification zéro : faites bien attention à ne pas vous identifier avec quoi que ce soit surgissant, mais acceptez simplement les choses telles qu’elles sont.

    

  


  L’enseignant de Mindfulness Association, Fay Adams, dit : « Au début, le stade de non-identification peut être quelque chose de difficile à appréhender. Ce que nous faisons nous demande de revenir quelques pas en arrière de façon à voir tous les éléments que nous avons reconnus, laissant faire notre attention intime et en l’accordant à chaque élément comme faisant partie d’un ensemble plus vaste. Nous faisons un zoom arrière et voyons qu’il ne s’agit que d’un aspect de notre expérience et non de la totalité de ce que nous sommes. Cela peut permettre à l’élément central du rêve de s’exprimer lui-même, selon ses propres modalités ou de se dissoudre et de disparaître ».VIII


  
    Charlie a dit


    « La pleine conscience dans le rêve est une extraordinaire façon de comprendre nos rêves sans les limiter à une traduction directe. Elle permet au sens sous-jacent du rêve de se révéler sans censure ni travail rationnel, ce qui veut dire que nous arrivons à connaître nos rêves dans leur spécificité et selon leurs propres modalités ».

  


  LA PRIÈRE


  « Lorsque vous êtes sur le point de vous endormir, priez pour arriver à être capable de comprendre l’état du rêve et prenez la ferme résolution d’arriver à le comprendre ».


  YOGA DU RÊVE TIBÉTAIN, ENSEIGNEMENTS DE NAROPA


  Je sais que rien que parce que j’ai utilisé le mot qui commence par « P », certains lecteurs vont sauter cette partie et aller directement à la suivante, mais attendez un peu, juste le temps que je vous explique. La prière est non seulement l’une des techniques du rêve lucide les plus efficaces que j’ai jamais rencontrées, aussi ce serait desservir cet ouvrage que de ne pas en parler.


  Lorsque je parle de prière, ce n’est pas tout à fait ce que vous pouvez imaginer. Peut-être que lorsque vous priez, vous ne priez pas uniquement pour qu’un Dieu ou un Bouddha extérieur réponde à vos prières, mais en fait, pour qu’inconsciemment votre propre nature divine de Bouddha fasse que votre comportement soit en harmonie avec les actions nécessaires pour accéder aux objectifs de cette prière. En priant pour un changement précis en nous-mêmes, nous commençons à créer une nouvelle et puissante habitude qui va finalement nous conduire à la manifestation du changement pour lequel nous avons prié. En bref, ce n’est pas simplement la divinité extérieure qui répond à nos prières, c’est notre propre nature éveillée.


  J’ai découvert que lorsque les personnes qui ont la foi passent, avant de se coucher, quelques minutes à prier leur incarnation personnelle de l’éveil, que ce soit Bouddha, Jésus, Allah, l’univers ou même leur propre moi supérieur, pour qu’elle les fasse accéder à la lucidité, cela peut être plus efficace que toutes les techniques de lucidité scientifiquement acceptées mises ensemble. Lorsque nous nous concentrons sur notre intention et l’amplifions grâce à la puissance que ces archétypes éveillés exercent, cela devient bien plus que le simple « espoir d’accéder à la lucidité ».


  La prière était l’une de mes pierres d’achoppement lorsque j’ai découvert le bouddhisme, à l’âge de 17 ans. Le Bouddha refusait de reconnaître le moindre Dieu ou la moindre divinité créatrice en dehors de nous-mêmes et, à l’origine, c’est en partie pour cette raison que j’avais été attiré par le bouddhisme, mais en l’approfondissant, j’ai découvert qu’on me demandait sans arrêt de prier. Prier qui ? Prier pour quoi ? me disais-je. Puis j’ai découvert que le bouddhisme tibétain ne prie pas un Dieu créateur ou une divinité extérieure, mais prie le potentiel d’éveil qui est en chacun de nous, soit par le biais de personnifications extérieures de l’éveil sous la forme de bouddhas, d’archétypes éveillés, de grands maîtres soit sous la forme de la potentialité intérieure de nature de Bouddha inhérente à chaque être sensible. Dans le bouddhisme, ce qui est important est non pas qui l’on prie, mais la dévotion que l’on met dans la prière mêmeIX.


  Cela a commencé tout doucement à prendre un sens pour moi puis un jour, je suis tombé sur la célèbre « Histoire de la dent du chien » et soudain tout est devenu clair comme de l’eau de roche. Voilà cette histoire, racontée avec mes propres mots…


  Il y avait une fois une vieille femme bouddhiste extrêmement pieuse qui vivait au Tibet avec son fils unique. Ce fils était un marchand de soie qui faisait souvent des voyages dans le nord de l’Inde pour vendre sa marchandise. Chaque fois qu’il allait en Inde, sa mère le suppliait de lui ramener une relique du Bouddha ou un objet sacré qu’elle pourrait mettre sur son autel pour donner un élan supplémentaire à ses prières, mais à chaque fois il refusait d’accéder à sa demande. Après l’avoir supplié pendant des dizaines d’années, la vieille femme (qui était aussi têtue qu’âgée) a déclaré à son fils que s’il ne lui ramenait pas une relique du Bouddha ou un objet sacré quelconque, elle se tuerait !


  Le fils s’est laissé amadouer et a promis à sa mère qu’il réaliserait son souhait, mais lors de son voyage suivant en Inde, il est revenu au Tibet les mains vides, car il avait été tellement occupé à vendre sa soie qu’il avait complètement oublié la promesse qu’il avait faite et ne s’est souvenu de la menace de sa mère que lorsqu’il a emprunté le chemin menant à leur maison. Paniqué, il a regardé avec attention ce chemin en cherchant des idées et il a vu le corps décomposé d’un chien sur le bord de la route. Dans un instant d’inspiration soufflée par le désespoir, il a arraché une dent du cadavre, l’a enveloppée dans un morceau de ses soies les plus fines et a décidé de l’offrir à sa mère comme étant l’une des dents du Bouddha lui-même, l’une des reliques bouddhistes les plus sacrées existant alors.


  Sa mère l’a accueilli sur le seuil de la porte avec un regard sombre qui lui disait qu’elle était déterminée à mettre à exécution sa menace de suicide, aussi lui a-t-il rapidement offert la dent et a inventé toute une histoire pour lui raconter comment elle était venue en sa possession. La vieille femme était transportée de joie et s’est précipitée vers son petit autel où elle a soigneusement déposé la dent du chien décédé encore emballée dans la soie la plus fine qui soit et a commencé à lui offrir avec ferveur prières et prosternations. Pendant des heures et des heures, des jours et des jours, elle est restée devant son autel, enfermée dans des prières d’une profonde dévotion envers ce qu’elle pensait être une ancienne dent du Bouddha lui-même.


  Au bout d’un certain temps, le fils s’est fait du souci parce que sa mère était devenue complètement obsédée par ce qu’il savait n’être rien d’autre qu’une tromperie grossière, aussi est-il allé vérifier ce qu’elle faisait. Ce qui l’a vu l’a abasourdi. Il l’a trouvée complètement hypnotisée, en une profonde absorption méditative, regardant fixement le paquet de soie désormais étincelant et illuminé des couleurs de l’arc-en-ciel. Par la force extraordinaire de la foi de cette femme et de ses prières sincères, elle avait reçu la bénédiction de ce en quoi elle croyait prier et très vite elle est devenue totalement éveillée et, à sa mort, a atteint le corps d’arc-en-cielX.


  Du point de vue du bouddhisme tibétain, ce n’est pas tant l’objet de vos prières qui vous donne la bénédiction, mais la puissance de votre prière et la force de votre dévotion.


  Dans tous les enseignements bouddhistes sur le yoga du rêve, nous trouvons des conseils pour « offrir des prières pour que nous puissions avoir de nombreux rêves et rester conscients dans nos rêves17 ». Bien évidemment, ce à quoi ou à qui vous adressez vos prières vous regarde, mais je prie pour qu’au moins vous essayiez.


  Prions ! [image: Images]


  Le mot « prière » vient du français prier, qui signifie « demander », et même si la prière est quelque chose de bien trop personnel pour qu’on l’enseigne en tant que méthode, voici quelques suggestions sur la façon dont vous pouvez formuler vos prières en faveur de la lucidité…


  Le grand maître Gourou Rimpotché conseillait de réciter une prière de yoga du rêve à votre maître spirituel ou à un archétype éveillé spécifique en utilisant les mots suivants : « Bénissez-moi et faites que je puisse reconnaître l’état de rêve18 ». Cette prière, bien que courte, porte en elle toute la bénédiction de Gourou Rimpotché, bénédiction qui est bien sûr très puissante.


  Une autre prière bouddhiste du yoga du rêve vient de Lama Surya Das, qui conseille de réciter la prière qui suit lorsque l’on s’endort :


  « Puissé-je me réveiller dans ce rêve et comprendre que je suis en train de rêver afin que tous les êtres qui rêvent puissent également se réveiller du cauchemar de l’illusion qui régit la souffrance et la confusion19 »


  Ma variante préférée de cette technique est de visualiser une incarnation de l’éveil (comme Bouddha ou Jésus) dans votre cœur ou votre gorgeXI lorsque vous vous endormez tout en offrant en même temps cette prière simple : « Accordez-moi votre grâce. Faites que je rêve en toute lucidité pour le bien de tous les êtres ».


   


  
    Charlie a dit


    « Rien n’est plus personnel que la prière aussi ne vous laissez pas enfermer dans des exemples de prières faites par les autres. Créez votre propre prière si vous le souhaitez. J’imagine constamment de nouvelles prières pour la lucidité et je les adresse à mon lama-racine, Lama Yeshe Rimpotché, lorsque je m’endors. Certaines nuits, elles sont très informelles, mais tant que votre motivation est sincère et votre intention positive, il n’est pas nécessaire que les mots soient profonds ».

  


  MICROTECHNIQUES DE LA PLEINE CONSCIENCE DANS LE RÊVE ET LE SOMMEIL


  « Pour la première fois de ma vie, j’attendais avec impatience le moment de m’endormir…20 »


  CARLOS CASTANEDA


  Si nous voulons pratiquer ces techniques avec sérieux, alors il va falloir nous entraîner pour tous les aspects du sommeil et pas seulement pour l’état de rêve. De la même façon qu’un athlète qui s’entraîne pour une discipline spécifique doit aussi s’entraîner, de façon générale, dans tous les domaines de forme physique et de puissance athlétique, vous devez vous entraîner pour tous les domaines de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil, et pas seulement pour cette discipline spécifique qu’est le rêve lucide.


  Dans ce chapitre, j’ai rassemblé toute une variété de microtechniques et de conseils personnels centrés sur la façon d’aborder cette pratique et d’utiliser chaque aspect du sommeil comme une aide sur la voie des techniques de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil, et parce que le rêve lucide est encore un domaine marginal, vous pouvez aussi élaborer votre propre méthode.


  Préparer l’espace


  Comme l’induction du rêve lucide dépend au plus haut point de la motivation, notre préparation au sommeil peut, en elle-même, servir de technique de rêve lucide.


  Le fait est que lorsque nous nous précipitons dans le lit, nous empressons de nous endormir ou tombons endormis sur le canapé avec le bruit de la télé en arrière-plan, nous n’avons que bien peu de chances de faire des rêves lucides. Mais si nous prenons le temps, avant de dormir, de préparer l’espace à la fois de notre lieu de sommeil et de notre esprit, nous allons imprégner nos dernières minutes de l’état de veille de la ferme intention de faire des rêves lucides. Il ne vous viendrait pas à l’idée de vous « précipiter » dans votre séance de yoga, n’est-ce pas ? Vous installez votre tapis de yoga, vous vous assurez que votre téléphone est éteint, vous allez chercher un verre d’eau et vous préparer mentalement pour votre séance de yoga, n’est-ce pas ? Vous pouvez faire exactement la même chose pour votre séance de rêves lucides. Tapotez votre oreiller, faites le lit s’il n’est pas fait, mettez une musique relaxante, tamisez la lumière, faites tout ce que nous voulez pour créer une atmosphère de pratique et de rituel spirituels.


  Les rêveurs lucides doivent prendre plaisir à se préparer à chaque nuit de sommeil et doivent vraiment être impatients d’aller se coucher, non pas parce qu’ils sont excités à l’idée de faire des rêves lucides, mais aussi parce qu’ils savent que plus ils font du processus du coucher quelque chose de sacré, plus ils sont susceptibles d’entrer dans l’espace sacré des rêves lucides.


  
    Charlie a dit


    « Lorsque je me prépare à une nuit de rêves lucides, j’ai parfois l’impression de me préparer pour une nuit d’amour ! J’éclaire la chambre avec des bougies, passe souvent de l’encens au-dessus du lit, mets de la belle musique… Je sais, cela peut sembler ridicule, mais nous sommes programmés pour les rituels, aussi créer un rituel autour du coucher peut avoir un effet puissant ».

  


  Faites mieux que le réveil


  Avez-vous déjà oublié de mettre à sonner votre réveil et quand même réussi à vous réveiller à la bonne heure ? Si cela vous est arrivé, vous allez faire un grand rêveur lucide ! Se réveiller spontanément grâce à l’intention est la preuve du pouvoir de votre mémoire prospective, qui est la force motrice qui se trouve derrière la technique d’induction mnémonique des rêves lucides (technique MILD) et derrière de très nombreuses autres pratiques de lucidité.


  N’attendez pas d’avoir oublié de faire sonner votre réveil ; faites cette pratique au moins une fois par semaine. Avant de vous endormir, prenez la ferme intention de vous réveiller le matin à une heure précise sans utiliser un réveille-matin. Je recommande aux débutants de prévoir de faire sonner leur réveil cinq minutes après l’heure à laquelle ils veulent se réveiller, juste au cas où ils n’arriveraient pas à se réveiller à la bonne heure !XII


  Dormez plus longtemps


  Celle-là, c’est une technique que vous allez adorer. La recherche a montré que la probabilité de faire des rêves lucides dans les deux dernières heures de sommeil est deux fois plus grande que dans les six heures de sommeil précédentes.XIII Cela veut dire que vous doublez vos chances de rêves lucides en rallongeant d’une ou deux heures la durée de votre sommeil ! Essayez quand même de vous réveiller brièvement à votre heure habituelle plutôt que de dormir directement deux heures de plus parce qu’alors vous allez peut-être pouvoir vous rendormir en pratiquant une technique de lucidité.


  Il est intéressant de voir que, selon la médecine tibétaine, qui considère que notre sommeil est divisé selon les phases d’influence de chacune des trois humeurs du corps (la bile, le phlegme et la subtile énergie du vent), les deux dernières heures d’un cycle de sommeil de huit heures en moyenne, sont le moment où nous connaissons « l’état le plus équilibré de la subtile énergie du vent » et donc le meilleur moment pour nous adonner à la pratique du yoga du rêve21.


  Changez de position


  Il existe un grand nombre de conseils différents lorsqu’il s’agit de savoir quelle est la meilleure position pour induire les rêves lucides. Certaines écoles du bouddhisme tibétain demandent à ceux qui font des retraites de longue durée de dormir dans la posture de méditation, le dos bien droit et les jambes en position du lotus plutôt qu’allongé, de façon à ce que leurs énergies intérieures restent impliquées tout au long de la nuit. D’autres écoles disent qu’il faut « dormir dans la posture du lion », le visage tourné vers le nord, reposant sur le côté droit du corps chez les hommes et le côté gauche chez les femmesXIV. J’ai essayé toutes ces variantes et un bon nombre d’autres encore, et même s’il y en a beaucoup qui sont très efficaces pour induire les rêves lucides, j’ai également eu de nombreux rêves lucides en dormant sur le dos et sur le ventre et parfois même entre les deux, aussi, bien qu’il faille encourager les gens à essayer différentes positions pour le sommeil, ne croyez pas qu’il n’y a qu’une seule et unique position dans laquelle vous allez pouvoir faire des rêves lucides.


  Un conseil qui semble universel toutefois est que les personnes qui ont un sommeil de plomb doivent avoir un oreiller légèrement plus haut de façon à ce que la tête soit un peu surélevée. Il semble que cela aide à maintenir l’attention vigilante et à éviter que les personnes ne plongent dans le sommeil trop rapidement.


  Apprenez à connaître votre sommeil


  Si nous pouvons arriver à prendre conscience de la façon dont vous dormez et des phases de votre cycle de sommeil, nous allons pouvoir non seulement commencer à programmer les moments les plus bénéfiques pour la pratique des techniques de rêve lucide, mais aussi obtenir une meilleure connaissance de la façon dont nous dormons et dont nous rêvons. Chaque fois que je me réveille après un rêve lucide, je note brièvement l’heure qu’il est de façon à mieux comprendre les moments de plus grande fréquence de rêves lucides et de réveils spontanés.


  
    Charlie a dit


    « Cela semble fou que la plupart d’entre nous en savons si peu sur une activité à laquelle nous dédions 30 années de notre vie. Nous dormons chacun d’une façon qui nous est totalement propre, aussi essayez de savoir comment vous dormez et ne vous sentez pas limité par ce que disent les scientifiques des différentes phases du sommeil ; nous dormons tous d’une manière merveilleusement anormale et nous devons intégrer cela comme faisant partie de cette pratique ! ».

  


  Ayez confiance


  Après l’entraînement pratique, l’aspect le plus important du rêve lucide et de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil est la confiance en vos propres capacités. Ceux d’entre vous qui n’ont pas encore fait de rêve lucide peuvent se dire Je n’en suis pas capable ! mais souvenez-vous que vous avez sans cesse pratiqué le rêve lucide lorsque vous étiez enfant… Et même si vous n’avez pas encore fait un rêve lucide en tant qu’adulte, je suis sûr que vous avez déjà réussi à être conscient dans les états hypnagogiques et hypnopompiques, ou à vous souvenir de vos rêves. En fait, juste en lisant ce livre, vous créez les causes et les conditions qui mènent à la lucidité.


  Vous pouvez être sûrs que la lucidité viendra dès lors que vous persévérez dans la pratique. J’ai rencontré de nombreuses personnes qui ont connu la lucidité dès leur première nuit de pratique et j’ai aussi rencontré des gens à qui il avait fallu six mois avant de faire leur premier rêve lucide. La vraie confiance vient du savoir que vous avez fait de gros efforts et la confiance en ce savoir est comme le vernis qui recouvre le grain du bois sur un coffre précieux, qui conserve et protège son lustre. Alors, ayez confiance en vous, vous êtes un rêveur lucide !


  Alors que le plein potentiel de rêver en toute lucidité fait son chemin, certaines personnes découvrent qu’elles deviennent accros à cette pratique, et même s’il ne faut pas que cela devienne une obsession, nous pouvons la laisser nous inspirer. Une des meilleures façons d’être en contact avec cette inspiration est d’étudier sérieusement ce qu’est le rêve lucide. Lisez des livres sur le rêve lucide, regardez des films sur le rêve lucide, décodez vos propres rêves lucides pour renforcer votre confiance avant d’aller au lit, et faites tout ce que vous pouvez pour graver l’importance du rêve lucide dans la base de votre esprit à l’état de veille.


  
    Charlie a dit


    « Les rêves prennent place dans l’esprit, de sorte qu’ils sont directement influencés par votre état d’esprit. Si vous vous endormez en doutant de votre capacité à faire des rêves lucides ou si vous ne faites pas confiance à ces techniques, alors vous allez tout naturellement compromettre votre capacité à rêver en toute lucidité. Endormez-vous en ayant confiance et je suis sûr que les techniques marcheront pour vous aussi ».

  


  Amusez-vous dans la pratique


  Le Dalaï-Lama dit que dans les techniques du yoga du rêve, une ancienne méthode utilisée par les moines consistait à se mettre deux par deux, l’un regardant l’autre dormir. Lorsque celui-ci voyait que les yeux du dormeur commençaient à bouger rapidement, il lui murmurait à l’oreille « Maintenant, tu rêves. Reconnais l’état de rêve ».


  Même si vous n’êtes pas moine, vous pouvez quand même bien vous amuser en essayant cette technique. Essayez d’embrigader votre partenaire ou un(e) ami(e) afin qu’il vous glisse des indications sur la lucidité à l’oreille alors que vous dormez ; cela peut être très efficace, mais aussi très amusant. En laissant ceux qui vous sont chers faire partie de votre pratique de rêve lucide, vous allez même peut-être leur donner envie d’essayer à leur tour. Ou pas. Lorsque j’avais une petite vingtaine d’années, j’ai essayé d’utiliser la fonction enregistrement vocal de mon téléphone portable comme un outil d’induction du rêve lucide en enregistrant ma propre voix qui disait (d’une voix semblant venue d’outre-tombe) « Charlie, maintenant, tu rêêêêves. Ce que tu vis maintenant n’est qu’un rêêêêve… » puis de me servir de cet enregistrement comme d’un réveil réglé sur 4 h du matin, dans l’espoir qu’il pénètrerait dans ma conscience en train de rêver alors que j’étais endormi. Mais cette nuit là, de façon imprévue, ma copine a décidé de passer la nuit chez moi et j’ai été réveillé à 4 h du matin non pas par mon réveil, mais par son rire moqueur lorsqu’elle a entendu ma voix sur l’enregistrement !


  
    Charlie a dit


    « Si ma toute petite contribution au travail sur le rêve pouvait apporter quelque chose, ce serait de faire que ce soit un plaisir. Personne n’a dit que la pratique spirituelle devait être ennuyeuse et pourtant de très nombreuses personnes la présentent d’une manière terriblement ennuyeuse. Ce qu’il y a de bien, dans les techniques de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil, c’est que ce sont des pratiques qui transforment profondément, ce qui peut aussi être quelque chose de très amusant ».

  


  Lire une histoire avant de s’endormir


  Les conventions des histoires et des contes sont quelque chose que non seulement nous apprenons depuis la plus tendre enfance, mais aussi tout au long de nos vies d’adulte, par l’intermédiaire des films, de la littérature et des représentations théâtrales. Dans notre état de rêve, ces modes narratifs reviennent et ainsi les gens qui consomment un grand nombre de films, de pièces de théâtre et de romans ont tendance à présenter des récits oniriques plus complexes que ceux qui en consomment moins. Sur cette base, si nous augmentons notre consommation de récits, nous allons avoir des rêves plus intenses.


  Un autre grand bienfait de lire avant de dormir est qu’il a été prouvé que la lecture stimule le cortex frontal, qui est le siège de la conscience analytique et la partie du cerveau qui reconnaît que nous sommes en train de rêver22.


  La lecture de loisir peut aussi aider à réduire le niveau de stress. C’est une excellente préparation à la fois au sommeil et à la pratique du rêve lucide, surtout si vous présentez une légère anxiété de performance avant d’aller vous coucher. Des scientifiques de l’Université du Sussex ont découvert que lire ne serait-ce que six minutes réduit le niveau de stress de 68 pour cent et qu’en lisant vous « impliquez déjà activement votre imagination, car les mots sur la page stimulent votre créativité et vous font entrer dans ce qui, à la base, est un état de conscience modifiée23 ».


  Achetez le matériel


  Il y a toute une variété d’outils disponibles pour rêver en toute lucidité, allant de masques de sommeil connectés à un ordinateur qui vous préviennent lorsque vous rêvezXV jusqu’aux oreillers avec des haut-parleurs intégrés qui diffusent ce qu’il faut pour induire le rêve lucide. Il y a également toute une gamme de diffusions audio générant des ondes cérébrales qui poussent notre cerveau à aller dans certains états de conscience, et d’innombrables téléchargements et applications sur les rêves lucides pour notre ordinateur ou notre téléphone portable. J’en ai essayé des tonnes, avec des degrés de satisfaction divers, mais tant que vous les voyez comme des aides à l’entraînement (comme les petites roues sur un vélo) et non des éléments de substitution, ils peuvent se révéler fort utiles.


  Cependant, faites attention de ne pas devenir dépendant d’un certain environnement sonore devenu nécessaire pour vous endormir ou de ne pas porter un masque connecté qui pourrait devenir un obstacle à votre pratique. Comme le grand yogi du rêve Tenzin Rimpotché m’a dit un jour, « Vous n’allez pas avoir votre masque de sommeil fantaisie lorsque vous entrerez dans le bardo24 ! ».


  Il y a également certains aliments qui contiennent des éléments chimiques bénéfiques pour le sommeilXVI tout comme les compléments alimentaires de vitamine B, qui peuvent produire des rêves plus intenses, et même les médicaments contre la maladie d’Alzheimer, qui favorisent la luciditéXVII. Prenez garde toutefois de ne pas prendre l’habitude d’avaler une pilule quelconque avant une séance de rêve lucide. La façon dont je vois les choses est la suivante : si quelqu’un produisait une pilule pour la méditation, est-ce que vous la prendriez ? Non, sans aucun doute, la pratique de la méditation s’appelle une pratique parce que c’est très précisément ce qu’elle est, et nous ne devons pas essayer de nous l’approprier grâce à des produits chimiques.


  Améliorez votre équilibre


  Il semble que si nous pouvons conserver un bon équilibre physique dans la vie réelle, nous sommes mieux armés pour conserver un équilibre psychologique dans le rêve lucide. Les études ont montré que les personnes qui ont de bonnes capacités spatiales et un bon équilibre du corps physique semblent avoir une propension naturelle au rêve lucideXVIII. L’explication derrière ces découvertes est qu’une composante importante à la fois de l’équilibre physique et du rêve lucide est le système vestibulaire de l’équilibre (une sorte de niveau cérébral de l’oreille interne), qui est lié à la production des mouvements oculaires pendant le sommeil paradoxal. Les personnes qui ont un système vestibulaire plus développé, comme les spécialistes d’arts martiaux, les danseurs et les funambules semblent avoir un potentiel supérieur pour des périodes de sommeil paradoxal prolongées et des rêves lucides plus nombreux.


  Qu’en est-il alors de ceux d’entre nous qui n’appartiennent pas aux personnes citées plus haut ? Essayez de vous mettre en équilibre sur une jambe pendant cinq minutes tous les jours, apprenez un art martial, mettez-vous à la danse de salon ou faites tout ce que vous pouvez pour améliorer votre équilibre physique.


  Soyez enthousiastes


  Le philosophe américain Ralph Waldo Emerson disait « L’enthousiasme est la mère de l’effort et sans lui rien de grand n’a jamais été accompli ». Si vous voulez apprendre comment faire des rêves lucides régulièrement, alors le rêve lucide doit devenir quelque chose que vous pratiquez avec enthousiasme. Lama Zangmo, la femme Lama qui dirige le centre bouddhiste où je vis, dit que l’aspect le plus important de l’entraînement au rêve lucide est l’enthousiasme. Elle m’a dit que « la chose principale est d’essayer d’avoir une intention très forte. Vous devez être tout feu tout flamme et vous devez vraiment vouloir y arriver25 ». Parfois, je ressens un véritable sentiment d’excitation avant d’aller au lit parce que je me suis abondamment préparé et motivé ; j’ai pratiqué des tests de réalité tout au long de la journée, j’ai lu des choses sur le rêve lucide avant de me coucher, j’ai mis à sonner différents réveils pour différents moments de la nuit entière, etc., de sorte que m’endormir est comme monter sur scène pour donner un spectacle.


  C’est un exemple extrême, mais il montre bien le niveau d’enthousiasme que vous pouvez finir par avoir par rapport aux rêves lucides et peut-être même, aussi le niveau d’enthousiasme vers lequel vous devez tendre si vous voulez véritablement maîtriser cette pratique.


  Regardez le bon côté des choses


  Les nouveaux rêveurs lucides peuvent trouver qu’ils deviennent totalement obnubilés et inflexibles sur ce qui touche à leur « précieux sommeil » dans la mesure où ils planifient chaque minute de leur sommeil et maudissent tout ce qui le perturbera. Mais détendez-vous, parce qu’il semble que presque toutes les perturbations du sommeil aient un bon côté. Tout ce qui perturbe légèrement nos habitudes de sommeil fait que notre conscience va passer plus de temps dans des niveaux de sommeil plus légers, qui sont ceux dans lesquels se produisent plus volontiers les rêves lucides. Devoir modifier notre lieu de sommeil en dormant à l’hôtel, dans des avions, dans des trains ou sur le canapé d’amis est souvent vécu comme contrariant notre pratique, mais, en fait, c’est une situation très propice aux rêves lucides parce qu’elle peut mener à des modifications de nos habitudes de sommeil et à un état de conscience accru dans le sommeil. Les interruptions de notre cycle de sommeil doivent aussi être les bienvenues parce que, comme nous le savons, être réveillés plusieurs fois dans la nuit nous offre plusieurs possibilités de devenir lucides. Soudainement, des colocataires éméchés, des voisins bruyants et des chiens qui aboient peuvent être embarqués sur la voie ! Aussi, quelles que soient les perturbations de votre nuit, essayez de voir le bon côté des choses.


  
    Charlie a dit


    « Je suis à jamais reconnaissant envers les ronflements sonores de mon père qui traversaient le mur de ma chambre alors que j’apprenais à faire des rêves lucides. Je me réveillais, reconnaissais le bruit du ronflement puis me rendormais en utilisant consciemment ce bruit pour ancrer ma vigilance. C’était une véritable bénédiction, mais je ne pense pas que ma mère voyait les choses de la même façon ».

  


  Soyez bienveillant


  L’énergie de notre esprit est affectée par tout ce que nous faisons, pensons et disons, aussi, si nous passons nos heures de veille à nous adonner à des activités négatives, néfastes ou malveillantes, cela va naturellement nous mener aussi à une perturbation négative de notre flux mental pendant nos heures de rêve, rendant peu probable l’attention vigilante nécessaire au rêve lucide.


  Aussi, je propose que dans le cadre de notre entraînement au rêve lucide, nous essayons activement d’être bienveillants envers nous-mêmes et envers les autres dans la vie de tous les jours. Cela va non seulement créer une énergie mentale bénéfique au moment où nous agirons ainsi, mais aussi créer des conditions karmiques parfaites pour pratiquer le rêve lucide la nuit venue.


  
    Charlie a dit


    « Chaque fois que vous faites un rêve lucide, rappelez-vous du jour qui l’a précédé et essayez de trouver les schémas de comportement qui ont pu stimuler votre lucidité. Il y a un an, alors que je travaillais encore sur la scène du hip-hop, j’ai commencé à découvrir que je faisais des rêves lucides spontanés la nuit suivant le jour où j’avais appris à des gamins à faire du rap et de la poésie. Il semble que chez moi, l’implication prolongée de la créativité de l’hémisphère droit remplit mon réservoir de lucidité à ras bord. Et chez vous, qu’est-ce qui alimente votre réservoir de lucidité ? ».

  


  Maintenant, vous avez donc une boîte à outils bien garnie en techniques de lucidité ! Que vous utilisiez effectivement ces outils ou non et ce que vous choisissez de construire grâce à eux vous regarde, mais je peux vous assurer que maintenant vous disposez de tout ce dont vous avez besoin pour devenir un homme ou une femme accompli et pleinement habilité en rêve lucide.


  Il y a un enseignement du bouddhisme zen qui dit que la pratique spirituelle est comme manger de la nourriture. Vous ne pouvez pas obtenir les nutriments des aliments simplement en lisant des choses à ce sujet, en en parlant ou en apprenant de quoi sont faits les ingrédients, il faut véritablement les manger. C’est exactement la même chose avec le rêve lucide. Alors, allons dormir et manger.


  
    

  


  I. Cela ne veut pas dire qu’il n’y a pas de pensées sans l’état hypnopompique, mais nous sommes bien moins susceptibles d’intégrer ces pensées dans le bavardage de notre pensée conceptuelle.


  II. La vigilance hypnagogique est très proche des pratiques du Nidra Yoga et chaque pratique peut compléter l’autre.


  III. NdT : Dans l’univers de Star Trek, le holodeck est une salle située dans un vaisseau.


  IV. Ayang Rimpotché dit que pendant le sommeil, l’énergie de notre conscience se rassemble au centre du cœur, là où l’esprit est dit résider. Cela signifie que notre première pensée est particulièrement importante parce qu’elle va imprégner notre esprit de son parfum.


  V. Dans les retraites que je dirige, j’utilise le son aigu d’un bol chantant pour faire sortir les gens du sommeil et les faire passer dans l’état hypnopompique, mais vous pouvez utiliser n’importe quel autre son qui peut vous tirer du sommeil.


  VI. Rob Nairn m’a dit un jour : « L’insomnie consiste à essayer de dormir ».


  VII. Il n’existe pas de dictionnaire des rêves dans le bouddhisme tibétain, mais la médecine tibétaine s’adonne à l’interprétation de certains rêves. Apparemment, « rêver que l’on recule, nu et chevauchant un âne, peut indiquer au médecin qu’un patient va mourir14 ».


  VIII. Pour plus d’informations quant à l’utilisation de la technique PLUI en méditation, consultez les formations proposées par la Mindfulness Association UK.


  IX. Dans 59 Secondes, le Professeur Richard Wiseman, cite une étude de l’Université du Michigan qui suggère que prier pour les autres peut être tout aussi bénéfique à la santé que prier pour soi-même16.


  X. Le corps d’arc-en-ciel est un niveau de réalisation spirituelle souvent accompagné d’un phénomène dans lequel le corps physique se dissout dans une lumière élémentaire colorée au moment de la mort, ne laissant rien d’autre derrière lui que des cheveux et des ongles.


  XI. Dans le bouddhisme tibétain, le chakra de la gorge est fortement associé au rêve lucide. Il est intéressant de voir qu’au niveau physique, le chakra de la gorge est également l’endroit où naît le tronc cérébral. C’est le tronc cérébral qui stimule le sommeil paradoxal.


  XII. Une fois, j’ai reçu un courriel courroucé d’une femme qui me rendait responsable, moi et à ma « technique idiote » d’un mot écrit par son patron qui lui reprochait d’être arrivée en retard au travail !


  XIII. Si vous dormez déjà sept ou huit heures, vous pouvez aller jusqu’à 10 heures, mais pas au-delà. Il est prouvé que dormir 10 heures de façon régulière est mauvais pour la santé.


  XIV. Dormir sur le côté pour la pratique du rêve est une posture que l’on peut voir sur une sculpture datant de 3800- 3600 AEC qui représente la déesse endormie et qui se trouve dans l’hypogée de Malte. L’hypogée était un endroit où l’on recevait les rêves prophétiques de guérison.


  XV. Ce masque contient des capteurs qui reconnaissent le sommeil paradoxal et vous envoient alors des flashs d’une lumière rouge suffisamment vive pour pénétrer nos paupières, mais pas suffisamment vive pour nous réveiller, de sorte qu’elle pénètre dans le rêve et constitue un signal pour la lucidité.


  XVI. Des aliments comme du lait cru (non pasteurisé) et des fromages au lait cru contiennent des acides aminés qui ont été reconnus comme stimulant la production de mélatonine, neurotransmetteurs indispensables pour le sommeil et le rêve. Alors, boire un verre de lait cru avant d’aller se coucher peut être un bon conseil.


  XVII. Bien évidemment, je ne prends pas de galantamine, médicament qui favorise la mémoire et qui, si on le prend aux premières heures du jour, peut souvent entraîner la lucidité. Je ne le recommande pas, mais je réserve ma diatribe pour le chapitre 9.


  XVIII. Un ami d’Afrique du Sud a en fait commencé à pratiquer le funambulisme en vue de cela. Peut-être est-ce que cela n’a été qu’une coïncidence, mais cet ami est devenu un rêveur lucide de premier ordre et co-organise avec moi des stages sur le sujet.
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« Je suis lucide – et maintenant, qu’est-ce que je fais ? »


  « Vous pouvez évaluer ce que vous êtes naturellement par

  ce que vous faites dans vos rêves ».


  RALPH WALDO EMERSON


  Je reçois souvent des e-mails de rêveurs lucides qui disent qu’ils sont « finalement devenus lucide », mais qu’ils ne savent pas quoi faire après ! Au début, lorsque nous nous engageons sur cette voie, les rêves lucides peuvent être totalement insaisissables et c’est alors une bonne idée que de passer un peu de temps à nous demander ce que nous voulons faire une fois que nous en avons. Il est préférable de bien réfléchir à cette question lorsque nous sommes à l’état de veille plutôt que d’essayer de nous la poser une fois que nous sommes dans un rêve lucide. En fait, planifier ce que nous voulons faire dans notre rêve lucide est une méthode d’induction qui est également très puissanteI.


  Lorsque nous nous retrouvons à être pleinement lucides au sein d’un paysage onirique en trois dimensions incroyablement réaliste, la question de savoir quoi faire n’est limitée que par notre seule imagination et la force de l’amitié que nous portons à notre inconscient. Pour ceux d’entre vous intéressés par la pratique du yoga du rêve, c’est vraiment là que la voie commence pour de bon. Comme dit B. Alan Wallace, vous pouvez utiliser n’importe quelle méthode pour accéder à la lucidité parce que, une fois que vous êtes lucide, « cela va devenir la base de toute activité du yoga du rêve que vous choisissez de mettre en œuvre »1.


  Le niveau d’influence de notre volonté sur nos rêves lucides va augmenter avec la pratique et, avec un entraînement régulier, nous pouvons atteindre un niveau dans lequel nous pouvons faire littéralement tout ce que notre inconscient nous permet, sans aucune contrainte liée aux lois de la physique. Certaines activités peuvent sembler plus difficiles que d’autres, mais cela vient des limites imposées par nos attentes plutôt que des limites imposées par le rêve. Le rêve n’a pas de limites.


  Lorsque nous faisons intentionnellement quelque chose dans le rêve lucide, le plus important est de se souvenir que la manifestation suit la pensée ou, comme l’a dit le Bouddha, « C’est avec nos pensées que nous faisons le monde ». Robert Waggoner fait le commentaire suivant : « L’espace onirique reflète largement les idées, les attentes et les croyances que vous reliez à ce dernier. En modifiant vos attentes et vos croyances, vous allez modifier l’espace onirique2 ».


  Alors, comment est-ce que cela fonctionne véritablement ? Pour s’adonner à toute activité de rêve lucide, affirmez votre intention une fois que vous êtes dans le rêve lucide, que ce soit mentalement ou à voix haute, puis adonnez-vous à l’activité choisie en toute confiance, gardant à l’esprit à tout moment le fait que vous êtes en train de rêverII. Cela peut sembler simpliste, mais lorsque vous œuvrez dans un monde de constructions mentales, ce sont vos pensées, vos mots et vos attentes qui dictent ce qui se passe. Aussi faut-il faire très attention à votre esprit dans tout ce processus.


  Bien évidemment, il y a d’innombrables activités que vous pouvez susciter dans votre monde onirique et si vous avez déjà quelques idées, sentez-vous libre d’aller de l’avant, mais voici, selon moi, la liste des « dix meilleures » activités de rêve lucide qui, sans aucun doute, peuvent apporter des bienfaits à la fois psychologiques et spirituels, en même temps qu’énormément de plaisir. Les voici, classées par ordre croissant…


  LES DIX MEILLEURES ACTIVITÉS DE LA LUCIDITÉ EN ACTION


  Numéro 10 : Revoir sa vie


  L’activité qui arrive en numéro dix est l’utilisation du rêve lucide pour apprendre de nouvelles habitudes mentales et des façons autres d’interagir avec le monde.


  Dans le rêve lucide, vous pouvez travailler sur certains aspects de votre personnalité dans une réalité totalement virtuelle et sans risque, réalité qui sera votre propre création. Si vous êtes quelqu’un de très timide, vous pouvez utiliser le rêve lucide pour apprendre à être plus ouvert. Si vous êtes quelqu’un de très fier, vous pouvez utiliser le rêve lucide pour apprendre à être plus humble. Quel que soit le changement que vous souhaitez faire à l’état de veille, il peut être initié dans l’espace sécurisant d’un rêve lucide, laboratoire de changement dans lequel on peut faire des erreurs et explorer de nouvelles perspectives sans craindre l’échec.


  L’état de rêve lucide peut aussi constituer un excellent terrain d’entraînement pour faire le point sur les compétences motrices et élaborer des schémas d’actes physiques qui vont être activés à l’état de veille. Ainsi, au sein du rêve, vous pouvez passer du temps à répéter des activités physiques comme le sport, le yoga ou même de la rééducation physique qui vont conduire (comme nous l’avons appris dans le chapitre 4) à imprimer une voie neurologique dans la malléabilité de notre cerveau, ce qui va rendre plus facile l’accomplissement de ces activités à l’état de veille.


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois lucide, engagez-vous simplement dans l’acte ou l’habitude que vous souhaitez pratiquer, exactement comme vous le feriez à l’état de veille, mais en étant affranchi des limites imposées par l’état de veille.


  Vous pouvez vous visualiser dans l’espace où vous effectuez réellement ces actions, mais ce n’est pas indispensable. Il est plus important de les accomplir, tout simplement, et d’être attentif aux sentiments et aux sensations qui surviennent lorsque vous les entreprenez.


  La prochaine fois où vous accomplirez ces actions à l’état de veille, ces sentiments et ces sensations vont réapparaître comme des souvenirs de la vie réelle.


   


  
    Charlie a dit


    « Danser en public est un cauchemar pour bon nombre de gens. Personnellement, après dix ans de travail avec des breakeurs, j’ai découvert que, pour moi, danser était connecté avec le machisme et le fait de « bien danser ». Lorsque je me suis mis à des formes d’expression corporelle comme la danse des 5 Rythmes et la Danse Médecine, j’ai décidé d’essayer de dépasser cette vieille conception. L’état de rêve lucide était l’endroit parfait pour répéter rapidement et cela a changé à jamais ma façon de danser ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°1, page 225).

  


  Numéro 9 : Voir plus grand


  Le programme entier d’une retraite de trois jours, la plus grande partie de ce livre, et une partie des conférences TED (Technology, Entertainment and Design) ne représentent que trois des efforts créatifs plus importants que j’utilise dans l’état de rêve lucide. Le pionnier de la conscience quantique, le Professeur Amit Goswami, pense que « si l’on s’accorde avec les caractéristiques créatives de l’état de rêve, alors il est possible d’utiliser l’état de rêve pour développer ces qualités créatives en nous-mêmes3 ».


  La domination naturelle de l’hémisphère droit dans l’état de rêve est ce qui fait que celui-ci est un lieu tellement important pour voir plus loin. Les neurologues nous disent que l’hémisphère droit est « de par sa conception, spontanément spontané et imaginatif… [un lieu dans lequel] notre sens artistique s’exprime librement, sans être inhibé par le jugement4 ». Mais souvent, notre manque de vigilance dans le rêve fait que nous laissons passer le potentiel que l’hémisphère droit nous offre. Mais une fois que nous amenons la connaissance de la lucidité de l’hémisphère gauche dans le rêve, nous sommes en communication directe avec l’hémisphère droit et nous sommes capables de bénéficier des vues qu’il nous offre et de sa capacité à voir plus grand.


  Cela fait du rêve lucide l’endroit parfait pour traduire nos choix de vie et demander conseil à notre inconscient.


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois que vous êtes lucide, formulez à voix haute votre tâche créative ou ce que vous voulez faire de « grand », par exemple, « Comment est-ce que je peux finir mon poème ? » ou « Quelle direction dois-je donner à ma carrière ? ».


  Soyez conscient de tout changement du paysage onirique ou de personnages du rêve nouvellement apparus pouvant recéler la réponse à votre question et souvenez-vous, la réponse ne va peut-être pas arriver sous la forme sous laquelle vous l’attendez.


   


  
    Charlie a dit


    « Il y a quelques années, j’avais vraiment des doutes sur le fait d’être capable d’enseigner le travail du rêve et d’en faire une carrière. J’avais l’impression que j’étais trop jeune et trop inexpérimenté pour avoir quelque chose à offrir. Après quelques semaines de combat avec cela, j’ai fait un rêve lucide dans lequel j’ai demandé des conseils. Mon esprit onirique m’a engagé à poursuivre mes rêves. Cela a été l’un des rêves lucides le plus important de ma vie ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°2, page 226).

  


  Numéro 8 : Interagir avec les archétypes intérieurs


  De Will Smith au Dalaï-Lama, de nos grands-mères décédées aux stars de cinéma de Bollywood, évoquer des types de personnes particulières dans un rêve lucide semble être le but de nombreuses personnes. En utilisant le rêve lucide pour rencontrer des archétypes psychologiques intérieurs plutôt que Will Smith est, d’après moi, quelque chose de bien plus bénéfique.


  Une fois que nous sommes en train de rêver, nous pouvons aussi demander à rencontrer des aspects de notre propre personnalité sous une forme personnifiée. Nous pouvons avoir une conversation avec notre moi supérieur, rencontrer notre subconscient ou même parler à notre enfant intérieur.


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois que vous êtes lucide, formulez simplement votre requête à voix haute, par exemple, « Je veux rencontrer mon enfant intérieur ! Enfant intérieur, viens à moi ! » puis attendez simplement qu’il apparaisse ou adonnez-vous à une recherche active de celui-ci.


  Scrutez avec minutie votre environnement une fois que vous avez formulé votre requête parce qu’il peut apparaître sous une forme à laquelle vous ne vous attendez pas.


  Une fois qu’il est apparu, engagez la conversation avec lui. Demandez-lui ce qu’il représente ou simplement prenez-le dans vos bras avec amour et bienveillance.


   


  
    Charlie a dit


    « Je n’oublierai jamais la première fois où j’ai intentionnellement rencontré un archétype psychologique. Cela a changé ma vie pour toujours. C’était le rêve dans lequel je rencontre la personnification de mon subconscient ! ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°3, page 228).

  


  Numéro 7 : Poser de « grandes questions »


  D’actualité dans le numéro sept, on trouve l’utilisation du rêve lucide pour poser de grandes questions comme « Quelle est la nature de la réalité ? Est-ce que le futur est déjà écrit ? Est-ce qu’il y a un Dieu ? C’est le genre de grandes questions que l’humanité se pose depuis des temps sans commencement. Une bonne manière d’aller plus loin dans ces investigations est de poser ces questions dans le cadre du rêve lucide.


  Votre grande question peut être quelque chose qui a une signification particulière pour vous ou une signification plus générale, mais, quelle qu’elle soit, assurez-vous que vous voulez vraiment entendre la réponse que l’esprit qui rêve va vous donner.


  La connaissance éveillée que nous possédons tous peut souvent nous sembler totalement inaccessible à l’état de veille, mais dans le cadre du rêve lucide, nous pouvons y accéder bien plus facilement et nous pouvons peut-être même accéder à la sagesse collective qui est au-delà du rêve.


  Allons-y ! [image: Images]


  Prenez quelques instants avant de vous coucher pour affirmer votre intention. Faites savoir à votre inconscient que vous comptez sur lui pour qu’il vous éclaire et vous guide.


  Dans le rêve lucide suivant, posez simplement votre question à voix haute à l’esprit qui rêve ; adressez-la au ciel ou à un espace ouvert plutôt qu’à un personnage onirique précisIII.


  La réponse que vous obtiendrez peut être aussi évidente qu’une réponse audible immédiate ou aussi subtile qu’une modification symbolique du paysage onirique, aussi assurez-vous qu’une fois que vous avez posé votre question, tous vos sens sont sur le qui-vive, prêts à recevoir cette réponse, quelle que soit la forme sous laquelle elle peut arriver.


  Il existe également une technique d’autohypnose dans laquelle vous visualisez un écran de télévision puis lui posez votre question, imaginant qu’il représente votre subconscient. La réponse à vos questions s’affiche alors sur l’écran sous la forme de mots ou d’une image5. C’est une super technique que l’on peut utiliser dans le rêve lucide, mais utilisez ce qui marche le mieux pour vous.


   


  
    Charlie a dit


    « La première fois que j’essayé ce type de rêve, j’ai décidé de viser haut. Je suis devenu lucide et j’ai hurlé dans mon rêve « Quelle est l’essence de tous les savoirs ? ». La réponse que j’ai reçue a montré à la fois l’humour et la sagesse de l’esprit inconscient. Les réponses que nous obtenons sont stupéfiantes pour peu que vous preniez le temps de les poser ! ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°4, page 229).

  


  Numéro 6 : Traverser les murs


  Lorsque j’essayais de cerner le concept de vacuité en compagnie de Rob Nairn, un jour, ce dernier m’a dit : « Ce n’est que le doute qui nous arrête et nous empêche de traverser les murs6 ». J’ai acquiescé, car, une fois, j’avais eu un rêve lucide dans lequel j’étais coincé au beau milieu d’un mur et j’ai attribué cela à un instant de doute. Il m’a regardé et a souri, puis il m’a dit : « Je ne parlais pas du rêve lucide, je parlais de la vraie vie ».


  Que ce soit dans la réalité du rêve ou dans la réalité de l’état de veille, rien n’est figé ; tout contient d’infinies possibilités et tout existe dans un état d’interdépendance onirique et de potentialité quantique. Lenny Susskind, professeur de physique quantique nous dit : « La mécanique quantique affirme que je peux passer à travers ce mur. Combien de fois cela va-t-il se produire ? Très rarement, mais si vous attendez suffisamment longtemps, cela va arriver7 ». Dans le rêve nous n’avons pas à attendre aussi longtemps.


  Les enseignements tibétains sur le yoga du rêve conseillent au rêveur d’explorer la potentialité infinie du rêve en « essayant de passer à travers les murs8 ». C’est une façon non seulement d’accéder à la connaissance ultime de la nature illusoire des projections oniriques, mais aussi de systématiquement entraîner l’esprit à se débarrasser de l’habitude de croire que les objets solides sont impénétrables. L’estimé yogi du rêve Namkhai Norbu Rimpotché dit que si nous pouvons utiliser le rêve lucide pour « passer à travers des murs d’apparence solide, c’est une expérience très positive pour surmonter les attachements de la vie quotidienne parce que nous faisons directement l’expérience de la non-substantialité et de la non-réalité de toute chose9 ».


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois lucide au sein du rêve, trouvez une surface solide ou un mur. Souvenez-vous que cette surface dure n’est en fait qu’une construction mentale et qu’elle n’est en rien solide, et passez tout simplement votre main à travers elle ou plongez-la en elleIV.


  Puis, une fois que vous sentez assez de courage, essayez de traverser un mur en marchant ou en courant. Certaines personnes aiment avancer dans le mur très lentement, vivant pleinement les sensations solides ou liquides, alors que d’autres traversent le mur en courant à fond de train ! Il n’y a pas de « meilleure pratique » dans ce genre de choses.


  Il est fréquent qu’avec cette technique, de faux réveils surviennent, aussi assurez-vous de faire un test de réalité tout de suite après.


   


  
    Charlie a dit


    « Chaque fois que nous passons au travers d’un mur dans un rêve lucide, nous créons une nouvelle habitude, une nouvelle voie neuronale dans le cerveau. Cette nouvelle voie dit : « Ce qui semble solide ne l’est pas toujours ». Cultiver ce type de nouvelles habitudes révolutionnaires a des répercussions sur notre vie à l’état de veille dans la mesure où nous en arrivons à voir la solidité des émotions, des idées reçues et des peurs comme tout aussi non solide ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°5, page 230).

  


  Numéro 5 : Guérir


  Dans notre hit-parade, on trouve en numéro cinq l’une de mes applications favorites depuis toujours, celle de la guérison par le rêve lucide. Pour s’engager dans cette technique, tout ce dont vous avez besoin est une forme ou une autre de souffrance physique ou psychologique que vous voudriez guérir.


  Grâce à cette méthode, j’ai tout guéri, des addictions psychiques aux infections auriculaires, aussi, peu importe le type de souffrance, il faut simplement avoir une forte conviction que vous pouvez la guérir grâce au rêve lucide.


  « Mais c’est juste un effet placebo ! » disent les cyniques. C’est vrai, mais comme le célèbre médecin sceptique, le Dr. Ben Goldacre le dit, « La preuve que l’effet placebo existe est une trouvaille scandaleuse et ridicule, mais elle est véridique. Elle relève de nos croyances et de nos attentes10 ». Comme nous le savons, l’état de rêve lucide est en grande partie influencé par nos attentes, ce qui explique que c’est le meilleur endroit où peut œuvrer l’effet placebo.


  B. Alan Wallace, spécialiste du bouddhisme dit : « On devrait l’appeler l’effet mental, pas l’effet placebo ! Tout relève du fait que l’esprit affecte le corps11 ». Le rêve lucide est un état de pur esprit et donc « l’effet mental » marche avec une efficacité maximum lorsqu’on le met en œuvre.


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois lucide, formulez à voix haute votre intention de guérison, par exemple « Je suis libéré de toute maladie non bénéfique, quelle qu’elle soit » ou « Je suis guéri, tout va bien » tout en pensant fortement à la zone malade ou problématique.


  Si votre souffrance comporte un élément physique, alors mettez vos mains sur la zone touchée au sein du rêve et imaginez que la lumière de guérison coule de vos mains vers la zone qui a besoin d’être traitée. Pour procéder à la guérison d’une autre personne, générez une projection visuelle de la personne au sein du rêve lucide, ou pratiquez l’imposition des mains, ou formulez tout simplement et directement des mots d’intention de guérison à leur égard.


   


  
    Charlie a dit


    « J’avais entendu parler de grands nombres de personnes qui s’étaient guéries elles-mêmes de souffrances physiques grâce au rêve lucide, mais je ne l’avais jamais expérimenté moi-même jusqu’à ce que j’attrape une infection auriculaire plutôt grave après avoir fait du surf et entrepris de la guérir par l’intermédiaire du rêve lucide ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°6, page 231).

  


  Numéro 4 : Explorer la vacuité du rêve


  Grâce au rêve lucide, nous pouvons faire l’expérience de la nature vide du rêve en explorant tout simplement le paysage onirique en sachant qu’il s’agit d’une fabrication mentale. C’est une expérience qu’il faut vraiment faire.


  Revenons au chapitre 4, dans lequel nous avons vu comment le terme bouddhiste de « vide » signifiait en fait une potentialité pure et comment, parce quelque chose était vide de toute existence inhérente, cela signifiait qu’il pouvait contenir des possibilités infinies. Dans le rêve lucide, nous pouvons expérimenter directement la vacuité parce que nous pouvons voir comment tout ce qui semble réel et solide n’est qu’une projection de notre propre esprit, totalement impermanent et regorgeant de manifestations infinies.


  Explorer la nature vide du rêve est une instruction qui vient des enseignements tibétains sur le yoga du rêve qui conseillent au rêveur lucide d’explorer l’aspect apparemment solide du paysage onirique illusoire de façon à apprécier la nature onirique de la réalité à l’état de veille.


  Ces mêmes enseignements tibétains nous encouragent aussi activement à transformer le paysage onirique que nous explorons. « Si le rêve comporte des objets minuscules, transformez-les en des objets immenses » et « si le rêve se résume à une chose unique, transformez-le en des choses multiples12 ».


  Ce type de manipulation directe du paysage onirique peut sembler un peu comme étant de la domination et du contrôle, mais s’il est pratiqué avec la motivation d’explorer le paysage onirique et, à travers cela, d’explorer la vacuité, alors je suis sûr que l’inconscient ne va pas s’en formaliser.


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois lucide, contentez-vous de marcher dans le paysage onirique ou de le survoler et de l’explorer, convaincu que tout ce dont vous faites l’expérience n’est qu’une construction mentale soigneusement détaillée.


  Souvenez-vous sans arrêt que tout relève de l’esprit, lorsque vous touchez des choses, lorsque vous sentez l’odeur des choses, que vous voyez si les choses sont solides ou faites d’énergie, que vous percevez les différentes textures du sol, des bâtiments ou de l’eau. Manger quelque chose, toucher les cheveux de votre tête et sentir les battements du cœur de votre corps onirique sont des conseils personnels que je vous adresse.


  Assurez-vous de garder à l’esprit et de comprendre que ce que vous expérimentez est un rêve parce que, parfois, trop d’implication dans un paysage onirique qui semble réel peut vous faire oublier cette idée.


  Une fois que vous êtes à l’aise dans cette exploration, essayez de transformer certains éléments du paysage onirique. Grossissez ou rapetissez peut-être un objet. Cela vous aidera à explorer la malléabilité à la fois du rêve et de votre propre esprit. En procédant ainsi, bien évidemment, conservez toujours une attitude de respect envers le rêve.


   


  
    Charlie a dit


    « Explorer le monde du rêve revient à explorer la vraie nature de la réalité. Entrer dans la conscience que chaque chose, dans le rêve, est créée par l’esprit revient à entrer dans une relation avec la créativité quantique et avec la vacuité. La vacuité est un concept difficile à comprendre pleinement, mais dans le rêve lucide, nous pouvons au moins commencer à l’explorer ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n°7, page 232).

  


  Numéro 3 : Recevoir des enseignements


  Arrivant en numéro 3, on trouve le fait de recevoir des enseignements et des conseils au sein du rêve lucide. Comme je l’ai dit dans la Première Partie, je pense que les rêves lucides peuvent être un moyen grâce auquel nous pouvons recevoir des enseignements de notre propre essence de sagesse innée, parfois appelée notre nature de Bouddha ou notre moi supérieur. Mais peut-être pouvons-nous aussi recevoir des enseignements de sources extérieures à nous-mêmes ?


  Les enseignements du yoga du rêve affirment que les rêves lucides peuvent être un excellent moyen de recevoir des enseignements spirituels du courant de conscience des maîtres éveillés, et certains lamas nous conseillent même de rechercher activement ces enseignements en devenant lucides et en allant dans d’autres mondes d’existence afin « d’étudier et de voir les maîtres qui vivent dans ces lieux sacrés13 ».


  Allons-y ! [image: Images]


  Parfois, les enseignements viennent à nous sans que nous en fassions la moindre requête. Pour recevoir ces enseignements, la chose la plus importante est de maintenir une ouverture équanime envers tout ce que notre esprit de sagesse innée nous présente parce que les enseignements vont venir à nous sous une forme à laquelle nous ne nous attendons pas.


  Ou bien, nous pouvons demander directement à recevoir les enseignements. Je vous recommande de formuler votre demande à voix haute dans le rêve, et de dire quelque chose comme « Moi supérieur, enseigne-moi comment comme je peux être bénéfique ! » ou « Montre-moi comment réaliser mon plein potentiel ! » ou « Gourou intérieur, viens à moi ! ».


  Si vous avez un lien avec un maître spirituel, vous pouvez aussi faire appel à lui et lui demander de vous donner des enseignements. S’il vient et commence à vous donner des enseignements, souvenez-vous que cela peut être une simple projection mentale ou être un aspect véridique de votre maître. Vous êtes le seul à savoir avec certitude ce qu’il en est.


   


  
    Charlie a dit


    « Parfois, les enseignements que j’ai reçus dans un rêve lucide étaient si précis et si totalement inconnus de moi que je me suis retrouvé à m’ouvrir à la possibilité que leur origine était en dehors de mon courant de conscience personnel. Nous ne pouvons jamais en être certains, mais si les enseignements que nous recevons reposent sur la bienveillance et la compassion, alors peut-être que, de toute façon l’endroit d’où ils viennent n’a pas d’importance ». (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n° 8, page 233 et au Rêve n°18, page 245).

  


  Numéro 2 : Intégrer l’ombre


  Presqu’en tête du hit-parade, on trouve l’intégration de l’ombre dans le rêve lucide. Comme je l’ai dit dans la Première Partie, l’ombre est un concept jungien qui sert à décrire les parties de l’inconscient constituées de tous les aspects indésirables de notre psyché que nous avons rejetés, désavoués, niés. Néanmoins, ce sont des aspects de nous-mêmes dont nous ne devons pas avoir peur.


  L’ombre est souvent mal comprise et vue comme une sorte de présence maléfique ou démoniaque qui est à la fois séparée de nous et néfaste à nous-mêmes, ce qui nous amène à perdre le processus d’apprentissage précieux qu’elle nous offre en investissant notre énergie dans des moyens pour la vaincre. La vérité est que l’ombre n’est ni extérieure ni néfaste. C’est notre « côté sombre », mais, comme le dit Jung, « Malgré cette fonction de réservoir des ténèbres de l’homme, ou peut-être à cause de cela, l’ombre est le siège de toute créativité14 ». Elle fait partie de nous, et tant que nous n’accepterons pas que son obscurité ne vient pas d’un « mal » extérieur, mais de la résurgence d’une énergie créatrice intérieure, nous ne serons jamais capables de devenir un être humain pleinement intégré.


  Le principal bienfait de l’intégration de l’ombre, à la fois dans le monde de l’état de veille et dans le monde du rêve, est un bienfait psychothérapique qui consiste à assimiler les aspects rejetés de l’ombre dans la totalité du Moi, menant à ce que Jung appelle « l’individuation » ou la complétude psychologique totale.


  Dans le rêve lucide, un aspect de l’ombre peut prendre une forme personnifiée aussi évidente qu’un monstre abominable qui se déchaîne contre nous ou aussi subtile qu’un personnage onirique tout simplement particulièrement repoussant. Mais quelle que soit la forme que prend cet aspect, plutôt que de le fuir, de le combattre ou de nous disputer avec lui, nous devons rester lucides, libres de toute peur et patients, en l’entourant de la connaissance pleine de compassion qu’il n’est rien d’autre qu’une construction mentale de notre propre ombre que nous avons maintenant la précieuse opportunité d’intégrer.


  Le bouddhisme Vajrayana n’est rien d’autre qu’une intégration de l’ombre, et l’on y trouve une merveilleuse métaphore pour décrire le paon qui mange le poison. On pense que le magnifique plumage du paon vient d’une plante vénéneuse qu’il mange et que c’est la transmutation alchimique de ce poison qui donne la couleur à ses plumes. Les enseignements nous disent que nous aussi pouvons « transformer les poisons de l’ignorance, de l’attachement et de l’aversion en un remède de sagesse et de compassion15 » et donc, en gardant ceci à l’esprit, nous pouvons être assurés que l’intégration de l’ombre va nous permettre de transformer nos émotions négatives en potentiel d’éveil.


  La recherche a montré que, comparés au contenu des rêves non lucides, les rêves lucides ont tendance à comporter plus d’expériences émotionnelles positives, peut-être parce que les parties du cerveau qui véhiculent la peur et autres émotions, de même que celles qui contrôlent les perceptions hallucinatoires, ne sont pas aussi prédominantes que dans les rêves non lucides. Cela s’explique par le fait que savoir que ce dont nous faisons l’expérience n’est qu’un rêve qui régule nos émotions.


  Les rêves lucides peuvent être des expériences extraordinairement positives procurant des sensations de joie intense et d’accomplissement pour avoir finalement reconnu l’illusion qui nous a bernés pendant si longtemps. Mais tout n’est pas aussi simple parce que certaines personnes trouvent que les aspects perturbants de l’ombre se manifestent plus fréquemment dans les rêves lucides que dans les rêves non lucides. L’explication à cela peut peut-être venir, d’après moi, d’une autre théorie jungienne appelée « compensation ». Jung décrit la compensation comme « une autorégulation inhérente de l’appareil psychique16 » qui a pour but un équilibre harmonieux, au sein de la psyché, à la fois des aspects acceptés et des aspects rejetés de nous-mêmes, de l’ombre et de la lumière. Les rêves lucides dans lesquels nous nous contentons de nous concentrer sur des lapins en peluche et un ciel bleu peuvent perturber cet équilibre et amener à la surface quelque chose d’un peu plus sombre.


  Ce phénomène doit donc être vu comme une grande opportunité qui nous offre de grandes chances d’intégrer les aspects de l’ombre que nous rencontrons dans nos rêves comme faisant partie de nous-mêmes et de les affronter sans peur, comprenant parfaitement, comme l’avait fait Shakespeare, que « cette chose de ténèbres, je la fais mienne17 ».


  Allons-y ! [image: Images]


  La manière fondamentale de pratiquer l’intégration de l’ombre dans le rêve lucide est, chaque fois que nous rencontrons un personnage ou un scénario onirique effrayant, pervers, violent ou désagréable, de l’accueillir résolument avec amour plutôt que de le fuir ou de le rejeter violemmentV.


  L’accueillir résolument renvoie à quelque chose d’aussi littéral que le prendre dans nos bras ou aussi subtil que de nous retourner et de lui faire face avec acceptation et courage. Il s’agit simplement de l’opposé de ce que nous faisons lorsque nous rencontrons notre ombre, lorsque nous nous détournons d’elle.


  Deepak Chopra dit « Si vous voulez une paix de l’esprit authentique, de la créativité et de la joie, alors il vous faut comprendre votre ombre et la fêter18 ». Aussi, n’essayez pas de vous réveiller lorsque vous rencontrez votre ombre ; au contraire, essayez de rester avec elle, libre de toute peur, dans le savoir qu’elle fait partie de vous, qu’elle est une projection d’aspects de votre propre psyché.


  Si vous voulez aller plus loin dans cette technique, alors vous pouvez avoir envie d’interpeller intentionnellement votre ombre dans le rêve lucide. C’est l’une des pratiques les plus profondément curatives du rêve lucide qui peuvent exister, mais elle vient à vos risques et périls… Si vous criez « Ombre, viens à moi » dans un rêve lucide, mieux vaut être prêt parce que vous venez juste d’ouvrir les vannes et d’appeler la totalité de vos propres ténèbres ! Même si cette technique est absolument sans risque (en fait, l’ombre ne va vous présenter que ce que vous êtes prêt à voir), je vous conseille de ne l’essayer que si vous vous sentez bien enracinés.


  Si vous arrivez à rencontrer votre ombre en face à face, je vous recommande de la serrer dans vos bras et de lui montrer que vous l’aimez. Agir ainsi est peut-être la chose la plus importante que vous ne ferez jamais.


   


  
    Charlie a dit


    « L’intégration de l’ombre est une des techniques de guérison psychologique les plus puissantes disponibles dans le rêve lucide. En simplement un seul rêve lucide, nous pouvons faire de grands pas vers la guérison et l’intégration alors que cela aurait pu prendre des années à l’état de veille. Nous pouvons converser directement avec les aspects personnifiés de notre ombre et même les dissoudre dans notre propre corps onirique comme symbole de la pleine intégration ». (Pour une description complète de cette pratique, reportez-vous au Rêve n°9, page 234 et pour un autre grand rêve d’intégration de l’ombre, reportez-vous au Rêve n°14, page 240).

  


  Numéro 1 : La pratique spirituelle


  En tête du hit-parade de mes dix techniques préférées vient la pratique spirituelle dans le rêve lucide ! Cela peut être une expérience véritablement puissante et c’est de loin ma pratique préférée une fois que j’accède à la lucidité.


  Pendant l’état de veille, notre pratique spirituelle est souvent entravée par les limites de notre corps physique et de notre flux énergétique, mais dans l’état de rêve lucide, nous ne sommes plus entravés par celles-ci et nous pouvons, en conséquence, atteindre des niveaux de méditation qui surpassent de loin ceux de notre pratique à l’état de veille.


  Le fruit de certaines pratiques du bouddhisme tantrique impliquant la visualisation de soi-même comme une divinité ou un archétype est la manifestation effective de nous-mêmes comme étant la divinité ou l’archétype que nous visualisons. Il faut parfois des dizaines d’années de pratique intense pour avoir cette manifestation à l’état de veille (si jamais on y arrive), mais dans l’état de rêve lucide, nous pouvons bien plus facilement nous manifester sous la forme de la divinité. C’est quelque chose de très bénéfique pour notre pratique spirituelle parce que cela laisse une empreinte énergétique dans notre courant de conscience de l’état de veille.


  Si prendre la forme d’un bouddha nous semble aller un peu trop loin, simplement réciter quelques mantras ou quelques prières dans le rêve lucide ou méditer quelques secondes a des bienfaits énergétiques immenses parce que, comme nous l’avons vu précédemment, un simple instant de pratique spirituelle dans l’état de rêve lucide vaut autant qu’une retraite méditative d’une semaine à l’état de veille ! Ça, si ce n’est pas de la gestion du temps !


  Allons-y ! [image: Images]


  Une fois que vous êtes lucide, mettez-vous à votre pratique spirituelle. Que vous soyez assis en méditation, que vous récitiez des mantras ou que vous fassiez des prières de guérison, continuez à faire vos pratiques exactement de la même façon que vous le feriez à l’état de veille.


  Souvenez-vous toutefois que dans le rêve lucide vous n’avez pas besoin de coussin de méditation, de chapelet ou de temple pour faire vos pratiques spirituelles alors, où que vous soyez lorsque vous êtes lucide, plongez tout de suite dans votre méditation.


  La méditation, dans le rêve lucide, peut souvent conduire à des sensations et des expériences extraordinairement fortes, aussi le plus important est-il de rester ancré dans la pleine conscience car tout cela n’est qu’une fabrication de l’esprit.


   


  
    Charlie a dit


    « La pratique spirituelle est une de mes pratiques préférées dans le rêve lucide. J’ai eu des tonnes d’expériences de méditation dans le rêve lucide, mais l’une des plus profondes que j’ai jamais eues est en fait lorsque j’ai essayé cela pour la première fois. Je n’avais que 19 ans et je ne savais pas vraiment ce que je faisais. Cela m’a complètement scotché et lorsque je me suis réveillé, j’ai eu l’impression qu’un rideau s’était levé ». (Pour une description complète de cette expérience, reportez-vous au Rêve n°10, page 235).

  


  PLANIFIER LE RÊVE LUCIDE


  Ainsi, il semble que dans les rêves lucides nous puissions virtuellement faire tout ce que nous voulons, n’est-ce pas ? Ceci, bien évidemment, n’est pas forcément quelque chose de bénéfique et il faut préciser que l’état de rêve lucide peut facilement servir à nous laisser aller à des actions non bénéfiques. Lama Surya Das dit que « le rêve lucide peut facilement être utilisé à tort pour perpétuer les problèmes que nous avons rencontrés à l’état de veille19 », et je suis complètement d’accord avec lui. Aussi est-il mieux de le planifier avant.


  La planification du rêve lucide peut aussi être en elle-même une technique d’indiction du rêve lucide. Elle fonctionne d’une façon semblable à l’incubation du rêve dans la mesure où nous affirmons une ferme intention quant à notre rêve lucide à venir, où non seulement nous attirons les causes et conditions nécessaires pour que le rêve lucide se manifeste, mais aussi nous créons l’espoir de devenir lucide.


  Planifions ! [image: Images]


  On peut élaborer des plans de rêves lucides par écrit ou mentalement, mais si vous commencez tout juste, je vous recommande d’écrire vos rêves de façon à avoir une trace de vos progrès comme référence pour le futurVI.


  En utilisant une partie de votre journal des rêves, esquissez quelques idées de ce que vous aimeriez faire dans votre prochain rêve lucide. Quelle question aimeriez-vous poser ? Quelle activité aimeriez-vous entreprendre ? Avec quelle partie de votre psyché aimeriez-vous interagir ?


  Une fois que vous avez décidé ce que vous voulez faire, commencez par formuler votre plan de rêve. Un plan de rêve peut être aussi simple que « Cette nuit, lorsque je rêverai en toute lucidité, je veux rencontrer mon ombre et impliquer les aspects de ma psyché que j’ai refoulés ». Votre plan de rêve peut être aussi long et aussi détaillé que vous le souhaitez, mais je vous conseille de faire un plan court et précis.


  Une fois votre plan de rêve élaboré, rédigez-le et supprimez tout mot non indispensable ou détail superflu. Cela va non seulement le rendre plus facile à mémoriser, mais aussi vous aider à mettre en lumière son essence.


  Une fois que vous êtes satisfait et que votre plan est complet, l’étape suivante est de créer un sangkalpaVII, ou déclaration d’intention. Cela doit être une déclaration concise qui résume l’essence même de votre plan de rêve.


  Si votre plan de rêve inclut de rencontrer votre ombre et de faire face aux aspects de votre psyché que vous avez refoulés, alors, par exemple, le shangkalpa que vous devez dire à voix haute pourrait être « Mon ombre maintenant ! », version beaucoup plus concise du plan de rêve quelque peu verbeux. Si votre plan est de traverser un mur en marchant, votre shangkalpa pourrait simplement consister en un rappel que « Ce mur est une illusion » au moment où vous vous en approchez.


  Maintenant, mémorisez le plan et le shangkalpa. Au moment où vous vous endormirez, cette nuit-là, souvenez-vous du plan de rêve et lancez-vous dans votre méthode préférée d’induction du rêve lucide.


  L’étape finale sera de vous retrouver vous-même dans le rêve lucide. Une fois que vous êtes lucide, rappelez-vous votre plan de rêve, récitez votre shangkalpa haut et fort et continuez l’activité que vous avez choisie.


   


  
    Charlie a dit


    « Parfois, une fois que vous êtes lucide, vous allez trouver que votre plan de rêve a déjà été mis en action par votre inconscient. Je pense que lorsqu’il en est ainsi, c’est un signe que votre inconscient est totalement en phase avec ce plan de rêve et qu’il n’a fait qu’attendre que vous arriviez pour pouvoir le mettre en œuvre ».

  


  MAINTENIR LA LUCIDITÉ


  Êtes-vous déjà allé au cirque et avez-vous vu le funambule en équilibre sur sa corde raide, haut au-dessus du sol, imperturbable malgré l’énorme chute qu’il pourrait faire, d’un côté ou de l’autre ? Maintenir la lucidité est exactement la même chose dans la mesure où il s’agit de garder l’équilibre. D’un côté de la corde raide de la lucidité, il y a le rêve non lucide et de l’autre côté il y a l’état de veille. Tout comme un funambule débutant, au début, ne va arriver à faire que quelques pas et ne rester sur la corde que quelques secondes, le rêveur lucide qui débute ne va être lucide que pendant de brefs instants. Mais avec une pratique régulière, nous allons finir par trouver notre équilibre sur la corde pendant aussi longtemps que nous le souhaitons, et peut-être même faire des sauts périlleux arrière sur cette corde !


  Pour de nombreux débutants, la difficulté n’est pas tant d’accéder au spectre de la lucidité que de la conserver. L’instant du « Aaah » de la conscience lucide est souvent suivi par une montée d’adrénaline qui peut être tellement forte qu’elle va nous faire perdre l’équilibre et tomber de notre corde raide dans l’état de veille. Les toutes premières fois du « Je suis lucide ! Ça y est, je suis vraiment lucide ! » peuvent être tellement grisantes que nous nous retrouvons réveillés, dans notre lit, encore frémissants d’excitation, avant même d’avoir eu le temps de nous engager effectivement dans une exploration lucide.


  Sinon, on peut aussi tomber dans une autre possibilité, le rêve non lucide. Cela s’explique généralement par le fait que nous sommes devenus distraits et que nous avons oublié que nous rêvions. Notre attention est souvent détournée par quelque élément bizarre ou attrayant du paysage onirique. C’est comme le funambule qui aperçoit, dans le public, un enfant qui lui fait signe et qui, à cause de cette fraction de seconde d’inattention, fait un faux pas et tombe.


  Les maîtres tibétains nous conseillent « d’essayer de rallonger petit à petit les périodes de lucidité20 », aussi devons-nous vraiment essayer de conserver notre équilibre sur la corde raide de la lucidité le plus longtemps possible. N’oubliez pas que l’état de rêve lucide est un niveau de conscience plus raffiné, aussi, chaque seconde de lucidité est bénéfique et cicatrisante pour notre esprit.


  Il existe des tas de techniques pour maintenir la lucidité, mais en voici quelques-unes parmi mes favorites qui, d’après moi, peuvent maintenir la conscience lucide pendant de longues périodes de temps. En fait, grâce à ces techniques, j’ai même été capable de maintenir la lucidité tout au long d’une phase de sommeil paradoxal de 60 minutesVIII.


  « Restez calme et continuez ! »


  Les lecteurs les plus âgés se souviennent peut-être du célèbre slogan du gouvernement britannique qui encourageait les Londoniens à « Rester calmes et continuer » pendant les bombardements aériens de la Seconde Guerre mondiale. Nous devons « rester calmes et continuer à rêver » afin d’éviter le moment de panique du réveil lorsque les bombes de la distraction commencent à tomber.


  La première partie de cette technique est de tout simplement appliquer dans l’état de rêve n’importe quelle méthode pour rester calme que nous utilisons à l’état de veille. Une fois que nous comprenons que nous sommes lucides, nous sentons parfois la corde raide commencer à trembler légèrement sous nos pieds, mais si nous nous efforçons résolument de rester calmes et stables mentalement, nous devrions être capables de retrouver notre équilibre. Personnellement, cela consiste à me dire : « OK, Charlie, reste calme. Respire. Ce n’est qu’un rêve. Reste calme ».


  La deuxième partie de cette technique consiste à « continuer » parce que le rêve lucide aime le mouvement et si nous restons trop immobiles ou hésitons sur ce que nous voulons faire, nous allons nous apercevoir que la lucidité commence à nous échapper.


  Doper la lucidité


  Si nous sentons que notre conscience lucide commence à s’effacer, nous pouvons renforcer notre lucidité en disant haut et fort dans le rêve « Réveiller la lucidité ! » ou « Amplifier la lucidité ! », ce qui va conduire à un renforcement de la conscience lucide et à une précision accrue des détails du paysage onirique.


  Je sais que cela peut paraître fou, mais il semble que lorsque nous sommes dans un rêve lucide, un aspect de notre esprit parfois appelé le « conscient-inconscient » est conscient de ce que nous sommes en train de faire et peut ainsi accroître notre conscience lucide sur commande. Cette commande est à son niveau le plus performant au moment même où la conscience lucide s’estompe, mais on peut aussi l’utiliser dès le début du rêve lucide, comme une manière d’augmenter la clarté et la concentration mentales.


  Donner et recevoir


  Si vous voulez maintenir la lucidité pendant des périodes assez longues, il vous faut maintenir un équilibre délicat entre le détachement objectif et la participation subjective. Vous devez être conscient du rêve, mais aussi être totalement conscient qu’il est une projection mentale que vous faites vivre grâce au rêve. Trop de détachement par rapport au rêve et vous risquez de tomber dans un état de semi-lucidité ou de vous réveiller tout simplement. Trop d’implication dans le rêve et vous risquez de glisser dans l’auto-identification totale qui caractérise les rêves non lucides. Une participation active est vitale pour impliquer le potentiel lucide du rêve et pour maintenir la compréhension consciente du fait que « parce que je fais ce rêve, je peux l’influencer », mais le détachement est également nécessaire afin de maintenir la connaissance objective et la compréhension consciente que « tout ceci n’est qu’un rêve et je suis en train de le faire ». Sur la corde raide de la lucidité, l’équilibre est le mot-clé !


  Se frotter les bras et tester les mains


  Cette technique n’est pas difficile à expliquer ; si votre lucidité commence à vous échapper, commencez par vous frotter les bras, ceux de votre corps onirique et/ou faites un test de réalité de la main. Ceci n’est pas seulement une très bonne façon de vous souvenir que vous êtes encore en train de rêver (grâce au test de réalité de la main), mais c’est aussi une très bonne façon de ramener votre attention à la conscience somatique de votre corps.


  Le corps est probablement une des rares constantes dans le rêve lucide ; alors que le paysage onirique peut se transformer tout autour de vous, votre corps va probablement rester inchangé. En ramenant votre conscience à votre corps, vous ramenez votre esprit sous contrôle.


  Tourner sur soi-même


  Il s’agit d’une technique classique de LaBerge utilisée pour maintenir la lucidité et elle consiste tout simplement à tourner sur vous-même dans le rêve lucide. Elle fonctionne en exploitant le système vestibulaire de l’équilibre qui se situe dans l’oreille interne et qui non seulement aide à intégrer dans le système neurologique les informations sur les mouvements du corps (créant notre expérience visuelle du monde), mais est également relié aux mouvements oculaires rapides du sommeil paradoxal.


  Il semble que le fait de tourner sur soi-même dans un rêve lucide trompe l’esprit et stimule le système vestibulaire exactement comme il le ferait si nous tournions sur nous-mêmes à l’état de veille, et cela aide à conserver le sommeil paradoxal et donc la stabilité du rêve.


  Allons-y ! [image: Images]


  Lorsque l’expérience visuelle de votre rêve lucide commence à se disloquer ou à s’effacer, étendez les bras et tournez sur vous-même comme un derviche tourneur. Lorsque vous faites cela, le paysage onirique va souvent devenir flou, se transformant en une brume de mouvement, ou se décolorer jusqu’à devenir noir.


  Tout en tournoyant, dites-vous avec détermination « La prochaine chose que je vais voir sera le paysage onirique transformé » ou « Je tourne sur moi-même pour maintenir la lucidité ».


  Après avoir fait un certain nombre de tours sur vous-même et vous être assuré que votre détermination est suffisamment forte pour que cette technique marche, arrêtez de tourner et vous devriez vous retrouver soit dans le même paysage onirique, soit dans un paysage nouvellement apparu avec votre plein niveau de lucidité.


  
    	
      Il faut préciser que tourner sur soi-même peut souvent provoquer un faux réveil, aussi assurez-vous de faire un test de réalité immédiatement après avoir utilisé cette technique.

    

  


  Nous en avons maintenant fini avec la partie consacrée aux méthodes pratiques et notre boîte à outils est remplie jusqu’à ras-bord de techniques et de conseils pour le rêve lucide. Certaines personnes vont découvrir une technique de lucidité particulière qui va vraiment marcher pour elles, mais d’autres vont se retrouver à essayer une technique différente chaque nuit. Trouvez vos propres solutions dans votre boîte à outils et amusez-vous à découvrir tout son contenu.


  Avant de passer dans les plaines lointaines de la Troisième Partie, nous devons encore explorer un chapitre, celui traitant de la façon d’accueillir les obstacles !


  
    

  


  I. L’absence de stimulation de l’hémisphère gauche dans les premières secondes de lucidité peut rendre très difficiles les tâches de raisonnement logique, aussi je vous conseille de planifier votre rêve lucide à l’état de veille plutôt que de le faire de façon ad hoc dans le rêve.


  II. Affirmer mentalement votre intention est bien évidemment parfait, mais je recommande aux débutants d’affirmer leur intention à voix haute parce que cela semble aider à formuler cette intention de façon plus claire et plus précise.


  III. Si vous posez votre question à un personnage onirique précis, la réponse que vous allez obtenir risque d’être entachée par vos idées préconçues inconscientes sur ce personnage onirique précis, aussi est-il beaucoup mieux de poser votre question à l’esprit qui rêve même.


  IV. Il est normal de sentir une certaine résistance physique lorsque vous passez au travers d’un objet. C’est l’esprit qui essaie de maintenir l’illusion de solidité qu’il connaît habituellement. Dites-vous à vous-même : C’est de ce genre de choses que sont faits les rêves.


  V. L’intégration de l’ombre et de l’absence de peur dans les rêves peut aussi commencer à se manifester naturellement dans notre monde à l’état de veille. Nous commençons à voir les aspects de nos propres projections négatives que nous pouvons intégrer, exactement comme nous nous sommes entraînés à le faire dans le rêve.


  VI. J’ai au moins toujours trois plans en chantier de sorte que je ne suis jamais à court d’inspiration une fois que je suis lucide. Ayez aussi toujours plusieurs plans dans vos tiroirs.


  VII. Sangkalpa est un mot sanskrit qui signifie « volonté », « but » ou « détermination ».


  VIII. Comme nous l’avons déjà vu, l’estimation du temps dans l’état de rêve lucide est similaire à celle de l’état de veille. Aussi, si vous estimez que vous avez été lucide pendant 10 minutes, c’est probablement vrai.
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Intégrer les obstacles


  « Si vous trouvez un chemin sans obstacle,

  c’est qu’il mène probablement nulle part ».


  FRANK A. CLARK


  Mon premier maître dans le bouddhisme, Sogyal Rimpotché, avait l’habitude de dire « Les obstacles ne sont pas des choses qui bloquent la voie, les obstacles sont la voie ». Cela n’a jamais été aussi vrai que pour la voie du travail sur le rêve.


  Il y a de nombreux obstacles qui peuvent sembler nuire à notre pratique du rêve (tout, des cauchemars récurrents à la nuit blanche totale), mais j’ai trouvé que la plupart de ces obstacles peuvent être habilement intégrés et que certains sont plutôt comme des dragons qui gardent des vases remplis d’or et les trésors de la lucidité. Alors, allons à la rencontre de nos dragons…


  LES CAUCHEMARS


  La plupart des gens voient les cauchemars comme l’un des plus grands obstacles au sommeil et à la pratique du rêve parce qu’ils provoquent de la peur et un traumatisme autour du processus du rêve qui font que, en premier lieu, nous ne voulons pas dormir. Mais pour les rêveurs lucides, les cauchemars représentent des opportunités.


  On peut les intégrer, les transformer et les utiliser comme moyen pour devenir lucide. La première fois que j’ai participé à une retraite avec Rob Nairn, quelqu’un lui a demandé, au petit-déjeuner, comment il avait dormi, ce à quoi il a répondu « Très bien, j’ai fait de merveilleux cauchemars ! ». À cette époque, je pensais qu’il était fou, mais des années plus tard, j’ai compris ce qu’il voulait dire parce que, pour les rêveurs lucides, faire un cauchemar est une très bonne nouvelle !


  Les cauchemars surviennent au cours du sommeil paradoxal et sont typiquement des scénarios dans lesquels soit nous combattons soit nous fuyons des personnages ou des situations oniriques terrifiants. Les cauchemars peuvent survenir pour toute une variété de raisons, comme une maladie physique ou psychique (et souvent un effet secondaire de médicaments utilisés pour traiter cette maladie), le résultat d’un stress post-traumatique ou parfois simplement l’expression d’une légère perturbation de l’esprit.


  Les cauchemars font peut-être partie de ce qui fait de nous des êtres humains. Antti Revonsuo, spécialiste finlandais qui « collectionne les cauchemars », pense qu’ils sont la répétition du combat quotidien de survie. Il explique : « Les cauchemars nous forcent à passer par des événements terrifiants simulés, de façon à être mieux préparés à les surmonter dans le monde de l’état de veille parce que nous nous y sommes entraînés dans nos rêves1 ». Il dit aussi que la raison pour laquelle les enfants font fréquemment des cauchemars mettant en scène des animaux sauvages même s’ils vivent dans une zone urbaine dépourvue de ce genre de menace, est que ces cauchemars sont un héritage des premiers hommes qui, au quotidien, devaient affronter ces bêtes sauvages qui mettaient leur vie en péril et, en fait, cela montre combien les cauchemars ont été quelque chose de vital dans l’évolution de l’espèce. Il va même jusqu’à penser que « Sans les cauchemars, il y a de grandes chances que l’humanité n’existerait pas2 ».


  Il y a aussi de grandes chances que rêver en toute lucidité n’existerait pas non plus parce que la recherche scientifique a montré que plus d’un tiers de tous les rêves lucides commencent par un cauchemar ou par des rêves angoissants. C’est une découverte étonnante pour les rêveurs lucides parce que cela montre que les cauchemars sont une forme de bénédiction et qu’ils sont en fait les dragons qui veillent sur l’or.


  Pour comprendre la raison de cette peur cauchemardesque qui précède aussi souvent les rêves lucides, il faut d’abord comprendre la raison de la peur à l’état de veille. Le but biologique de la peur est de nous faire passer en revue notre environnement avec plus de soin en augmentant les sensations physiques sélectives et en nous faisant mieux prendre conscience d’une menace ou d’un danger potentiel. La peur maximise le flux sanguin dans les principaux groupes de muscles et le cerveau, ce qui accroît nos perceptions sensorielles, nous permettant de traiter le danger potentiel avec un niveau de conscience accru. Un niveau de conscience accru ? Un flux sanguin au maximum dans le cerveau ? Un accroissement des perceptions sensorielles ? Pas étonnant que les cauchemars mènent à la lucidité ! Tout ce dont nous avons besoin pour faire un rêve lucide est un dérivé de la peur ; aussi, lorsque nous avons un cauchemar effrayant, notre conscience est souvent stimulée et transformée en lucidité.


  La peur au sein du rêve peut également nous aider à détecter les signes du rêve. En 2009, une étude de l’université Erasmus de Rotterdam a montré que faire l’expérience de la peur « augmente notre capacité à identifier les caractéristiques les plus grossières de préférence aux détails les plus fins3 ». Bien évidemment, si nous sommes attaqués, nous ne nous soucions pas de regarder si nos attaquants ont des rides, tout ce qui nous importe est le degré de menace inhérent à leurs mouvements ! Si nous appliquons cela au rêve, nous pouvons voir que lorsque nous faisons l’expérience de la peur dans l’état de veille, notre attention va être détournée du détail trompeur souvent convaincant du paysage onirique vers une perspective visuelle plus large, ce qui peut nous aider à reconnaître un signe du rêve non remarqué auparavant.


  D’un point de vue bouddhiste, les cauchemars peuvent être un grand entraînement à la gestion de la peur. La peur est l’un des obstacles les plus subtils sur le chemin spirituel et elle peut souvent former la base de blocages psychologiques majeurs. On dit que dans le bardo de l’après-mort, la peur est notre plus gros obstacle parce que le voyage dans le bardo est tellement intense que pour beaucoup d’entre nous c’est l’expérience de la terreur, du choc et d’un effroi mêlé de respect. Mais si nous pouvons nous entraîner à l’absence de peur grâce aux cauchemars lucides et créer une habitude de calme conscient plutôt que de peur et de panique, le bénéfice sera énorme dans le bardo de l’après-mort.


  La médecine tibétaine recommande en fait de s’entraîner au yoga du rêve de façon à « reconnaître le rêve comme un monde illusoire afin de pacifier les rêves négatifs4 », et les enseignements tibétains du yoga du rêve recommandent qu’à chaque fois que quelque chose de nature menaçante ou cauchemardesque apparaît dans nos rêves, comme être brûlés vifs, nous devrions devenir lucides et sauter sans crainte dans le feu5 comme moyen d’affronter nos peurs, de voir le caractère vide du rêve, et de nous préparer au bardo de l’après-mort.


  Très simplement, les cauchemars sont une bénédiction pour le rêveur lucide et le rêve lucide est une bénédiction pour ceux qui ont des cauchemars. Comme nous l’avons vu précédemment, une recherche récente sur le rêve lucide présentée au congrès de 2009 de la European Science Foundation a montré que le rêve lucide était un remède tellement efficace pour travailler les cauchemars qu’il existait une possibilité de « soigner [les gens] grâce à l’entraînement au rêve lucide6 ».


  LES TERREURS NOCTURNES


  Une terreur nocturne est tout à fait différente d’un cauchemar. Alors que les cauchemars surviennent généralement au cours du sommeil paradoxal, les terreurs nocturnes sont typiquement associées à un sommeil sans rêve et sont « de pures expériences émotionnelles qui surviennent au moment où l’on va se réveiller7 », de sorte qu’elles ne sont en réalité pas du tout liées au rêve. Ce sont des épisodes de panique et de peur extrêmes qui surviennent lors de la transition entre le sommeil profond et l’état hypnopompique, des expériences de terreur pure, un peu comme une attaque de panique nocturne. Les personnes peuvent être assises, droites dans le lit, les yeux grand ouverts, hurlant, et incapables de sortir de cet état pendant plusieurs minutes. Les personnes les plus touchées sont les enfants entre 3 et 12 ans.


  Ce qui les sauve est que ces personnes n’en gardent souvent aucun souvenir et parce que leur esprit est dans l’état de détente du sommeil à ondes courtes, le renommé chercheur spécialiste du sommeil, William Dement, pense qu’en fait elles n’éprouvent probablement pas la moindre peur parce que c’est leur corps plutôt que leur esprit qui exprime la frayeur.


  
    Charlie a dit


    « Ce sont les jeunes enfants qui sont le plus souvent sujets aux terreurs nocturnes et même si généralement cela fait flipper les parents plus que les enfants eux-mêmes, il n’y a généralement pas lieu de s’en inquiéter. On pense que les terreurs nocturnes sont peut-être provoquées par le fait que le système nerveux est encore immature et ces crises passent lorsque l’enfant grandit ».

  


  LES POISONS DU RÊVE


  Il y a trois principaux coupables qui constituent les grands obstacles au sommeil et au rêve, et la plupart des personnes qui lisent ce livre ont pris au moins l’un d’eux à un moment ou l’autre de leur vie. Quels sont-ils et comment affectent-ils notre sommeil et nos rêves ?I


  La caféine


  La caféine, que l’on trouve généralement dans certains sodas, pilules amaigrissantes et décongestionnants, stimule des parties du cerveau qui doivent être désactivées si nous voulons dormir. Le sommeil et l’état de veille sont influencés par des signaux de différents neurotransmetteurs du cerveau, ce qui signifie que les aliments, les drogues et les médicaments qui affectent l’équilibre de ces signaux vont à leur tour affecter notre vigilance ou notre somnolence, et donc la qualité de notre sommeil. Ceci n’est pas nouveau, mais les effets de la caféine ne sont pas une mauvaise nouvelle pour les rêveurs lucides.


  De petites quantités de caféine peuvent souvent faire que notre temps de plongée dans le sommeil va être plus long que d’habitude, ce qui veut dire que nous allons pouvoir rester dans l’état hypnagogique plus longtemps. Cela nous permet de passer plus de temps à connaître son domaine et ses frontières. Avec autant de techniques d’induction du rêve lucide qui dépendent d’une bonne connaissance de l’état hypnagogique, si par hasard vous prenez un café après le dîner et que vous avez du mal à vous endormir, ne vous inquiétez pas ; c’est peut-être une bonne occasion de véritablement profiter de votre état hypnagogique.


  Il y a aussi la fameuse la « sieste caféinée », qui repose sur une étude de l’Université de Loughborough, qui peut apparemment aider les gens à se sentir plus en forme après un petit somme dans l’après-midi. Les chercheurs disent que parce que la caféine contenue dans une tasse de café agit normalement au bout de 15 minutes et qu’il lui faut 45 minutes pour être toute absorbée, cela ne va généralement pas affecter notre capacité à nous endormir immédiatement après l’avoir bue8, mais cela va souvent nous faire nous réveiller spontanément une fois que son effet va commencer à se faire sentir, supprimant ainsi l’état vaseux qui suit parfois une sieste.


  La nicotine


  Les gros fumeurs présentent souvent un sommeil très léger, une diminution de la quantité de sommeil paradoxal et ils « ont parfois tendance à se réveiller après 3 ou 4 heures de sommeil, car ils sont en manque de nicotine9 ». Il semble donc que fumer des cigarettes ne favorise pas la pratique du rêve. Mais qu’en est-il de la nicotine elle-même ?


  J’aimerais préciser que la nicotine n’a aucune qualité pouvant racheter ses défauts pour ce qui est du travail du rêve ou pour quoi que ce soit, mais, là encore, tout n’est pas tout noir ou tout blanc.


  Le tabac pur a été utilisé pendant des générations par les shamans afin de modifier la qualité de leurs visions ou de leurs rêves, et mettre des patchs de nicotine la nuit peut avoir un effet similaire. Une étude de 2006 de l’Université Monash, en Australie, a conclu que « Il y a plus de récits de rêves comportant une imagerie visuelle lorsqu’on porte un patch de nicotine, et ces rêves comportent plus d’images réalistes10 ».


  Il semble donc que se mettre au lit avec un patch de nicotine peut susciter des rêves plus spectaculaires. Mais je vous le demande : est-ce que cela vaut vraiment la peine de bourrer votre corps endormi d’une nicotine hautement addictive juste pour avoir des rêves réalistes ? Lire un roman fantastique avant de s’endormir aura le même effet et ne vous tuera pas aussi vite !


  L’alcool


  L’alcool est un gros obstacle à la pratique du rêve parce qu’il a des effets dépresseurs, et donc l’alcool vous rend bourré, fait qu’il est bien improbable que vous fassiez le moindre rêve lucide et vous fait agir de façon inconsidéréeII. Et en plus, vous vous en tirez avec une gueule de bois. Selon le National Institute of Neurological Disorders and Stroke, aux États-Unis, même si vous donnez l’impression de dormir profondément lorsque vous êtes bourré, en fait, « l’alcool ne fait qu’aider les gens à tomber dans un sommeil léger et les prive du sommeil paradoxal et des stades plus profonds et plus réparateurs du sommeil11 ».


  
    Charlie a dit


    « Il semble que l’alcool soit une impossibilité absolue pour le rêve lucide, OK ? Peut-être, mais je me suis rendu compte qu’à de rares occasions, surtout si j’ai eu une pratique sans résultat pendant un temps, une « dose d’alcool quasiment homéopathique » peut effectivement m’aider. Cela me décoince et me donne la confiance nécessaire pour surmonter ma période de vaches maigres. Un petit verre de vin me permet également de me détendre et de revoir mes attentes à la baisse, ce qui peut souvent conduire à la lucidité ».

  


  La galantamine


  Et pour finir, la galantamine. Même si cette substance n’est absolument pas l’une des trois plus courantes, dans les cercles de gens pratiquant le rêve lucide, elle a conquis la première place ; il est donc important que nous l’évoquions.


  La galantamine est une substance tirée du lys-araignéeIII. Elle sert dans le traitement des formes légères de la maladie d’Alzheimer et autres détériorations de la mémoire. Elle agit en augmentant la quantité d’un certain neurotransmetteur du cerveau qui est nécessaire à la mémoire et à la cognition. Elle a aussi un effet secondaire intéressant ; si vous prenez une dose de galantamine après environ quatre ou cinq heures de sommeil puis vous rendormez avec la ferme détermination d’accéder à la lucidité, il est fort probable que vous ferez un rêve lucide. Il y a quelques années, j’ai commencé à rencontrer des rêveurs lucides qui utilisaient régulièrement de la galantamine pour favoriser leur lucidité. Bien que je sois fortement opposé à toute pratique spirituelle induite par certaines substances, j’ai pensé qu’il valait mieux que je me fasse moi-même une idée sur ce dont on faisait tout un plat, et j’ai donc décidé d’en prendre trois fois sur une période de trois mois. Je voulais garder l’esprit ouvert quant aux effets de cette substance sur la lucidité et j’ai décidé que trois essais me permettraient d’avoir une impression relativement juste de ce que cela donnait. La première fois, je n’ai pas pris la dose au bon moment et rien ne s’est passé, mais la deuxième nuit, un mois plus tard, cela m’a effectivement provoqué un rêve lucide. La lucidité était stable, mais m’a vraiment semblé brumeuse et artificielle. Au troisième et dernier matin du troisième essai, il est arrivé quelque chose de très intéressant. J’avais pris une dose après quatre ou cinq heures de sommeil, je m’étais remis au lit et immédiatement, j’ai eu un faux réveil (un rêve dans lequel vous rêvez que vous vous êtes réveillé) dans lequel je suis devenu lucide. Le paysage onirique était exactement comme ma chambre, chaque détail étant soigneusement identique à une exception près : mon autel bouddhiste, situé dans un coin de la pièce, avait été saccagé. Le symbole de ma spiritualité avait été défiguré. Je n’ai pas besoin d’un dictionnaire des rêves pour savoir ce que cela signifiait ; mon moi supérieur était sans aucun doute anti-galantamine. (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n° 11, page 236). Alors, si vous voulez faire un rêve lucide juste pour le plaisir, la galantamine peut être une bonne solution, mais si vous voulez faire des rêves lucides dans le cadre d’un programme d’entraînement de l’esprit dans le but de développer la compassion et la sagesse de l’attention vigilante, alors je crains qu’il n’existe aucune pilule qui puisse vous aider. Et même s’il y en avait une, est-ce vous voudriez vraiment la prendre ? Pour pénétrer dans les royaumes profonds de notre esprit, il faut que l’esprit soit dans son état naturel, non modifié, et la galantamine modifie cet état. C’est cette simple constatation plus que tout jugement moral qui me fait la rejeter. D’un point de vue bouddhiste, l’esprit est déjà pur et nous sommes déjà un bouddha, simplement nous n’avons pas encore réalisé cela. Cela veut dire qu’il n’y a nul besoin d’ajouter le moindre produit à notre esprit pour atteindre l’éveil ; tout ce dont nous avons besoin est déjà en nous. La capacité de rêver chaque nuit en toute lucidité est en nous, il nous faut juste une pratique régulière. Aucune boisson, aucune drogue, aucun psychotrope ne sont nécessaires, notre esprit, tel qu’il est, est la seule chose nécessaire.


  
    Charlie a dit


    « Pour moi, l’utilisation régulière de la galantamine est comme l’utilisation de stéroïdes chez les athlètes. C’est une solution rapide qui marche bien à court terme, mais qui va sans aucun doute gâcher la totalité de votre pratique à long terme ».

  


  L’ABSENCE DE SOMMEIL


  L’approche de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil englobe tous les aspects de votre voyage dans le sommeil, y compris l’insomnie. Mais si vous voulez apprendre spécifiquement comment rêver en toute lucidité, il vous faut bien arriver à dormir un peu ! Le Professeur Dijk, qui enseigne le Sommeil et la Physiologie à l’université du Surrey dit : « Il y a une vaste littérature épidémiologique qui suggère l’existence d’associations entre un sommeil de courte durée et des problèmes de santé, y compris des maladies cardiovasculaires… [et] on a constaté des effets négatifs chez les personnes qui dorment régulièrement moins de six heures, mais aussi chez celles qui dorment plus de 10 heures12 », ce qui semble confirmer qu’il est conseillé de dormir environ sept à huit heures par nuitIV.


  
    Charlie a dit


    « Le sommeil, c’est un peu comme les calories. Si vous faites beaucoup d’exercice physique violent, alors vous allez avoir besoin de plus de calories. Tout comme il y a des recommandations pour l’apport quotidien de calories chez les hommes et chez les femmes en fonction du style de vie de la personne moyenne, il y en a pour le nombre d’heures de sommeil. Mais j’attends encore de rencontrer une personne moyenne, alors ne laissez personne vous dire de quelle quantité de sommeil vous avez besoin. Vous êtes le seul à pouvoir le savoir ».

  


  « Alors, qu’en est-il de Margaret Thatcher ? », allez-vous dire. « Elle avait l’habitude de se contenter d’extrêmement peu de sommeil et elle s’en trouvait parfaitement bien ! ». C’est vrai. Il y a des personnes qui semblent être capables de se coucher tard et de se lever tôt, arrivant à survivre avec aussi peu que trois heures de sommeil la plupart du temps. Ce type de personnes se divise en deux catégories. L’une est composée de pratiquants spirituels de longue date qui font tellement d’heures de méditation profonde pendant la journée que cela annihile partiellement leur besoin de sommeilV. Inutile de dire que Margaret Thatcher n’était pas de celles-là. Elle appartenait au deuxième groupe, celui de « l’élite insomniaque »…


  En 2009, l’Université de Californie a découvert une mutation génétique touchant à peu près 1 % de la population qui permet à ces personnes de survivre avec uniquement quelques heures de sommeil chaque nuit sans effet négatif ou des effets minimes sur leur santé13. Cette « élite insomniaque » a certains points communs, comme un métabolisme plus rapide que la moyenne, des rythmes circadiens inhabituels et un seuil de douleur inhabituellement haut. Même si de nombreux optimistes surmenés et insomniaques aiment à penser qu’ils font partie de ce groupe d’élites, la plupart d’entre eux se trompent. Il n’y a qu’une solution pour le savoir de façon certaine : vous ne vous sentez pas constamment fatigué et vous ne ressentez jamais le besoin de faire la grasse matinée.


  Le rebond de sommeil paradoxal


  Alors, comment pouvons-nous contourner l’obstacle du manque de sommeil ? La réponse se trouve dans le « rebond de sommeil paradoxal ». Ce phénomène repose sur le fait que si une personne rate l’équivalent du sommeil paradoxal de toute une nuit, le cycle de sommeil suivant va comporter beaucoup plus de sommeil paradoxal de façon à « payer la dette » de la nuit précédente.


  Les périodes de rêves durent généralement entre 5 et 60 minutes, mais une fois que le rebond du sommeil paradoxal s’en mêle, vous allez peut-être découvrir que vous pouvez étendre considérablement ces périodes de sommeil paradoxal. Le rebond du sommeil paradoxal peut être formidable pour le rêve lucide parce que plus de sommeil paradoxal signifie plus de chances de lucidité.


  
    Charlie a dit


    « Le rebond de sommeil paradoxal est un phénomène que j’ai utilisé plusieurs fois lorsque j’étais en tournée avec le groupe de hip-hop auquel j’appartenais. Nous étions souvent en représentation dans des clubs jusqu’à tard dans la nuit puis voyagions le lendemain matin, de sorte que quelquefois, je passais 48 heures à vraiment très peu dormir. Je ne dis pas que tout le monde devrait faire la fête jusqu’à 6 heures du matin juste pour faire un rêve lucide, mais si effectivement vous avez une nuit sans sommeil, soyez prêt à l’action la nuit suivante parce que les périodes de sommeil paradoxal vont arriver en masse et rapidement ».

  


  Même si les trois obstacles suivants ne peuvent pas être directement intégrés à notre chemin sur les rêves et le sommeil vigilants, il est utile d’être conscient de la façon dont ils fonctionnent. Il y a trois phénomènes liés au sommeil sur lesquels on me pose régulièrement des questions lorsque j’enseigne.


  LE SOMNAMBULISME


  Le somnambulisme n’est pas, comme on le croit souvent, la mise en action de mouvements physiques correspondant au contenu du rêve parce qu’il survient dans les premières phases du cycle du sommeil, souvent dans le sommeil non paradoxal qui précède le sommeil paradoxal, aussi les somnambules ne sont-ils pas en train de rêver. Le somnambulisme est une parasomnie qui concerne plus fréquemment les enfants ou les personnes soumises à un haut niveau de stress, d’anxiété ou de maladie, mais il peut aussi avoir une cause génétique.


  Même si notre système moteur peut être inhibé pendant la totalité des stades du sommeil (et bien sûr, totalement inhibé pendant le sommeil paradoxal), parfois le système moteur du tissu sous-cortical est activé pendant le sommeil non paradoxal (c’est-à-dire lorsque l’inhibition de ce système moteur est moins active), ce qui conduit à un mouvement automatique inconscient14. La complexité de ce mouvement automatique diffère d’une personne à l’autre et l’on peut donc imaginer qu’une personne qui, par exemple, fait beaucoup de vélo peut trouver que le fait de pédaler est un processus suffisamment automatique pour lui permettre de pédaler en dormant au cours de son cycle de sommeil.


  
    Charlie a dit


    « À Sydney, en Australie, une femme faisait régulièrement des crises de somnambulisme hors de chez elle, la nuit. Cela a duré pendant des mois jusqu’à ce que, une nuit, son mari voit arriver la crise, la suive et la surprenne à avoir des relations sexuelles avec un étranger ! Même si je compatis avec le couple en question, je ne peux m’empêcher de me demander si elle avait fourni cet alibi avant ou après que son mari ne la surprenne à avoir des relations sexuelles avec un autre homme ».

  


  PARLER PENDANT LE SOMMEIL


  Un soliloque est un discours qu’un personnage destine directement au public dans une pièce de théâtre, révélant ses sentiments véritables, de sorte qu’il n’est pas surprenant que le nom de soliloque soit donné au fait de parler pendant le sommeil. Parler pendant le sommeil, tout comme le somnambulisme, est une parasomnie, mais elle est beaucoup plus courante, car il a été admis que 50 % des enfants parlent pendant leur sommeil. Ce chiffre tombe à 5 % chez les adultes15.


  Parler dans le sommeil est essentiellement associé au stade du sommeil sans rêve mais cela peut aussi survenir dans le sommeil paradoxal en raison de quelque chose appelé « percée motrice », qui survient lorsque la fonction de paralysie du sommeil du sommeil paradoxal est momentanément percée, faisant que des mots dits dans le rêve sont dits à voix hauteVI.


  TROUBLES DU COMPORTEMENT EN SOMMEIL PARADOXAL


  Ce que l’on prenait à tort pour une forme de somnambulisme est désormais reconnu comme une situation distincte présentant des racines neurologiques d’une nature bien plus alarmante. Il s’agit d’un état connu sous le nom de « trouble du comportement en sommeil paradoxal » (TCSP) et il survient lorsque le sujet met physiquement en œuvre ses rêves au moment où il les fait.


  Lorsque la personne se réveille d’un épisode de TCSP, la description de son rêve correspond généralement aux actes physiques qu’elle a faits, que ce soit combattre un assaillant ou fumer une cigarette. Comment est-ce que cela fonctionne ?


  Pendant le sommeil paradoxal, une zone du cerveau appelée le pont fait que le corps est dans un état de paralysie physique afin que nous ne puissions pas transformer nos rêves en actes. Mais si le pont est endommagé, il peut cesser de jouer ce rôle et nous allons ainsi passer à l’acte.


  En juillet 2008, un Gallois de 58 ans qui avait des antécédents de somnambulisme et de comportement proche du TCSP a arrêté de prendre ses médicaments et a malheureusement tué sa femme, car il rêvait qu’il combattait des assaillants16. Mais ce n’est pas le seul problème. Le TCSP chez les hommes d’âge moyen peut souvent être un signe précurseur de la maladie de Parkinson, et d’autres sujets peuvent voir leurs taux de sérotonine et de dopamine perturbés par l’utilisation d’antidépresseurs comme les inhibiteurs de la recapture de la sérotonine qui, à leur tour, vont affecter le système d’inhibition motrice pendant le sommeil.


  Certaines personnes se débattent effectivement beaucoup dans leur sommeil. Si cela ne survient que de temps en temps, il n’y a pas lieu de s’en inquiéter, mais si vous-même ou un être cher s’agite régulièrement en dormant et si les mouvements effectués correspondent au souvenir que vous avez du rêve, ce ne serait pas une mauvaise idée que d’en parler à un médecin parce que cela pourrait être le signe que quelque chose est à surveiller.


  « JE N’Y ARRIVERAI JAMAIS ! »


  Le dernier obstacle au rêve lucide que nous allons maintenant aborder est pure imagination. Je vous le jure. L’incapacité à faire des rêves lucides est tout autant une illusion que le rêve lui-même. Si vous rêvez, alors vous pouvez rêver en toute lucidité ; c’est aussi simple que cela.


  J’ai enseigné à des personnes qui avaient fait leur tout premier rêve lucide après un atelier de plongée hypnagogique de 30 minutes à un festival de musique, mais j’ai aussi enseigné à des personnes qui ont suivi des cours de huit semaines et des retraites pendant tout le week-end, qui ont lu tous les livres sur le sujet et qui se débattent encore pour arriver à être lucides de façon régulière. Le rêve lucide n’est peut-être pas particulièrement facile à apprendre, mais au cours de toutes les années que j’ai passées à l’enseigner, j’attends encore de rencontrer une personne qui ne peut pas y arriver.


  Nous travaillons tous à partir de points de départ fantastiquement différents de capacité mentale, de souvenir du rêve et de motivation, et cela conduit à une pléthore de succès et de défis divers sur la voie du rêve lucide. Néanmoins, je peux dire avec certitude que si vous faites des efforts réguliers et si vous avez une motivation forte, votre premier rêve lucide va arriver à tout coup, et une fois que vous aurez enfin goûté à la lucidité, il sera bien plus facile d’y goûter à nouveau.


  « La chaîne des habitudes est souvent trop faible pour qu’on la perçoive jusqu’à ce qu’elle devienne trop forte pour qu’on la brise17 », alors, ne vous découragez pas si vous avez l’impression que vos progrès sont lents parce que vous n’êtes peut-être qu’à une nuit de distance de votre point de bascule, de ce moment de percée qui va faire que tous vos durs efforts vaudront leur pesant d’or. S’entraîner à la lucidité a des effets cumulatifs et chaque nuit d’entraînement (que vous ayez réussi à devenir lucide ou non) remplit votre réservoir de lucidité, goutte après goutte. Il se peut que vous ne soyez qu’à une seule goutte d’un rêve lucide.


  Mon professeur, Rob Nairn, a dit un jour : « Même si Charlie parle de la lucidité comme si c’était quelque chose qui arrivait tous les jours, avoir ne serait-ce qu’un seul rêve lucide intentionnel dans sa vie est déjà un exploit ». Cela est totalement vrai, mais ce qu’il n’a pas dit est que, de toute façon, la lucidité n’est pas non plus quelque chose qui m’arrive tous les jours. Lorsque je m’entraîne et que j’ai confiance, je peux avoir jusqu’à cinq rêves lucides chaque nuit, mais de temps en temps, il va m’arriver d’être des semaines sans avoir le moindre rêve lucide et j’ai l’impression d’être un véritable imposteur ! Je perds confiance et je commence à douter de moi. Parce que je doute de moi, j’arrête de m’entraîner. Parce que j’arrête de m’entraîner, mon réservoir de lucidité s’assèche. Et en fin de compte, j’ai l’impression que j’ai perdu ma capacité à tout jamais, que je vais être obligé d’arrêter d’enseigner et que la catastrophe est imminente !


  Comment est-ce que j’arrive à me remettre sur les rails lorsque je tombe dans ce genre de piège mélodramatique de l’ego ? Je me détends, j’arrête d’essayer et j’apprivoise mon sentiment d’échec. Je rallume la flamme de mon inspiration en lisant un nouveau livre sur le sujet ou en regardant un film sur le thème du rêve et, plus important encore, je parle à quelqu’un, je m’ouvre à quelqu’un sur mes craintes et mes doutes et sur mon sentiment d’échec, en sachant que cela va les dissiper et permettre à ma conscience lucide de me revenir naturellement ! Elle revient toujours.


  En outre, de toute façon, il ne s’agit pas simplement de devenir lucide. Le rêve lucide n’est qu’une partie de l’approche de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil. Après quelques années pendant lesquelles j’ai enseigné le rêve lucide, je me suis aperçu que c’était une méthode intrinsèquement limitée dans la mesure où on ne pouvait la pratiquer que pendant les quelques deux ou trois heures que nous passions à rêver chaque nuit. C’est pourquoi Rob Nairn et moi-même en sommes arrivés à cette idée de pleine conscience dans le rêve et le sommeil, parce que nous avons vu que le rêve lucide devait être enseigné comme faisant partie d’une approche holistique du travail onirique qui prenait en compte tous les aspects du sommeil pour l’évolution psychologique, et pas seulement le rêve.


  Un des problèmes majeurs de la pratique du rêve lucide est le nom même de « rêve lucide ». Le but est inscrit dans le nom, ce qui fait penser aux gens qu’ils ne sont bons à rien s’ils n’y arrivent pas. Laissez-moi clarifier les choses… Dans un match de baseball, le but est de faire des coups de circuit, mais le nom de ce jeu n’est pas « balle de coups de circuit », c’est « baseball ». Pourquoi ? Parce que le baseball consiste à arriver à marquer des buts, pas simplement à faire des coups de circuit. C’est la même chose pour le rêve lucide. Tout comme vous pouvez être un grand joueur de baseball sans avoir fait de nombreux coups de circuit, vous pouvez quand même être un grand pratiquant de la pleine conscience dans le rêve et le sommeil sans avoir fait de nombreux rêves lucides. Vous pouvez être un grand méditant de la conscience hypnagogique ou avoir une capacité exceptionnelle pour vous souvenir de vos rêves, ou être capable de maintenir l’état de conscience dans le sommeil non paradoxal. Toutes ces capacités sont fantastiques pour le terrain de jeu de la lucidité et pourtant aucune d’entre elles ne peut vous garantir à coup sûr de faire un rêve lucide.


  Une dame qui participait à mon premier cours m’a dit : « Je n’ai pas encore eu ma première expérience de rêve lucide, mais je puis dire avec certitude que l’acte de dormir ne sera plus jamais pareil pour moi. Je ne peux pas oublier ce que j’ai appris sur les stades du sommeil, le processus du rêve, les états hypnagogiques… M’endormir ne sera plus jamais la même chose ».


  L’expérience de cette étudiante a en fait été plus importante pour moi que les expériences d’étudiants qui étaient devenus lucides dès la première semaine parce qu’elle m’a montré que le processus d’apprentissage de la conscience dans le rêve et le sommeil pouvait profondément changer une vie de tendances habituelles, chose qui est bien plus bénéfique que d’avoir un rêve lucide unique.


  La chose la plus importante à ne pas oublier est la suivante : ne vous contentez pas de simplement vous endormir. Essayez de faire quelque chose, même si ce n’est quasiment rien, chaque nuit, sans exception. Si vous vous débattez avec la lucidité, entraînez-vous chaque jour au test de réalité. Si vous vous débattez avec le fait de vous souvenir de vos rêves, travaillez sur votre vigilance quotidienne. Si vous êtres trop fatigués le soir pour rester vigilant, faites une sieste pendant la journée. Il y a de nombreuses façons que vous pouvez utiliser pour vous engager dans cette pratique, alors ne remettez pas les choses à plus tard, faites quelque chose aujourd’hui même. Initiez un changement, même s’il est infime. Car, selon les mots du poète John Greenleaf Whittier, « Parmi tous les mots tristes dits ou écrits, les plus tristes sont : cela aurait pu être18 ».


  Faites que votre prochain sommeil soit le premier sommeil du temps qui vous reste à vivre.


  
    

  


  I. La quatrième et très répandue drogue légale sont les antidépresseurs, qui interfèrent aussi souvent avec le sommeil paradoxal.


  II. Le cannabis est une autre drogue qui bousille complètement vos périodes de rêves et fait qu’il vous est très difficile de vous souvenir de vos rêves. Je parle d’expérience. L’habitude de fumer de l’herbe est incompatible avec celle du rêve lucide. Désolé pour ceux qui se défoncent.


  III. NdT : Aussi appelé « nérine pourpre ».


  IV. Je dirais plutôt qu’il faut dormir sept à huit heures par cycle de 24 heures parce qu’il n’est pas nécessaire que ces huit heures de sommeil soient d’un seul tenant.


  V. Cela s’explique par un phénomène appelé « ondes delta des yeux ouverts », état dans lequel les méditants atteignent l’état cérébral des ondes delta tout en restant réveillés, en méditation. Cela leur permet d’accéder aux caractéristiques réparatrices du sommeil profond sans dormir.


  VI. Le système respiratoire n’est pas paralysé pendant le sommeil paradoxal et parce que parler est partiellement dû à l’air du système respiratoire qui passe par les cordes vocales, il n’est pas surprenant que parler en dormant se produise aussi facilement.
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Gommer les frontières


  « Le regard plongé au plus profond de ces ténèbres, longtemps je restai là,

  surpris, effrayé, hésitant, rêvant

  ce que jamais mortel n’avait osé rêver auparavant ».


  EDGAR ALLAN POE


  Le rêve lucide est un état de conscience unique dans lequel nous accédons à des profondeurs de l’esprit insoupçonnées de la plupart de ceux qui n’en ont pas encore fait l’expérience. Et une fois que nous sommes lucides, nous pouvons utiliser notre capacité énergétique accrue comme un tremplin pour plonger dans quelque chose d’autre, au-delà des frontières du rêve.


  Traverser ces frontières constitue la germination de la pratique. Nous plongeons dans les profondeurs de notre propre esprit et si nous continuons à nager, descendant toujours plus profond, nous allons peut-être trouver que la frontière entre notre conscience personnelle et la conscience universelle commence à s’estomper. Freud a popularisé la théorie devenue célèbre de l’iceberg de la conscience, selon laquelle seul un petit pourcentage de notre esprit émerge à la surface, conscient et tangible, alors que la majorité de cet esprit reste sous la surface, inconscient et rarement accessible. Grâce au rêve lucide, non seulement nous pouvons accéder à cette vaste étendue de l’iceberg sous la surface, mais nous pouvons aussi accéder à cette mer infinie de la conscience dans laquelle flotte l’iceberg.


  Un rêve lucide est une membrane partiellement perméable à travers laquelle nous pouvons accéder à des états au-delà de notre courant de conscience personnel. Grâce à une forme d’osmose consciente, nous pouvons laisser derrière nous les limites imposées par notre propre esprit et voguer dans la conscience illimitée du vide.


  LES RÊVES PROPHÉTIQUES


  Un rêveur est celui qui ne trouve son chemin qu’à la clarté de la lune et son châtiment est qu’il voit l’aurore avant le reste du monde.


  OSCAR WILDE


  Dans le bouddhisme tibétain, les rêves prophétiques sont répertoriés comme une forme de rêve de clarté et ils ont été systématiquement utilisés par des maîtres réalisés pour retrouver des réincarnations et s’informer des événements à venir. Néanmoins, on pense qu’en grande partie, « même si certaines prophéties d’événements futurs sont être vraies, la plupart du temps, ce n’est pas le cas1 » et que croire que tous vos rêves sont prophétiques est souvent le signe d’un ego hyperactif. Il est donc conseillé, au cours des enseignements, de vérifier votre motivation avec soin avant de déclarer que vous avez fait un rêve prophétique.


  Dans la culture occidentale, notre vision des rêves prophétiques est légèrement moins déterminante, mais c’est un sujet qui est cher à notre cœur depuis le début de notre culture. En fait, on peut en partie attribuer la propagation de la culture chrétienne en Occident à un rêve prophétique. L’empereur romain Constantin, a rêvé que Jésus Christ lui rendait visite la nuit précédant une grande bataille et il a ensuite attribué sa victoire au rêve2. Apparemment, c’est ce qui l’a conduit à faire du christianisme la nouvelle religion de l’empire romain.


  Plus récemment, à la fois Freud et Jung ont reconnu la télépathie dans le rêve3. Dans L’Homme et ses symboles, Jung dit que l’inconscient a des facilités à prédire les événements futurs non en raison d’une capacité mystique, mais plutôt en raison de la vaste quantité d’informations qu’il stocke. « Les rêves annoncent parfois certaines situations longtemps avant qu’elles ne se produisent. Cela n’est pas forcément une forme de prémonition… Ce que nous n’arrivons pas à voir consciemment est fréquemment perçu par notre inconscient, qui peut transmettre l’information par le biais des rêves4 ». C’est comme si les données que l’inconscient stocke (mais que l’esprit conscient ignore) pouvaient être utilisées pour créer des algorithmes permettant de prédire les événements qui vont peut-être se produire dans le futur. Parfois, ces prédictions se réalisent. Il ne s’agit pas vraiment d’une prédiction, mais plutôt d’une préparation.


  Plus d’un tiers des Britanniques se targuent d’avoir eu au moins un rêve leur prédisant un événement futur5, et même s’il existe de nombreuses études qui réfutent le caractère apparemment prophétique de la plupart des rêves et les considèrent comme des coïncidences artificielles remarquées une fois l’événement en question survenu, il y a néanmoins trop de données en faveur des rêves prophétiques pour qu’on les ignore complètement. En 1997, un article publié dans le Journal of the American Society for Psychical Research a montré que parmi les 51 rêves supposés prophétiques sélectionnés pour cette étude, 37 pouvaient effectivement être reconnus comme tels6. Dans le cadre de ma propre recherche sur le sujet, j’ai été stupéfait par le nombre impressionnant de données scientifiques allant dans le sens de la possibilité des rêves prophétiques.


  Parmi les plus mémorables, il y a deux cas qui ont été présentés au congrès du Scientific and Medical Network à l’université de Winchester en 2011. L’un était celui d’une Américaine qui rêvait sans arrêt qu’elle avait un cancer du sein alors même que les scanners ne révélaient rien. Elle s’est finalement faite opérée à ses frais et un minuscule kyste, trop petit pour être visible au scanner, a été décelé, possédant tous les marqueurs laissant entendre qu’il allait devenir malin dans le futur7. Et puis, il y a le cas de ce groupe d’investisseurs en bourse conduit par un psychologue appelé Arthur Bernard, qui a fini par faire des bénéfices de 1,6 million de dollars américains en 1998 à la suite du rêve prophétique de l’un d’entre eux qui avait rêvé qu’ils achetaient des actions d’une entreprise de biotechnologie inconnue8. D’après les paroles de l’un des intervenants au congrès, le Dr. Larry Dossey, « Nous sommes là bien au-delà de l’anecdote ; les preuves sont trop fortes pour qu’on les ignore9 ».


  
    Charlie a dit


    « Je sais ce que vous devez penser : Si les gens peuvent faire des rêves concernant le futur, pourquoi est-ce qu’ils ne voient pas les numéros gagnants de la loterie dans leurs rêves ? En fait, ils les voient ! Dans une étude bien documentée, une Américaine a gagné deux fois à la loterie après avoir vu les numéros gagnants en rêve10  ! »

  


  Les rêves prophétiques se divisent en deux grandes catégories : les rêves pré-cognitifs (pré = avant, cognitif = savoir) et les rêves prémonitoires (pré = avant, monitoire = avertissement). Mais comment est-ce que cela fonctionne ? Le Dr. Larry Dossey, pionnier reconnu de la recherche scientifique sur la spiritualité, estime que nous sommes peut-être dotés d’une capacité génétique aux rêves prémonitoires, car ceux-ci sembleraient participer à notre survie11. Il pense que les rêves prophétiques sont peut-être une forme de médecine préventive innée, mais souvent inactive qui réside en chacun de nous, et il cite même des exemples dans lesquels son affectation comme chirurgien dans la Guerre du Vietnam l’a conduit a faire toute une série de rêves prémonitoires dont certains lui ont même sauvé la vie.


  Le prix Nobel de physique Brian Josephson dit « En physique, la raison pour laquelle il serait impossible de voir le futur n’est pas claire12 », et même si cette conclusion est frustrante, ce qui se rapproche le plus d’une explication scientifique des rêves prophétiques est qu’ils sont peut-être provoqués par notre conscience lorsqu’elle s’engage dans une communication autre par l’intermédiaire de la vaste inter-connectivité quantique de la réalité dans laquelle le temps, et donc les événements passés et les événements futurs, est relatif. Personne n’en sait rien, mais personne ne sait non plus avec certitude ce qu’est l’énergie sombre, et pourtant elle constitue 70 % de l’univers connu13. Peut-être que pour l’instant nous devons accepter que même si nous n’avons pas une explication en béton de la façon dont ce phénomène fonctionne, nous avons néanmoins des exemples très convaincants montrant qu’il fonctionne vraiment.


  Comment pouvons-nous favoriser les rêves prophétiques ?


  On dit que « Les prémonitions sont notre lot. Notre capacité à en avoir fait partie de notre équipement d’origine, quelque chose que le fabricant a installé14 ». Mais si les rêves pré-cognitifs sont naturels, pourquoi la plupart d’entre nous n’en avons-nous pas régulièrement ?


  La raison en est peut-être que, pour la plupart d’entre nous, nous ne sommes pas réglés sur la longueur d’ondes sur laquelle émettent notre propre nature et nos propres rêves. Certaines personnes pensent que notre capacité naturelle au rêve pré-cognitif s’est dégradée en raison des technologies modernes de communication qui ont conduit à l’atrophie de nos muscles télépathiques par leur sous-utilisation, mais je pense que la vérité est plus simple : notre sixième sens s’est fané non seulement par manque d’utilisation, mais aussi par manque d’attention. La plupart des gens ne s’y intéressent tout simplement pas.


  Mais une fois que nous investissons la conscience de nos énergies subtiles et notre capacité de sixième sens grâce à des pratiques d’entraînement de l’esprit, ou même que nous nous ouvrons simplement à la possibilité qu’elles existent, nous sommes moins déconnectés d’elles et moins limités. Ainsi, nous pouvons aider à pallier nos limites par rapport aux rêves pré-cognitifs en travaillant sur l’énergie, par exemple en pratiquant la méditation reposant sur les chakras, le tai chi ou le qi gong, de même qu’en tenant un journal des rêves de façon à accorder de l’attention à notre esprit onirique. Ces pratiques vont aider à stimuler la puissance de notre conscience extra-sensorielle et à approfondir la connexion avec nos énergies subtiles et notre esprit onirique.


  L’inconscient est bien plus susceptible d’offrir un rêve pré-cognitif à quelqu’un qui est déjà en phase avec sa vie onirique qu’à quelqu’un qui ne se souvient jamais de ses rêves et qui ne s’y intéresse pas. Mais la façon la plus directe d’ouvrir notre potentiel de rêves pré-cognitifs est de devenir lucide. En raison de ce niveau raffiné de conscience dans lequel nous entrons grâce à l’état de rêve lucide, nous sommes plus en phase avec la capacité innée de notre sixième sens qui est souvent mis de côté à l’état de veille par les sens dominants, nos cinq sens traditionnels. Comme nous l’avons vu précédemment, l’état de rêve lucide est un endroit « mince », ce qui veut dire que ses frontières sont semi-perméables. Les enseignements du yoga du rêve disent que lorsque nous sommes lucides, nous avons également un potentiel de clarté mentale sept fois plus grand que lorsque nous sommes à l’état de veille15. Cela veut dire que nous pouvons demander des informations qui peuvent nous être transmises en réponse par le biais de la membrane semi-perméable de l’état de rêve, et décryptées avec une clarté sept fois plus grande qu’à l’état de veille. En réclamant intentionnellement des informations sur le futur dans un rêve lucide, j’ai vu des images détaillées de personnes que je n’avais pas encore rencontrées, j’ai été mis en garde contre deux décès (qui ont malheureusement effectivement eu lieu malgré mes prémonitions) et j’ai même reçu les numéros gagnants de la loterieI.


  Si l’on peut susciter des informations sur le futur dans l’esprit du rêve lucide, peut-être est-ce que l’on peut aussi en envoyer ? En 2011, j’ai participé à une expérience informelle sur la télépathie dans le rêve avec des membres du Lucid Dreaming Forum de Londres. Je devais devenir lucide à un moment ou un autre des 30 nuits à venir, visualiser les membres du forum et leur dire sur quelle partie du corps j’avais une tache de naissance.


  De façon assez amusante, j’ai fini par oublier l’expérience et ce n’est que la nuit précédant le forum du mois suivant que je m’en suis souvenu. Cette nuit là, je suis devenu lucide, j’ai visualisé le plus grand nombre possible de membres du forum puis j’ai dit à voix haute et forte : « Hanche droite ! La tache de naissance se trouve sur ma hanche droite » ! J’ai même visualisé cette tache et l’ai projetée dans le ciel de mon rêve lucide tout en répétant « La tache de naissance se trouve sur ma hanche droite » !


  Le jour suivant, j’ai demandé aux membres du forum sur le rêve si quelqu’un avait eu un rêve ou toute autre indication concernant la localisation de ma tache de naissance. Après une bonne minute de silence, et des sourires polis, j’ai poursuivi : « OK. Bon, ne vous inquiétez pas, mais la tache de naissance est en chemin… » et soudain, un des membres qui avait consulté son journal de rêves s’est écrié « Hanche droite ! Elle est sur votre hanche droite, n’est-ce pas ? Je pensais qu’elle pouvait être sur la cheville droite, mais le rêve dit qu’elle est sans aucun doute sur votre hanche droiteIII ».


  Mais toute cette histoire de rêve pré-cognitif ne sert à rien si nous n’avons pas le moyen de dire si ces informations du rêve sont valables, n’est-ce pas ? Comment savoir ?


  On dit que même si la grande majorité des rêves ne sont pas des rêves prémonitoires, si jamais vous en faites un, il va vous laisser une trace mentale durable, voire même une trace physique, après quoi vous ne douterez plus16. Souvenez-vous que les rêves pré-cognitifs peuvent être une sorte de caractéristiques d’évolution, de sorte que votre instinct va vraiment essayer de s’assurer que vous recevez le message d’avertissement. De plus, le rêve va vous sembler très différent des rêves que vous avez eus auparavant et il peut revenir jusqu’à ce que vous ayez intégré son message17. Si vous faites un rêve prémonitoire, vous saurez que c’en est un.


  LA PARALYSIE DU SOMMEIL


  Du kanashibari japonais (maintenu par une étreinte de fer) à la « sorcière africaine qui chevauche votre dos », aux mythes occidentaux de l’incubus/succubus, le phénomène qui fait que le cerveau sort du sommeil alors que le corps reste paralysé a donné naissance à des mythes dans pratiquement toutes les cultures. Heureusement, nous savons maintenant que la paralysie du sommeil est un phénomène neurologique qui a une explication, ce qui permet de renvoyer se coucher les mythes démoniaques du passé.


  La paralysie du sommeil est provoquée par le fait que l’un des trois stades du sommeil paradoxal (paralysie musculaire) est encore en cours alors que les deux autres (blocage sensoriel et activation corticale) sont terminés, ce qui signifie qu’alors que votre cerveau s’est partiellement réveillé et que vos sens reçoivent partiellement des informations sensorielles, votre corps physique ne peut pas bouger.


  La paralysie du sommeil survient les plus souvent pendant l’état hypnopompique, mais parfois également dans l’état hypnagogique, et elle est souvent accompagnée d’une expérience hallucinatoire dans lequel le rêveur peut se sentir totalement réveillé et voir que la chambre dans laquelle il se réveille ressemble exactement à ce à quoi elle ressemble habituellement, mais du fait que le cerveau est engagé à la fois dans l’état de rêve et dans l’état de veille, il peut y avoir des images hallucinatoires se superposant au champ de vision normal, de même que des hallucinations auditives souvent fortes.


  Ce peut être une expérience terrifiante, mais c’est une terreur qui est essentiellement ancrée dans le mystère de la situation. Se réveiller et découvrir que son corps est paralysé provoque une peur intense qui peut aussi conduire à une hyperventilation qui, à son tour, peut provoquer une sensation de poids pesant sur la poitrine. Cela s’accompagne souvent d’hallucinations hypnagogiques qui sont des aspects sonores ou visuels du rêve qui se superposent au monde de l’état de veille. Ajoutez au tout le fait que la paralysie du sommeil s’accompagne souvent d’une forme d’hyperacousie (état dans lequel les sons sont amplifiés et déformés) et par une excitation sexuelle qui accompagne souvent le sommeil paradoxal dont nous venons juste de sortir, et l’on peut voir pourquoi, dans les temps passés, la possession par un démon sexuel était souvent considérée comme la meilleure explication possibleIII.


  
    Charlie a dit


    « Je me suis réveillé dans mon lit et j’ai regardé la chambre. J’étais incapable de bouger et je sentais une présence menaçante et sombre près de moi. Je sentais un poids sur la poitrine. Une main squameuse recouvrait mon visage. Elle avait des griffes. Je pouvais les sentir entrer dans mes pommettes. J’ai commencé à paniquer. Il y avait quelqu’un dans ma chambre. Une sorte de vie extra-terrestre était sur le point de me kidnapper ! Et soudain, j’ai compris : Attends, c’est une paralysie du sommeil ! Tout cela n’est qu’une hallucination ! Ah, c’est trop cool ! ».

  


  Si vous voulez vous libérer de la paralysie du sommeil lorsque vous en faites l’expérience, alors la meilleure solution est de vous détendre et d’expirer profondément par les dents de devant, ce qui va faire un bruit semblable au bruit que fait l’air qui s’échappe d’un pneu. Cette relaxation du système respiratoire va vous aider à sortir du mécanisme de paralysie et vous ramener à votre esprit rationnel. Voyez-vous comme un plongeur qui sait qu’il doit remonter à la surface lentement et sans paniquer s’il veut éviter les problèmes de paliers. Détendez-vous tout simplement, expirez et suivez les bulles qui montent à la surface.


  Même si la paralysie du rêve semble durer des heures, elle ne dure rarement plus de quelques minutes et c’est un phénomène qui se produit assez souvent. Il ne faut pas en avoir peur ou le redouter. Selon toute probabilité, vous n’avez pas été possédé par des démons, vous n’êtes pas devenu fou, et il n’y a aucune force obscure dans votre chambre. Vous êtes en sécurité et tout ce qui s’est passé est que votre cerveau s’est réveillé avant que votre corps ne se réveille.


  Ceux qui s’entraînent à la pleine conscience dans le rêve et le sommeil devraient être reconnaissants envers la paralysie du sommeil parce que lorsqu’elle se produit, vous avez un pied dans le monde du rêve et un pied dans le monde de l’état de veille, situation parfaite pour arriver à retourner dans le rêve en toute lucidité et état très intéressant qu’il faut observer avec vigilanceIV.


  LES FAUX RÉVEILS


  Tout ce que nous voyons ou croyons voir n’est qu’un rêve dans le rêve.


  EDGAR ALLAN POE


  
    Charlie a dit


    « Je me suis réveillé dans mon lit et j’ai cherché la lampe de chevet. J’ai appuyé sur l’interrupteur, mais ça n’a pas marché. L’ampoule était grillée. Je me suis assis dans le lit, j’ai débranché la lampe de chevet et dévissé l’ampoule. Je l’ai secouée et j’ai entendu le bruit métallique du filament cassé. Je l’ai regardé de plus près et j’ai vu le filament cassé à l’intérieur de l’ampoule. J’ai été chercher une nouvelle ampoule et finalement j’ai réalisé que je n’avais même pas de lampe de chevet. Impossible !, me suis-je dit. Puis je me suis réveillé dans mon lit, cette fois pour de bon ».

  


  Bienvenue dans le monde étrange des faux réveils…


  Un faux réveil est le fait de rêver que nous sommes réveillés alors qu’en fait nous sommes encore en train de rêver. Nous pouvons rêver que nous sommes réveillés dans notre lit, comme d’habitude, notre chambre étant totalement la même que celle que nous avons dans la vraie vie, jusqu’à ce que soudainement nous nous réveillions de ce rêve dans le rêve et que nous nous retrouvions dans la réalité effective de l’état de veille. Certaines personnes ont même de multiples faux réveils dans lesquels elles rêvent qu’elles se réveillent, qu’elles se lèvent puis qu’elles se réveillent à nouveau. Elles peuvent alors se lever à nouveau, repenser à leur faux réveil précédent puis soudainement se réveiller, cette fois pour de bon ; un rêve dans un rêve dans un rêve.


  Bien qu’ils apparaissent parfois spontanément, les faux réveils se manifestent souvent lorsque les personnes commencent à s’entraîner à faire des rêves lucides et ils surviennent fréquemment après un rêve pleinement lucide. Ce sont des expériences très étranges qui ont été décrites par certains chercheurs comme « un rêve lucide », la lucidité en moins18.


  La « réalité » d’un faux réveil semble souvent absolument identique à la réalité de l’état de veille, avec une copie carbone parfaitement détaillée de notre chambre sans que le moindre aspect semble évoquer le moins du monde un rêve, mais si nous prenons l’habitude de faire un test de réalité dès que nous nous réveillons, nous pouvons transformer chaque faux réveil que nous avons en un rêve lucide.


  Devenir lucide au sein d’un faux réveil peut être une des expériences les plus bizarres selon les critères du rêve lucide parce que la réalité dans laquelle nous nous trouvons est totalement éloignée du rêve, un sosie de la réalité construit mentalement, qui remet en doute la nature même de l’état de veille.


  À la fin des années 2010, comme faisant partie de ma recherche pour écrire ce chapitre de mon livre, je me suis mis à essayer d’avoir intentionnellement autant de faux réveils que possible. J’ai réussi à avoir sept faux réveils d’affilée, c’est-à-dire « un rêve dans le rêve, dans le rêve, dans le rêve… », vous voyez ce que je veux dire. Chaque faux réveil successif semblait encore plus proche de la réalité de l’état de veille. Le premier faux réveil était très onirique et je pouvais me déplacer dans les airs et facilement agir sur le rêve grâce à une intention mentale, mais chaque faux réveil suivant a diminué ma capacité d’influence volontaire et a renforcé la « normalité » du paysage onirique. Au bout du sixième faux réveil, les tests de réalité sur la main marchaient à peine, j’étais incapable de voler dans les airs et ma capacité à transformer le paysage onirique était devenue très faible. À chaque faux réveil, j’avais l’impression d’être de plus en plus proche de la réalité de l’état de veille. J’en suis arrivé à me demander si notre réalité de l’état de veille était le niveau ultime de la vigilance ou simplement un autre faux réveil dans lequel nous attendons encore de devenir lucides. Avec la réalisation spirituelle qui est si souvent décrite comme « se réveiller d’un rêve », peut-être cette idée n’est-elle pas aussi loufoque.


  Les faux réveils sont sans aucun doute des expériences limites bizarres, mais toutefois pas aussi bizarres que le sujet qui suit…


  LES EXPÉRIENCES DE SORTIE HORS DU CORPS (EHC)


  « Toto, j’ai l’impression que nous ne sommes plus au Kansas »


  DOROTHY, LE MAGICIEN D’OZ


  Une expérience de sortie hors du corps implique typiquement l’impression subjective que la conscience personnelle est séparée ou dissociée du corps physique. Cela permet souvent à la conscience ou au sens du moi d’explorer non seulement la réalité physique de l’état de veille, mais aussi des dimensions apparemment autres de la réalité. Bien qu’il y ait des douzaines de variantes, l’EHC classique implique que la conscience de soi sorte du corps physique et, se retournant, le voie en dessous d’elle. Il existe une abondante documentation sur cette forme de dissociation de la conscience vue comme une réponse neurologique à un choc, un stress intense, un traumatisme ou une anesthésie, et pourtant les EHC ne sont pas encore reconnues par les grands courants scientifiques.


  Des études scientifiques de 2010 ont montré que l’idée que la conscience de soi est attachée au corps est de toute façon une idée fausse. Si la conscience que le corps a de l’espace est plutôt embrouillée par des données contradictoires, alors la conscience de soi va se trouver dans un coin proche, mais distinct du corps.


  L’étude qui confirme le mieux cette idée a été conduite par des chercheurs de l’Institut Karolinska de Stockholm19. Ils ont dirigé une étude visant à créer l’illusion et la sensation physique de posséder un troisième bras. Dans cinq laboratoires différents, on a demandé à 154 volontaires de s’asseoir, les mains posées sur une table, et un bras artificiel a été disposé à côté de leur bras droit. Un drap recouvrait leurs épaules et leurs coudes, donnant l’impression qu’ils avaient trois bras. Les chercheurs ont alors doucement effleuré les vraies et les fausses mains qui étaient au bout de ces bras. Parfois, l’effleurement était simultané, d’autres fois séparé. Lorsque l’effleurement était simultané, les sujets ont dit ressentir cette sensation de façon égale dans la main artificielle et même avoir l’impression d’avoir deux mains droites. Leur sens personnel du moi les avait partiellement quittés ou tout du moins, il s’était émancipé des contraintes de leur corps physique pour inclure un objet inanimé, le bras artificiel.


  Vous devez vous dire Si nous arrivons à relocaliser la perception consciente d’un membre en dehors de nous-mêmes, est-ce que nous pouvons le faire avec notre corps tout entier ? Il semble que oui, car des chercheurs français se sont inspirés de l’expérience avec le bras artificiel pour concocter une sorte d’expérience avec un corps en caoutchouc qui a montré « qu’il y a une relation systématique entre l’illusion d’une partie du corps et l’illusion de la totalité du corps20 qui permet au sentiment de moi de se relocaliser dans une autre forme de corps global.


  Même si ces expériences traduisent plus des illusions corporelles que des EHC, elles restent néanmoins une façon intéressante de montrer que même si notre conscience est habituellement limitée à notre corps physique, elle n’est pas exclusivement limitée à celui-ci. Mais ce sur quoi j’aimerais insister maintenant est le type d’EHC qui est intentionnel, c’est-à-dire la « projection astrale », qui survient le plus souvent aux frontières ou aux alentours des frontières de l’endormissement et du rêve, ou EHC suscitée par le sommeilV. Dans ces expériences, les débutants ressentent parfois des vibrations intenses et soudaines lorsqu’ils traversent l’état hypnagogique ou hypnopompique et font l’expérience que leur conscience est séparée, souvent avec force, de leur corps physique. Une fois la conscience séparée, ils peuvent se trouver dans un double énergétique de leur corps ou parfois sous forme d’un point de conscience qui semble flotter n’importe où, de leur environnement habituel à une réalité apparemment autre. Mais sont-ils véritablement dissociés de leur corps physique ou imaginent-ils tout cela ? Pour répondre à cette question, commençons (en serrant les dents) par laisser le devant de la scène aux sceptiques et regarder les arguments qui vont à l’encontre des EHC suscitées par le sommeil.


  De nombreuses personnes prétendent avoir eu des EHC pratiquement exclusivement au moment de l’endormissement et du réveil, ou souvent aux toutes premières heures du jour, moment de prédilection des rêves lucides, de la paralysie du sommeil et des faux réveils. Cela a conduit certains sceptiques à déclarer que les EHC suscitées par le sommeil n’étaient rien d’autre que des aspects non reconnus de ces trois phénomènes oniriques. Examinons chacun d’eux un petit peu plus en détail.


  Des rêves lucides sans lucidité ?


  Il y a trois facteurs clés qui semblent suggérer que certaines EHC ne sont qu’une forme de rêve lucide non reconnu : le moment, le lieu et l’expérience.


  Le moment de ces EHC (essentiellement vers l’endormissement le soir ou lors d’une sieste) peut effectivement sembler quelque peu suspect. Le lieu aussi. Avec 80 % de toutes les EHC enregistrées survenant lorsque la personne est allongée, le plus souvent dans un lit21, certains en ont conclu qu’il y a 80 % de chances que la plupart des EHC soient une forme de rêve.


  De plus, de nombreuses EHC sont décrites comme une expérience dans laquelle la personne est pleinement consciente dans une réalité tridimensionnelle totalement réaliste qui est « tout simplement vraiment trop réaliste pour qu’il s’agisse d’un rêve ». C’est une réaction commune à nos tout premiers rêves lucides.


  Il semble donc qu’il y ait véritablement un argument en faveur de la possibilité que la seule différence entre quelqu’un qui fait une EHC nocturne et quelqu’un qui fait un rêve lucide est que le rêveur lucide sait qu’il est à l’intérieur de sa tête alors que celui qui fait une EHC pense qu’il fait l’expérience d’une réalité en dehors de lui-même. Certains chercheurs pensent que la plupart des EHC ne relèvent en fait que de rêveurs lucides qui n’ont pas encore atteint la pleine lucidité.


  Dans un rêve lucide, nous pouvons nous trouver dans un autre monde apparemment totalement autonome et pleinement opérationnel qui est très différent de la réalité de l’état de veille. Nous pouvons voler dans les airs, communiquer avec des êtres autonomes étranges et recevoir des enseignements venant d’une conscience élargie et/ou de notre moi supérieur, mais pendant tout ce temps, nous sommes pleinement conscients que nous sommes au sein de notre propre imaginaire et que nous faisons un rêve lucide. Aussi convaincant que ce monde autre puisse paraître, le rêveur lucide sait que tout cela n’est qu’une construction de l’esprit qui rêve.


  Mais imaginez que nous soyons amenés à engager ces sortes d’action dans un état de rêve pré-lucide, un état dans lequel nous en sommes encore à accepter pleinement que nous sommes en fait en train de rêver. Sans ce moment du « Aaah ! » de l’accès à la pleine lucidité, nous serions en train d’interagir avec le contenu de notre esprit tout comme dans un rêve lucide, mais nous croirions que celui-ci se passe en dehors de notre esprit et donc en dehors de notre corps.


  Paul Devereux, chercheur spécialisé dans le rêve, pense que les choses sont très simples : le rêveur lucide sait qu’il fait l’expérience du rêve au sein de son propre esprit alors que ceux qui étiquètent l’expérience comme étant une EHC prennent le rêve pour la réalité.


  Une simple paralysie du sommeil ou un faux réveil ?


  Un autre argument contre les EHC suscitées par le sommeil est qu’elles ne sont en fait qu’une forme non reconnue de paralysie du sommeil. Stephen LaBerge dit que « pour le chercheur spécialisé dans le sommeil, ces phénomènes étranges rappellent étonnamment la paralysie du sommeil22 » et que parce que les EHC surviennent si souvent exactement à la même heure que celle où l’on pourrait s’attendre à avoir une paralysie du sommeil, c’est une possibilité qu’il faut véritablement envisager.


  Il dit également que certaines des expériences que les sujets décrivent comme survenant dans la paralysie du sommeil, comme la sensation d’être séparé de son corps, d’avoir un sifflement dans les oreilles et une sensation de rugissement dans la tête, « semblent très proches des sensations de vibrations, des bruits étranges et du fait de quitter son corps physique que l’on ressent dans l’EHC23 ». De plus, les expériences d’entités sombres et d’êtres venus d’un autre monde sont aussi parfois communes aux récits de paralysie du sommeil et d’EHC ; aussi, tant que rien ne vient prouver le contraire, il semble que cet argument soit tout aussi difficile à repousser.


  Le dernier argument avancé par les sceptiques est que dans les EHC suscitées par le sommeil, dans lesquelles le sujet a l’impression de véritablement faire l’expérience de la réalité de l’état de veille (parfois appelée « EHC de Lieu IVI »), la personne ne serait-elle pas tout simplement en train de faire l’expérience d’un faux réveil ? Dans un faux réveil, nous nous retrouvons souvent dans une copie carbone mentalement élaborée de notre lieu de sommeil qui semble à tous égards être la réalité de l’état de veille. Mais si nous devenons lucides au cours d’un faux réveil, nous reconnaissons que même si cela ressemblait exactement à la réalité de l’état de veille, nous restons néanmoins à l’intérieur de notre propre tête.


  Sans tests de réalité pour dire si nous sommes ou non en train de rêver, il serait très difficile d’accepter que nous ne sommes pas dans la réalité de l’état de veille lorsque nous sommes dans un faux réveil, aussi la seule différence avec celui-ci et l’illusion d’une EHC de Lieu I ne serait-elle pas l’accès à la lucidité ?


  La raison pour laquelle j’ai accordé ici autant de place aux arguments de ceux qui sont sceptiques est qu’auparavant j’étais moi-même sceptique quant à l’EHC, jusqu’à ce que je fasse moi-même ma première vraie EHC. J’étais persuadé que la plupart des EHC n’étaient que des rêves pré-lucides et, en fait, je continue à croire que de nombreuses personnes confondent les deux, mais après avoir fait de vraies EHC (à la fois dans la transition vers le sommeil et alors que j’étais bien réveillé), j’ai compris que la seule raison pour laquelle les gens pouvaient confondre un rêve lucide et une EHC était qu’ils n’avaient pas une expérience suffisante de l’un et de l’autre.


  Regardons alors de plus près les EHC et voyons comment elles constituent un des aspects les mieux documentés de l’exploration de la conscience, encore non reconnu par les principaux courants scientifiques.


  Les preuves de l’EHC


  Une grande partie de la preuve que les EHC sont une réalité (et non simplement une sorte de phénomène onirique) vient non pas des mystiques qui prétendent en faire, mais des scientifiques qui essaient de les rejeter. Scientifiquement parlant, les rêves lucides et les EHC sont psychologiquement et physiologiquement deux choses différentes. Au début des années 80, un Australien, le Professeur Harvey Irwin, a mené une étude comparative exhaustive24 sur les rêves lucides et les EHC suscitées par le sommeil dans laquelle il conclut que la plupart des EHC étaient différentes des rêves lucides, car au cours d’une EHC, le schéma des ondes cérébrales présente souvent une activité des ondes alpha, mais pratiquement jamais des ondes du sommeil paradoxal, ce qui signifie que quoi que ce soit que vivaient effectivement les sujets, ils n’étaient certainement pas en train de rêver.


  Pour compléter cette preuve neuroscientifique, on peut fournir aux sceptiques des preuves supplémentaires venant de la psychologie expérimentale. Keith Harary, directeur général de l’Institute of Advanced Psychology de Portland, dans l’Oregon, a procédé à des études complètes et excellentes sur les EHC. Même s’il pense encore que personne actuellement ne sait vraiment tout à fait ce qu’est une EHC, il a prouvé, dans des conditions scientifiques, que son chat préféré présentait un comportement significativement plus posé lorsqu’il avait guidé sa propre conscience du moi vers le lieu où le chat se trouvait lors de plusieurs EHC programmées à des moments aléatoires que lorsque sa conscience du moi (ou quoi que ce soit qu’il croyait être une projection en dehors de son corps) n’était pas proche du chat.


  Mais qu’en est-il des physiciens ? Certainement, ils ne peuvent pas croire à tout ce fatras ! Au contraire, certaines des expériences les plus convaincantes sur les EHC ont été effectuées par un physicien nucléaire, le Dr. Thomas Campbell. Dans son ouvrage, My Big Toe, Campbell décrit le processus grâce auquel il a pu valider les EHC :


  « Quelqu’un écrivait un chiffre au hasard et nous le lisions alors que nos corps étaient endormis. Puis ils l’effaçaient et en écrivaient un autre, etc., etc. Nous nous sommes déplacés, jusqu’aux demeures des gens, et avons vu ce qu’ils étaient en train de faire ; puis nous leur avons téléphoné ou sommes allés les voir le lendemain pour vérifier et valider nos dires25 ».


  Campbell a rassemblé certaines des données les plus convaincantes pour prouver que l’EHC était une réalité distincte des rêves, et sa position de physicien nucléaire respecté a donné encore plus de crédibilité à ses travaux.


  Et puis, bien sûr, il y a eu les travaux de Robert Monroe. Si vous avez encore le moindre doute sur la véracité des EHC après avoir lu ce chapitre, lisez son œuvre maîtresse, Le voyage hors du corps. Dans celle-ci, il nous livre le récit des douzaines d’EHC qu’il a lui-même faites et qu’il analyse méticuleusement pour trouver les incohérences et qui sont bien trop détaillées pour être l’œuvre d’un imposteur.


  Monroe a créé le Monroe Institute, organisation sans but lucratif, qui a rassemblé tellement de preuves irréfutables de la véracité des EHC que l’ancien directeur de l’Intelligence and Security Command de l’US Army a envoyé son personnel s’entraîner avec lui. Je sais que cela semble difficile à croire, mais c’est la stricte vérité. En fait, des documents de l’US Army sur lesquels on a levé le secret en 1995 révèlent que le gouvernement américain a investi des millions de dollars sur 20 ans dans plusieurs projets ultra-secrets visant à utiliser les EHC et la surveillance à distance comme manière d’épier l’armée russe pendant la Guerre Froide. L’un de ces « espions psychiques » (un homme nommé Joe McMoneagle) a même reçu la Médaille du Mérite de l’armée américaine pour avoir, en 1979, découvert un sous-marin russe grâce à son espionnage à distance.


  Même s’il n’y a pas d’accord général sur la façon dont les choses se passent, les EHC consécutives à un stress, un traumatisme ou une anesthésie ont été prouvées, alors pourquoi nous est-il aussi difficile de croire qu’elles pourraient être provoquées à volonté ou par le biais de la porte du sommeil ? Pendant des années, des spécialistes ont cru que les rêves lucides étaient une « impossibilité paradoxale » et qu’ils n’étaient en réalité qu’une forme mal diagnostiquée de micro-réveils. Peut-être que l’argument faisant de l’EHC suscitée par le sommeil un simple phénomène onirique mal interprété est-il tout aussi faible ?


  Nous ne pouvons pas rejeter des centaines de récits attestés de personnes qui ont été capables de projeter leur conscience en dehors de leur corps physique pour la simple raison que nous ne nous sommes pas mis d’accord sur l’explication scientifique de la façon dont cela se produit. C’est exactement ce que nous avons fait avec ceux qui pratiquaient la vision à distance, la méditation et l’autohypnose avant que la science occidentale ne rattrape enfin son retard.


  La preuve scientifique des EHC est tout simplement trop écrasante pour qu’on puisse l’ignorer, mais même sans elle, il existe de nombreuses différences perceptibles entre les EHC et les rêves lucides, différences que nous pouvons utiliser nous-mêmes pour faire la distinction entre les deux.


  
    Charlie a dit


    « Les rêves lucides demandent que le sujet soit dans un sommeil paradoxal avec rêves, mais les EHC peuvent bien sûr survenir à partir de l’état de veille. En fait, il n’est même pas nécessaire que vous soyez allongé pour faire une EHC, encore moins endormi. Mon ami Graham Nicholls, qui est un expert en EHC m’a raconté une EHC qu’il avait faite une fois, qui avait commencé alors qu’il marchait dans sa cuisine. Il avait senti le changement d’énergie au moment où il était entré dans sa cuisine et comme celui-ci augmentait il s’était allongé sur le sol pour permettre à cette expérience de se manifester pleinement ».

  


  COMMENT REPÉRER UNE EHC


  Au cours des 12 dernières années, j’ai eu des centaines de rêves lucides et je connais donc l’état de rêve lucide suffisamment bien pour savoir quand j’y suis et quand je n’y suis pas. Lorsque j’ai une EHC je ne suis absolument pas dans un état de rêve lucide tel que je le connais. La sensation est aussi différente que celle entre l’eau et la glace, c’est peut-être de la même nature, mais sous deux formes totalement différentes.


  Il y a des tonnes de façons de faire la différence entre une EHC suscitée par le sommeil et un rêve lucide, mais en voici quelques une parmi mes favorites.


  L’entrée


  L’entrée dans une EHC est souvent très différente de l’entrée dans le rêve lucide. Il y a deux manières principales d’entrer dans le rêve lucide : soit vous y entrez en toute conscience, auquel cas vous contemplez la couche d’images hypnagogiques jusqu’à ce que progressivement le paysage onirique se forme complètement et qu’au sein de celui-ci vous soyez lucide, soit vous êtes dans le rêve depuis déjà un certain temps avant de connaître l’instant du « Aaah ! » et de devenir lucide. Entrer dans une EHC est très différent. Si vous entrez dans l’état d’EHC au moment d’une phase de transition du sommeil (quelque chose de très proche de la technique de l’endormissement conscient) plutôt que dans la formation progressive de l’imagerie hypnagogique, vous allez peut-être faire l’expérience de vibrations intenses, d’hallucinations auditives fortes et d’une impression de précipitation au moment où votre conscience sort violemment de votre corps. Lorsque vous vivrez cela pour la première fois, vous n’aurez plus le moindre doute et vous saurez que vous n’entrez pas dans un rêve lucide.


  Une autre façon d’entrer dans l’état d’EHC est de le faire au sein d’un rêve lucide. Une fois que vous êtes lucide, il y a certaines techniques que vous pouvez appliquer dans le rêve même qui vont avoir pour résultat de vous transporter de celui-ci (souvent en étant violemment aspiré par le haut ou tiré vers l’avant) dans un état d’EHC.


  Comment savoir alors que vous n’êtes pas tout simplement dans un autre rêve lucide ? Parce que de nombreux tests de réalité et d’autres particularités du rêve lucide ne vont pas fonctionner de la même façonVII.


  Le corps et le déplacement


  Dans la plupart des rêves lucides, nous sommes incarnés, c’est-à-dire que nous avons un corps grâce auquel nous explorons le rêve. Bien sûr, ce corps est une projection mentale, comme tout ce qui figure dans le rêve. Mais dans une EHC, il se peut que nous n’ayons pas de corps du tout. Nous pouvons n’être qu’un point de conscience dissocié de notre corps physique. Cela nous permet de regarder notre corps alors que nous en sommes sortis.


  L’expérience de chacun est unique, mais pour ma part, dans une EHC de Lieu I, je suis un point de conscience désincarné ou une forme énergétique transparente qui s’est dissociée de mon corps physique à la frontière du sommeil et qui est alors capable de se déplacer dans la réalité de l’état de veille (ou ce qui semble être la réalité de l’état de veille) avec une sensation de friction, comme si j’avais une sorte de masse énergétique qui interférait avec les champs énergétiques de cette réalité. Dans un rêve lucide, le déplacement est généralement régulier et facile à diriger alors que dans une EHC il va souvent s’accompagner d’une vibration intense et d’une perturbation énergétique26. Quelle que soit la façon dont vous vivez la chose, c’est une expérience que vous ne pouvez en aucun cas confondre avec un rêve lucide.


  L’évaluation temporelle


  Dans les rêves lucides, le temps est relativement le même que celui de l’état de veille (des études réalisées en laboratoire ont montré qu’un rêve lucide de dix minutes est perçu comme ayant duré dix minutes), mais dans une EHC, le temps est très différent. Ce qui peut être ressenti comme une EHC de quatre heures peut se révéler n’avoir duré que 20 minutes. C’est une différence subtile, mais profonde entre ces deux états.


  La malléabilité


  Une des façons les plus faciles de savoir si vous avez fait une EHC ou un rêve lucide est de tester la malléabilité de l’environnement : pouvez-vous changer les choses à volonté ? Si vous le pouvez, alors vous êtes probablement dans un rêve lucide. Dans un rêve lucide, vous pouvez modifier des aspects du paysage onirique parce que vous êtes à l’intérieur de votre propre courant de conscience, mais dans une EHC, il est beaucoup plus difficile de changer les choses parce qu’elles ne se situent pas dans votre courant de conscience, vous êtes dans un courant de conscience partagé.


  Dans les rêves lucides, le paysage onirique est fonction de ce que vous espérez, mais dans une EHC, « l’effet d’attente » est nul et non avenu parce que ce ne sont pas vos représentations mentales qui créent l’environnement.


  Comme vous pouvez le voir, il y a de nombreuses façons différentes de faire la différence entre une EHC et un rêve lucide, mais la façon la plus simple de vous familiariser avec ces différences est encore de passer autant de temps que possible dans ces deux états. Je crois encore qu’il y a certaines personnes qui se trompent et qui considèrent des rêves lucides et des faux réveils comme étant des EHC, mais je sais maintenant sans le moindre doute qu’à travers une véritable EHC, vous pouvez quitter volontairement votre propre courant de conscience et les limites imposées par votre propre tête.


  LE BOUDDHISME TIBÉTAIN ET LES EHC


  Dans le bouddhisme tibétain, à la fois le rêve lucide et l’EHC relèvent des pratiques du yoga du rêve et ils peuvent être appris par les pratiquants qui sont bien ancrés dans la méditation et prêts à s’engager dans ces pratiques. Mon maître, Lama Yeshe Rimpotché, a décrit la différence entre les deux phénomènes dans des termes très simples : « Le rêve lucide ? Il est dans votre tête. Mais bien sûr, vous pouvez aussi sortir de votre tête ! ».


  Ceux qui, parmi vous, font partie de la catégorie des bouddhistes sceptiques, à ce stade, je vous en prie, détendez ces lèvres pincées et ces sourcils froncés, car il faut préciser que la pratique consistant à séparer le corps énergétique subtile du corps corporel grossier est une très ancienne tradition du bouddhisme tibétainVIII. En fait, même le merveilleusement fiable Akong Rimpotché m’a dit un jour « Apprendre la projection astrale sera d’un grand bienfait dans l’état de bardo parce que la séparation du corps et de l’esprit est exactement ce qui se passe dans le bardo de l’après-mort. Si vous pouvez en apprendre les bases, alors cela vous sera très utile27 ».


  J’ajouterais que la séparation du corps énergétique subtile du corps corporel grossier, que l’on trouve dans certaines méditations avancées du bouddhisme tibétain, est uniquement enseignée, pour plus de sécurité, dans le cadre d’une retraite et sous la direction d’un maître qualifié, contrairement à ce qui se passe dans ces « week-ends d’EHC » du New-Age que l’on peut trouver en Occident. Faire une EHC peut être une expérience incroyablement intense et donc, du point de vue du bouddhisme, il est conseillé de ne vous engager dans cette pratique qu’une fois que vous serez bien ancrés dans l’entraînement à la vigilance et à la compassion.


  EHC, RÊVES LUCIDES ET ÉVOLUTION SPIRITUELLE


  Ainsi, si les EHC nous permettent de quitter notre propre courant de conscience et les limites de notre propre tête, le rêve lucide ne serait-il pas un premier pas vers une pratique plus avancée de projection astrale ?


  Je ne le pense pas. Lorsque nous sommes lucides dans le rêve, nous sommes à l’intérieur de notre tête, dans un endroit où nous pouvons travailler directement avec notre propre psychologie, un laboratoire pour une action éveillée où, pour le bien de tous les êtres et pour notre propre bien, nous pouvons reprogrammer nos tendances habituelles négatives et créer de nouvelles habitudes positives, ce qui va profondément affecter notre façon de penser et d’agir. Le rêve lucide nous rend meilleurs, plus sages et plus vigilants.


  De la même façon, les EHC sont d’incroyables outils pour l’évolution et une compétence fantastique pour nous faire grandir sur le chemin de notre pratique du rêve lucide. Elles nous permettent de considérer le temps d’une manière beaucoup plus flexible, nous offrant la possibilité d’expérimenter en quelques minutes ce qui semble comme des heures d’exploration hors du corps, et elles nous permettent de communiquer avec des systèmes énergétiques et des consciences en dehors de notre propre tête. Le point fort de l’EHC est qu’elle modifie profondément notre vision de la réalité, plus encore que le rêve lucide, parce qu’elle nous montre qu’en vérité, nous ne sommes pas limités par notre propre corps et que nous avons la même potentialité quantique que les atomes qui composent notre corps.


  Mais sans une motivation pure et une application experte, tout ce potentiel peut finir par n’être qu’un voyage mental, un voyage en dehors de notre propre tête.


  Lorsque nous avons une EHC, je ne crois pas que nous voyageons dans une autre dimension physique, mais je crois véritablement que nous voyageons dans une autre dimension mentale qui, même si elle semble séparée de nous, reste le fait du domaine de l’esprit universel plus vaste qui à la fois nous englobe et se trouve au-delà des limites subjectives de notre esprit personnel.


  En réalité, le nom de « EHC » est tout à fait trompeur parce qu’il implique que notre conscience est localisée quelque part dans notre corps et ainsi, lorsque nous allons au-delà de notre propre esprit, nous « sortons de notre corps » alors que, en premier lieu, notre esprit et notre conscience du moi n’ont jamais été confinés dans notre corps. Peut-être ces expériences devraient-elles d’appeler des expériences « dans l’esprit » plutôt que « hors du corps » ?


  Charles Laughlin, docteur en neuro-anthropologie, dit que la folie fondamentale vient du fait que de nombreuses personnes faisant des EHC croient qu’elles « flottent » « loin là-bas » plutôt que « là-dedans », entre leurs deux oreilles28 ». Le bouddhisme et la physique quantique semblent tous deux se ranger aux côtés du Dr. Laughlin sur ce sujet parce qu’il n’y a aucune réalité qui ne soit dépendante, au moins partiellement, de la conscience qui réside entre nos deux oreilles.


  
    Charlie a dit


    « Que nous soyons dans notre esprit ou en dehors de notre corps, mon conseil est le suivant : n’établissez pas une dualité au sein de votre pratique spirituelle. Une dualité mal comprise nous a déjà entraînés dans suffisamment de problèmes dans l’état de veille sans que nous tombions dans le même piège dans nos pratiques spirituelles. Pour duelles et distinctes que puissent sembler les autres dimensions que vous découvrez dans une EHC, elles font partie de vous et partie de votre esprit, exactement de la même façon que la réalité de l’état de veille ».

  


  
    

  


  I. J’ai donné l’argent que j’ai gagné à une œuvre de charité. En fait, ça faisait partie du marché parce que lorsque je suis entré dans le rêve lucide, j’ai dit : « Donnez-moi les numéros gagnants de la loterie ! Si je gagne, je reverserai le montant à une œuvre de charité ! ».


  II. Étrangement, j’ai vraiment une tache de naissance sur ma cheville droite, moi aussi.


  III. Certains chercheurs pensent que les enlèvements par des extra-terrestres peuvent souvent être mis au compte d’une interprétation erronée de la paralysie du sommeil. Si l’on considère les horaires et les récits subjectifs véridiques, cette idée semble se tenir.


  IV. La paralysie du sommeil peut devenir très courante chez les personnes qui apprennent à pratiquer le rêve lucide (en raison de la conscience accrue de l’état hypnagogique qu’elles développent) et c’est souvent le signe d’un progrès sur la voie.


  V. « EHC suscitée par le sommeil » est quelque part une mauvaise dénomination, car dans certains cas, les sujets sont plus dans un état de conscience accrue que dans un état de sommeil, mais je pense que c’est néanmoins la meilleure dénomination à utiliser ici.


  VI. NdT : Selon la classification de Robert Monroe.


  VII. Il peut sembler que l’entrée dans une EHC à partir de l’état de rêve lucide soit le meilleur argument contre le fait que les EHC sont différentes des rêves lucides, mais, en fait, cette technique peut être une magnifique façon de recouper les nombreuses différences entre les deux phénomènes.


  VIII. Mindrolling Rimpotché, célèbre Lama tibétain qui est décédé en 2008, a passé les dernières années de sa vie dans un état quasiment permanent de rêve éveillé et de projection astrale, pratiquant souvent le yoga du rêve pendant une journée entière, se projetant en dehors de son corps et interagissant avec la réalité de l’état de veille.
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Au-delà de la lucidité


  « Vous prenez la pilule bleue ; l’histoire se termine, vous vous

  réveillez dans votre lit et vous croyez ce que vous voulez bien croire.


  Vous prenez la pilule rouge ; vous restez au Pays des Merveilles et

  je vous montre combien le terrier du lapin est profond ».


  MORPHÉE, LA MATRICE


  Le rêve lucide nous emmène au-delà de la simple projection et nous fait entrer dans des aspects de l’esprit qui sont dans un pays à la frontière de la conscience. Une fois que nous avons décidé de « prendre la pilule rouge » de la lucidité, nous commençons à voir « combien le terrier du lapin est profond » alors que nous entreprenons un voyage qui peut extraordinairement reconfigurer non seulement notre perception des rêves, mais aussi notre perception de la vie à l’état de veille.


  Dans ce chapitre, chevauchons cette frontière et explorons la germination des idées qui vont défier nos modes d’expériences reconnus et mettre en question la nature même de la réalité éveillée. Voyons comment nous réveiller du rêve de la réalité de l’état de veille et vivre notre vie en toute lucidité, devenant co-créateurs du rêve d’être.


  L’UNICITÉ : LA NATURE INTERDÉPENDANTE DE LA RÉALITÉ


  « Voir à travers l’illusion des choses indépendantes et reconnaître que nous sommes tous un… Sachant que vous faites un avec le tout, vous vous découvrirez amoureux du tout et tomberez amoureux de la vie1 »


  SAGESSE CHRÉTIENNE GNOSTIQUE


  Bon nombre des grandes traditions spirituelles nous disent que contrairement à ce que nous ressentons, nous ne faisons en fait « qu’un avec toute chose », interdépendants les uns des autres, au-delà de toute notion de séparation. L’idée est généralement connue sous le nom de « l’Unicité ».


  La motivation clé pour aller vers cette Unicité repose sur l’idée que la distinction nous sépare alors que l’Unicité nous rassemble dans l’amour. Ça semble simple, non ? C’est une belle idée et un concept facile à saisir en théorie, mais en pratique, il peut être très difficile de comprendre comment le « moi, mon, je », si distinctement différent du « vous », des arbres, des bâtiments et des animaux qui constituent notre réalité, pourrait ne pas être différent.


  Mais il y a une façon directe de transformer la compréhension théorique de l’Unicité en expérience : le rêve lucide. Une fois lucide, nous pouvons en fait faire l’expérience de cette Unicité interdépendante dont nous avons entendu parler parce que dans un rêve lucide, nous faisons un avec toute chose. Nous sommes les arbres, nous sommes les feuilles des arbres, nous sommes le vent qui souffle à travers les feuilles des arbres. Chaque chose est nous et nous sommes chaque chose. Et alors que nous faisons l’expérience de ne faire qu’un avec toute chose, nous savons que nous sommes en train de rêver et que nous donnons vie à tout ce qui est dans le rêve. Tout ce qui est dans le rêve fait partie de la projection de notre propre esprit, tout ce qui semble tellement réel n’est pourtant qu’une illusion absolue. Tous les aspects de ce rêve sont au sein de notre propre psyché et ainsi il n’y a pas de « nous et eux », pas de dualité, pas de distinctions, simplement l’Unicité.


  Mais cela reste un simple rêve, n’est-ce pas ? Oui, bien sûr, mais une fois que nous nous réveillons d’un rêve lucide dans lequel nous avons fait l’expérience de ce sentiment d’Unicité, nous ne voyons plus tout à fait de la même façon la réalité de l’état de veille. Voir l’Unicité qui nous est inhérente est le début de la compassion parce que cela permet d’aller au-delà de la distinction et de l’égoïsme.


  Dans un rêve lucide, nous voyons et ressentons que les arbres, les gens, les bâtiments sont indéniablement distincts de nous et pourtant nous savons qu’ils ne sont pas distincts de nous parce qu’ils font tous partie de notre propre esprit. Ce savoir laisse une trace indélébile sur notre conscience de l’état de veille et cette trace nous permet pour le moins de remettre en question (au mieux de la défier directement) la nature même de la réalité de l’état de veille que nous voyons et ressentons comme aussi distincte que dans le rêve. Le rêve lucide nous ouvre à la possibilité de faire un avec toute chose.


  
    Charlie a dit


    « Dans la Première Partie, nous avons vu le concept bouddhiste de Vacuité et même s’il est facile de dire que la Vacuité et l’Unicité sont une seule et même chose, ce n’est pas aussi simple que ça. Même si, comme le dit mon maître, être vide de toute identité distincte signifie faire un avec toute chose dans le cosmos, la nature interdépendante de l’Unicité et la nature illusoire de la Vacuité sont des concepts bien différents qu’il ne faut pas confondre ».

  


  Le rêve quantique


  Grâce à la physique quantique, nous comprenons maintenant que le monde objectif est presque tout autant une invention que nos rêves. La distinction est une illusion. L’Unicité est la réalité, non seulement dans nos rêves, mais aussi dans le monde à l’état de veille. Ce n’est pas une supposition, c’est un fait.


  « La physique quantique révèle l’unicité fondamentale de l’univers2 » parce qu’elle nous montre que tout est interdépendant, au-delà de toutes les notions de distinction, exactement comme dans le rêve lucide. La physique quantique a ébranlé les vues de la physique classique qui nous considérait comme des observateurs passifs dans un univers matérialiste parce qu’il a été prouvé que nous étions intégralement connectés avec tout ce qui existe dans le cosmos entierI. Mais en réalité, comment est-ce que cela se passe ?


  Nous savons maintenant qu’un atome n’apparaît qu’à un endroit particulier si nous en prenons la mesure. Cela veut dire qu’il peut se trouver n’importe où jusqu’à ce qu’un observateur conscient décide de le regarder. Cela nous montre alors que l’acte effectif d’observation crée l’univers tout entier. Ainsi, la physique quantique nous dit que la réalité physique est en grande partie une illusion que notre conscience fait vivre.


  Si nous tapons des doigts sur une table, par exemple, celle-ci semble tangible et pourtant elle n’est pas tangible parce qu’elle est faite d’atomes et que les atomes ne sont pas tangibles parce qu’ils sont constitués à 99,9999999999 pour cent de vide. Alors, qu’est-ce qui crée cette impression de réalité ? « Notre esprit ! » crie la foule de pseudo-scientifiques. Et bien oui, ils ont en partie raison, mais tout n’est pas aussi simple. Outre ce crucial 0,00000001 pour cent qui existe effectivement, c’est la répulsion électromagnétique entre les électrons de vos doigts et ceux de la table qui empêchent vos doigts de passer au travers de celle-ci. C’est néanmoins notre esprit qui interprète ces forces électrostatiques reconnues par les capteurs de pression de vos doigts qui lui donne cette « sensation de réalitéII ».


  On a dit que le matérialisme scientifique travaille sur la croyance « qu’il y a une réalité matérielle irréductible qui est universellement cohérente. Les scientifiques qui avancent cette idée croient en un monde qui peut être vu comme effectivement distinct de nous-mêmes, là, un monde dont on peut faire l’expérience exactement de la même façon, quel que soit l’endroit où l’on se trouve3 ». Mais comme dit le prix Nobel de physique, Werner Heisenberg, « L’ontologie du matérialisme repose sur l’illusion que ce type d’existence, la « réalité » directe du monde qui nous entoure peut être extrapolée dans une dimension atomique. Mais cette extrapolation est impossible4 ».


  Qu’est-ce que cela signifie ? En gros, cela veut dire qu’il a été prouvé que le monde de la relativité matérialiste est en grande partie une illusion. Les avancées scientifiques modernes montrent désormais que chaque chose est dans un état d’unicité interdépendante et affectée par la conscience, exactement comme dans un rêve lucide. Cela peut être considéré comme une vérité choquante, mais comme le dit le lauréat du prix Nobel de physique Niels Bohr, « Il est sûr que ceux qui ne sont pas choqués lorsqu’ils découvrent la théorie quantique pour la première fois ne peuvent pas l’avoir comprise5 ».


  Grâce au rêve lucide, nous prenons l’habitude de reconnaître l’illusion du matérialisme duel et la capacité de le défier directement. Cela parce qu’une fois que nous sommes lucides, nous nous éveillons au fait que ce que nous avons auparavant accepté comme étant la réalité n’est en fait qu’un mirage vide de toute existence inhérente et, plus important encore, nous nous rendons compte que c’est notre conscience, c’est-à-dire l’observateur, qui crée cette réalité onirique tout comme elle crée notre réalité à l’état de veille.


  Ainsi, le rêve lucide nous entraîne à nous éveiller à l’inter-connectivité quantique de la vie. Il nous entraine à atteindre l’éveil. On dit qu’une fois que l’on a atteint l’éveil, on « se réveille du rêve d’être un « moi » distinct pour être une réalité universelle6 » et que l’on s’éveille au fait que, pour duelle que cette réalité puisse paraître, il n’y a en fait ni « je » ni « autre ». Il n’y a pas de séparation, pas de division. Nous sommes la réalité universelle de toute chose, dans la vie à l’état de veille tout comme dans le rêve lucide.


  FAIRE EXISTER NOTRE RÉALITÉ GRÂCE AU RÊVE ?


  « Ceux qui rêvent la nuit se réveillent le jour pour découvrir que tout cela était futile : mais ceux qui rêvent le jour sont des hommes dangereux, car ils interprètent leurs rêves les yeux grand ouverts pour les rendre possibles ».


  T. E. LAWRENCE


  Si la physique quantique nous montre que c’est le fait d’observer notre conscience qui crée notre réalité, alors la qualité et l’intention de cette conscience peuvent-elles affecter la création de cette réalité ?


  Avec autant d’une réalité expérimentale régie par notre attitude mentale, nos tendances habituelles et nos projections personnelles, il ne faut pas longtemps pour s’apercevoir que, de nombreuses façons, nous sommes vraiment les créateurs de notre propre réalité. « Deux hommes regardent à travers les barreaux d’une prison, l’un voit de la boue, l’autre voit les étoiles », comme on dit. Nous sommes constamment en train de projeter des choses et ce type de projection psychologique est l’une des forces les plus éminentes de l’esprit humain, une de celles qui peuvent être transformées en une puissante force de création.


  Ce concept forme la base du courant récemment rajeuni de la « manifestation ». Certains « gourous » du New-Age nous disent que si nous nous visualisons avec suffisamment de force comme propriétaire d’une nouvelle voiture et que notre détermination est suffisamment forte, nous allons faire que cette nouvelle voiture se « manifeste », sous forme du boulot du siècle, d’une augmentation de salaire ou de tout un tas d’autres possibilités malheureusement concentrées sur le samsara. Ces sortes de pratiques de manifestation reposent en réalité sur des principes spirituels sains qui ont été malheureusement délayés et reconditionnés à l’intention des consommateurs actuels. J’estime que leur faiblesse réside dans deux interprétations erronées de la façon dont fonctionne la manifestation. Il y a une interprétation erronée de la motivation bénéfique qui devient la « motivation de l’ego » et une erreur sur « l’acte », qui est assimilée au « désir ».


  Il faut beaucoup plus que simplement faire un « tableau de visualisations » et désirer vraiment avoir énormément d’argent pour que les choses se manifestent effectivement. Tout comme notre niveau d’influence sur le rêve lucide n’est jamais que celui d’un co-créateur qui œuvre avec l’inconscient et dépend de notre motivation positive, notre niveau d’influence sur notre vie à l’état de veille est limité par les contraintes d’une conscience plus vaste, la conscience universelle. Et, de façon vitale, notre expérience courante de la vie à l’état de veille est en grande partie dictée par les résultats de nos actions, c’est-à-dire notre karma. C’est là le vrai secret.


  Le karma


  Certaines personnes ne croient pas dans le destin ou en un Dieu créateur tirant les ficelles d’un futur préétabli. Elles croient au contraire qu’elles sont maîtresses de leur propre destinée ; elles croient à quelque chose nommé karma. Le karma est l’un des principes les plus mal compris de la spiritualité orientale, mais l’un des plus importants à comprendre pour ce qui est de faire exister notre réalité grâce au rêve.


  Dans le bouddhisme, « le karma n’est pas un châtiment. Il représente la relation de cause à effet. Si vous voulez faire pousser un chou, alors vous allez planter une graine de chou (la cause) et un chou va pousser (l’effet)7 ». Si vous plantez un gland avec l’espoir de récolter un chou, vous allez être déçu parce que c’est un chêne qui va pousser, pas un chou. Vous n’avez pas été puni, vous avez simplement fait l’expérience du résultat qui suit la plantation d’une graine particulière.


  Le karma signifie que nous sommes maîtres de notre propre destinée, car nous créons notre futur dans le moment présent par l’intermédiaire des graines que nous choisissons de semer. Si nous voulons être heureux dans le futur, il nous faut planter les graines du bonheur (être bons avec les autres, les aider). Les graines vont alors germer sous forme du bonheur et de circonstances favorables.


  Bien évidemment, notre karma est également lié au karma de tous les autres. La nonne bouddhiste Pema Chödron dit que « parce que toute chose est karmiquement interdépendante, si vous blessez quelqu’un, vous vous blessez vous-même et si vous vous blessez vous-même, vous blessez quelqu’un d’autre. Nous ne sommes pas seuls dans cette histoire. Nous sommes tous embarqués dans cette histoire, tous ensemble8 ». Nos actes comptent. C’est ainsi que le karma forme la base non seulement de notre bonheur futur, mais aussi de celui de ceux qui nous entourent. Le karma est l’opposé du destin, il veut dire que le futur est entre nos mains parce que c’est à nous de créer notre futur9.


  Le mot karma signifie « acte » et ainsi, avec n’importe quel acte de notre corps, de notre parole et de notre esprit, nous créons notre réalité future. Ainsi, en nous, il y a le potentiel d’être tout ce que nous choisissons d’être. En comprenant le karma, nous pouvons réellement faire exister notre propre réalité grâce au rêve, mais si nous refusons de prendre en compte le karma, nous prenons le risque que notre rêve devienne un cauchemar.


  Dans un rêve lucide, nous donnons littéralement existence, grâce au rêve, à notre réalité expérimentale parce que nous influençons et co-créons le rêve avec notre volonté consciente. Mais, quelle que soit la compétence que nous acquérons pour le faire dans nos rêves, à l’état de veille, il nous faut aussi compter avec notre karma. Cela veut dire que désirer de l’argent avec ferveur ou souhaiter ardemment avoir une nouvelle voiture sans mettre en œuvre la moindre action bénéfique (karma) pouvant conduire à ce que cet argent ou cette nouvelle voiture se manifeste ne va probablement pas avoir beaucoup d’effet.


  L’effet placebo


  Un exemple plus quotidien de la façon dont nous faisons exister notre réalité grâce au rêve est l’effet placebo que le Professeur Richard Wiseman, de l’Université de Hertfordshire, dit être responsable d’un nombre époustouflant de 60 à 90 % de l’efficacité de certains médicaments10.


  Cela vous semble incroyable ? Voyons ce qu’a en dire un homme qui a consacré sa vie à étudier des choses au-delà de toute croyance. Le Dr. Ben Goldacre, épidémiologiste sceptique, combat avec passion les mythes de santé créés par la diffusion de données scientifiques trompeuses. Pourtant, même quelqu’un comme le Dr. Goldacre pense que l’effet placebo est l’un des concepts les plus fascinants de toute la médecine et il conclut que pour certaines pathologies « deux petites pilules de sucre par jour est le traitement le plus efficace que l’on puisse trouver. Deux pilules de sucre par jour est bien mieux qu’une pilule de sucre par jour. C’est une découverte dérisoire et choquante, mais vraie. Tout vient de nos croyances et de nos attentes11 ». En fait, notre esprit crée véritablement notre expérience de la réalité à l’état de veille, tout comme il le fait pendant nos rêves.


  Une étude sur l’effet placebo cité par le Professeur Richard Wiseman a montré que nous pouvons agir sur la façon dont nous pensons, que nous pouvons interagir avec le monde et nous comporter physiquement selon nos pures perceptions mentales et nos facteurs illusoires.


  Les chercheurs ont rassemblé un groupe d’étudiants et, après avoir évalué leur capacité cognitive courante, les ont affectés aléatoirement dans deux groupes, le groupe rouge et le groupe bleu. On leur a demandé ensuite de se rendre dans une pièce où il y avait un bar où ils pouvaient commander à volonté tout ce qu’ils voulaient. Alors que ces étudiants ne le savaient pas, seul l’un de ces groupes, le groupe rouge, disposait en fait de boissons alcoolisées au cours de cette expérience. On servait au groupe bleu des boissons dont le goût et l’odeur étaient ceux de l’alcool, mais qui étaient, en réalité, sans alcool.


  Tout au long de la soirée, les étudiants des deux groupes ont régulièrement subi des tests quant à leurs capacités cognitives, et les résultats ont montré que les étudiants appartenant au groupe bleu, et qui donc n’avaient pas ingéré la moindre goutte d’alcool, étaient tout aussi enivrés que ceux qui en avaient bu. Les signes présentés étaient non seulement les signes physiques de l’enivrement, de perte d’équilibre et de coordination, mais également des signes psychiques d’enivrement. Ils avaient des perturbations significatives de la mémoire et leur esprit était entré dans un état de conscience qui était celui de l’ébriété. Le simple fait de croire qu’ils avaient bu de l’alcool « avait été suffisant pour convaincre leur cerveau et leur corps de se comporter comme quelqu’un qui est ivre12 ».


  Ce que cette étude montre est que ce que nous pensons être notre configuration mentale et nos croyances affecte notre corps et notre esprit, qui vont à leur tout faire de leur mieux pour faire que ces croyances deviennent réalité, exactement comme lorsque nous rêvons.


  Le rêve partagé


  Albert Einstein a un jour demandé à Niels Bohr « Croyez-vous véritablement que la lune n’est pas là lorsque personne ne la regarde ? » Ce à quoi Bohr a répondu : « Pouvez-vous me prouver le contraire, c’est-à-dire que la lune est toujours là, même lorsque personne ne la regarde ? » Leur échange me fait me demander si nous voyons vraiment la même réalité que n’importe qui d’autre.


  La réponse est non. L’information qui arrive par nos yeux, via le thalamus, puis atteint l’arrière de notre cerveau ne constitue que 10 % de l’information générale que nous utilisons pour voir13. Les autres 90 % viennent d’autres parties du cerveau et absolument pas de « là-bas ». Cela veut dire que ce que nous voyons grâce à nos yeux n’est qu’un dixième de la réalité et donc que « plutôt que de voir ce qui est physiquement présent, la façon dont nous voyons le monde est essentiellement basée sur la façon dont nous envisageons ce monde14 ».


  Les gens disent « Je ne crois que ce que je vois ! », mais il semble encore que lorsque nous voyons ce en quoi nous croyons parce que, comme le dit le neuroscientifique le Dr. Beau Lotto, « Voir, c’est littéralement croire. Nous voyons ce en quoi nous croyons15 ». Lorsque le monde devient trop familier, notre cerveau retourne à une sorte de « pilote automatique » qui arrête de voir ce qui est juste sous nos yeux, ce qui veut dire que la plupart du temps nous ne voyons pas exactement le même monde que les autres.


  Il semble que la réalité repose sur notre interaction avec celle-ci et que notre conscience co-crée l’expérience que nous faisons du monde. Est-ce que l’entraînement au rêve lucide pourrait nous aider à apprendre comment jouer un rôle dans cette création ? Les yogis du rêve semblent le penser. Feu Traleg Rimpotché disait « Chaque fois que nous changeons de rêve, nous accroissons notre capacité à changer notre expérience consciente lorsque nous sommes à l’état de veille16 » et en entraînant notre capacité à diriger le rêve lucide, nous augmentons notre capacité à diriger le rêve qu’est la vie de l’état de veille. Voilà comment le rêve lucide peut engendrer une vie lucide.


  VIVRE EN TOUTE LUCIDITÉ


  Imaginez le bonheur d’être lucide à tout moment, de percevoir toute chose comme la manifestation lumineuse de la dimension la plus profonde de notre propre conscience. C’est cette vérité qui nous rend libres.


  B. ALAN WALLACE


  Pendant des milliers d’années le bouddhisme a émis l’idée que même si nous croyons être réveillés, notre vie à l’état de veille est en fait comme si traversions, tels des somnambules, une illusion onirique que nous prenons à tort pour la réalité absolue. Comme nous l’avons vu précédemment, les scientifiques et les physiciens quantiques s’accordent désormais à dire que ce que nous percevons comme une réalité tangible et permanente est en vérité plutôt comme une projection partagée. Avec seulement 0,00000000001 pour cent de forme perçue reconnu comme existant, nous projetons partiellement notre esprit dans la forme, tout comme nous le faisons dans le rêve.


  Mais dans l’état de veille, la plupart d’entre nous n’a toujours pas conscience que la majorité de la réalité est une illusion onirique et donc nous nous sentons distincts de celle-ci et menacés par tout ce que nous percevons comme n’étant pas nous. Cette menace perçue engendre la crainte et nous avons alors peur de « l’autre » et nous protégeons contre le choc d’une dualité mal comprise. Mais dans un rêve lucide, nous prenons conscience que nous sommes en train de rêver ou nous « éveillons » au fait que l’illusion de ce que nous pensions autrefois être une réalité tangible existant de façon permanente n’est en fait qu’une projection de notre propre esprit. Une fois que nous avons fait l’expérience de ce « réveil », nous commençons à nous détendre et à apprécier un peu plus le spectacle dans notre vie à l’état de veille parce que nous sommes conscients que celle-ci n’est pas aussi tangible et inflexible qu’on nous l’a fait croire.


  Chaque fois que nous rêvons en toute lucidité, nous faisons l’expérience d’une perception nouvelle de la réalité, une perception dans laquelle nous sommes le co-créateur, et plus nous faisons l’expérience de cela, plus nous pouvons également percevoir la réalité de l’état de veille de la même façon. À chaque fois que nous faisons cela, nous créons l’habitude de la reconnaître. C’est cette habitude de voir les choses à travers l’illusion qui forme le cœur d’une vie lucide.


  Les rêveurs lucides commencent naturellement à prendre en charge leur vie à l’état de veille de la même façon que lorsqu’ils rêvent. Forts de l’expérience de leurs rêves lucides, ils s’efforcent aussi consciemment de diriger et de co-créer leur vie à l’état de veille. Ils deviennent plus positifs, plus dynamiques et plus visiblement optimistes dans leurs actes de la vie quotidienne. Ils englobent les éléments ténébreux de la vie quotidienne sans crainteIII et abordent leurs blocages psychologiques de façon plus créative lorsqu’ils commencent à prendre les rênes de leur vie et à vivre de façon plus lucide.


  
    Charlie a dit


    « Une des premières personnes que j’ai vu faire preuve de la lucidité quotidienne en action est Robert Waggoner. Nous buvions une pinte de bière dans un pub après l’un de ses ateliers sur le rêve et il voulait héler un taxi pour retourner à son hôtel. Nous étions dans une zone résidentielle, un dimanche soir, aussi lui ai-je dit qu’il y avait peu de chance pour qu’on en trouve un, mais il a continué à disserter sur le caractère interdépendant de la réalité et à dire que si nous voulions vraiment trouver un taxi, alors nous pouvions, par notre « motivation », en faire venir un. Pour être franc, je me suis dit que c’était simplement l’effet de la bière, mais soudainement nous avons vu un taxi libre garé devant une maison. Alors que nous le regardions, un homme est sorti de la maison et est monté dedans. Il prenait justement son service. Robert m’a regardé et m’a dit : «  Tu vois, Charlie, tout est dans ce que l’on espère. »

  


  En fait, comment est-ce que cela marche ?


  Dans un rêve pleinement lucide, nous faisons l’expérience d’un accès de conscience accru qui facilite la découverte que nous sommes conscients au sein de notre propre psyché. Cette extraordinaire prise de conscience révèle que ce que nous pensions être quelque chose de séparé de nous, en dehors de nous, distinct de nous, est en fait en nous et ne fait qu’un avec nous. Imaginez si nous pouvions avoir une révélation similaire à ce rêve dans la réalité à l’état de veille, imaginez si nous pouvions devenir lucides alors que nous sommes en plein état de veille…


  Nous savons que si nous voulons commencer à avoir des rêves lucides, il y a trois principes essentiels à mettre en œuvre : une forte motivation, des techniques efficaces et, le plus important, un changement de perspective mentale qui va nous rendre confiants dans le fait que la lucidité est possible. De la même façon, si nous mettons en œuvre ces trois principes essentiels à l’état de veille, nous pouvons apprendre à avoir des moments de lucidité dans le rêve partagé de la vie à l’état de veille.


  Pourquoi nous voudrions-nous devenir lucides dans la vie à l’état de veille ? Parce qu’une fois que nous sommes pleinement lucides et éveillés, notre potentiel humain est pleinement réalisé. En fait, si nous devions nous réveiller complètement de ce rêve, nous serions devenus un bouddha, quelqu’un qui s’est éveillé. L’éveil est décrit comme le fait de se réveiller du rêve où nous sommes une entité distincte pour réaliser que nous sommes la réalité universelle de toute chose.


  Plus nous pouvons être conscients et lucides dans notre vie quotidienne, meilleurs nous serons envers nous-mêmes et les autres. La bienveillance est la base du bonheur durable et nous voulons tous être heureux, n’est-ce pas ? Un jour, j’ai demandé à mon maître, Lama Yeshe Rimpotché, à quoi cela servait d’être plus conscients et il m’a répondu par une phrase qui, d’après moi, résume la voie spirituelle tout entière : « Plus éveillés, plus conscients. Plus conscients, plus bienveillants. Plus bienveillants : tout est là dedans17 » !


  Mais sans aucun doute, ne sommes-nous pas déjà éveillés ? Si vous lisez cette phrase alors vous êtes éveillé, non ? Oui, partiellement, mais tout comme il y a de multiples stades dans le sommeil, il y a différents stades dans l’éveil. Il semble étrange que nous utilisions le mot « éveillé » pour décrire tout ce qui va de la somnolence avant le sommeil à la vivacité apportée par la caféine. Dans toute notre expérience quotidienne, il est dit que nous sommes « éveillés » et pourtant, pensez à la façon dont cela fluctue. Une recherche de Harvard a montré que même lorsque nous prétendons que nous sommes éveillés, nous sommes, pour la plupart, non vigilants, en pilote automatique et non dans l’instant présent, dans 47 % de notre vie à l’état de veille18. Nous pouvons avoir l’air d’être réveillés, mais, la plupart du temps, nous ne sommes absolument pas pleinement lucides.


  Comment vivre plus lucidement ?


  Je ne vis pas en toute lucidité tous les jours de ma vie, comme je ne rêve pas en toute lucidité toutes les nuits de ma vie. Mais comme pour les rêves lucides que je peux faire chaque fois que j’applique les bonnes techniques et que je fais des efforts pour y parvenir, j’ai appris comment avoir des moments de lucidité dans la vie à l’état de veille. Voilà quelques-unes des techniques qui aident à vivre un petit peu plus lucidement.


  La méditation


  La méditation est une des méthodes originales de la vie lucide. On la trouve dans diverses cultures depuis que le début des archives akashiques. Il semble que cette méthode soit plutôt paradoxale : nous pensons que nous arriverons à rester éveillés en faisant constamment quelque chose, mais, en fait, une des meilleures façons de rester éveillé est de ne rien faire, c’est-à-dire le rien faire intentionnel et très actif de la méditation de la pleine conscience.


  La méditation nous met en contact direct avec notre environnement personnel et grâce à cela nous nous connaissons mieux et sommes mieux équipés pour savoir quand nous sommes en mode pilote automatique et quand nous sommes vraiment réveillés. La méditation est également un type d’entraînement de l’esprit dans lequel nous rendons notre esprit plus fort, plus souple et plus robuste. Tout comme il est impossible d’être en forme sans faire d’exercice physique, il est impossible de s’éveiller et de vivre une vie lucide sans entraîner notre esprit.


  L’entraînement de l’esprit est comme aller à la salle de sport de l’esprit ; il s’agit d’assouplir les muscles de notre esprit pour nous donner la force de devenir lucides. Les chercheurs de Harvard, de Yale, et du MIT ont trouvé des preuves convaincantes que des périodes de méditation régulières pouvaient effectivement modifier la structure physique de notre cerveau et lui donner plus de clarté et plus de vigilance lucide19. Il n’y a pas de meilleur outil que la méditation sur notre voie vers une vie lucide et je vous conjure de vous mettre régulièrement à une forme ou une autre de pratique méditative si vous le pouvezIV.


  Les signes de la vie


  Comme nous le savons, les signes du rêve correspondent à n’importe quel aspect de l’expérience onirique que l’on peut utiliser pour savoir que nous sommes en train de rêver. Ce sont des déclencheurs qui nous aident à devenir lucides dans le rêve, mais il y a aussi des déclencheurs dans l’état de veille qui peuvent nous aider à devenir plus lucides. Je les appelle les « signes de la vie ».


  Un signe de la vie est tout aspect de notre expérience de l’état de veille qui révèle la nature onirique de la réalité et nous aide à nous réveiller de notre sommeil. Les simultanéités, les coïncidences et les éclairs d’intuition sont tous de potentiels signes de la vie. Chaque fois que vous faites l’expérience de l’une de ces situations, assurez-vous de la reconnaître et permettez-lui de vous éveiller. C’est très proche de la méthode Colombo que nous avons étudiée précédemment.


  La façon la plus puissante d’aller vers une vie lucide est de considérer la vie à l’état de veille un peu plus comme semblable au rêve. Rechercher volontairement les signes de la vie va favoriser l’installation de ce changement de perception. Cela constitue le fondement d’une pratique du bouddhisme tibétain appelé le yoga du corps illusoire, qui se pratique en liaison avec le yoga du rêve pour aider le pratiquant à prendre conscience de la nature illusoire de la réalité.


  Faites toutefois attention de ne pas transformer tout cela en un quelconque voyage narcissique. Chacun fait partie du même rêve, aussi vous n’êtes pas plus le protagoniste principal que quiconque d’autre. Ceci dit, ne soyez pas blasé ou n’essayez pas de la jouer cool chaque fois que quelque chose semblable au rêve survient. Au contraire, reconnaissez cela et soyez reconnaissant envers cette opportunité de lucidité.


  
    Charlie a dit


    « Les Anglais comme moi-même semblent être les pires pour reconnaître les signes de la vie. Si un génie surgissait d’une petite bouteille de bière dans un pub anglais, tout ce que vous allez pouvoir obtenir des habitués, au mieux, c’est un sourcil levé ! Mais vivre en toute lucidité exige que nous remarquions les signes de la vie et que nous leur permettions d’augmenter notre niveau de conscience, et non de les ignorer parce que nous sommes embarrassés ».

  


  Penser plus souvent à la mort


  Stephen Batchelor, spécialiste du bouddhisme, dit que l’un des paradoxes de la condition humaine est « qu’en méditant sur la mort, nous devenons plus conscients de la vie20 ». En réalité, il n’y a pas de façon plus viscérale de s’éveiller à la vie qu’en pensant à la mort.


  La mort est une expérience humaine commune partagée par tous et pourtant, nous ne l’évoquons que très rarement, au moins en Occident. Nous en parlons peu, nous la préparons peu ou abordons peu la façon dont nous aimerions que les choses se passent. C’est comme si nous pensions que cela ne va jamais arriver et pourtant, nous mourrons tous. Sans le moindre doute.


  
    Charlie a dit


    « Notre sens égotique du moi nous trompe en nous faisant penser que rien que d’envisager la mort ou de mentionner son nom va en quelque sorte hâter sa venue ou nous porter la poisse. C’est absolument ridicule ! Notre ego nous dit cela pour conserver son emprise sur notre moi supérieur et chaque fois que nous nous laissons aller à la peur, nous le nourrissons, et le pouvoir qu’il a sur nous s’accroît alors. Le « mon, moi, je » a horreur d’envisager la mort parce qu’il a peur du surcroît de conscience et de lucidité auquel cette réflexion conduit ».

  


  Envisager la mort nous éveille à notre propre potentialité, mais aussi à nos limites temporelles. La plupart des gens ont au maximum 100 ans pour vivre leur vie et offrir quelque chose de valeur à l’histoire humaine. Le grand maître Dilgo Khyentse Rimpotché a dit : « Le jour où vous êtes né, vous avez commencé à mourir. Ne perdez plus un seul instant21 » ! Cela semble un peu extrême, mais il savait que la conscience de la mortalité nous aide à être plus motivés, plus bienveillants et plus lucides.


  Envisager la mort est une bonne façon de vivre de façon plus lucide, aussi je vous demande de prendre maintenant quelques minutes pour vous poser cette question : si vous deviez mourir dans une semaine, pourriez-vous mourir en paix avec le monde ? Prenez le temps de vraiment réfléchir à cette question, prenez des notes si vous le voulez, puis voyez ce que nous pourriez changer pour que la chose soit possible. N’attendez pas d’être sur votre lit de mort pour faire la paix, faites-le cette semaine, alors que vous avez encore un peu de temps.


  Agir en toute lucidité


  J’ai découvert qu’au fur et à mesure que leur pratique mûrit, de nombreux pratiquants du rêve lucide disent que trois principales attitudes mentales surgissent dans leurs rêves lucides. Ce sont l’acceptation, la bienveillance et la bonté.


  L’acceptation naît de la compréhension que tout ce que nous voyons, expérimentons et faisons est une projection de notre esprit et l’expression de notre propre potentialité. Une fois que nous avons accepté cela, nous trouvons que la bienveillance envers tout ce qui se trouve dans le rêve naît naturellement parce tout ce qui est dans le rêve fait partie de nous. Avec cette bienveillance vient un sentiment de bonté, car nous traitons tout ce qui se trouve dans le rêve avec la bonté que nous aurions à notre propre égard.


  
    Charlie a dit


    « Il y a quelques années, l’acceptation, la bienveillance et la bonté ont commencé à se manifester de plus en plus dans mes rêves lucides. Je me souviens d’un rêve lucide en particulier dans lequel ces trois attitudes mentales se sont manifestées de façon très évidente. Je me suis retrouvé pleinement lucide, serrant une chaise dans mes bras et me sentant en aussi étroite connexion avec cette chaise que je l’aurais été avec un ami proche » ! (Pour une description complète de ce rêve, reportez-vous au Rêve n° 16, page 242).

  


  Si, dans la vie à l’état de veille, vous croyez vraiment que tout ce que vous voyez, expérimentez et faites fait partie de nous, tout comme dans un rêve lucide, vous allez trouver que l’acceptation, la bienveillance et la bonté vont naître spontanément. Malheureusement, cela dépend de ce que nous devons tout d’abord suffisamment vivre en toute lucidité pour croire à cela, ce qui, d’après mon expérience, est plus facile à dire qu’à faire. Mais si l’acceptation, la bienveillance et la bonté naissent de la lucidité dans nos rêves, peut-être peuvent-elles conduire à la lucidité dans notre vie à l’état de veille ?


  Oui, elles le peuvent et elles le font. En reproduisant les attitudes mentales du rêve lucide dans l’état de veille, nous pouvons créer les conditions nécessaires pour devenir lucides dans la vie quotidienne. Pour devenir lucide dans la vie, il nous faut simplement commencer à agir en toute lucidité !


  Allons-y ! [image: Images]


  Agir avec acceptation : dans ce contexte, « acceptation » signifie un amour inconditionnel envers nous-mêmes et toutes les situations dans lesquelles nous nous trouvons, même les plus désagréables. Cela ne signifie pas approuver ou adopter des états d’esprit ou des situations négatifs. C’est néanmoins un préalable pour s’engager activement dans des situations négatives et les gérer.


  Si nous acceptons véritablement non seulement notre instant présent, mais aussi le fait d’être interconnecté avec le moindre être vivant dans l’univers, nous pourrons commencer sans aucun doute à vivre avec plus d’amour et de lucidité.


  Agir avec bienveillance : vivre en toute lucidité est aborder chaque situation, bonne ou mauvaise, avec une bienveillance inconditionnelle, c’est être bienveillant envers nous-mêmes, envers les autres, envers les émotions négatives, envers le changement et la douleur. C’est la voie qui amène à vivre en toute lucidité.


  Vivre en toute lucidité est en fait impossible en l’absence d’une attitude mentale de bienveillance inconditionnelle. Pourquoi ? Parce que la dualité repose sur la bienveillance et l’égoïsme. Chaque fois que nous croyons que nous sommes plus importants que quiconque d’autre, nous renforçons l’emprise que la dualité a sur nous. Mais dès l’instant où nous voyons les autres comme d’importance égale à nous-mêmes, voire même comme plus importants que nous-mêmes (quel choc, quelle horreur !), il semble que nous court-circuitions le dualisme de la vie à l’état de veille et que nous devenions lucides en son sein.


  Agir avec bonté : soyez bon avec toute chose dans cette vie parce que dans un rêve lucide, chaque chose est connectée avec vous-même. Chaque fois que nous sommes désagréables envers quelqu’un, nous renforçons encore la croyance non lucide que nous sommes distincts des autres. Vous connaissez ce sentiment de bien-être que vous éprouvez lorsque vous avez fait preuve de bonté envers quelqu’un ou que vous avez véritablement aidé une autre personne. Je pense que le bien-être est une manifestation somatique de la lucidité.


   


  
    Charlie a dit


    « En cultivant l’acceptation, la bienveillance et la bonté, nous avons bien plus de chances de vivre en toute lucidité. Pourquoi ? Parce que nous recréons les états d’esprit dominants du rêve pleinement lucide alors que nous sommes réveillés ! C’est une idée extrêmement simple, mais je vous conseille de l’essayer, elle va vraiment vous aider à vous éveiller ».

  


  Nous pouvons tous vivre avec un peu plus de lucidité, mais nous devons y travailler, tout comme nous travaillons au rêve lucide. Parfois, nous allons peut-être avoir des éclairs de lucidité spontanés dans notre vie, tout comme nous allons peut-être avoir des rêves lucides spontanés, mais la plupart du temps, nous devons planifier la lucidité. C’est parfait, mais comme l’a dit un maître tibétain, « Vous aimez faire des plans, alors faites un plan, mais ensuite, mettez-le dans votre poche et vivez votre vie dans l’instant présent. Votre plan sera toujours là si jamais vous en avez besoin22 ».


  Pratiquer la lucidité dans l’état de veille n’est pas procrastiner, c’est agir. Alors, soyez sage et vigilant et ne vous précipitez dans rien, mais dans le même temps, ne restez pas bloqués au stade de la planification ; sortez et faites que les choses bougent. Montrez au rêve que vous êtes prêt à co-créer avec lui, dansez avec le karma et donnez vie à votre existence grâce au rêve.


  
    

  


  I. Bien qu’en Occident la théorie quantique soit présentée comme une idée nouvelle, dans son livre intitulé You Are Here, Christopher Potter pense que celle-ci a été explorée dès 1700, lorsque l’évêque Georges Berkeley s’est posé la question de savoir si l’on pouvait dire qu’un arbre que l’on ne voyait pas existait.


  II. Le Dr. Alan Taylor, Maître de Conférence en physico-chimie, m’a dit que « les atomes tiennent ensemble grâce à la force électrostatique et au phénomène de mécanique quantique de liaison. Lorsque vous poussez contre cette distribution d’électrons, elle exerce une force contraire égale.


  III. Une fois que vous avez serré dans vos bras un terrifiant monstre de l’ombre ou que avez décidé de faire face au cauchemar récurrent qui vous hante depuis des années, être assez courageux pour affronter une brute n’est plus quelque chose d’aussi effrayant !


  IV. Retournez au chapitre 6 si vous avez besoin de vous rafraîchir la mémoire sur la façon de pratiquer la méditation de la pleine conscience.
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Atteindre l’éveil dans le rêve


  « Atteindre l’éveil dans le rêve est désormais notre but. Lorsque nous

  sommes éveillés dans le rêve, le drame terrestre créé par l’ego s’achève

  et un rêve plus doux, un rêve merveilleux surgit »


  ECKHART TOLLE, NOUVELLE TERRE


  Lorsque j’avais 13 ans, on m’a envoyé dans un internat anciennement militaire. Ce fut une initiative de mes parents qui a été stérile, mais dictée par la compassion pour essayer de me remettre sur les rails de la discipline. C’est là que non seulement j’ai commencé à m’intéresser à la philosophie et au bouddhisme, mais que j’ai aussi rencontré l’une des personnes les plus étonnamment intelligentes que j’ai jamais connues. C’était l’un de ces merveilleux vieux maîtres de « l’ancienne école » qui enseignait la littérature ; il s’appelait Dr. Fox et il m’a un jour raconté une histoire que je n’oublierai jamais, une histoire sur l’impossible.


  Un jour, alors qu’il était enfant, assis à la table du petit déjeuner, sa mère a demandé une cigarette à son père. Son père a sorti le paquet de cigarettes de la poche de sa veste, a pris une cigarette dans le paquet et la lancée négligemment sur la table du petit déjeuner. Elle n’a pas atterri à plat, elle n’a pas roulé sur la table, elle s’est posée verticalement, parfaitement droite. Le Dr Fox m’a dit qu’à partir de ce jour, il a su que rien n’était impossible.


  Cette histoire a laissé une empreinte indélébile dans mon esprit, bien plus que toutes les histoires incroyables et irréalistes de lamas et de gourous clairvoyants qui lévitaient que j’ai entendues par la suite. Je crois que nous devrions être prudents avant d’étiqueter quelque chose comme « impossible ». C’est une étiquette facile très souvent utilisée par les cyniques et les sceptiques qui nous semblent être la voix de la raison jusqu’à ce nous découvrions, comme la fait E. E. Barnard, qu’il existe plus d’une galaxie dans notre univers et que l’état de rêve peut se vivre de façon consciente.


  Le rêve lucide n’est rien d’autre qu’une autre forme « d’impossibilité » qui ouvre alors la porte à d’autres notions en apparence invraisemblables. Qu’elle relève ou non de la communication avec notre moi supérieur, la lucidité prédit des événements ou fournit des visions nous faisant toucher la nature onirique de la réalité de l’état de veille et, à un stade ou à un autre, de notre entraînement à la lucidité ; nous aurons pour défi de revoir les frontières du possible. C’est ainsi que nous réagissons à ce défi d’importance, car notre éveil potentiel en dépend peut-être.


  La métaphore centrale du bouddhisme est le réveil d’un rêve. Le mot bouddha signifie en réalité « celui qui s’est éveillé » et l’on dit que la seule différence entre nous-mêmes et un bouddha pleinement éveillé est qu’il s’est éveillé. S’éveiller de quoi ? De l’illusion de la différenciation, tout comme nous le faisons dans le rêve.


  On dit que parfois, après son éveil sous l’arbre de la bodhi, le bouddha marchait sur la route lorsqu’il a rencontré un prêtre qui venait vers lui. Celui-ci a été étonné par l’énergie qui se dégageait du Bouddha et lui a demandé « Êtes-vous un dieu » ?


  Le Bouddha a répondu : « Non ».


  « Êtes-vous un ange » ?


  Le Bouddha, là encore, a répondu : « Non ».


  « Êtes-vous un esprit, alors » ?


  Le Bouddha a répondu : « Non ».


  Le prêtre s’est risqué à une quatrième question : « Êtes-vous un homme » ?


  Une fois de plus, le Bouddha a répondu : « Non ».


  Finalement, le prêtre lui a demandé : « Alors, qu’êtes-vous donc » ?


  Et le Bouddha a répondu : « Je suis éveillé ».


  Le Bouddha n’était ni un dieu, ni un ange, ni un esprit, il était un être humain qui s’était éveillé à un stade au-delà de toutes les limites du moi duel, et qui avait rendu possible l’impossible en devenant pleinement lucide dans tous les stades du jour et de la nuit.


  Grâce au rêve lucide, nous pouvons avoir un avant-goût de cet éveil, lorsque nous faisons l’expérience de la conscience extraordinaire que nous sommes dans l’illusion du rêve tout en faisant exister simultanément tout ce qui est dans le rêve grâce à celui-ci. Cette expérience mène à une vision directe de la nature de l’illusion qui nous lie au samsara. Cette expérience peut nous éveiller.


  CONTINUER LE RÊVE


  Si vous dormez, vous rêvez, et si vous rêvez, vous pouvez faire un rêve lucide. Que vous dormiez dans le parc ou dans un palace, vous pouvez accéder au rêve lucide. C’est le droit de chacun. Non sujet à la censure ou au contrôle de l’état, limité par notre seule relation avec notre propre état intérieur, le rêve lucide a le goût de la vraie liberté.


  Si on le pratique correctement, l’entraînement à la lucidité peut devenir l’une des plus grandes avancées du développement psychologique personnel jamais vues au 21e siècle. Il a un potentiel énorme et pourtant, actuellement, nous n’avons fait qu’à peine en entrevoir une infime partie. D’après moi, le rêve lucide (ou au moins la prise de conscience de la façon dont nous pouvons utiliser le sommeil et le rêve pour l’évolution psychologique et spirituelle) pourrait à l’avenir faire partie de l’éducation des enfants de la même façon que la pleine conscience est désormais introduite dans certaines écoles britanniques. J’imagine une époque où nous aurons peut-être des « thérapeutes en rêve lucide » qui utiliseront ce moyen pour aider leurs clients à communier avec des aspects de leur inconscient. Tout comme nous pouvons avoir un rendez-vous à 16 h avec notre hypnothérapeute, nous aurons peut-être un rendez-vous à 16 h avec notre thérapeute en rêve lucide qui nous guidera vers le sommeil et nous conseillera sur ce qu’il faudra faire lors de notre prochain rêve lucide.


  Les parallèles entre l’hypnose et le rêve lucide étant acceptés comme traitement reconnu sont tout à fait pertinents. Les bienfaits psychologiques de l’hypnose sont connus depuis des centaines d’années, mais ce n’est que dans les années 1950 que les associations médicales américaines et britanniques ont reconnu l’hypnose comme thérapie orthodoxe. Il est très probable qu’il faudra aussi du temps pour que les bienfaits thérapeutiques du rêve lucide soient validés par la science médicale occidentale, mais avec le temps, cela arrivera. À ce moment-là, en tant que lecteur de ce livre, vous pourrez vous considérer comme un explorateur des frontières, un pionnier qui avait la volonté d’utiliser le potentiel magique de la lucidité avant la majorité. Mais pas seulement d’une grande majorité, mais même également d’une majorité de personnes en quête de spiritualité parce que, comme l’a dit Lama Yeshe Rimpotché : « En Occident, la plupart des gens, même bouddhistes, n’ont pas encore pleinement compris le vrai potentiel du rêve lucide. Mais une fois qu’ils auront vu combien le rêve lucide est important, tout le monde le pratiquera1 ».


  Le rêve lucide est un mouvement et vous faites maintenant partie de ce mouvement. Si jamais on voit un jour quelque chose d’étrange se passer dans le métro londonien et un wagon plein de passagers en train d’agiter les mains pour faire un test de réalité, ou si l’expression « rêver en toute lucidité » fait partie du langage courant, nous saurons que ce mouvement a réussi à pénétrer dans le courant de conscience du courant dominant. Et je veux qu’il devienne alors le courant dominant. Il ne s’agit pas de la chasse gardée à la mode de quelque élite spirituelle, c’est l’une des méthodes d’entraînement de l’esprit les plus accessibles qui existe et elle ne nécessite rien d’autre que le sommeil pour sa mise en œuvre. Ne gardez pas le rêve lucide pour vous-même, partagez-le avec d’autres et vous partagerez alors un cadeau plus précieux que n’importe quel autre parce que vous partagerez un potentiel qui, s’il est réalisé, peut changer leur vie à jamais.


  Le maître bouddhiste Dilgo Khyentse Rimpotché a dit : « L’univers extérieur (la terre, les pierres, les montagnes, les rochers, les falaises) semble être permanent et stable, comme la ville construite en béton. En fait, rien de tout cela n’est solide, ce n’est rien qu’une ville faite de rêves ». Dans cette ville de rêves, nous naissons et renaissons, toujours et encore, inconscients de la matrice d’illusion qui la crée. Le rêve lucide nous montre comment apprivoiser cette illusion en dormant de façon à nous en libérer lorsque nous sommes réveillés.


  Rêver en toute lucidité est soulever furtivement le rideau du magicien. Mais cela ne gâche en rien la magie. Une fois que nous voyons comment fonctionne l’illusion, elle cesse d’avoir un pouvoir sur nous. Nous apprécions toujours le spectacle, mais nous le regardons avec moins de crainte et d’admiration, et plus de rires. Grâce au rêve lucide, nous apprenons comment nous réveiller et sourire à la magie. Alors, continuons le chemin ensemble, comme rêveurs d’un même rêve, sur la voie de l’éveil…


  Votre avis nous intéresse !

  

  Laissez un commentaire sur le site de votre librairie en ligne et partagez vos coups de cœur sur les réseaux sociaux !


  [image: Images]


  
Morceaux choisis de rêves lucides


  Les rêves suivants, tous mentionnés dans le chapitre 8, viennent de mon propre journal des rêves, sans exception. Ils ont été transcrits exactement comme je les ai notés, mais j’ai pris la liberté de supprimer tout ce qui était insignifiant ou ennuyeux.


  Les parties intitulées « Avant le coucher… » sont une liste des techniques, ainsi que des causes et conditions qui ont pu mener à ce rêve lucide précis. C’est une bonne habitude à prendre que de s’attacher à faire ces listes, car cela permet de voir émerger des schémas et d’analyser ensuite les techniques qui vous conviennent le mieux.


  Rêve n°1 : Court rêve lucide de danse


  18 mai 2012


  J’ai rêvé que j’étais à la boîte de nuit Hippodrome avec Ed et le reste de son équipe. Une fille était au bar et commandait une boisson d’une façon extrêmement étrange et j’ai pensé que j’étais peut-être en train de rêver. J’ai jeté un coup d’œil à Ed et j’ai vu qu’il dansait bizarrement et tout en dansant, il m’a regardé et m’a dit « C’est un rêve » ! J’ai immédiatement procédé à un test de réalité de la main et je me suis rendu compte que j’étais en train de rêver.


  J’ai rejoint Ed sur la piste de danse qui était près du bar et j’ai commencé à danser de façon vraiment débile, rassuré de savoir qu’il ne pouvait y avoir ni gêne ni ego dans un club fréquenté par ma propre psyché ! C’était une telle sensation de libération que de danser sans ego ! Au début, les personnages du rêve qui étaient autour de la piste de danse se sont moqués de ma danse débile, mais après les avoir regardés avec confiance et acceptation, leur visage a très vite changé.


  Danser à l’intérieur de mon propre esprit sans avoir à me préoccuper d’avoir l’air décontracté ou de bien danser était une vraie libération ! C’était tellement bon de bouger le corps de façon infantile et de danser comme un fou. Il y avait de la sagesse dans cette folie. Cette danse était comme une offrande de naïveté et de soumission. J’avais l’impression d’avoir trouvé mon danseur.


  Rêve n°2 : Lucidité sur la voie professionnelle


  27 août 2010


  Après des semaines de doute avant de savoir si j’avais obtenu ma qualification pour enseigner, j’ai rêvé que je regardais une grande maison se remplir d’eau et se désagréger sous la pression. J’ai vu les portes et les fenêtres être projetées à l’extérieur, l’eau qui sortait en bouillonnant formait un véritable tsunami qui déferlait et se répandait dans la rue où je me trouvais ! Après un premier moment de peur, je me suis dit, je crois que je peux surfer sur cette vague, je vais m’en sortir, et j’ai fait du bodysurf sur le tsunami au moment où il m’a emporté.


  Il semblait que la peur avait dopé ma conscience et je suis très vite devenu pleinement lucide. J’ai compris dans le rêve que la maison qui cédait sous la pression de l’eau symbolisait le doute qui m’avait récemment habité. J’ai alors pensé que c’était l’occasion parfaite pour demander à mon moi supérieur/mon inconscient de me donner quelques conseils à ce sujet.


  Après quelques tests de réalité pour consolider la lucidité, j’ai demandé au ciel : « Comment est-ce que je peux être le plus utile ? Est-ce que je devrais continuer dans le rêve lucide ou est-ce que je devrais continuer avec Throwdown (un groupe de hip-hop que je dirigeais) » ?


  En une fraction de seconde, le paysage onirique s’est dissout et m’a transporté de cette rue suburbaine dans un cocktail se déroulant dans le séjour d’une petite maison. La pièce était bondée, les gens, debout, bavardant les uns avec les autres, et j’ai réalisé que, sans aucun doute, chaque personne dans la pièce représentait un aspect de ma propre psyché et aurait à répondre à ma question.


  J’ai aperçu un homme en robe blanche qui ressemblait à un croisement entre un moine bouddhiste et un vicaire (personnification de mon côté spirituel ?), je suis allé vers lui et lui ai demandé : « Qu’est-ce que je devrais faire de ma vie ? Est-ce que je devrais enseigner le rêve lucide ou me consacrer à Throwdown ? ».


  Il m’a répondu avec une grande sincérité, a joint les mains comme dans une prière, et a dit : « Bien sûr, il faut enseigner le rêve lucide. C’est quelque chose d’extrêmement utile ».


  Puis j’ai vu un adolescent qui était dans un coin de la pièce, occupé à siffler des verres (personnification de mon côté hédoniste ?), je suis allé vers lui et lui ai posé la même question. Sa réponse a été de m’offrir un rasage de vodka et de hurler « Throwdown, mec ! ».


  Toujours très lucide et riant intérieurement de la façon dont mon inconscient avait choisi d’illustrer mon côté sauvage, je me suis dirigé vers une femme d’apparence tout à fait ordinaire et un homme d’une trentaine d’années et je leur au demandé ce qu’ils pensaient que je devais faire de ma vie ; et tous les deux m’ont également dit que je devrais enseigner le rêve lucide.


  Content d’avoir eu une opinion équilibrée de ces différents aspects de ma psyché, je suis sorti de la maison et je me suis retrouvé dans une rue urbaine, au crépuscule. Pourquoi est-ce que je n’étais pas encore réveillé ? Habituellement, je me réveille après avoir obtenu une réponse/un enseignement.


  Alors que je m’éloignais de la maison, j’ai pensé à l’aide importante que m’avait apportée mon propre inconscient. Puis j’ai ressenti le besoin impérieux de me retourner et de jeter encore un coup d’œil à la maison. C’est ce que j’ai fait et j’ai alors vu tous les personnages du rêve à qui je venais de parler regroupés à la fenêtre, me regardant partir. Lorsqu’ils m’ont vu me retourner, ils ont tous commencé à sourire et à me faire signe de la main. C’était totalement inattendu !


  J’ai eu l’impression que mon cœur allait éclater de joie et j’ai hurlé : « Inconscient, subconscient, conscient, je vous aime tous ! Merci infiniment, merci pour tout » !


  Puis les personnages du rêve ont commencé à crier : « Bonne chance, Charlie ! Nous aussi on t’aime » !


  Ce sont les larmes qui mouillaient mon oreiller qui m’ont réveillé. Je pleurais de joie. Tout doute sur ce que je devais faire de ma vie était effacé. J’ai ressenti une confiance et une foi inébranlables.


  Rêve n°3 : Rencontre avec mon subconscient


  13 mai 2009


  Ce rêve est un de ces rares rêves lucides dans lesquels la guérison est si profonde que vous pouvez véritablement la ressentir physiquement le jour suivant. Un bonheur et une satisfaction profonds se sont prolongés pendant toute la journée qui a suivi et je ne suis pas sûr qu’ils ne se soient jamais complètement effacés.


  J’étais dans un espace de bureaux ouverts qui se trouvait dans un sous-sol. L’endroit fourmillait de gens, comme si le salon de « La maison idéale » s’était terminé quelques heures auparavant. J’ai entendu un homme dire à son fils : « Gagne ta vie ! Tu dois tout simplement trouver quelque chose pour gagner ta vie ! » et il m’a beaucoup agacé pour avoir donné à son fils un conseil aussi limitatif. Pour une raison ou une autre, j’ai décidé de faire des roues dans cet espace pour montrer au jeune qu’il pouvait se libérer et être lui-même. Ce mouvement semble m’avoir fait basculer dans la lucidité et j’ai compris que j’étais en train de rêver.


  Après avoir procédé à un test de réalité de la main, je suis devenu pleinement lucide. J’ai essayé de me souvenir du plan lucide que j’avais élaboré, mais il semble qu’il ne pouvait me revenir en mémoire. Finalement, au bout de quelques secondes, je me suis souvenu que j’avais prévu de rencontrer mon subconscient.


  Instantanément, le plan du rêve s’est mis en route, car tous les personnages du rêve ont disparu. À ce moment-là, semblant sortir de nulle part, est apparue une femme banale, d’une petite trentaine, portant un bloc-notes que je savais être en relation avec mon plan de rêve ; je suis donc allé vers elle et je lui ai demandé : « Es-tu mon subconscient » ?


  « Oui », a-t-elle répondu.


  J’étais choqué. Je n’avais en fait jamais imaginé qu’elle puisse dire oui. Je lui ai à nouveau demandé : « Alors, c’est toi mon subconscient » ?


  Une fois de plus, elle m’a répondu de façon très naturelle, « Oui, c’est bien cela ».


  J’étais sans voix ; mais finalement, je me suis repris et j’ai dit : « Ah, OK. Super. Bon… comment est-ce que je suis » ?


  Elle a répondu : « Tu es bien. Tu es vraiment un chic type ».


  J’ai alors ressenti le désir immense de me confesser à elle et de m’excuser auprès d’elle de tout ce que je lui avais fait subir. J’ai alors commencé à admettre tout ce que j’avais fait de mal dans ma vie et à demander à être excusé pour avoir fait du tort à autant de personnes. Mais il n’y avait pas de sentiment de culpabilité, ça me faisait du bien. C’était une expérience de vraie catharsis et une fois que j’ai eu fini, cette femme m’a souri et a dit : « C’est bon. Je sais que tu travailles là-dessus ». Elle m’acceptait totalement comme j’étais, elle n’était pas en colère, elle ne me jugeait pas.


  J’avais l’impression que tout avait été dit, alors je l’ai serré dans mes bras et je me suis réveillé pleurant de bonheur. Allongé dans mon lit, je me sentais très différent. Quelque chose avait changé.


  Avant le coucher…


  Enseigné la technique MILD la veille puis mise en pratique de celle-ci après 7 h 15. Réveil.


  Rêve n°4 : « Quelle est l’essence de tout savoir » ?


  9 mai 2009


  J’ai rêvé que j’étais dans un grand complexe de type théâtre où je jouais de la musique avec mon ancien orchestre. Une fois le concert terminé, je faisais des acrobaties aériennes défiant les lois de la gravité autour de ce complexe. Il semble que sauter ainsi dans les airs ait stimulé ma conscience lucide [une sensation somatique entraîne souvent la lucidité] et très vite, je me suis retrouvé pleinement lucide.


  Je me suis souvenu de mon plan de rêve et je l’ai mis en œuvre. J’ai demandé au rêve : « Quelle est l’essence de tout savoir » ?


  Instantanément, un énorme écran de console de jeux est apparu devant moi et ma question était écrite dessus en gros caractères digitaux. Les lettres étaient tellement grosses que je pouvais les lire facilement sans qu’elles soient floues. Trois points sont apparus après le point d’interrogation, indiquant que j’allais bientôt recevoir la réponse.


  J’ai fait tous les efforts possibles pour contenir mon excitation, mais c’était vraiment très difficile ! Puis la réponse est finalement apparue. Sur l’écran de l’ordinateur, on pouvait lire : « L’essence de tout savoir est ?… Disponible grâce au rêve lucide » !


  J’ai littéralement éclaté de rire dans le rêve et je me suis dit : « Au moins, mon inconscient a le sens de l’humour ! », puis je me suis réveillé.


  Une fois réveillé, je me suis ouvert à la possibilité que la réponse, après tout, ne soit peut-être pas une blague. Peut-être l’essence de tout savoir pouvait-elle s’obtenir grâce au rêve lucide ?


  Avant le coucher…


  Écouté un audio-livre de Lama Surya Das tout en m’endormant ; j’ai aussi eu un peu de rebond de sommeil paradoxal de la nuit précédente avant de pratiquer la technique de l’endormissement conscient. De plus, je m’étais couché en ayant peu mangé et avait pensé au fait que des peines de cœur peuvent être favorables aux rêves lucides.


  Rêve n°5 : Énorme rêve lucide avec passage d’un mur et entrée dans le vide !


  22 avril 2011


  Après deux faux réveils, je suis devenu pleinement lucide. Ma lucidité avait été tellement faible récemment que je voulais vraiment cette fois un beau rêve lucide de longue durée pour me remettre vraiment sur les rails. J’ai crié : « Stabilise-toi, lucidité ! Cette lucidité est profonde et stable » et ma conscience lucide s’est approfondie.


  Le paysage onirique représentait un centre commercial dégagé, haut de plafond ; il était plein de gens qui faisaient leurs courses. Alors que je traversais ce centre commercial, j’ai décidé de passer à travers les murs. Je me suis dirigé vers un mur de granite noir qui faisait partie de la devanture d’un magasin, je me suis rappelé à moi-même que j’étais en train de rêver et que je pouvais passer la main à travers ce mur, puis j’ai passé mon bras à travers le mur jusqu’au coude.


  Il m’a fallu du temps pour vraiment savoir comment je ressentais la chose. C’était comme si mon bras était dans un bac de béton partiellement solidifié. La pierre était épaisse, visqueuse et liquide, et lorsque je la serrais entre mes doigts, je pouvais sentir le détail des grains de granite grossiers glisser entre mes doigts. J’ai même aussi réussi à arracher une poignée de pierre liquide du mur. Je l’ai regardé, rassemblée au creux de ma main, semblable à du mercure et, sous mes yeux, elle a commencé à durcir.


  J’ai alors émis la volonté que le mur soit maintenant solide et j’ai tapé dessus et il avait l’air solide, comme si c’était un liquide recouvert par un film dur.


  J’ai regardé autour de moi, vu un autre mur qui faisait partie d’une autre boutique et j’ai décidé de le traverser en courant. J’ai alors émis la volonté de trouver, de l’autre côté du mur, l’obscurité éblouissante du vide. En traversant le mur en courant, j’ai crié : « Maintenant la claire lumière ! Pour le bien de tous les êtres, la claire lumière, maintenant ! ».


  De l’autre côté du mur, je me suis retrouvé flottant dans l’obscurité du vide, un vide aussi profond que l’espace. De cette obscurité, sont apparues d’énormes images archétypales faites d’une lumière dorée. Des serpents, des dragons et des créatures antédiluviennes en or se détachaient sur l’obscurité. Ils ont commencé à vaciller et à défiler dans mon champ de vision, se succédant rapidement ; c’était comme un téléchargement d’informations venues de l’esprit collectif et pénétrant dans mon esprit. C’est très vite devenu très intense et je me suis réveillé.


  Avant le coucher…


  Me suis endormi après 20 minutes de méditation sur le « ah » rouge tibétain inversé situé au niveau du chakra de la gorge. Puis je me suis endormi en pensant au son de ce « ah » et en faisant des prières pour accéder à la lucidité. Quinze minutes de méditation devant mon autel à 5 h du matin. Nouveau réveil à 6 h 45, après un rêve lucide.


  Rêve n°6 : Guérison par le rêve d’une infection de l’oreille


  6 août 2012


  J’étais allé faire du surf à New York et j’avais attrapé une mauvaise infection de l’oreille avec une accumulation de cérumen qui me bouchait complètement l’oreille. On appelle ça une otite séreuse. J’ai essayé de me mettre des gouttes dans l’oreille (et pris tous les remèdes auxquels je pouvais penser), mais rien ne semblait marcher alors, j’ai tout arrêté. Quelques jours plus tard, je suis devenu complètement lucide et j’ai fait l’expérience de ma première manifestation physique directe de guérison au sein de l’état de rêve lucide.


  Je me suis réveillé vers 4 h du matin, après un très long rêve lucide ! Devenu lucide à la suite des lumières qui, dans le rêve, ne marchaient pas et des tests de réalité de la main. Tout d’abord, j’ai crié à tous les personnages du rêve : « Vous êtes tous des aspects de ma psychologie personnelle et je vous aime tous ! ». Puis je me suis dirigé vers un mec qui portait une veste en toile et j’ai commencé à toucher sa veste, étudiant la façon dont elle semblait incroyablement réelle. Je lui ai demandé de quoi elle était faite et il m’a dit : « Coton gratté en croisillons ».


  Je lui ai dit : « Quoi ? Je crois que je ne sais même pas ce que c’est ! ».


  Il m’a répondu : « Peut-être que c’est dans votre stock de souvenirs » ?


  Je me suis alors souvenu de mon plan de rêve et je l’ai mis en œuvre : « Guérissez mon oreille ! Mon système immunitaire, s’il te plaît, met en œuvre notre pouvoir de guérison pour me guérir de cette infection de l’oreille ! Je t’en prie, aide moi à guérir de cette otite ! Mon oreille est guérie » !


  Au sein du rêve, je pouvais réellement entendre et sentir que mon oreille était dégagée. Cela me semblait tellement réaliste. Je pouvais entendre le bouchon qui se désagrégeait dans mon conduit auditif comme si je venais de me mettre des gouttes auriculaires ! Cette sensation m’a réveillé et j’ai découvert que le rêve avait effectivement provoqué une réponse physique ! C’est pourquoi il me semblait si réaliste. Couché dans mon lit, totalement réveillé, mon oreille était désormais en train de se déboucher et du liquide en sortait abondamment. Tellement brut, mais tellement cool !


  Rêve n°7 : Explorer le paysage onirique et traiter en amis les aspects de l’ombre


  28 avril 2011


  J’ai rêvé que je quittais la maison lorsque j’ai vu un bus rempli d’agresseurs qui venaient vers moi en hurlant. Sous l’effet de la peur, je suis devenu lucide.


  Une fois lucide, je me suis retrouvé dans le terrain d’une vaste école et ma première idée a été C’est simplement une projection de mon esprit ! La lucidité n’était pas vraiment aussi nette que cela, donc je l’ai stimulée en disant haut et fort : « Stabilisez la lucidité » !


  Mon plan de rêve était d’explorer le vide du rêve, alors j’ai commencé par explorer le paysage onirique en laissant courir mes mains sur les feuilles d’une plante de la haie toute proche. Je pouvais en sentir chaque détail, même les bords en dents de scie et les pointes rabougries que certaines présentaient. C’était extraordinaire ! J’ai regardé l’étendue du terrain et je me suis dit : Je suis tout. Tout cela est moi, tout cela est une construction de mon propre esprit !


  Puis j’ai vu, en contrebas, un mur de briques grises et j’ai passé ma main dedans. Je pouvais sentir chaque aspérité du ciment entre les briques et chaque imperfection du grain de la pierre. Le détail était stupéfiant !


  « Tout cela est moi ! Je fais un avec toute chose ! Tout cela n’est qu’un rêve ! » me suis-je dit.


  Alors que je faisais tout cela, le bus entier d’aspects de l’ombre (que j’avais en quelque sorte oublié) m’avait rattrapé et je me suis alors trouvé attaqué par trois d’entre eux. Alors qu’ils m’agressaient, je les ai pris fermement entre mes bras, tous les trois, dans une sorte de gros câlin, tout en criant : « Je suis comme vous ! Nous ne faisons qu’un » !


  Après avoir entendu cela, c’était comme s’ils avaient été complètement adoptés et ils sont en fait devenus très gentils. Je voulais aussi qu’ils saisissent la nature vide du rêve, alors je leur ai dit : Regardez les gars, regardez-moi ça ! J’ai commencé à taper des doigts sur la surface dure du mur en disant « Tel qu’on le voit et qu’on le sent, ce mur a l’air absolument solide, non » ? Mais parce que je sais que je suis en train de rêver, je peux y enfoncer ma main. Ce mur est le vide ».


  Ma main est passée facilement à travers le mur. Les aspects de l’ombre apprivoisés regardaient avec impatience.


  Puis je me suis réveillé.


  Avant le coucher…


  Vingt minutes de méditation sur le « ah » rouge tibétain inversé avant de me coucher. Prières à SS Karmapa pour accéder à la lucidité.


  Rêve n°8 : Enseignements de Lama Yeshe Rimpotché


  31 décembre 2007


  J’ai rêvé que je venais de tomber d’une falaise ; c’est cette sensation de chute qui a déclenché la lucidité et je me suis rendu compte que j’étais en train de rêver. J’ai réussi à flotter dans les airs à mi-chemin avant de toucher le sol. Pleinement lucide, j’ai volé jusqu’à un salon moderne de style marocain, j’ai pensé Il faut que j’ai des enseignements de Lama Yeshe, et je lui ai demandé d’apparaître.


  Instantanément, une forme humaine est apparue sur le divan qui était en face de moi. C’était une forme neutre, comme l’esquisse vierge d’une forme humaine. J’ai prié pour que Lama Yeshe pénètre dans cette forme et bientôt il a commencé à apparaître dans cette forme. Finalement, la forme tout entière s’est transformée en Lama Yeshe. Il était là, assis sur le divan, en face de moi, tout naturellement.


  Je lui ai dit : « Lama Yeshe, quelles pratiques de méditation est-ce que je devrais faire » ?


  Il m’a répondu avec assurance : « Étant donné que tu fais déjà une heure et demie de pratique (par jour ?), 45 minutes de pratique du rêve et 45 minutes de pratique à l’état de veille, tu devrais faire 45 minutes de pratique à l’état de veille à de nombreuses reprises, et alors tu arriveras à contrôler les six canaux ».


  Tout en parlant, il regardait un bol en or rempli d’un liquide noir qui était sur la table basse devant lui, et des images en or se formaient à la surface de ce liquide, illustrant ce qu’il me disait. J’ai vu le symbole de l’œil de Bouddha et un masque africain dessiné en or sur la surface du liquide.


  Toujours complètement lucide, j’ai continué à recevoir des enseignements de Lama Yeshe, mais lorsque je lui ai demandé d’aller plus loin dans ses explications, il s’est évanoui dans l’air, comme un fantôme dans un film.


  Je me suis moi-même réveillé et j’ai écrit tout ceci. Était-ce véritablement lui ou une simple projection de mon propre archétype interne du gourou ? Pas sûr, mais dans l’état de veille, les enseignements semblent tous valables et je pense que c’est tout ce qui compte.


  Rêve n°9 : Rêve lucide de l’intégration de l’ombre


  10 mars 2009


  J’ai rêvé que je marchais dans une rue avec un ami. Je me suis retourné vers lui et j’ai dit : « Ça ressemble fort à un rêve, non ? Mieux vaut vérifier, simplement au cas où ce serait vrai ».


  J’ai alors procédé à un test de réalité de la main ; ma main s’est modifiée et je suis devenu lucide. J’ai été si surpris que j’ai eu l’impression que j’avais besoin de faire une vérification supplémentaire, juste pour en être vraiment sûr, et j’ai alors regardé ma main et souhaité qu’elle se rétrécisse, ce qu’elle a fait, puis j’ai voulu qu’elle grossisse, ce qu’elle a fait.


  Alors, j’ai quitté la rue et je suis rentré dans une pièce à proximité où se trouvaient déjà quatre ou cinq personnes différentes. L’une d’elles semblait effrayée. Sachant que toutes étaient des personnifications de ma psyché, j’ai fait le tour de la pièce et je les ai toutes serrées dans mes bras, comme par habitude. Lorsque je suis arrivé à celle qui semblait effrayée (un homme grand et gros, habillé d’une sorte d’uniforme de policier), elle s’est montrée très agressive et il m’est soudain apparu qu’elle était un aspect absolu de l’ombre. Lorsque j’ai voulu la serrer dans mes bras, elle m’a mordu au cou et a murmuré des choses haineuses à mon oreille. Elle m’a vraiment fait mal lorsqu’elle m’a mordu et j’ai eu un moment de colère avant de me reprendre et de comprendre que tout cela n’était qu’un rêve, et que cette personne était mon ombre, la représentation de ma capacité de violence et de colère refoulée, et donc qu’essayer de la combattre était pure folie.


  Puis cet aspect d’ombre a parlé à nouveau et dit : « Tu n’arriveras jamais à m’empêcher de te morde ; je suis l’essence même de la violence ! La violence est ma nature » !


  J’avais peur, mais j’ai réalisé que je devais l’embrasser. Je ne pouvais pas le prendre dans mes bras, alors il fallait que j’essaie quelque chose d’autre. Je l’ai saisi de force et je l’ai fait rouler au sol. Puis, à genoux, je me suis penché sur lui et j’ai commencé littéralement à l’inspirer, à inhaler l’essence de cette obscurité, à intégrer cette énergie que j’avais refoulée. J’ai inhalé toute cette colère rejetée et cette puissance reniée qu’il renfermait.


  Alors que je faisais cela, il a commencé à se dissoudre sous mes propres yeux. Cela restait une expérience assez effrayante parce que je pouvais véritablement sentir l’énergie noire qu’il incarnait se fondre en moi, mais je savais que cette ombre ne pouvait pas me blesser si ma volonté était de l’intégrer.


  Tout en continuant à inspirer l’essence de cette ombre, je répétais haut et fort : « Je suis intégré, je suis équilibré, je suis la joie et l’équanimité. Je suis intégré, je suis équilibré, je suis la joie et l’équanimité » et l’ombre a continué à se rétrécir et à se dissoudre dans cette vapeur que j’inhalais.


  Une fois que cette ombre a été complètement dissoute, je me suis mis debout et j’ai dit à voix basse et d’un ton courroucé : « Voilà une bonne chose de faite. Maintenant, je peux être totalement intégré ».


  Puis je me suis réveillé.


  Avant le coucher…


  Me suis endormi vers minuit avec la technique d’endormissement conscient :


  « 1. Est-ce que je suis en train de rêver ? 2. Est-ce que je suis en train de rêver ? ». Aussi, brève prière à Gourou Rimpotché demandant à faire un rêve lucide.


  Rêve n°10 : Méditation lucide


  24 juillet 2003


  Je suis devenu lucide et j’ai commencé à voler dans le paysage onirique. Je me suis souvenu de mon plan de rêve qui était de méditer en plein rêve lucide !


  J’ai volé jusqu’au sommet d’un très haut pilier et me suis mis en posture de méditation. J’étais super excité. Cela faisait un temps infini que je voulais essayer de méditer en plein rêve lucide, mais à chaque fois je me trouvais entraîné dans quelque chose d’autre (le sexe généralement) avant d’avoir pu le faire.


  Assis au sommet de mon pilier, j’ai commencé à me concentrer sur ma respiration et à méditer. En quelques secondes, mon esprit a commencé à s’envoler et je suis entré dans une expérience de félicité (ou de ce à quoi je pense ressemble la félicité !) suivie par une sensation de précipitation intense. J’ai eu l’impression que mon cerveau allait exploser ; c’était comme une méditation normale multipliée par 1 000.


  Puis j’ai entendu la voix de mon ami Carlos qui, tel un commentateur sportif, disait : « La méditation est devenue trop puissante », ce qui m’a quelque peu inquiété, alors j’ai réussi à réintégrer mon corps onirique et à sortir de la méditation.


  Toujours en volant, je suis descendu de mon pilier et j’ai gagné une ville qui semblait être quelque part au Tibet ou au Népal. Lorsque les habitants de la ville m’ont vu, ils m’ont soit dévisagé, choqués, soit ils ont fermé les yeux. Leur réaction m’a effrayé et je me suis réveillé.


  J’étais dans mon lit, tout retourné. C’était tellement chouette ! Je ne l’étais pas préparé à quelque chose d’aussi intense. La prochaine fois, je réciterai des mantras et verrai si j’arrive à invoquer des bouddhas.


  Rêve n°11 : Lucidité à la galantamine !


  2 novembre 2011


  Je me suis réveillé à 5 h du matin et j’ai fait quelques courts rituels de bénédiction et des prières de protection pour mon expérience avec la galantamine. Puis j’ai pris des gélules de 4 mg de galantamine et j’ai passé 10 minutes à méditer devant mon autel.


  Je suis retourné au lit et j’ai passé environ 15 minutes à simplement regarder les images hypnagogiques et j’ai littéralement contemplé les effets de la galantamine s’installer. Tellement étrange ! J’ai pratiqué l’endormissement conscient et je me suis retrouvé dans un faux réveil. J’ai accédé à la lucidité et commencé à évaluer la situation.


  Même si ma chambre paraissait très réaliste, la lucidité était en fait très brumeuse. Je me suis dit : Je vais faire un peu de méditation ! Je me suis alors tourné vers mon autel, qui était tout près de mon lit, tout comme dans la réalité. Mais alors que tout, dans la chambre, semblait identique à la réalité de l’état de veille, une chose avait changé : mon autel avait été saccagé ! Tout avait été brisé et il y avait des graffitis enfantins étranges griffonnés sur les visages des représentations du Bouddha.


  Même en étant en plein rêve lucide, j’ai tout de suite su ce que cela voulait dire. La galantamine détruit l’aspect spirituel de notre inconscient. Tout, dans le rêve, était une représentation de moi-même et c’est mon autel intérieur qui avait été saccagé.


  Je me suis réveillé.


  [image: Images]


  
Morceaux choisis de rêves lucides, de rêves de clarté et de fulgurances hypnopompiques


  Dans cette dernière annexe, je présente une sélection de quelques un des plus intéressants des rêves lucides, des rêves de clarté et des fulgurances hypnopompiques que j’ai pu vivre au cours des 10 dernières années environ. Il y a même aussi une EHC qui s’est perdue au milieu de tout cela.


  Même si Rob Nairn dit toujours : « Il n’y a rien de plus ennuyeux que d’écouter les autres raconter leurs rêves », j’espère que ces rêves lucides ne vont pas trop vous ennuyer, car j’ai essayé de ne conserver que les plus juteux !


  Rêve n°12 : Lucide comme la nature de Bouddha !


  11 janvier 2010


  J’ai rêvé que je jetais une patte de chien à travers la fenêtre d’un appartement au premier étage, acte tellement bizarre que j’ai fait un traditionnel test de réalité ; j’ai essayé de lire le texte d’une signalisation qui était dans la cour de l’immeuble, mais tout était mélangé et j’ai su que je rêvais.


  Alors pleinement lucide, je me suis envolé dans le ciel couvert d’une fin de journée et j’ai mis en œuvre mon plan de rêve en cours en criant vers le ciel ; « Je veux rencontrer ma nature de Bouddha. Montrez-moi ma nature de Bouddha » !


  Puis j’ai regardé vers le sol, espérant voir un moine ou un sage ou quelque autre représentation archétypale de ma nature de Bouddha. Personne n’est apparu, mais brusquement, le ciel vespéral nuageux s’est illuminé d’une lueur orange vif, comme si le soleil venait juste d’atteindre son point culminant.


  « Et alors, ma nature de Bouddha ? Je veux rencontrer ma nature de Bouddha ! » ai-je protesté jusqu’à ce que je réalise que j’étais en train de rencontrer ma nature de Bouddha ! C’était elle ! Ma nature de Bouddha était illumination, lumière vive dans un ciel crépusculaire, lumière du soleil venant de derrière les nuages, éclat lumineux !


  Deux ou trois autres personnes m’ont alors rejoint et nous avons volé au-dessus du terrain désertique, nous dirigeant vers le soleil avant que je ne me réveille, me sentant au septième ciel.


  Avant le coucher…


  Me suis endormi après 5 h du matin. Me suis réveillé en récitant le scénario du plan de rêve : « Lors de mon prochain rêve lucide, je rencontre ma nature de Bouddha ». J’avais aussi assisté à des enseignements sur la nature de Bouddha ce soir-là et je dormais dans la chambre d’amis de la maison de Maman (autre lit = bon pour la lucidité).


  Rêve n°13 : Exposé composé pendant un rêve lucide


  19 juillet 2011


  Avant d’aller me coucher, j’avais réfléchi sur ce dont je voulais parler dans mon prochain créneau de « Secret Garden Party ». J’avais pensé que le concept de « l’Unicité » et la façon dont il se reliait au rêve lucide pouvaient être un bon sujet, mais il était trop tard pour que je commence à y travailler, alors je suis allé me coucher.


  J’ai alors passé la nuit tout entière à rêver à ce concept d’Unicité et je me suis finalement retrouvé à écrire mon intervention au sein d’un rêve lucide ! En fait, j’ai fait cinq rêves différents, mais tous étaient sur le fait d’écrire et de faire un nouvel exposé sur le concept d’Unicité. J’ai pratiquement écrit tout mon exposé dans mes rêves, je l’ai répété et je l’ai même montré à des personnages du rêve qui m’ont dit ce qu’ils en pensaient et qui m’ont donné des conseils. Le premier rêve, qui était un rêve lucide ou un rêve dans lequel j’étais témoin, m’a même suggéré un titre original : « L’Unicité : de la théorie à la pratique » et m’a dit que je devais parler environ 10 minutes et commencer avec les mots suivants : « J’ai écrit cet exposé dans un rêve » et finir par ceux-ci ; « Si tout est Unicité, pourquoi s’en faire ? » (très nihiliste !).


  Rêve n°14 : Intégration de l’ombre


  8 janvier 2008


  C’était la première fois que j’intégrais consciemment mon ombre dans un rêve lucide et c’est le rêve que j’ai évoqué en 2011 à la conférence TED ; Cela a représenté un tournant dans ma pratique du rêve, et le début d’une relation colorée avec mon ombre qui se poursuit encore aujourd’hui.


  Après un faux réveil, j’ai rêvé que j’étais coincé sur un parking de voitures à ciel ouvert par trois silhouettes menaçantes, deux hommes et une femme. Une intention mauvaise irradiait d’eux et la peur m’a fait devenir lucide. J’ai crié : « Rêve, Ce n’est qu’un rêve ! », ce à quoi ils ont répondu : « « Et alors ? Tu es encore en train de rêver ! ».


  J’étais terrifié maintenant et j’ai hurlé : « C’est un rêve, alors je peux le contrôler. Arrêtez, arrêtez ! ». Mais ils ne se sont pas arrêtés, ils ont simplement semblé se fondre les uns dans les autres pour former un énorme démon à trois têtes.


  Ils ont dit : « Tu ne peux pas contrôler ça ! » et ils se sont rapprochés de moi, riant de ma peur.


  Alors, juste avant que je ne les attaque pour me défendre, je me suis souvenu ce que Rob Nairn m’avait dit sur la façon de gérer l’ombre. Il m’avait dit qu’au lieu de la combattre dans mes rêves, il fallait que je la prenne dans mes bras et que je lui parle.


  J’ai dit bien fort : « Ombre, mon ombre ! » et j’ai mis les bras autour de ce démon à trois têtes.


  Je pouvais le sentir se débattre pour échapper à mon étreinte, puis un morceau de heavy métal a retenti, avec un refrain qui disait : « C’est ainsi que l’on est à nouveau cinq ; C’est ainsi que l’on devient ombre, ombre ».


  Alors que la musique continuait, je me suis dissout dans un triangle de lumière verte puis la totalité du paysage onirique, y compris les aspects de l’ombre, s’est aussi dissoute. J’ai eu l’impression de régresser et de retourner dans le passé, ou de retourner dans le vide, là où je pourrais rencontrer la source de mon ombre.


  La chose suivante dont je me souviens était que l’aspect de l’ombre à trois têtes, sous l’effet de mon étreinte, s’était transformé en moi-même. Je me trouvais directement en face d’une copie carbone de moi-même, face à mon propre vrai moi. C’était la source de mon ombre, pas un démon, mais moi-même, bien évidemment.


  Avant le coucher…


  Avais lu une lettre de Rob Nairn me demandant d’envisager d’enseigner le rêve lucide, à un moment ou un autre dans le futur ; très excitant ! Étais sous l’effet du décalage horaire après un voyage de retour d’Inde = rebond de sommeil paradoxal. Avais aussi regardé Dawn of the DeadI avant de me coucher = cauchemars.


  Rêve n°15 : EHC (corps endormi, Lieu I)


  10 novembre 2012


  J’enseignais à Jersey et après avoir connu un état d’hyper-vivacité mentale et vibratoire, je me suis finalement endormi, ou tout du moins, c’est ce que j’ai cru.


  Après avoir compris que j’avais bien trop d’énergie pour pouvoir dormir, il semble que je sois finalement entré dans une sorte de rêve lucide et j’ai alors ressenti une énergie vibratoire qui a envahi mes jambes, surtout autour des mollets, et j’ai su que j’allais faire une EHC. Je me suis trouvé propulsé dans l’obscurité. Ce dont je me souviens ensuite est que j’étais un point de conscience désincarné qui regardait son corps qui était sur le lit. Une EHC de Lieu I ! J’avais essayé d’y arriver depuis des mois et je me suis dit, « Voilà, c’est fait. Maintenant, je regarde mon corps endormi dans une EHC » !


  Puis j’ai un peu paniqué et soudain, je me suis retrouvé dans ma propre chambre, à Londres, à regarder Jade qui dormait. Alors qu’elle dormait, j’ai voulu essayer de retirer les couvertures pour établir une sorte de communication avec elle depuis l’état d’EHC. Puis j’ai dit son nom et lui ai demandé si elle pouvait me voir. Je lui ai dit que j’étais dans une chambre, à Jersey, mais elle ne m’a pas répondu. J’ai pensé que ma forme, faite d’énergie, pouvait la perturber si elle touchait son corps, étendu sur le lit, mais elle ne pouvait pas entendre ma voix.


  Je me suis réveillé/je suis retourné dans mon corps vers 1 h 45, après m’être couché à 0 h 45.


  Avant le coucher…


  Deux heures et demie de méditation aujourd’hui, plus des exercices de modification corps-énergie, et dormir dans un lit non familier.


  Rêve n°16 : Rêve lucide du mantra de 100 syllabes


  23 décembre 2010


  C’est un des rêves lucides les plus mémorables de toute ma vie. Il a duré tellement longtemps, contenait tellement d’éléments différents (tout, de la récitation de mantras jusqu’à l’intégration de l’ombre) et s’est terminé sur une scène tellement drôle de comédie musicale que j’en ris encore !


  J’ai rêvé que je parlais avec une nonne, disant que c’était dingue que je puisse être dans un rêve et, à un certain moment, me réveiller dans un lit dans un monde futur et découvrir que tout cela n’avait été qu’un rêve. Puis je me suis rendu compte qu’en fait, j’étais justement en train de rêver !


  J’ai regardé autour de moi et j’ai vu que j’étais dans une immense pièce vide, aussi grande qu’un entrepôt. J’ai fait des tests de réalité de la main, je suis devenu pleinement lucide et j’ai mis en œuvre mon plan de rêve du moment, qui était de chanter le mantra de purification de 100 syllabes au sein du rêve lucide.


  Lorsque j’ai commencé à chanter ce mantra, j’ai senti un énorme mouvement d’énergie et très vite une armée de gens s’est précipitée vers moi, venant de chaque extrémité de ce vaste lieu. Soudain, j’ai eu un bref moment de peur et j’ai pensé : « Oh mon Dieu, je suis en train de chanter un mantra de purification et je vais alors attirer toute une armée d’aspects de l’ombre ! ». Mais alors, tandis que tous ces gens se rapprochaient, j’ai vu qu’en réalité il s’agissait de moines et de nonnes en robe bordeaux. Ils étaient des centaines, tous arrivant en masse dans ce lieu, appelés par le mantra. En quelques secondes, ils s’étaient tous rassemblés et assis par terre, en rangs, et un chef de chœur est apparu sur une scène complètement équipée avec des musiciens qui jouaient la mélodie, et tous chantaient avec moi, à l’unisson ! Toutes ces projections de mon propre esprit qui chantaient ensemble !


  J’ai vu que Lama Yeshe était également apparu, assis sur un trône haut faisant face à la scène. Toujours pleinement lucide, je suis allé vers lui et lui ai demandé si je pouvais m’asseoir près de lui, à une place libre. Il semblait être dans une méditation profonde, mais il a dit oui de la tête. Je me suis donc assis là, à la droite de Lama Yeshe, avec des centaines de nonnes et de moines tibétains chantant tous ensemble le mantra de 100 syllabes au sein du rêve lucide ! Incroyable !


  Peu de temps après cela, j’ai entendu que d’autres personnes arrivaient, pas des moines, pas des nonnes, mais des projections de gens ordinaires et certains des aspects de mon ombre (des gens sexués ou semblant en colère) qui avaient aussi entendu l’appel de ce mantra de purification, mais qui, contrairement aux moines et aux nonnes, ne venaient pas là pour s’asseoir tranquillement ! Les aspects de l’ombre étaient là pour créer des ennuis !


  Je me suis retourné et j’ai commencé à chanter directement en direction des aspects de l’ombre, ce qui a semblé les agacer encore plus. Ils n’ont pas apprécié mes efforts pour les purifier ! Alors, je me suis promené dans cette foule composée d’aspects de l’ombre et j’ai commencé à prendre chacun d’entre eux dans mes bras et à les intégrer grâce à ces étreintes et à leur dire que je les aimais. J’ai continué à aller vers ceux qui semblaient les plus agressifs et à les embrasser avec amour.


  Puis je suis devenu super-lucide au moment où je me suis souvenu que dans les rêves lucides, nous faisons un avec tout, même avec les objets inanimés. J’avais fait tomber une chaise lors d’une échauffourée avec un aspect de l’ombre ; je suis donc allé la ramasser et j’ai en fait commencé à la prendre dans mes bras et à l’embrasser ! J’étais transporté à l’idée que j’étais à l’intérieur de ma propre tête et que plus je pouvais montrer de l’amour et de la reconnaissance à chaque chose, sans exception, plus mon esprit serait rempli d’amour et de reconnaissance dans la vie à l’état de veille !


  Pendant tout ce temps, les moines et les nonnes avaient continué à chanter le mantra de 100 syllabes et j’ai donc décidé de monter sur la scène où le maître de chœur et les musiciens dirigeaient le chant. Lorsque je suis monté sur scène, ils ont arrêté de jouer et de chanter, et je me suis retrouvé face à un public d’environ 500 moines et nonnes et face à quelques centaines de gens ordinaires et d’aspects de l’ombre. J’ai vu un personnage du rêve qui, je le savais, était une représentation de la partie la plus profondément bénéfique de mon inconscient et j’ai voulu qu’il monte également sur scène pour pouvoir le remercier. Lorsque j’ai pris le micro, l’orchestre a recommencé à jouer, comme s’il voulait que je chante, et la foule m’a également demandé une chanson !


  Toujours lucide et totalement conscient que tout cela n’était qu’un rêve, j’ai commencé à chanter de tout mon cœur : « Je vous aime tous ! Je vous aime vraiment tous ! Je vous aime tellement ! ». J’ai chanté cette chanson encore et encore et bientôt la salle entière la chantait avec moi ! Tous ces aspects de ma propre psyché étaient en train de chanter « Je vous aime tous ! Je vous aime tous tellement ! » sur l’air de « da di da di, da di di da di ! ». C’était tellement drôle, mais aussi tellement beau que mon inconscient est devenu l’expression de l’amour pur ! Je criais pour essayer de couvrir le bruit des chants : « Faites que je sois meilleur ! Faites que je sois plus affectueux ! Faites que je sois plus utile ! Je vous aime tous ! Merci mille fois ! ».


  Je me suis réveillé, pleurant de joie, absolument radieux.


  Avant le coucher…


  Me suis enfilé des boissons énergisantes, ce qui m’a provoqué un sommeil agité, lu un livre d’enseignements toltèques de Théun Mares avant de me coucher, été me coucher le ventre vide, éclipse lunaire la nuit dernière. Dormi sur le canapé chez Maman. Fait beaucoup plus de pratiques de purification de Vajrasattva ces deux dernières semaines.


  Rêve n°17 : Manifestation lucide de moi-même comme Tchenrézi


  28 février 2007


  Je suis devenu spontanément lucide et me suis souvenu des instructions que Lama Yeshe m’avait données deux semaines auparavant sur le fait de prendre l’apparence de Tchenrézi au cours d’un rêve lucide. Alors, en toute lucidité, j’ai récité le mantra de Tchenrézi, Om mani padme houng, puis, plein d’espoir, j’ai regardé en bas pour voir si j’avais pris la forme de Tchenrézi, mais non.


  Pourtant, la lucidité était particulièrement limpide, je volais haut dans les airs, au-dessus du monde, récitant le mantra Om mani padme houng et le dédiant consciemment au bonheur de tous les gens qui vivaient là en bas, et je me sentais très puissant.


  Puis j’ai retrouvé le sol et me suis attelé à la visualisation de Tchenrézi, point par point. Étrangement, je pouvais me rappeler exactement comment était positionné chaque bras et ce que chacun tenait, chose pour laquelle je suis nul dans la vie à l’état de veille. Même si je ne pouvais rien voir parce que j’avais fermé les yeux pour la visualisation, je pouvais sentir que je prenais physiquement la forme de Tchenrézi. Je me suis à nouveau envolé dans le ciel et j’ai récité le mantra Om mani padme houng pour le bien de tous les êtres, mais cette fois, j’avais la vraie forme de Tchenrézi à quatre bras.


  Soudain, j’ai ressenti la présence du destin ou d’une pure obscurité qui se moquait de moi et me défiait. J’étais toujours en train de voler dans les airs et de réciter le mantra Om mani padme houng mais, cette fois-ci à une vitesse folle, bien plus rapidement que je ne pourrais le faire dans la vraie vie. Plus vite, toujours plus vite, toujours plus vite, jusqu’à ce que l’intensité de cette récitation fasse fuir la lucidité et que le paysage onirique set transforme complètement.


  J’étais alors dans un paysage onirique totalement nouveau, dans le corps d’un petit enfant au milieu d’adultes marchant en procession, toujours lucide à 100 pour cent. L’un des adultes qui se trouvaient devant moi dans la procession s’est retourné et m’a souri. Quand il s’est retourné, j’ai vu que c’était Lama Yeshe !


  Rêve n°18 : Enseignement sur la douleur et la souffrance


  12 novembre 2010


  Je suis devenu lucide progressivement dans un rêve dans lequel je me trouvais dans une retraite du réveillon du Nouvel An avec Tim Freke (érudit gnostique). Il a dit : « Vous savez maintenant que vous êtes en train de rêver et je vais vous guider tout au long de ce rêve lucide ». Ce commentaire m’a amené à la pleine lucidité et je me suis rendu compte que j’étais effectivement déjà lucide et que tout ceci était un rêve !


  Puis, sans m’avertir, Tim a exhibé une énorme bûche de bois en feu et l’a fracassée sur mon dos alors que j’étais à côté de lui, face aux autres membres du groupe. Les braises incandescentes se sont brisées et se sont répandues sur mon dos et sur le sol, tout autour de mes pieds. J’ai ressenti la douleur intense provoquée par la brûlure de ces braises qui roussissaient ma peau et calcinaient mon dos. Je me suis rendu compte que cela devait être une sorte de démonstration à la verticale du phénomène qui consiste à « marcher sur des braises ». Tim a dit qu’il s’agissait d’un « enseignement sur la différence entre la douleur et la souffrance ».


  La douleur que je ressentais était vraiment réelle, mais alors que le groupe était autour de moi, occupé à regarder les braises brûlantes calciner ma peau, Tim m’a regardé avec une sorte d’expression du visage particulière et a souri. Grâce à ce sourire, j’ai compris le sens de cette démonstration. J’ai ressenti de la douleur parce que l’on avait fracassé une bûche enflammée sur mon dos, mais je n’avais pas ressenti de souffrance parce que je savais que tout cela n’était qu’un rêve. J’étais totalement conscient que la douleur n’était qu’une projection de mon propre esprit et que la souffrance était causée par l’horreur de la crainte de la douleur et non par la douleur elle-même.


  Dans le rêve lucide, je pouvais ressentir la douleur et pourtant, je ne souffrais pas ; c’était ce que Tim voulait me faire comprendre. Il a expliqué cela au groupe alors que j’étais là, à côté, et tout le monde a eu l’air de comprendre ce qu’il disait.


  Je me suis également rendu compte que la douleur, à l’état de veille, est une illusion et qu’une grande partie de notre souffrance nous est souvent infligée par nous-mêmes en raison de notre puissant rejet de toute douleur et de tout inconfort.


  Une fois la démonstration terminée, Tim m’a demandé d’aider à astiquer les ampoules électriques de chacun et nous nous sommes mis à rejoindre les personnes qui astiquaient leurs ampoules électriques qui semblaient, d’une façon ou d’une autre, être l’expression extérieure de leur conscience.


  Avant le coucher…


  Réveil à 23 h 58 après m’être couché à 22 h 10 et m’être endormi en disant : « Je veux reconnaître mes rêves et comprendre la conscience qui est au-delà de mes projections ». Avant de me coucher, j’ai aussi passé quelques heures à lire le livre de Tim (The Laughing Jesus de Timothy Freke et Peter Gandy).


  Rêve n°19 : Manifestation de moi-même comme Gourou Rimpotché et apparition de Lama Yeshe dans une EHC !


  21 novembre 2011


  Rêve lucide après 4 h 30. Réveil. Après avoir utilisé la méthode d’endormissement conscient, je me suis tout de suite retrouvé dans un rêve et j’ai regardé mes mains une fois lucide. J’ai alors mis en œuvre mon plan de rêve qui était de dire à voix haute le long mantra d’invocation à Gourou Rimpotché. Je l’ai dit trois fois tellement fort que je pense que je l’ai même dit tout haut dans mon sommeil, puis j’ai commencé à léviter dans les airs et à me transformer en Gourou Rimpotché.


  C’était une transformation lente en Gourou Rimpotché, mais j’ai véritablement pris tous ses ornements et toutes ses caractéristiques. C’était une manifestation très puissante et très stable.


  Ensuite, je suis monté dans les airs où j’ai flotté, et j’ai vu un écran d’ordinateur avec un économiseur d’écran représentant l’espace, et j’ai utilisé celui-ci comme d’un portail pour y entrer et donc me retrouver dans l’image de l’espace qu’il représentait.


  Une fois dans l’espace, je ma suis mis à une pratique d’EHC et crié : « Hors du corps maintenant ! Maintenant, Lama Yeshe Rimpotché ! » et j’ai été propulsé à très grande vitesse dans l’espace pour me retrouver dans un espace où il faisait nuit noire. Je me déplaçais très vite, traversant plusieurs couches/tranches d’espace et c’était comme si je traversais la structure même de l’univers.


  Puis soudain, je suis arrivé dans une espèce d’espace de bureaux avec des petits box et des bureaux, mais relativement grand, très ouvert, très tangible, très EHC, rien à voir avec un rêve lucide.


  Dès que je suis arrivé, un gros et grand type, un Africain, a couru vers moi et m’a serré dans ses bras. Il semblait très surpris de me voir, mais néanmoins heureux. Je me suis alors rendu compte qu’il s’agissait de Lama Yeshe Rimpotché !


  Après les salutations initiales, il semblait penser que je n’arrivais peut-être pas au meilleur moment et il m’a poliment demandé de l’excuser. Il semble que j’étais arrivé sans prévenir et que même s’il était content de me voir, ce n’était pas le bon moment pour lui. Peut-être parce qu’il était sous la forme d’un gros type africain ? Mon Dieu, les EHC sont tellement étranges !


  Avant le coucher…


  Pratique des préliminaires avec comme souhait : « Faites-moi faire un rêve lucide si puissant qu’il puisse tout changer, pour le bien de tous les êtres ! ». Nombreuses prières et vraie confiance dans le fait que j’allais accéder à la lucidité. Réveil à 4 h 30, puis pratique parfaite de l’endormissement conscient, prières, y compris le mantra long d’invocation au moment où j’allais l’endormir en visualisant Gourou Rimpotché et Lama Yeshe au centre de mon cœur.


  Rêve n°20 : Rêve de clarté avec Lama Yeshe


  19 janvier 2010


  J’étais dans une sorte de chantier naval, je m’étais cassé une jambe et je perdais énormément de sang. Malgré cela, je n’éprouvais aucune peur et j’étais déterminé à ne pas mourir et à arriver à me mettre en sécurité. Je me traînais le long du pontage en bois jusqu’au bord du chantier où un ferry attendait pour me transporter de l’autre côté du port et me mettre en sécurité.


  Puis, soudain, j’ai vu Lama Yeshe Rimpotché sur le transbordeur ; il m’attendait là, l’air heureux. Je ne voulais pas faire de manières ni le perturber, alors je l’ai simplement salué chaleureusement tout en me hissant, saignant toujours, sur le ferry.


  Une fois à bord, Lama Yeshe m’a demandé : « Où vas-tu » ?


  Je luis ai répondu : « Je me suis cassé la jambe, Lama, et j’ai besoin d’aller sur l’autre rive, sinon je risque de mourir ».


  Il a pris acte de la situation avec bonne humeur en disant : « Ah, je vois ! Oui, OK » alors que le ferry naviguait. Il y a eu un grand sourire et m’a dit : « Ne t’inquiète pas, je vais te faire traverser. Cela va se produire de façon subtile au début et je n’aurais pas beaucoup d’essais, mais je vais y arriver ».


  Rêve n°21 : Incroyable rêve de clarté avec Dilgo Khyentse Rimpotché


  Mai 2003


  Je n’ai jamais rencontré Dilgo Khyentse Rimpotché (il est mort en 1991) et même si je savais que ce rêve était particulier, il m’a fallu des années de pratique du yoga du rêve pour véritablement apprécier combien il avait été important pour moi. Était-ce une simple projection égotique de mon esprit de 19 ans ou était-ce véritablement mon gourou intérieur qui me parlait, je ne le sais toujours pas et peut-être cela n’a-t-il aucune importance parce que ce rêve a été pour moi une source d’inspiration bénéfique depuis lors.


  Après la retraite de Pâques avec Sogyal Rimpotché, avant de me coucher, j’ai prié pour rencontrer Dilgo Khyentse Rimpotché dans mon prochain rêve lucide et c’est exactement ce qui s’est passé.


  Dans le rêve, il y avait une grande bagarre, de même que certains aspects plus ou moins sexuels, puis Dilgo Khyentse Rimpotché est apparu.


  Il m’a regardé avec un air de désapprobation bienveillante, comme une mère qui a pris son enfant en faute, comme un peu déçu d’avoir été appelé dans un rêve aussi violent, mais il avait quand même l’air heureux. J’ai essayé de le rassurer en lui disant : « Vous êtes un grand maître et je ne confonds pas l’homme avec le lama » ; il a souri et a répondu : « Cela ne fait que deux vies que je t’appelle, mais cette fois tu m’as entendu. Tu as un grand potentiel ».


  Je me suis réveillé en pleurs.


  MORCEAUX CHOISIS DE FULGURANCES HYPNOPOMPIQUES


  Les fulgurances hypnopompiques sont comme des révélations qui surviennent juste lorsque nous sortons du sommeil et des rêves, mais avant que nous ne soyons pleinement réveillés, que nous ayons ouvert les yeux et que nous soyons vraiment dans l’état de veille. Parfois, elles se présentent comme la chute du rêve que nous venons de faire, à d’autres moments, elles sont plus comme des commentaires concis sur le rêve et souvent, elles sont des révélations fulgurantes, en apparence sans lien, qui arrivent d’un endroit apparemment inconnu, complètement formées. Je crois que nous pouvons tous en avoir si nous arrivons simplement à nous réveiller un petit peu plus consciemment et à écouter l’écho de nos rêves. Voici certaines de mes préférées de ces dernières années.


  Le 21 janvier 2009


  Après être allé au lit en m’inquiétant des habits que j’avais portés pour mon enseignement, je me suis réveillé le matin avec une idée fulgurante qui me disait : « De la boue sur tes chaussures veut dire que tu étais en communion avec la nature. C’est une communion qui est sacrée et dont on ne devrait jamais avoir honte ».


  Le 10 janvier 2010


  Lorsque mon réveil a sonné, une voix qui semblait désincarnée m’a dit : « Prends ça et essuie-toi les yeux avec lorsque tu ressentiras la tristesse que seul un voyageur peut ressentir : n’avoir aucune racine, n’avoir aucune maison ».


  Le 19 novembre 2011


  À la fin du rêve, j’ai vu une pancarte qui disait : « Si tu ne salives pas lorsque tu penses à ton travail ou à ta femme, cherche un nouveau travail et une nouvelle femme ».


  Le 9 janvier 2009


  La première pensée que j’ai eue ce matin est arrivée complètement formée : « Nous sommes tous concernés par ce qui est arrivé avant ou par ce qui va arriver et quand, mais qu’en est-il du maintenant ? Choisissons-le maintenant ».


  Le 22 décembre 2011


  Juste avant de me réveiller, j’ai entendu la chute du rêve. C’était : « Tout est dans l’élargissement de ta bande passante. La méditation agrandit ta bande passante de sorte que ta vitesse de téléchargement est plus efficace et ton ordinateur fonctionne mieux ».


  Le 30 août 2010


  Dans ce minuscule espace entre le moment où je me suis réveillé et le moment où je suis sorti du lit, j’ai eu la révélation suivante qui s’est imposée à moi, formulée par une voix qui semblait désincarnée et qui n’était pas la mienne : « Nous sommes limités par les choses de tous les jours, mais si seulement nous pouvions apprendre à voir au-delà de celles-ci, nous en tirerions de grands bienfaits ».


  Le 6 août 2011


  Après un rêve lucide intense, j’ai eu une idée fulgurante lorsque je me suis réveillé : « Pour chaque mort que vous vivez, vous gagnez une file supplémentaire sur votre autoroute ».


  Le 1er mai 2011


  Alors que le rêve s’effaçait devant les yeux de mon esprit et que la lumière du soleil filtrait à travers mes paupières, j’ai entendu une voix me dire : « Continuer à faire ce que tu as toujours fait, rester sur le même chemin, se contenter de ce que l’on sait, tout cela ne va pas changer grand-chose. Mais faire quelque chose de nouveau, prendre un nouveau chemin, c’est vraiment ça qui va changer quelque chose ».


  
    

  


  I. NdT : Film de George A. Romero (1978) paru en français sous le titre « Zombie » (1983).
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Glossaire


  Action du Bodhisattva : action caractérisée par les six perfections, à savoir la générosité, la conduite morale, la patience, l’effort joyeux, la concentration et la sagesse.


  Attention vigilante : voir pleine conscience.


  Bodhichitta : l’esprit de l’éveil, le souhait d’atteindre l’éveil pour le bien de tous les êtres.


  Bodhisattva : terme sanscrit qui désigne celui qui a généré la bodhichitta et dont la vie est consacrée à aider les êtres sensibles à se libérer de la souffrance.


  Claire lumière du sommeil : état de l’esprit au-delà des aspects de la dualité sujet-objet survenant lorsque nous sommes super-lucides dans le cadre de la phase de sommeil sans rêve des ondes alphas.


  Compensation : terme jungien désignant l’autorégulation inhérente de l’appareil psychique de l’inconscient, qui a pour but un équilibre harmonieux au sein de la psyché entre à la fois les aspects de nous-mêmes que nous acceptons et ceux que nous rejetons.


  Conciliabule pré-lucide : processus qui consiste à nous inciter par la parole à devenir lucides alors que nous sommes dans un état pré-lucide.


  Corps d’arc-en-ciel : niveau de réalisation spirituelle qui s’accompagne souvent d’un phénomène de « corps d’arc-en-ciel » dans lequel la forme corporelle grossière du corps physique se dissout, au moment de la mort, dans sa nature lumineuse colorée, ne laissant rien d’autre derrière elle que les cheveux et les ongles.


  Démons de 4 heures : état psychologique qui se caractérise par de l’anxiété et un sentiment d’insécurité qui survient parfois lorsque l’on se réveille aux premières heures du jour.


  Dette de sommeil paradoxal (REM) : phénomène dans lequel un déficit de sommeil MOR est « dû » et payé par la suite au cours du cycle de sommeil suivant.


  Effort joyeux : effort enthousiaste pour la pratique du dharma ; pratique de l’une des six perfections du Bouddha, les autres étant la générosité, la conduite morale, la patience, la concentration et la sagesse.


  Endormissement conscient : technique pour entrer dans un sommeil sans rêve du stade NREM2, ou N2 (sommeil lent léger) sans annihiler ou perdre la conscience éveillée.


  État hypnagogique : état transitoire entre la veille et le sommeil.


  État hypnopompique : état transitoire entre le sommeil et le plein état de veille.


  Être le témoin de son rêve : rêve vécu en toute lucidité à partir d’une perspective calme non préférentielle, sans le moindre désir d’influencer celui-ci ou d’interagir avec lui.


  Expériences de claire lumière : expériences dans lesquelles nous rencontrons la vraie nature de notre propre esprit, au-delà des projections de la subjectivité duelle, régies par l’illusion.


  Fausse lucidité : pleine conscience de l’état de conscience réflective au sein du rêve associée à une interaction volontaire avec le cadre et les personnages du rêve.


  Faux réveil : rêver que l’on est réveillé alors qu’en réalité nous dormons encore.


  Hallucinations hypnagogiques : semblables aux images hypnagogiques (voir plus bas), mais uniques dans le sens où, dans de rares cas, elles sont surimposées à l’expérience de l’état de veille.


  Images hypnagogiques : images mentales qui surviennent brusquement puis s’effacent sur notre écran mental lorsque nous nous endormons.


  Intégration de l’ombre : pratique qui consiste à accepter et intégrer l’ombre.


  Interprétation du rêve : fait d’assigner un sens aux rêves grâce à un processus de décodage pour comprendre l’esprit rationnel.


  L’inconscient : partie de l’esprit qui est au-delà ou en dessous de la conscience éveillée.


  L’ombre : concept jungien utilisé pour décrire les aspects de notre psyché que nous rejetons, nions ou renions inconsciemment.


  Lama : titre honorifique tibétain conféré à un moine, une nonne ou un enseignant bouddhiste.


  Fulgurance hypnopompique : brefs moments d’inspiration et de lucidité qui surviennent dans l’état hypnopompique.


  Méthode Colombo : pratique de la conscience basée sur l’attention que l’on peut avoir à la fois pendant les périodes de veille et les périodes oniriques, qui consiste à rechercher des indices de notre état de conscience du moment et à examiner de près ce qui nous entoure, comme le détective de la télévision, le Lieutenant Colombo.


  MILD (Mnemonic Initiated Lucid Dream) [Induction mnémonique des rêves lucides] : technique pour rêver en toute lucidité, qui fonctionne en utilisant les fonctions d’autohypnose de la mémoire et la visualisation.


  Mouvements saccadés myocloniques : spasmes soudains ressentis lorsque nous entrons dans la phase NREM1 du sommeil.


  NREM (non-rapid eye movement) : le sommeil NREM correspond à la période où nous ne rêvons pas.


  NREM1 (stade N1 du NREM) : état que l’on expérimente sous forme de somnolence qui s’accompagne souvent des ondes cérébrales alphas de la détente, de l’imagerie hypnagogique de l’état de veille, et parfois de spasmes myocloniques.


  NREM2 (stade N2 du NREM) : sommeil léger sans rêve qui survient une fois que nous avons vécu la dissolution de la conscience éveillée externe.


  NREM3 (stade N3 du NREM) : niveau généralement le plus profond d’un sommeil sans rêve au cours duquel notre cerveau produit des ondes delta et où nous libérons l’hormone de croissance, réparons nos cellules, et rechargeons nos batteries.


  Paralysie du sommeil : paralysie musculaire qui survient lorsque l’une des trois phases de sommeil REM est encore effective alors que les deux autres (blocage sensoriel et activation du cortex) sont terminées, ce qui signifie qu’alors que notre cerveau est partiellement réveillé et que nos sens enregistrent partiellement des informations sensorielles, notre corps physique ne peut pas bouger.


  Parasomnie : catégorie de troubles du sommeil qui impliquent des comportements ou des mouvements anormaux.


  pleine conscience dans le rêve et le sommeil : approche holistique du rêve lucide et du sommeil conscient qui utilise toutes les phases de l’endormissement au réveil pour l’évolution spirituelle et psychologique.


  pleine conscience : pratique de méditation que l’on pourrait définir comme « savoir ce qui se passe au moment où cela se passe, sans jugement ni préférence ».


  Pré-lucide : état dans lequel nous remettons en question de façon critique la réalité d’un rêve.


  Rebond de sommeil paradoxal (REM) : processus dans lequel nous expérimentons des périodes de sommeil de paradoxal rallongées si nous n’avons pas eu ce sommeil dans le cycle précédent ou si nous avons sauté un cycle de sommeil complet.


  REM (parfois MOR en français) : mouvements oculaires rapides au cours du sommeil qui indiquent généralement que la personne est en train de rêver.


  Respiration 4-7-8 : technique de respiration pour réguler le souffle et procurer un sommeil réparateur.


  Rêve lucide : rêve dans lequel nous sommes activement conscients que nous sommes en train de rêver.


  Rêver en toute lucidité : forme d’entraînement de l’esprit dans lequel nous apprenons à reconnaître nos rêves comme des rêves alors même que nous sommes en train de les faire.


  Rêves de clarté : terme du bouddhisme tibétain désignant une catégorie de rêves qui inclut les rêves lucides, le fait d’être témoin du rêve, les rêves comportant une lucidité importante et les rêves prophétiques.


  Rêves samsariques : rêves qui reflètent le samsara (voir plus bas), faits des habitudes, des souvenirs et des désirs de cette vie, et peut-être aussi de vies antérieures.


  Rimpotché : titre honorifique tibétain qui signifie « précieux » généralement réservé aux grands lamas (voir ci-dessus) ou aux grands maîtres.


  Rythmes circadiens : processus physiologiques qui surviennent au cours d’une période de 24 heures.


  Samsara : terme bouddhiste utilisé pour désigner le cycle des existences, à savoir la naissance, la vie, la mort et la renaissance, perpétuées par l’ignorance.


  Sankalpa : déclaration d’intention et mot sanscrit signifiant « bien décidé » ou « détermination ».


  Semi-lucide : état dans lequel nous faisons l’expérience d’une conscience lucide, mais qui passe très vite dans un va-et-vient entre la lucidité et la non-lucidité.


  Shunyata : « vacuité », terme bouddhiste utilisé pour décrire la nature impermanente et interdépendante de tous les phénomènes.


  Sieste : toute période de sommeil courte survenant en dehors du cycle principal du sommeil.


  Signe de rêve : tout aspect improbable, impossible ou étrange de l’expérience onirique qui montre que nous sommes en train de rêver.


  Signes de la vie : éléments déclenchants qui, dans l’état de veille, nous aident à devenir conscients avec plus de lucidité.


  Somnambulisme : parasomnie (voir plus haut) dans laquelle le sujet s’adonne à des activités normalement associées à l’état de veille en étant endormi ou dans un état proche du sommeil.


  Somniloquie : action de parler en dormant, ce qui est une forme de parasomnie (voir plus haut) dans laquelle le sujet émet des bruits cohérents ou parle en étant endormi ou dans un état proche du sommeil.


  Spectre de lucidité : spectre reposant sur les degrés de conscience au sein du rêve, allant du soupçon que nous sommes peut-être en train de rêver jusqu’à la conscience réflective de la pleine conscience.


  Super-lucide : niveau le plus élevé de conscience dans l’état de rêve, souvent caractérisé par une expérience de conscience partielle non-duelle.


  Technique Corps et Souffle : variante de la technique « Endormissement conscient » (voir ci-dessus) pour entrer lucidement dans l’état de rêve.


  Technique d’affirmation hypnagogique : exige que l’on passe par le stade hypnagogique tout en récitant mentalement une affirmation positive sur notre intention d’accéder à la lucidité.


  Technique de plongée hypnagogique : variante de technique « Endormissement conscient » (voir ci-dessus) pour entrer lucidement dans l’état de rêve.


  Technique de l’étrange : se demander « Est-ce que je suis en train de rêver ? » et étudier notre état de conscience chaque fois que quelque chose d’étrange arrive.


  Technique de la vigilance hypnagogique (le « Tao de l’Endormissement ») : technique dans laquelle nous maintenons une conscience éveillée aux frontières de la somnolence et du sommeil.


  Technique de la vigilance hypnopompique (« Méditation de la touche répétition ») : technique dans laquelle on maintient la conscience éveillée pendant la totalité de l’état hypnopompique.


  Technique de réveils multiples : technique dans laquelle, après plusieurs heures d’un sommeil réparateur, nous nous réveillons plusieurs fois au cours de la nuit, ayant ainsi plusieurs possibilités de nous engager dans les pratiques du rêve lucide.


  Technique PLUI (Percevoir, Laisser faire, Unique attention, Identification zéro) [en anglais, RAIN (Recognize, Allow, Intimate attention, Non-identification)] : technique de méditation de la pleine conscience enseignée par la Mindfulness Association.


  Technique WILD (Wake-Initiated Lucid Dreams) : technique bien connue pour entrer dans l’état de rêve lucide directement à partir de l’état de veille.


  Trouble du Comportement en Sommeil Paradoxal (TCSP) [RBD pour « Rem-sleep Behavior Disorder en anglais] : trouble dans lequel les sujets jouent physiquement leur rêve au moment où ils rêvent.


  yidams : archétypes psychiques de l’énergie éveillée de la tradition du bouddhisme tibétain qui signifie littéralement « connexion avec l’esprit ».


  Yoga du rêve : union de a conscience dans les états de rêve et de sommeil. Il utilise un certain nombre de pratiques, y compris des méthodes avancées de rêve lucide, des techniques de sommeil conscient et ce que les Occidentaux appellent la projection astrale ou expérience hors du corps (OBE en anglais), pour cheminer sur la voie de l’éveil spirituel.


  yoga : union ; voir aussi Yoga du rêve.
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