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INTRODUCTION 

Qu’y a-t-il au-delà de ce que nous savons de 
nous-mêmes ? Voici une drôle de question pour 
commencer un livre ! C’est pourtant de cela que 
nous allons parler. Les rêves sont au-delà de nous, 
en ce sens que je ne crois pas qu’ils puissent être 
contenus dans le petit espace de notre cerveau.

Mais alors où sont-ils ? Si les rêves ne se réduisent 
pas à un influx chimique, ils sont peut-être le fruit de 
quelque chose de plus grand. Il me semble impos-
sible qu’un message aussi précis et parfaitement 
adressé pour notre évolution puisse provenir unique-
ment d’un cocktail aléatoire de neurotransmetteurs.
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Personnellement, je pense que nous sommes consti-
tués de deux parties. La plus petite est prisonnière 
de notre cerveau, de concepts, de valeurs et de 
croyances liés à notre contexte géographique et 
temporel. Cette partie, qui constitue ce que nous 
appelons la personnalité, a du mal à prendre du 
recul sur tous les éléments qui la caractérisent et la 
définissent.

La plus grande partie, elle, ne connaît aucune prison, 
aucune valeur, aucune limitation, pas de boîte 
crânienne, pas d’hormones, pas de pulsions. Elle 
n’est limitée ni dans le temps ni dans l’espace. Cette 
partie nous connaît mieux que nous-mêmes et ne 
demande d’après moi qu’à nous aider.

Le rêve est un canal de communication entre ces 
deux parties, un pont vers cet autre côté du miroir. 
Il nous révèle ce que nous ne savons pas encore 
de nous ou ne voulons pas voir. Il nous donne 
accès à notre âme ou à notre inconscient, selon nos 
croyances. Il nous ouvre la porte de cette partie de 
nous-mêmes qui n’est soumise ni à l’espace ni au 
temps. Contrairement aux séances classiques de 
psychothérapie, ils nous permettent d’aller au-delà 
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de nos propres résistances portées par la petite 
partie de nous-mêmes, car celles-ci se mettent sur 
pause pendant le sommeil.

Mon parcours de vie m’a amené il y a 15 ans à m’in-
téresser aux rêves.

Peu à peu, je me souvenais de quelques bribes de 
rêves, puis de rêves en entier, bientôt de tous les 
rêves de mes nuits. Les messages devenaient de 
plus en plus compréhensibles. Leur récit symbo-
lique semblait suivre les règles classiques. Je rêvais 
la nuit, je décryptais le jour. Le récit de la nuit venait 
compléter celui du réel pour m’expliquer qui j’étais 
et où j’en étais. Sans ouvrir un livre sur les rêves, 
je comprenais de mieux en mieux leur langage. 
Ils devenaient les compagnons de mon quotidien 
pour m’éclairer dans mon évolution. Je comprenais 
que les rêves nous transmettent d’autres visions de 
nous-mêmes, nous révèlent des parties à explorer, 
répondent à nos questions, nous préviennent des 
défis à venir.

Les rêves ne sont pas complaisants, mais toujours 
bienveillants. Ils nous donnent accès à un monde 
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merveilleux qui ressemble à notre réalité, mais dans 
une fantaisie riche de sens. Derrière leur étran-
geté se cachent des messages construits et précis 
envoyés par notre inconscient pour nous faire gran-
dir et avancer. Une fois que nous avons créé un canal 
avec nos rêves, ils nous révèlent nos dysfonction-
nements dans chacun des domaines de notre vie : 
dans notre vie amoureuse, dans notre vie profes-
sionnelle, au niveau social… Ils nous dévoilent nos 
mécanismes superficiels et profonds, nos zones de 
beauté et d’ombre. Ils sont parfois sévères pour 
nous inciter à réagir et à reprendre le contrôle de 
notre vie. Ils nous montrent nos écueils, nos fausses 
routes et nos croyances illusoires, mais aussi nos 
zones de lumière, nos talents et le meilleur chemin 
à emprunter. Grandir avec les rêves, cela veut donc 
dire accepter l’introspection. Les rêves ne prennent 
pas d’ambages pour nous montrer ce qui est dishar-
monieux. Toutes nos croyances, nos obsessions et 
tout ce qui n’est pas aligné entre notre essence 
profonde et notre personnalité y seront mis en 
lumière.
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Décrypter ses rêves, c’est apprendre à se 
comprendre, découvrir ses croyances et ses valeurs 
structurantes pour se réaligner avec son essence 
profonde.

C’est à cette plongée en vous-même que je vous 
invite à travers ce livre.

L’interprétation des rêves n’est pas réservée à 
certains qui auraient un don ou un talent particu-
lier pour le faire. Tout le monde peut décrypter les 
rêves. Il ne s’agit pas d’une connaissance obscure 
mais, d’après moi, d’une science exacte. Même si les 
rêves peuvent paraître abscons, il s’agit d’un mode 
de communication subconscient codifié et structuré 
que nous pouvons comprendre de manière analy-
tique. Il suffit de suivre une méthodologie adaptée 
et d’utiliser les bons outils pour appréhender ce 
langage, où les symboles sont comme les mots 
d’une phrase. Il s’agit d’en assimiler les mécanismes 
et, comme pour toutes les langues, de pratiquer 
régulièrement pour en acquérir une compréhen-
sion fluide.
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L’objectif de cet ouvrage est de vous rendre auto-
nome dans l’analyse des rêves. Vous trouverez dans 
ce livre tous les outils nécessaires pour comprendre 
vos rêves puis, dans un second temps, ceux que 
l’on vous confiera. Nos rêves sont toujours les plus 
difficiles à appréhender, mais ils sont le meilleur 
entraînement pour ensuite interpréter ceux des 
autres. Vos premiers succès d’interprétation devien-
dront rapidement une motivation pour progresser.

Ainsi, en comprenant vos rêves, en plus du message 
qu’ils vous transmettent, vous pourrez devenir 
des passeurs pour cette science qui, je crois, ne 
demande qu’à être révélée largement.

L’interprétation des rêves est un formidable outil 
d’introspection encore trop peu exploité de nos 
jours. J’ai pour ambition de démocratiser le langage 
des rêves, car il nous permet d’accéder à l’autre 
côté du miroir, au-delà de nos propres résistances, 
au cœur de notre inconscient, où se trouvent les 
mécanismes les plus ancrés et les plus influents de 
notre personnalité.
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Après une partie théorique nécessaire pour poser les 
bases de l’interprétation des rêves, nous plongerons 
dans l’analyse des principaux symboles oniriques. 
Nous verrons au travers de nombreux exemples de 
rêves comment interpréter en situation réelle les 
symboles élémentaires pour comprendre chaque 
nouveau symbole rencontré sans avoir besoin de 
consulter systématiquement un dictionnaire des 
rêves. Je vous partagerai ensuite trois autres clés 
d’interprétation pour vous permettre d’analyser plus 
finement les récits oniriques. Nous achèverons notre 
voyage dans les profondeurs de l’inconscient par 
quelques perspectives permettant d’aller encore 
plus loin dans l’analyse des rêves.

Je vous souhaite une belle lecture et une très enri-
chissante plongée en vous-même.
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COMMENT SE SOUVENIR  

DE SES RÊVES ?

Pour pouvoir décrypter ses rêves, il faut d’abord 
s’en souvenir. C’est relativement simple. Je vous 
propose trois méthodes qui donnent des résultats 
rapidement.

LE POUVOIR DE L’INTENTION

Avec la conscience et l’envie de vous approprier 
un nouvel outil d’introspection, les rêves vont se 
révéler à vous. Je crois qu’une conscience plus 
élevée de nous-mêmes ne demande qu’à libérer 
cet accès pour entrer en contact. Il n’est donc pas 
difficile de se souvenir de nos rêves, car en réalité 
ils ne demandent que ça. Il suffit de quelques 
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jours pour obtenir les premiers résultats. L’accès 
de notre inconscient vers notre conscience se crée 
très rapidement pour que nous puissions recevoir 
les premiers messages. Une fois ouvert, ce canal le 
restera et nous pourrons recevoir les informations 
quotidiennement.

Il s’agit de maîtriser ses pensées à un moment parti-
culier. Il suffit de s’endormir avec la volonté de se 
souvenir de ses rêves et de garder cette idée fixe 
en tête en laissant le moins de place possible aux 
autres pensées. Alors, chassez vos pensées parasites 
et dites-vous que vous avez envie de rêver et de 
décrypter vos rêves. Vous pouvez par exemple vous 
répéter intérieurement : « J’ai envie de m’approprier 
ce nouvel outil que sont les rêves et de savoir ce que 
mon âme/mon inconscient a à me dire. »

S’endormir avec cette idée simple amène très vite 
des résultats, mais rarement le premier soir. Il peut 
être frustrant la première nuit de ne pas se souvenir 
de ses rêves alors que la méthode a été correc-
tement suivie. C’est comme s’il fallait du temps 
pour préparer notre système. Les résultats viennent 
généralement le troisième jour. Alors, ne vous 
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découragez pas et répétez la méthode tous les soirs. 
Rapidement, les premières bribes de rêves resteront 
en mémoire au réveil, puis un rêve en entier, puis 
plusieurs rêves.

LES BOULES DE LUMIÈRE

Je vous propose deux autres méthodes pour vous 
souvenir de vos rêves. Elles sont plus méditatives et 
proviennent d’un livre sur le yoga des rêves dont j’ai 
malheureusement oublié le titre. Ces méthodes se 
pratiquent également au moment de l’endormisse-
ment, les yeux fermés. Vous les trouverez peut-être 
plus adaptées si vous n’avez pas l’habitude de chas-
ser vos pensées.

Pour la première, il s’agit de visualiser dans votre 
tête une boule de lumière et de la faire grandir à 
l’infini. Imaginez cette boule grandir petit à petit : 
d’abord un point dans votre cerveau, elle va grossir 
jusqu’à englober votre corps, votre lieu de vie, votre 
ville, votre pays, la planète, puis l’univers.

Si vous n’avez pas trouvé le sommeil quand vous 
arrivez à l’univers entier, refaites le cheminement 
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inverse : voyez la boule diminuer de l’univers jusqu’à 
un point de votre cerveau, puis recommencez 
jusqu’à ce que sommeil arrive.

La dernière méthode est plus simple : il suffit de 
visualiser une boule de lumière autour de votre tête 
(sans la faire grandir) et de vous endormir avec cette 
vision.

Ces trois méthodes sont très efficaces et donnent 
souvent des résultats à partir du troisième jour. Il est 
tout à fait possible de panacher les méthodes, d’uti-
liser l’une, puis l’autre, et de conserver celle avec 
laquelle vous êtes le plus à l’aise. Une fois le canal 
ouvert, il le restera.

LE CARNET DE RÊVES

Avant de vous coucher, prenez l’habitude de placer 
votre carnet et un stylo à proximité de votre lit. Au 
moment où vous vous réveillez, prenez quelques 
instants pour vous remémorer les images, les sensa-
tions et les émotions qui ont émergé pendant votre 
sommeil.
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Ensuite, prenez votre carnet et écrivez tout ce dont 
vous vous souvenez, même si cela vous semble insi-
gnifiant ou confus. Les parties du rêve dont nous 
nous souvenons sont celles à interpréter tandis que 
les parties du rêve que nous oublions n’avaient pas 
besoin de venir à notre conscience. Je crois que nos 
souvenirs sont toujours justes. 

Quelle que soit la longueur du souvenir onirique, il 
sera intéressant de l’interpréter. Parfois, le rêve se 
résume à une ou deux images, mais si vous vous en 
souvenez, c’est qu’il s’y trouve un message. Pour 
moi, tous les souvenirs oniriques sont des messages 
de notre inconscient à s’approprier et il est impor-
tant de tenter de les décrypter. Chaque symbole 
confirme la cohérence du message, et chaque 
souvenir, même insignifiant, apporte une précision. 
Il n’est pas possible d’ignorer un élément d’un rêve, 
car rien n’est le fruit du hasard. 

Je vous invite donc à noter vos rêves chaque matin. 
N’hésitez pas à noter des mots-clés, des couleurs ou 
des formes. Tout ce dont vous vous souvenez même 
si cela n’a pas nécessairement de sens. L’important 


