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1. CONSCIENT DANS NOS RÊVES
« Pourquoi m’est-il arrivé, parfois, juste avant le petit déjeuner, de croire jusqu’à six choses impossibles. »
La Reine Blanche, in De l’autre côté du miroir, Lewis Carroll.


LES MERVEILLES DU RÊVE LUCIDE
Je pris conscience que j’étais en train de rêver. Je levais mes bras et je commençais à m’élever (en fait, j’étais en train d’être soulevé). Je m’élevais dans un ciel noir qui tournait à l’indigo, au violet sombre, à la couleur lavande, au blanc, pour finir en une lumière très brillante. Durant tout le temps de cette élévation, il y avait la plus belle musique que j’aie jamais entendue. Cela ressemblait plus à des voix qu’à des instruments. Il n’y a pas de mots pour décrire la JOIE que j’ai éprouvée. Je fus gentiment ramené sur Terre. J’eus le sentiment d’être à un tournant de ma vie et d’avoir pris la bonne direction. Le rêve et la joie ressentie étaient pour moi quelque chose qui ressemblait à une récompense. Ce fut un long retour à l’état de veille avec l’écho de la musique dans mes oreilles. L’euphorie dura plusieurs jours ; le souvenir, lui, est éternel.
A.F., Bay City, Michigan

Je me tenais dans un champ, à l’air libre, lorsque ma femme pointa dans la direction du coucher de soleil. Je pensais : « Comme c’est bizarre ; je n’ai jamais vu des couleurs pareilles. » Soudain j’ai réalisé : « Je dois être en train de rêver ! » Jamais je n’avais expérimenté une telle clarté de perception, les couleurs étaient si belles et le sentiment de liberté si enivrant que je me mis à courir à travers ce magnifique champ de blé aux couleurs d’or, agitant mes mains en l’air et criant de toutes mes forces, « Je rêve ! Je rêve ! ». Soudain, j’ai commencé à perdre le rêve ; cela devait être dû à mon excitation incontrôlée. Je me suis réveillé immédiatement. J’ai réalisé ce qui venait de se produire et j’ai réveillé ma femme en lui disant : « J’y suis arrivé ! J’y suis arrivé ! » J’étais conscient dans l’état de rêve et je ne serai plus jamais le même. Amusant n’est-ce pas ? Comment le fait de goûter au rêve lucide peut-il affecter quelqu’un de cette manière. Je pense que c’est lié au sentiment de liberté que l’on éprouve ; nous prenons conscience que nous avons vraiment le contrôle de notre univers.
D.W., Elk River, Minnesota

Alors que je déambulais dans un couloir aux grandes voûtes au sein d’une citadelle majestueuse, je fis une pause pour admirer la splendeur de l’architecture. La contemplation du caractère majestueux de cette architecture précipita la prise de conscience du fait que j’étais en train de rêver ! À la lumière de cette prise de conscience, l’aspect merveilleux de ce château ne fit que s’amplifier, devenir plus vibrant et, avec une grande excitation, je me mis à explorer la réalité imaginaire de mon « château dans les nuages ». En marchant dans le hall, je pouvais sentir la froideur et la dureté des pierres sous mes pieds et aussi entendre l’écho de mes pas. Tous les éléments de ce décor donnaient l’impression d’être aussi réels qu’un décor terrestre, et ce, malgré le fait que je restais parfaitement conscient qu’il s’agissait d’un rêve !
Aussi fantastique que cela puisse paraître, alors que j’étais profondément endormi et en train de rêver, j’étais en pleine possession de mes facultés de veille : je pouvais penser plus clairement que jamais, me remémorer librement des détails de ma vie quotidienne, et agir délibérément au terme d’une réflexion consciente. Et pourtant, rien de tout cela ne diminuait la vivacité du rêve ; paradoxe ou non, j’étais éveillé dans mon rêve !
Me trouvant face à deux chemins divergents, j’exerçais mon libre arbitre en choisissant d’emprunter celui de droite, et j’arrivais alors rapidement devant un escalier. Curieux de l’endroit où cet escalier pourrait me conduire, je descendais les marches et je me retrouvais rapidement près du plafond d’une énorme caverne souterraine. De l’endroit où je me tenais, je pouvais voir le sol en pente de la caverne qui s’enfonçait par paliers au loin dans le noir. Plusieurs centaines de mètres plus bas, je pouvais voir ce qui semblait être une fontaine entourée d’une statuaire en marbre. L’idée de me baigner dans une eau symboliquement régénérante me prit comme une fantaisie et un caprice, et en volant plutôt qu’en marchant – comme je le fais dans ce genre de rêve –, je me retrouvais en un clin d’œil en bas de la pente.
Tandis que je me posais tout près du bassin, je fus très surpris de découvrir que ce qui apparaissait d’en haut comme une statue inanimée était maintenant indubitablement et sinistrement vivant. Surplombant la fontaine se tenait un immense et intimidant génie, et je sus immédiatement qu’il s’agissait du Gardien de la Source. Mes instincts me dictaient de fuir, mais je me souvins que cette vision terrifiante n’était qu’un rêve et, rempli de détermination grâce à cette pensée, j’abandonnai la peur et volai jusqu’à me trouver en face de cette apparition. Comme c’est souvent le cas dans les rêves, nous nous sommes retrouvés avec une taille équivalente dès que nous avons été à portée l’un de l’autre, et je fus en mesure de regarder le génie dans les yeux, face à face. Déterminé à dépasser ma peur, je pris ses mains dans les miennes. Alors que le rêve s’évanouissait doucement, le pouvoir du génie semblait couler en moi et je me réveillai empli d’une énergie vibrante. Je me sentais prêt à tous les défis.
S.L., Palo Alto, Californie1

Des choses étranges, merveilleuses et aussi impossibles se produisent constamment dans les rêves, mais habituellement nous ne réalisons pas que l’explication réside dans le fait que nous sommes en train de rêver. Habituellement ne veut pas dire toujours, et il y a une exception hautement significative à cette généralisation. Parfois, les rêveurs ont clairement à l’esprit la bonne explication concernant les bizarreries qu’ils sont en train d’expérimenter, et les rêves lucides – tels que ceux cités plus haut – en sont l’expression.
Portés par la connaissance claire du fait que le monde qu’ils sont en train d’expérimenter est une création de leur imagination, les rêveurs lucides peuvent influencer consciemment l’issue du rêve. Ils peuvent transformer des objets, des personnages, des situations, des mondes et se transformer eux-mêmes. Ce qui est impossible du point de vue du monde familier de la réalité physique et sociale devient possible.
Le monde des rêves lucides fournit un terrain d’expérimentation – du frivole au sublime – beaucoup plus vaste que celui de la réalité ordinaire, qui n’est limité uniquement que par l’imagination. Vous pouvez, si vous le choisissez, vous divertir dans une saturnale, vous envoler vers les étoiles, ou voyager vers des contrées mystérieuses. Vous pouvez aussi vous joindre à ceux qui cherchent à déterminer dans quelle mesure le rêve lucide est un outil pour la résolution de problèmes, l’auto-guérison, et le développement personnel. Ou bien encore, vous pouvez explorer les implications d’enseignements en provenance de traditions anciennes ou de courant psychologiques plus modernes qui suggèrent que le rêve lucide peut vous aider à découvrir votre identité la plus profonde – qui vous êtes véritablement.
Le rêve lucide est connu depuis des siècles, mais il est resté jusqu’à très récemment un phénomène rare et mal compris. Mes propres explorations scientifiques et personnelles jointes à celles d’autres chercheurs dans le monde, commencent à peine à amener un éclairage sur cet état de conscience étrange.
Depuis peu, ce nouveau champ de recherches a capté l’attention d’une population plus vaste que celle de la communauté scientifique spécialisée, car des études ont montré qu’avec un entraînement adéquat, un individu peut apprendre à avoir des rêves lucides.
Mais pourquoi les individus manifesteraient-ils de l’intérêt pour apprendre à être conscients dans leurs rêves nocturnes ?
D’après ma propre expérience et les témoignages de milliers d’autres personnes, les rêves lucides peuvent être extraordinairement vifs, intenses, plaisants et exaltants. Nombreux sont ceux qui considèrent leurs rêves lucides comme faisant partie des expériences les plus merveilleuses de leur vie.
S’il n’y avait que cela à leur actif, les rêves lucides seraient réjouissants, mais ne relèveraient au fond que d’une forme triviale. Toutefois, comme beaucoup l’ont déjà découvert, vous pouvez faire usage des rêves lucides pour améliorer la qualité et la profondeur de l’expérience de votre vie. Vous pouvez apprendre de vos expériences oniriques tout autant que des expériences de vie que vous avez dans l’état de veille. Le chapitre 5 – Le travail avec les rêves : des cauchemars à l’unité intérieure – mettra l’accent sur la manière d’utiliser les rêves lucides pour l’intégration de soi et le développement personnel, comme l’illustre un de mes propre rêves :
J’étais au milieu d’une émeute dans une salle de cours : une foule violente de trente ou quarante personnes est en train de démolir l’endroit en jetant chaises et individus par les fenêtres, en s’agrippant convulsivement les uns aux autres, et en émettant des hurlements, des cris de guerre et des insultes ; en bref, le genre de choses susceptibles de se produire dans certaines classes lorsque le professeur s’absente quelques instants. Le chef des Huns, un énorme et repoussant barbare au visage grêlé, m’avait bloqué de sa poigne d’acier et je tentais désespérément de me dégager. Je réalisais soudain que j’étais en train de rêver, et instantanément je me souvins des leçons tirées de mes expériences passées. Je cessais de lutter, car je savais que le conflit était avec moi-même. Je me raisonnais avec l’idée que ce barbare était la personnification onirique d’un aspect de moi-même avec lequel j’étais en conflit. Ou bien encore représentait-il quelqu’un, ou des qualités chez une personne que je n’aimais pas. Dans tous les cas, ce barbare était une expression de l’ombre comme je n’en avais jamais vu ! L’expérience m’a montré que dans le monde du rêve, plus que nulle part ailleurs, la meilleure manière de faire cesser la haine et le conflit était d’aimer mes ennemis comme moi-même. Je réalisais que j’avais besoin de complètement accepter les bras grands ouverts de l’ombre que j’avais tenté de renier. Ainsi, je cherchais à ressentir de l’amour alors que je faisais face à cette figure sombre, à ce Hun. Dans un premier temps, j’échouai, car je n’éprouvais que dégoût et répulsion. Ma réaction viscérale était qu’il était tout simplement trop laid et trop barbare pour que je puisse l’aimer. Déterminé à traverser le choc initial de cette image, je cherchai l’amour dans mon cœur. L’ayant trouvé, je regardai le barbare dans les yeux en faisant confiance à mon intuition et en sachant qu’elle me dicterait quoi lui dire. Tandis que de magnifiques paroles d’acceptation me venaient, je fusionnai avec cette figure d’ombre. L’émeute se résorba sans traces, le rêvait s’estompa et je m’éveillai merveilleusement calme.

Bien que les grandes lignes d’un art pratique et d’une science du rêve lucide commencent juste à être tracées, et que l’usage systématique du rêve lucide en tant qu’outil pour l’exploration psychologique n’en est qu’à ses balbutiements, la plupart des individus peuvent utiliser sans dangers les connaissances déjà disponibles dans ce domaine pour conduire leurs propres explorations. Il est probable que les seules personnes qui ne devraient pas tenter des expériences avec le rêve lucide sont celles inaptes à distinguer la réalité de l’état de veille avec les constructions de leur imagination. Apprendre à rêver consciemment ne vous fera pas perdre contact avec la différence qui existe entre l’état de veille et l’état de rêve. Au contraire, la pratique du rêve lucide vise à faire des nous des êtres plus conscients.

LA VIE EST COURTE
Avant d’aborder spécifiquement la question de savoir comment faire des rêves lucides, examinons plus attentivement les raisons possibles d’apprendre à vous éveiller dans vos rêves. Les bénéfices justifient-ils les coûts en termes de temps et d’efforts requis pour maîtriser le rêve lucide ? Nous le pensons, mais lisez jusqu’au bout, et vous déciderez par vous-même.
C’est un lieu commun en même temps qu’une évidence indéniable que d’affirmer que la vie est courte. Et le fait que nous passions entre un quart et la moitié de notre vie à dormir n’arrange rien. Pour la plupart d’entre nous, nous sommes des somnambules dans nos rêves nocturnes. Nous dormons, inconscients, et nous passons à côté de milliers d’opportunités d’être pleinement conscients et vivants. Vous assoupir dans vos rêves nocturnes est-il le meilleur usage que vous pouvez faire de votre courte vie ? Vous passez à côté d’une partie du temps limité durant lequel vous pouvez être vivant, mais aussi durant lequel vous pouvez jouir d’aventures et de prises de conscience qui pourraient enrichir vos vies. En vous éveillant dans vos rêves, vous ajouterez à votre expérience de la vie, et si vous faites usage de ces heures de lucidité pour expérimenter et exercer votre esprit, vous pouvez alors apprécier davantage vos heures passées dans l’état de veille.
« Les rêves sont un réservoir de connaissance et d’expérience », écrit Tarthang Tulku, un lama tibétain bouddhiste qui enseigne à Berkeley, et il poursuit en ajoutant « mais ils sont souvent négligés en tant que véhicule pour explorer le réel. Dans l’état de rêve, nos corps sont au repos même si nous sommes en mesure de voir et d’entendre, de nous déplacer, et même d’apprendre. Lorsque nous faisons bon usage de l’état de rêve, c’est un peu comme si nos vies étaient multipliées par deux : au lieu de vivre cent ans, nous vivons deux cents ans2. »
De l’état de rêve lucide, nous pouvons ramener dans l’état de veille diverses formes de connaissance, mais aussi des états émotionnels. Lorsque nous nous réveillons d’un merveilleux rêve lucide en riant et en nous réjouissant, il n’est pas surprenant de constater que notre humeur de l’état de veille a été illuminée par des sentiments de joie. Le premier rêve lucide d’une jeune femme, obtenu après la lecture d’un article sur le rêve lucide, en fournit un excellent exemple. Après avoir pris conscience qu’elle était en train de rêver, elle « essaya de se souvenir des conseils qu’elle avait lus dans l’article », mais la seule chose dont elle se souvint et qui n’avait rien à voir avec l’article était « expérience ultime ». Elle se sentit transportée par « une sensation merveilleuse de fusion et de dissolution dans les couleurs et la lumière » qui « culmina en un orgasme total ». Elle eut ensuite l’impression de flotter gentiment vers l’état de veille et fut imprégnée d’un sentiment de joie pétillante qui subsista plus d’une semaine3. Cette importation d’émotion et de sentiment positifs dans l’état de veille est un aspect important du rêve lucide. Les rêves, que nous nous en souvenions ou pas, colorent bien souvent notre humeur au réveil, parfois pour une part significative de la journée. Tout comme les répercussions négatives des mauvais rêves peuvent vous donner l’impression de vous être levé du mauvais pied, les éléments positifs d’un rêve peuvent vous procurer une élévation émotionnelle qui vous aide à commencer la journée avec confiance et énergie. Ceci est encore plus vrai des rêves lucides qui sont source d’inspiration. Peut-être êtes-vous en train de penser : « Ma vie onirique est suffisamment intéressante telle qu’elle est. Pourquoi devrais-je faire un effort pour accroître la conscience que j’en ai ? » Si c’est le cas, considérez l’enseignement mystique traditionnel qui avance que la majorité des humains dorment.
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