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    À PROPOS DE L’AUTEURE

    
      Le Dr Clare R. Johnson est présidente et directrice générale de la plus grande organisation mondiale dédiée au rêve, l’International Association for the Study of Dreams (IASD, Association internationale pour l’étude des rêves). Rêveuse lucide régulière depuis l’enfance, Clare bénéficie d’une expérience personnelle du rêve lucide de plus de quarante ans. En 2007, elle a consacré son doctorat au rêve lucide en tant que force créatrice, une première. Elle étudie le rêve lucide depuis vingt-cinq ans et, depuis quinze ans, donne des cours pratiques destinés à accéder au potentiel créatif et de guérison de l’inconscient.

      Clare est l’auteure d’un ouvrage salué par la critique, le Llewellyn’s Complete Book of Lucid Dreaming: A Comprehensive Guide to Promote Creativity, Overcome Sleep Disturbances & Enhance Health and Wellness. Son travail sur le rêve lucide apparaît dans de nombreux documentaires, magazines, anthologies, émissions de radio, de télé et podcasts. Elle intervient régulièrement lors de conférences internationales, sur des sujets aussi variés que l’apport du rêve lucide à l’approche de la mort, les problèmes de sommeil, les techniques de rêves lucides et les solutions aux cauchemars.

      Romancière, nouvelliste primée et poète, Clare a écrit deux fictions inspirées par le rêve lucide sous le nom de Clare Jay. Breathing in Colour raconte comment le rêve lucide peut soigner un traumatisme et Dreamrunner explore la lucidité, comme remède à des cauchemars à la fois violents et bouleversants. Défenseuse passionnée du rêve lucide et du travail sur le rêve en tant que méthode pour valoriser les enfants, elle a coédité un ouvrage sur les rêves et cauchemars chez l’enfant : Sleep Monsters & Superheroes : Empowering Children through Creative Dreamplay. Son essai Dream Therapy : Dream Your Way to Health and Happiness traite de l’effet transformateur du travail sur le rêve dans notre vie.

       

      Clare a également créé un site où vous pouvez la contacter afin d’obtenir des conseils sur les rêves lucides et les cauchemars :

      www.DeepLucidDreaming.com

    

  




  
    
      Au Dr Keith Hearne, pour ses travaux innovateurs

      dans le domaine du rêve lucide.

       

  


AVERTISSEMENT
Cet ouvrage propose des techniques afin de travailler sur le rêve lucide. Il ne se substitue pas à l’avis d’un professionnel. Si vous avez des problèmes de santé, physique ou mentale, consultez votre médecin ou tout autre praticien. L’auteure n’est pas responsable de la conduite du lecteur.
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    INTRODUCTION

    
      Imaginez. Vous êtes allongé dans un lit bien douillet. Vous vous endormez. Vu de l’extérieur, vous semblez inactif et pourtant vous rêvez vite et fort, projeté dans un monde rempli d’images frappantes et d’émotions puissantes, où les lois de la gravité varient et où les poules ont des dents. Vos yeux roulent sous vos paupières, mais vous ne sentez pas votre corps.

      
        Dans votre rêve, vous longez le bord d’une rivière lorsqu’un tigre, muscles saillants et rayures luisantes, surgit devant vous. Une fraction de seconde, vous croisez son regard étincelant. Votre corps déclenche une réaction de peur : l’adrénaline coule à flots, le cœur s’emballe, la sueur perle. Le félin rugit, il va bondir sur vous.

      

      Soudain, vous saisissez la réalité de la situation : vous rêvez ! Quoi que fasse ce tigre onirique, vous savez que vous vous réveillerez en sécurité dans votre lit, sans membre arraché ni chair déchiquetée. Quel soulagement quand vous réalisez que vous êtes « éveillé à l’intérieur de votre rêve » ! Votre vision s’affine, votre cœur ralentit… et la peur disparaît. Émerveillé, vous observez ce tigre hyperréaliste et, à votre grand étonnement, il incline sa tête puissante et avance d’un pas docile à votre rencontre. Stupéfait, vous tendez les doigts et caressez sa fourrure. Votre main vibre de l’énergie orange de ce félin onirique et… vous vous sentez fantastiquement bien.

      Ceci est un rêve lucide.

      Faire un rêve lucide, c’est savoir qu’on rêve pendant le rêve. C’est activer sa conscience éveillée, sans s’éveiller.

      
        « Comment devenir lucide dans mes rêves ? »

         

        Voilà la première question que m’adressent un grand nombre de professionnels venant de tous horizons : artistes cherchant à puiser dans la créativité inépuisable du rêve lucide, journalistes écrivant leur premier article ou toute autre personne estimant qu’il y a mieux à faire que dormir pendant son sommeil ! Nous dormons un tiers de notre vie. Certes, le sommeil est essentiel et réparateur, mais quand nous oublions nos rêves, ce sont des années entières que nous faisons disparaître. Six années pleines à rêver, avec environ 2000 rêves par an ! Que devient cette expérience ? Lorsque nous nous réveillons à l’intérieur de nos rêves, nous pouvons interagir avec notre esprit rêveur. Il est aussi possible d’en apprendre plus en observant avec lucidité les histoires symboliques qui se déroulent au cours de la nuit. Pour ne citer que quelques expériences rapportées par des rêveurs lucides : créer une nouvelle planète, coucher avec une personne éminemment désirable, se lier d’amitié avec des animaux sauvages, voler au-dessus de la surface de l’océan, se transformer en dragon ou en aigle, surfer au bord d’un trou noir, s’incarner dans un genre différent, devenir géant et incroyablement fort, mourir de diverses façons, réaliser des tours de magie, faire léviter des objets ou les faire disparaître atome après atome, examiner les minuscules détails du monde du rêve, s’interroger sur la réalité… et recevoir des réponses, diriger une énergie réparatrice vers soi ou autrui, communiquer avec les personnages de son rêve, ou se dissoudre dans une lumière bienveillante.

        La question « Comment devenir lucide durant ses rêves ? » devient pressante lorsque l’on comprend combien cela se révèle enrichissant et fascinant. Ce livre vous expose des méthodes originales, que j’ai créées et testées lors d’ateliers et de séminaires, qui offrent des résultats tangibles. Il inclut les exercices de lucidité les plus efficaces que j’ai trouvés au cours de décennies d’expérimentation, de recherches et d’enseignement. Je vous propose des outils pour développer votre propre pratique afin qu’elle s’adapte à votre profil de dormeur/rêveur.

        Un des concepts clés de ce livre réside dans le fait que toutes les techniques s’apparentent à des recettes, susceptibles d’être adaptées à votre goût. Lorsque nous interagissons de manière ludique et créative avec ces méthodes, nous augmentons notre degré de conscience ainsi que nos chances de devenir lucide. En parcourant ces pages, vous trouverez de nombreux exercices qui vous aideront à développer activement votre gamme de techniques pour devenir lucide et le rester.

        Certains voudraient sacraliser le rêve lucide. Pourtant, s’il nous ouvre un monde à la fois mystérieux et merveilleux, il n’a rien d’ésotérique. Le rêve lucide est parfaitement normal ! Des enfants le vivent, des personnes âgées… bref, nous tous. J’ai expérimenté mon premier éclair de rêve lucide à trois ans et je connais un octogénaire qui rêve lucide depuis six décennies. Le rêve lucide n’appartient pas uniquement aux moines bouddhistes, aux chamans, aux personnes pratiquant la méditation à haut niveau ou bénéficiant d’un entraînement particulier. C’est absurde ! Soyez lucide à n’importe quel moment, au cours de votre vie éveillée ou de vos rêves. Certes, chacun peut vous offrir sa propre perspective, sa propre version des étapes à parcourir, mais en fin de compte, vous seul les franchirez.

        Tout le monde peut rêver lucide et je vous encourage à découvrir cet état de conscience fascinant et accessible. Revenez sans cesse sur votre expérience pour chercher vos propres « réponses ». Trouvez-les par vous-même ! Rien ne vous en empêche. Lorsque nous imaginons des obstacles, nous les créons. Et ils possèdent uniquement la force que nous leur donnons. Creuser la question du rêve lucide, c’est se pencher sur la puissance incroyable de la conviction et des pensées capables de façonner notre réalité et de… guider nos rêves.

        Les plus impatients espèrent qu’une fois trouvée la technique d’induction du rêve lucide qu’ils cherchaient, ils seront tout de suite au point et n’auront pas besoin de développer d’autres aptitudes, comme la clarté d’esprit ou l’esprit critique. C’est compréhensible : le rêve lucide recèle tant de merveilles et de potentialités qu’on a immédiatement envie de s’y plonger ! Pourtant, même si l’on devient lucide dans un rêve, cette expérience, en raison de sa brièveté, s’avérera sans doute frustrante. Notamment, si l’on ne cultive pas ses compétences de lucidité basiques. Guider son rêve se révèle aussi beaucoup plus simple si l’on travaille avec les outils puissants que sont l’intention, la clarté et l’expectative. Cet ouvrage vous propose également des exercices qui vous aideront à développer ces capacités.

        Lorsque j’ai commencé à rêver lucide, j’aurais bondi de joie si j’avais trouvé un livre exposant des astuces efficaces pour augmenter la fréquence et la durée de mes songes. C’est la raison pour laquelle j’ai écrit ce livre, sous la forme d’un guide pratique, incorporant des méthodes ayant fait leurs preuves. Il a pour objectif de vous aider à devenir lucide, à augmenter la fréquence de vos rêves lucides, à rester lucide plus longtemps et à naviguer avec succès dans ce monde fascinant.

      

      
      
        Comment j’ai découvert le rêve lucide

         

        J’avais trois ans quand je suis devenue très brièvement lucide dans un rêve où je me noyais dans une piscine d’eau turquoise. J’ai réalisé que je pouvais soit rester dans mon rêve et couler soit me réveiller. J’ai choisi l’éveil. Durant toute mon enfance, j’ai joui d’une vie onirique incroyablement riche et vivante. Je faisais des rêves lucides récurrents : je volais au-dessus de chez moi ou je trouvais des livres magiques recelant une sagesse profonde ; le tout émaillé de cauchemars lucides, beaucoup moins sympathiques, où je me retrouvais emmêlée dans des câbles électriques qui bourdonnaient. Mes parents, qui ne s’intéressaient pas aux rêves, se contentaient de me répéter que « les rêves ne sont pas réels ». À mon grand étonnement, car pour moi, il n’y avait rien de plus réel !

        Au Royaume-Uni, à l’université de Lancaster, j’ai commencé à explorer plus sérieusement le rêve lucide et j’ai appris seule à le pratiquer à volonté en utilisant de nombreuses techniques qui apparaissent dans ce livre. En 1995, j’ai rédigé un mémoire sur les rêves lucides. Plus tard, j’ai entamé des recherches en vue d’un doctorat au sein de l’université de Leeds, en Angleterre1, et j’ai découvert l’International Association for the Study of Dreams (IASD, Association internationale pour l’étude des rêves), la plus grande organisation mondiale consacrée aux rêves. À l’époque, la plupart des milieux académiques considéraient le rêve lucide comme une pseudoscience, mais l’IASD a inlassablement soutenu mes investigations. Je me suis rendue pour la première fois à une conférence de l’IASD à Copenhague en 2004 et je suis restée sans voix : enfin, je rencontrais des centaines de personnes qui attachaient autant d’importance aux rêves que moi !

        Une véritable révélation et un énorme coup de pouce au moment où j’affrontais les instances académiques, rétives à la possibilité d’en faire le sujet d’une thèse de doctorat ! Pourtant, le rêve lucide en tant que manifestation du sommeil est scientifiquement prouvé depuis les études novatrices du Dr Keith Hearne en 19752… aussi la science se trouvait-elle de mon côté.

        Aujourd’hui, j’ai l’honneur de présider et de diriger l’IASD. Je suis la première universitaire au monde à avoir soutenu une thèse sur le rêve lucide en tant qu’outil pour l’écriture créative. Je compte plus de quarante ans d’exploration personnelle du rêve lucide, comme rêveuse lucide fréquente depuis l’enfance, et je l’étudie depuis bientôt vingt-cinq ans. Depuis quinze ans, je donne des cours pratiques sur la façon d’accéder au potentiel de guérison, de création et de transformation de l’inconscient. Bref, j’ai fait du rêve lucide ma

        
        
        
      

      
      
        Qu’allez-vous trouver dans ce guide ?
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