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  Bien rêver, c’est ouvrir une porte sur la liberté !


  


  Préface


  


  


  


  Lorsque Catherine Dalançon prit la décision d’écrire sur le rêve lucide, c’est-à-dire le rêve de sommeil au cours duquel le rêveur sait qu’il rêve, elle souhaitait relater son expérience au sein d’un de mes groupes de rêveurs, plus précisément celui de l’hôpital Sainte-Anne de 1987 à 1990. Il s’agissait du premier groupe ouvert sur l’extérieur, c’est-à-dire acceptant tous ceux qui désiraient tenter cette aventure, alors qu’au cours des six années précédentes, je n’avais travaillé qu’avec des groupes d’amis.


  Il fallait une réelle ouverture d’esprit pour participer à des groupes de travail sur un phénomène mal connu, voire pensé comme contredisant l’idée commune du rêve. Le caractère expérimental des méthodes proposées révélaitplus encore la qualité d’âme de ces participants : ils étaient prêts à investir leur temps, qui ne se limitait pas à la séance de travail de chaque quinzaine ; mais, surtout, ils n’avaient aucune garantie de réussite. Même si dès 1985 mes investigations précédentes indiquaient que ces techniques pouvaient s’appliquer à un grand nombre, je savais qu’en tentant l’aventure sur une population plus étendue, des difficultés surgiraient et qu’il faudrait les surmonter au fur et à mesure.


  La mise en place de groupes de personnes qui ne se connaissaient pas et qui se réunissaient dans le cadre impersonnel d’un établissement public constituait un saut qualitatif, car la dynamique à instaurer ne pouvait pas s’appuyer sur l’assiduité et l’enthousiasme qui existent naturellement au sein de groupes d’amis. J’ai ainsi pu mesurer à quel point l’exploration onirique dépend de facteurs très divers, en plus des motivations personnelles et des capacités de concentration. Dans l’ensemble, les participants à ces groupes étaient des gens suffisamment curieux de leur vie intérieure pour lui consacrer un peu de leur temps. Certains d’entre eux bénéficiaient déjà de la lucidité onirique  parfois sans savoir comment en faire usage, ou sans savoir comment l’obtenir de façon régulière  tandis que d’autres abordaient là un domaine tout à fait inconnu pour eux. Confronté à cette hétérogénéité, je me vis contraint de faire porter l’essentiel de mes efforts sur la mise au point de méthodes d’induction adaptées à des tempéraments variés. À mon intention initiale d’explorer consciemment l’univers du rêve se substitua la nécessité de tailler sur mesure des techniques pour le groupe dans son ensemble et de les adapter au fil des séances en fonction de son évolution.


  Dans de telles conditions, les participants ne pouvaient pas s’attendre à des résultats rapides d’un point de vue individuel. Et de fait, à Sainte-Anne notamment, il y eut pas mal de mouvements au sein du groupe : des rêveurs disparaissaient de façon inattendue, et de nouveaux venus prenaient leur place. Toutefois un noyau stable se dessina assez vite, assidu et tenace dans la mise en application des exercices. Catherine Dalançon en faisait partie. Son livre donne un aperçu un peu romancé mais fidèle de son expérience de groupe. Ce qui nous amène à la genèse de son ouvrage.


  Lorsque Catherine Dalançon me contacta en 2006, elle me demanda deux préfaces, l’une pour un livre sur le rêve éveillé, l’autre pour un livre sur le rêve lucide. Ces deux ouvrages étaient le fruit de sa participation au groupe de Sainte-Anne, de plusieurs façons.


  Tout d’abord, elle y relatait son expérience, donnant un témoignage de son ressenti personnel vis-à-vis des cours ainsi que des liens qu’elle avait créés avec d’autres élèves. Ensuite, elle présentait de façon vivante et directement applicable des éléments de méthode en rapport avec son propos. Mais surtout, allant au-delà du simple compte rendu, elle faisait part des résultats qu’elle avait obtenus dans des domaines dépassant le cadre de l’induction de la lucidité. C’est en effet à l’aide du rêve éveillé et du rêve lucide qu’elle a développé l’aptitude à «l’écriture inspirée» et a obtenu des «visions prophétiques» et des «tableaux poétiques». Elle y restitue des atmosphères oniriques résultant de rêves (éveillés ou lucides) au cours desquels elle entre dans l’univers d’artistes ou d’inventeurs disparus, dont Salvador Dali, Hergé, Max Ernst, Baudelaire, Rimbaud, Antonin Artaud, Jean Cocteau, Georges Brassens, Jacques Brel, Léo Ferré, Camille Flammarion, Charles Richet ou Swedenborg.


  J’écrivis donc une préface pour son livre sur le rêve éveillé alors intitulé Du Rêve magique à l’Écriture inspirée et une autre pour son ouvrage sur le rêve lucide ayant pour titre Du Rêve lucide aux Visons prophétiques. Mais les hasards de l’édition firent que Catherine Dalançon mit ces projets de côté pendant quelques années  période au cours de laquelle elle publia d’autres livres. En 2009, elle me demanda conseil pour une nouvelle version de son livre sur le rêve lucide. C’est ainsi qu’un ouvrage différent émergea sur la base des deux premiers. Catherine Dalançon souhaitant redonner une place centrale au rêve lucide, nous fîmes deux transformations.


  Tout d’abord, les textes d’écriture inspirée, de visions prophétiques et de tableaux poétiques, malgré leur intérêt intrinsèque furent écartés, à l’exception de quelques exemples. Dans ces écrits, en effet, la démarche (rêve éveillé) ou le contexte (rêve éveillé ou rêve lucide) n’apparaît pas. La parole y est exclusivement donnée au personnage onirique convoqué ou à l’atmosphère mentale dont on s’imprègne à travers ses propos, ses chansons, sa poésie, voire au cours d’une discussion.


  Ensuite la méthode (le rêve éveillé) et l’objectif (le rêve lucide) furent remis en rapport. Auparavant, Catherine Dalançon avait sélectionné deux éléments du cours parce qu’ils jouaient un rôle important dans son cheminement personnel et, ce faisant, elle les avait séparés, alors qu’à Sainte-Anne le rêve éveillé était explicitement un moyen d’induction de la lucidité onirique.


  Ce livre se présente donc sous la forme d’un journal personnel qui donne un aperçu des cours dispensés à Sainte-Anne et des résultats obtenus par les participants. Il ne cherche pas à tout vous dire sur le rêve lucide ni ne promet de vous transformer en maître rêveur en quelques jours. Il atteste avant tout de l’expérience d’une rêveuse au contact d’une recherche qui débutait dans les années 80 et de son évolution parmi d’autres rêveurs. À ma connaissance, alors que les récits de rêveurs lucides individuels sont nombreux, il n’existe pas de témoignage étendu sur la progression de groupes de rêveurs lucides. C’est ce qui fait du livre de Catherine Dalançon un ouvrage unique en son genre.


  Je souhaite que son approche vivante donne envie au lecteur d’aborder l’univers onirique en pleine conscience.


  


  


  Christian M. Bouchet


  


  I  Le cahier magique


  


  


  


  « Le développement de la vie intérieure, y compris les fantasmes et les rêves éveillés font partie des choses les plus constructives que puisse faire un individu en pleine croissance.»


  Bruno Bettelheim


  


  


  


  Lourd, lourd, mon corps est de plus en plus lourd,


  mes paupières s’alourdissent peu à peu, puis se ferment.


  Je suis bien, parfaitement relaxée, détendue,


  je suis toujours plus calme, et en totale harmonie avec moi-même.


  Doux nuages dans le ciel limpide et pur,


  puis mon âme s’envole vers un univers haut en couleur et en créativité


  où toutes les audaces sont permises.


  


  


  Une quarantaine d’élèves s’affairent et se bousculent pour entrer dans un petit amphithéâtre d’un hôpital parisien afin d’assister à un nouveau cours qui semble se situer en dehors de toutes les conventions et de tous les usages connus. Il paraît que cela va être formidable parce qu’on y apprend des secrets comme nulle part ailleurs. Des formules y sont décrites avec précision, des idées inédites sont divulguées, et l’on prétend aussi que des extra-terrestres se sont intéressés à toutes ces révélations extraordinaires. Mais surtout, donnez-moi votre parole : ne répétez jamais à personne cet enseignement magique dont je vais partager avec vous le mystère et la force ; et n’oubliez pas que bien rêver, c’est ouvrir une porte sur la liberté.


  


  «Asseyez-vous, je vous prie !» demande le professeur.


  Des chuchotements se font entendre, un toussotement fait lever les yeux des élèves distraits et un seul éternuement énerve toute l’assemblée. Le professeur se présente et poursuit :


  «Je mène une recherche sur le rêve dans le cadre d’un travail de thèse. Ceux d’entre vous qui me connaissent sont ici pour participer à cette recherche. Pour les autres, je vais préciser ce dont il est question. Mais avant, voici Michel. Il s’occupe de la gestion matérielle des cours et sera le lien entre vous et moi !»


  Les deux hommes, bien habillés dans des costumes clairs, semblent complices et s’expriment avec des mots simples.


  «Une thèse sur quoi ? demande à voix basse une jeune femme aux cheveux longs, s’adressant à sa voisine.


   Chut, c’est un secret. On ne peut pas tout dévoiler le premier jour ! lui répond-elle, en catimini.


  Je crois que cela parle de créativité !» reprend la jeune femme.


  Le professeur poursuit : «Comme vous êtes ici en raison du bouche à oreille, pour certains d’entre vous l’objectif de cette série de cours n’est peut-être pas tout à fait clair. Je vais donc vous l’exposer rapidement. Si, à la suite de cela, vous souhaitez participer à ce programme, il faudra être attentif, concentré et patient, car la réussite est à ce prix-là. Le reste, ma foi, est simple, ludique et à la portée de tous !»


  L’annonce de difficultés possibles semble galvaniser l’attention de l’assistance.


  «Notre objectif est la lucidité onirique, c’est-à-dire la conscience de rêver au cours d’un rêve de sommeil. Pour l’atteindre, nous passerons par plusieurs étapes et, pour cette raison, nous n’entrerons pas dans son étude avant quelques semaines.Aujourd’hui, nous commencerons par…».


  Le professeur s’interrompt, car une main vient de se lever.


  «La lucidité onirique ? demande un auditeur. Pourriez-vous nous dire ce que c’est ?»


  Cette question a l’air de prendre au dépourvu le professeur et son assistant qui se regardent d’un air surpris.


  «Eh bien, c’est la raison de votre présence ici. Ceux qui vous ont proposé de venir ce soir ont dû vous le dire : il s’agit de développer la conscience de rêver dans le rêve de sommeil, c’est-à-dire, en un mot, de savoir en rêve que l’on rêve. Ce type de rêve est qualifié de lucide, bien que le terme ne soit pas tout à fait adéquat. Y a-t-il d’autres personnes qui ne voient pas ce dont il s’agit ?»


  Quelques mains se lèvent. Le professeur hoche la tête.


  «Dans ce cas, il est préférable que je vous donne tout de suite un aperçu de ce typed’expérience. Si vous le permettez, je vais vous lire un de mes rêves plutôt qu’un de ceux de la littérature sur le sujet, car leur côté spectaculaire peut induire en erreur quant à ce qui est visé : la conscience dans le rêve, ce dernier pouvant être tout à fait ordinaire dans son contenu. Et puisque vous allez, je l’espère, me confier par la suite vos expériences oniriques, il n’est que juste que je vous fasse part des miennes.»


  Le professeur sort des documents de sa serviette.


  «Voici par exemple un rêve où la conscience de rêver s’impose nettement à moi dès l’endormissement.


  «Je suis allongé sur le dos, dans mon lit. Je glisse dans le sommeil de façon intermittente et des images de type onirique surgissent alors. Puis vient un moment où j’essaie de sortir de mon corps en glissant vers l’avant  plus précisément en direction des pieds , mais une force me retient et veut me ramener en arrière. Je me sens un corps élastique et j’arrive à étendre mes pieds  comme si mes jambes étaient en caoutchouc  plus loin qu’il n’est normalement possible. À partir de là, je tente de sortir de mon corps par les pieds. Je tiens bon, malgré la résistance. Mais, dès que je relâche mon effort, je me sens ramené en arrière, toujours comme un élastique. Alors, je laisse faire, car je me dis que mon subconscient sait mieux que moi ce dont j’ai besoin. Je rentre donc dans mon corps, et roule sur le côté pour en sortir à nouveau. Cette fois, je touche le sol. Je sais que je suis conscient dans un rêve, et ce d’autant plus que tout est déformé. Les objets dans la pièce et la fenêtre sont bizarrement tordus. Je suis coincé entre la table et l’armoire. Ma chambre est curieusement disposée, comme un labyrinthe. Je sais que c’est un rêve et je commence par harmoniser la vue de mes deux yeux, car mes bras me semblent distordus et je ne vois pas mes mains à l’endroit où je les sens. J’accommode ma vision comme si je réglais l’objectif d’un appareil de projection, et tout rentre dans l’ordre à l’exception du labyrinthe qui est toujours là. J’essaie ensuite de faire venir quelqu’un qui émergerait du labyrinthe1.»


  Le professeur relève la tête.


  «Le rêve s’interrompt ici, car j’ai été réveillé par ma famille. Mais malgré sa brièveté, il illustre bien le phénomène du rêve lucide. Dans le cas présent, c’est un endormissement conscient qui m’a permis de savoir que je rêvais. Cette conscience de rêver a influencé mes actions oniriques comme le montre ma tentative d’ajuster mes perceptions oniriques.»


  Quelqu’un pousse une exclamation.


  «Alors, le rêve lucide, c’est un voyage astral !»


  Le professeur lui adresse le regard de quelqu’un qui se demande comment condenser une longue histoire tandis que l’assemblée retient son souffle.


  «Si vous participez à ce programme, il sera nécessaire d’éviter toute confusion conceptuelle, dit-il d’une voix neutre. Le rêve lucide est ainsi qualifié parce que l’on est conscient de rêver. La lucidité porte sur la conscience de son état onirique. La qualification de son contenu relève, elle, d’un type d’examen qui doit procéder par vérification. Dans un rêve lucide, vous savez immédiatement que vous rêvez, il s’agit donc d’une intuition. En revanche, si vous pensez avoir quitté votre corps, cela relève du contenu et demande à être prouvé afin d’être validé.»


  Le ton du professeur se radoucit.


  «En fait, votre confusion est compréhensible en raison du contenu de mon rêve. J’aurais dû prendre un autre exemple. Permettez-moi de vous en proposer un plus terre à terre et, je l’espère, plus parlant.»


  Il feuillette ses papiers à la recherche du récit adéquat.


  «Ah, en voilà un autre. Il est tout à fait ordinaire et la lucidité n’y émerge qu’en cours de rêve. Je vais vous le lire en entier pour que vous constatiez par vous-même qu’il est sans rapport avec un phénomène paranormal quelconque.


  «Je me lève pour aller dans la salle de bains. Ma sœur s’y trouve. Je lui demande comment vont mes yeux. En même temps je me regarde dans le miroir et vois que mes yeux sont entièrement blancs avec des points rouges. Je suppose que la pupille est relevée vers l’intérieur. Ma sœur crie que je ne suis pas le vrai Christian. Elle a peut-être raison.


  «Je rentre dans ma chambre, me rends compte que je fais un rêve lucide puisque ça ne peut pas être vrai. Je tourne sur moi-même à toute vitesse et pense que je risque de me réveiller.


  «Mais non. Ma chambre s’est transformée en salle de bain. Je la parcours et trouve un opuscule dont j’ai du mal à lire le titre, car mes deux yeux ne voient pas de la même façon. Il s’agit d’un opuscule édité chez Robert Laffont : Les Trois Points de Cristal2.»


  Le professeur regarde l’assistance comme pour évaluer son degré de compréhension.


  «Vous voyez que la qualification de lucide ne dépend pas du contenu du rêve, qui peut être tout à fait quelconque, mais bien de la conscience d’être en train de vivre un rêve. Est-ce que la nature du rêve lucide est claire pour tout le monde ?»


  Devant les murmures d’acquiescement de l’auditoire, il poursuit :


  «Bien, mais ce n’est pas tout à fait le sujet d’aujourd’hui. Nous y reviendrons plus en détail par la suite. En attendant, il nous faut commencer par le début, c’est-à-dire le souvenir des rêves. Ce souvenir doit être cultivé et développé. Pour cela il faut prendre l’habitude de noter vos expériences oniriques. Vous remarquerez vite par vous-même qu’un journal de rêves est indispensable : au début de l’entraînement, le souvenir des rêves est particulièrement volatil.


   Alors, c’est plutôt un nocturnal,» suggère un élève grand, blond, aux cheveux longs, et large d’épaules.


  Sa remarque lui vaut des regards appréciateurs de l’assistance, mais le professeur ne semble nullement impressionné.


  «Que vous l’appeliez journal ou nocturnal n’a aucune importance, du moment que vous notez vos rêves dedans, répond-il. Mais puisque l’on peut avoir des rêves en plein jour, au cours de la sieste, et que, de plus, le premier sens du mot jour inclut la nuit, le terme journal me paraît plus approprié.»


  Michel, son collaborateur, intervient pour clore cette parenthèse lexicale qu’il a l’air de juger superflue.


  «Profitez-en pour donner libre cours à votre inventivité. Faites-en un journal de bord de l’Enterprise onirique dont vous êtes le capitain3, ou un carnet de créativité, si cela vous inspire. L’important, c’est de se sentir libre vis-à-vis des outils qu’on utilise.


   Cela a l’air plus simple que je ne croyais ! me dit mon voisin qui me donne l’impression d’être à l’aise et de me connaître depuis longtemps.


   Ah oui, en apparence seulement, lui réponds-je calmement, car, croyez-moi, ce travail n’est pas si facile que ça. On se dit que c’est du tout cuit et puis, au bout d’un moment, on s’aperçoit qu’il faut remettre de la sauce ou un peu de piment.


   Pour ceux qui n’ont pas encore pris l’habitude de noter leurs rêves, reprend le professeur, l’achat de ce cahier ou de ce carnet est le premier pas pour démarrer votre travail et le marquer en quelque sorte de votre détermination ! Sa présence sur votre table de chevet  sans oublier le stylo  montrera à votre subconscient que vous avez vraiment l’intention de vous souvenir de vos rêves.»


  Devant la mine étonnée de certains, le professeur croit bon de faire une comparaison.


  «Supposez que quelqu’un menace de vous tuer ? Dans quel cas le prendrez-vous le plus au sérieux : s’il vous affronte à mains nues, ou s’il tient un couteau de cuisine ?»


  Michel, surprenant quelques regards étonnés par l’humour un peu particulier du professeur, intervient à nouveau.


  «Résumons la situation. Vous achetez un cahier, vous lui donnez un nom pour vous imprégner de l’idée qu’il a une fonction bien particulière et qu’il ne fera l’objet d’aucune autre utilisation. Appelez-le comme cela vous chante : cahier magique, carnet onirique, journal de bord ou n’importe quoi qui vous parle. Déposez-le avec un stylo tout près de votre lit afin de ne pas avoir à vous déplacer pour prendre des notes.


   Je n’ai toujours pas compris en quoi consiste ce cours» dit la jeune femme aux cheveux longs, sûrement à son ange gardien.


  Dans la grande salle de l’hôpital, un silence se fait de nouveau entendre, une fée passe et me frôle. Tandis que Michel distribue des polycopiés, les élèves attendent religieusement que le cours reprenne.


  «Michel est en train de vous donner quelques feuillets. Sur la première fiche, vous noterez vos coordonnées. Sur les suivantes, vous trouverez le programme de la formation et les exercices à faire. Mais j’insiste sur ce point : procurez-vous un cahier qui servira de lien entre vos rêves et votre vie diurne.


   Ah, le secret se situe dans un couloir menant aux rêves !» me chuchote à l’oreille mon voisin très bavard.


  L’homme a une grande barbe brune et des yeux très noirs, et son regard exprime de la curiosité, de la malice et aussi beaucoup de sympathie.


  «Je me présente, je m’appelle Roberto et je m’intéresse à toutes les recherches paranormales, surtout quand elles sont liées à la créativité. Vous comprenez, j’adore l’écriture et je suis toujours à la recherche d’inspiration, pas vous ? me dit-il.


   Oui, heu, oui, un peu. Moi c’est Cattia et j’aime beaucoup l’écriture, la poésie et la photographie, et aussi tout ce qui touche de près ou de loin à l’ésotérisme !» lui réponds-je, confiante.


  Pendant ce temps, le professeur continue son cours.


  «Si cela peut vous inciter à noter vos rêves, rappelez-vous que la nuit porte conseil. Pensez aux enseignements qu’ont laissés les grands rêveurs comme Hervey de Saint-Denys, les Grecs de l’Antiquité, les Senoï, les Amérindiens, les chamans et aussi les Tibétains. Il serait bon que vous lisiez quelques œuvres sur le sujet».


  À ces mots, Michel inscrit sur le tableau différents titres de livres tandis que les élèves recommencent à bavarder.


  «Je ne pensais pas que le rêve était quelque chose de magique et de si extraordinaire que ça ! nous dit la jeune femme aux cheveux longs, tout en se tournant vers Roberto et moi.


   Ce n’est pas le rêve en lui-même qui est magique, mais c’est la maîtrise de ses rêves qui le devient ! lui répond Roberto.


   Ah bon, alors, je vais rester. J’étais un peu déçue du sujet parce qu’on m’avait dit que j’allais apprendre des choses extraordinaires. Vous comprenez, j’adore tout ce qui a un rapport avec la magie, la sorcellerie. Ah, au fait je m’appelle Émeline ! Et vous ?


   Moi, c’est Roberto et voici Cattia que je viens de rencontrer. Ici, vous savez, Émeline, la magie, je crois qu’elle se situe dans les opportunités que l’on se donne !


   Elle est aussi dans la créativité, ajouté-je, et je suis sûre que les formules secrètes ne le sont pas tant que ça, il suffit juste d’être un peu curieux, travailleur et très attentif aux signes que nous envoie notre destin !


   Oh, tout cela me paraît incroyablement passionnant. Je vous laisserai mes coordonnées, Cattia et Roberto. Je frémis d’avance rien qu’à l’idée de connaître toutes ces formules !»


  Émeline se retourne en faisant bouger sa belle chevelure d’un mouvement harmonieux. Elle a les yeux très clairs et un regard perçant. Elle me donne l’impression d’être une fée qui vient de naître sur cette terre et qui est prête à tout apprendre à la condition extrême que cela se passe dans le feu de la passion.


  «Bon, je vois que vous avez noté les références, nous dit le professeur. Tâchez d’avoir lu au moins un livre d’ici le prochain cours. Quoi qu’il en soit, sachez que plus vous vous intéresserez au monde onirique et plus vos rêves se développeront.»


  Michel ajoute : «La maîtrise du savoir onirique vous rendra plus imaginatifs. En rêvant intelligemment, vous augmenterez le potentiel créateur qui est en vous et votre personnalité s’épanouira harmonieusement. Certains tirent même de leurs rêves des œuvres artistiques !».


  À ces mots, Roberto et moi, nous nous regardons, heureux et satisfaits d’assister à ce cours pas comme les autres. Une amitié naît et une complicité se dessine sur la toile magique de nos rêves.


  Le professeur, sans doute dans un souci pédagogique, revient sur un point qu’il a déjà abordé.


  «La maîtrise de ce sujet passe évidemment par le rappel du rêve et c’est pour cela que je vous ai parlé de cahier de rêves. En notant vos rêves avec régularité, leur souvenir va se développer, autant en quantité que sur la durée de rétention après le réveil.»


  Les élèves prennent des notes. Ils ont l’air agréablement surpris, peut-être s’imaginaient-ils que ce serait plus compliqué.


  «En plus du récit des rêves, il est indispensable au départ de tenir une sorte de journal de bord qui donne leurs conditions d’obtention : date, heure du coucher ou du réveil, correspondance entre les événements oniriques et ceux des jours précédents  ou suivants. Ainsi encadrée, votre vie onirique gagnera en force. Même si certains rêves vous paraissent futiles ou insignifiants, notez-les. Mettez-les en valeur, par exemple à l’aide d’illustrations. Extrayez leur essence en leur donnant un titre. Vous pouvez aussi y adjoindre un sous-titre, une phrase qui en résume l’histoire ou souligne votre état émotionnel, ça vous servira par la suite. Signalez en marge les personnages récurrents, ou bien les événements marquants. Au fil du temps, ce journal de rêves deviendra une sorte de compagnon, voire de guide.»


  D’un coup d’œil circulaire, le professeur s’assure que tous les participants disposent d’un polycopié avant de poursuivre.


  «Michel vous a distribué les exercices pour le rappel du rêve, car avant tout travail sur la conscience onirique, c’est la première démarche essentielle. Je vais ajouter une méthode d’induction que vous utiliserez le soir avant de vous coucher. D’abord, lisez les instructions  ce que, au passage, vous pouvez faire aussi dans la journée  et quand vous sentez que vous allez vous endormir, respirez en comptant mentalement de façon décroissante. Ne choisissez pas un décompte trop long pour ne pas risquer de vous endormir inopinément. Commencez par une série de 3 à 1 : sur le premier expir vous comptez «3», sur le deuxième «2» et ainsi de suite. Si cela ne suffit pas, recommencez, éventuellement avec un décompte un peu plus long, disons de 7 à 1. Vous pouvez intensifier l’effet en imaginant une sensation de descente. Cela modifie votre état de conscience et la dominante de vos fréquences cérébrales.


  «Puis, si ce n’est pas encore fait, laissez la respiration se régulariser et, lorsque vous êtes complètement détendu, dites : «je me souviens de mieux en mieux de mes rêves au réveil». Donnez à votre déclaration une forme plus étoffée si cela fait plus impression sur vous, du genre : «je veux cette nuit, comme chaque nuit, me souvenir de mes rêves, et il m’est très facile de m’en souvenir au réveil». Répétez-la plusieurs fois, l’idéal étant de la prononcer à haute voix au moment de l’endormissement, sans perturber votre plongée dans le sommeil. Dans le cas où l’assoupissement rend vos paroles incohérentes, contentez-vous de conserver votre intention à l’esprit.


  «Lorsque vous vous réveillez, si les rêves ne sont pas déjà là, avant de faire quoi que ce soit, avant même de bouger, répétez-vous mentalement : «je me rappelle dès à présent mes rêves» ou «je me rappelle immédiatement mes rêves».Au besoin, répétez la respiration de 3 à 1 pour vous maintenir dans l’état intermédiaire entre sommeil et éveil où le souvenir des expériences oniriques est facilité. Dès que le rêve surgit, notez-le. Ne vous laissez pas impressionner ou décourager les jours où rienne vient. Persévérez. Petit à petit les rêves seront de plus en plus détaillés. À la longue, les chiffres joueront le rôle d’une injonction de type hypnotique pour se souvenir des rêves.


  «Dans la journée, pensez à votre vie onirique, relisez vos exercices ainsi que votre cahier de rêves. Cela vous ancrera dans la conviction que vous pouvez vous souvenir de vos rêves. Cherchez les liens entre les différents rêves. Retrouvez-vous les mêmes personnages ? Vivez-vous les mêmes événements ? Posez-vous des questions afin d’analyser votre progression dans ce domaine, mais ne tirez pas de conclusion hâtive. Si, au début, vous avez du mal à vous rappeler vos rêves, soyez patients. Au besoin, faites une pause, et reprenez vos exercices un ou deux jours après.»


  Les élèves sont toujours silencieux et quelque peu hébétés par la force du discours, et même mon voisin Roberto ainsi qu’Émeline sont plongés dans une réflexion intense.


  «Cela peut paraître simple et compliqué à la fois, continue le professeur, mais une chose est sûre, c’est que ce seul préalable développe énormément la conscience de rêver. Quand nous commençons à nous intéresser à notre vie onirique, notre équilibre intérieur se modifie et nos processus mémoriels et comportementaux se transforment en fonction de cette prise de conscience !»


  Michel se hâte de préciser les propos sibyllins du professeur.


  «L’intention tournée vers les rêves permet de lever le voile sur les parties d’ombre qui subsistent en nous, afin de faire la lumière et de vivre une vie plus créative ! Je vous parle de ma propre expérience, car depuis que je travaille sur mes rêves, j’ai constaté que les cauchemars se faisaient de plus en plus rares, que je me sentais mieux à mon réveil, et aussi que j’avais l’impression de bien maîtriser les événements de ma journée et que j’évoluais dans le sens positif des choses. Alors, bon courage et faites de beaux rêves !»


  


  Nous sortons du cours, quelque peu ébahis, car nous sentons que nul mot n’est assez fort pour décrire ce premier cours magique. Émeline, Roberto et moi-même échangeons nos coordonnées, heureux de nous être rencontrés dans un univers riche en couleurs.


  Appendice


  

  Exemples d’écriture inspirée par des rêves


  

  Au cours des années qui ont suivi l’enseignement dispensé à l’hôpital Sainte-Anne, Catherine Dalançon a, par la méthode du rêve éveillé, obtenu, au cours de ses rêves de sommeil, des textes inspirés par divers chanteurs. En voici deux exemples.


  

  LE POÈTE MAUDIT (Serge Gainsbourg)


  

  Dis-leur tout fort


  Qu’il vaut mieux


  Pour devenir vieux


  Ne pas avoir tous les torts.


  Le poète maudit vous dit...
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