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Partie 1 : 

Quand le rêve frappe à la porte 

La naissance de ma curiosité pour le langage onirique et les premières rencontres 

marquantes. 

1.1 – Une première nuit qui m’a réveillé 

Je m’en souviens comme si c’était hier. Cette nuit-là, un rêve m’a littéralement réveillé, pas 

seulement au sens physique, mais dans quelque chose de plus profond. J’étais encore jeune 

adulte, et rien ne me prédestinait à accorder de l’attention à mes rêves. Pourtant, celui-ci m’a 

laissé une sensation étrange, comme une empreinte invisible. J’étais dans un lieu inconnu, 

baigné d’une lumière bleue, et une voix douce mais déterminée me disait une phrase 

énigmatique : « Tu sais déjà. » À mon réveil, le calme était apparent, mais à l’intérieur, tout 

s’était mis en mouvement. 

Je n’ai pas tout de suite compris ce que ce rêve venait me dire. Je ne l’ai même pas noté. Mais 

il est revenu me hanter, plusieurs fois, presque identique. Ce n’est que bien plus tard, en 

revisitant ce souvenir avec un regard neuf, que j’ai compris : c’était une invitation à me 

reconnecter à ce que j’avais enfoui, à cette forme de savoir intuitif que l’on porte sans 

toujours oser l’écouter. Ce rêve n’était pas un message à décoder, mais un appel. Et cet appel, 

même s’il m’a fallu des années pour y répondre pleinement, ne m’a plus jamais quitté. 

1.2 – De l’étrangeté à l’évidence 

Après ce premier rêve marquant, d’autres ont suivi. Plus flous, parfois absurdes, mais toujours 

empreints d’une sensation étrange, comme si quelque chose cherchait à se dire autrement. À 

l’époque, je ne savais pas encore les écouter. Je les abordais avec curiosité, parfois avec 

agacement, incapable de discerner leur sens profond. J’avais le réflexe d’en chercher la « 

signification », de les faire entrer dans des cases, comme s’il existait une clé universelle. Je 

compulsais des dictionnaires des rêves, pensant qu’un symbole avait une seule vérité. Mais 

plus je cherchais à comprendre, plus je m’éloignais de ce que je ressentais. 

Un jour, j’ai cessé de vouloir tout traduire. J’ai commencé à simplement être avec le rêve. À 

le relire à voix haute. À le laisser résonner. Et c’est là que quelque chose s’est ouvert : les 

images parlaient à mon corps, pas à mon mental. Ce n’était plus une question d’analyse, mais 

de résonance. Une forme d’évidence intérieure a émergé. Non pas une vérité objective, mais 

une justesse personnelle. Le rêve devenait un compagnon silencieux, un miroir doux mais 

exigeant. Ce basculement a marqué le début d’une autre façon de vivre mes nuits, plus 

profonde, plus sensible, plus libre. 

1.3 – L’appel discret du symbole 

Ce n’était pas un langage que j’avais appris à l’école, ni même dans mes premières lectures de 

développement personnel. Et pourtant, les rêves revenaient nuit après nuit, parfois simples, 

parfois déroutants, toujours porteurs d’images que je ne pouvais ignorer. Un chat blessé, une 

maison sans toit, une mer qui se retirait... Ces symboles semblaient s’imposer sans 

explication. Je ne comprenais pas encore, mais je sentais qu’ils touchaient juste. 
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Petit à petit, j’ai cessé de vouloir les traduire en mots clairs. J’ai commencé à les accueillir 

avec une forme de respect silencieux. Le symbole, je l’ai compris ensuite, ne parle pas à notre 

logique, il nous traverse. Il se présente pour nous faire vivre quelque chose, pas pour qu’on le 

décrypte trop vite. C’est à travers cette lente écoute que j’ai trouvé mes premiers appuis pour 

accompagner d’autres personnes en sophrologie. 

Le rêve m’a appris la patience, l’humilité, et surtout, la souplesse. Il m’a montré que chaque 

image porte en elle plusieurs vérités possibles, et que la juste lecture est toujours celle qui 

résonne dans le cœur du rêveur. Ce fut là, je crois, le point de départ discret mais déterminant 

de mon approche actuelle : une écoute vivante, sensible et symbolique. 
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Partie 2 : 

De la nuit à la lumière 

Comment mes propres rêves ont éclairé ma pratique et ma compréhension de l’être humain. 

2.1 – Le rêve comme lanterne intérieure 

Il y a des périodes dans une vie où l’on se sent perdu, déconnecté de soi-même, comme dans 

un brouillard. Pour moi, c’est souvent dans ces moments-là que les rêves sont apparus avec le 

plus de clarté. Ils n’étaient pas toujours agréables, mais ils étaient justes. Un jour, alors que 

j’hésitais à quitter une situation professionnelle confortable mais vide de sens, j’ai rêvé que je 

marchais dans un couloir sans issue, les pieds nus, et que toutes les portes autour de moi 

étaient verrouillées — sauf une, entrouverte, au fond à gauche. Je me suis réveillé avec une 

certitude paisible : il était temps de changer de direction. 

Ce genre de rêve ne décide pas à ma place. Il ne donne pas d’ordre. Il éclaire. Il me montre où 

je suis, parfois avec brutalité, parfois avec douceur. Il agit comme une lanterne intérieure : il 

ne balaie pas toute l’obscurité, mais il éclaire juste assez pour que je puisse faire un pas. Puis 

un autre. 

Avec le temps, j’ai appris à ne plus chercher uniquement les « beaux » rêves. Ce sont souvent 

les plus dérangeants qui contiennent les messages les plus libérateurs. Ils sont le langage 

sincère de l’âme, celle qui connaît le chemin, même quand moi, je l’ai oublié. 

2.2 – La symbolique comme outil de connaissance de soi 

En analysant mes rêves, j’ai découvert une vérité que je n’avais pas vue venir : je ne me 

connaissais pas si bien que je le croyais. Les symboles, parfois anodins en apparence, venaient 

pointer des blessures anciennes, des désirs enfouis, ou des parties de moi que j’avais laissées 

de côté. Un jour, j’ai rêvé d’un oiseau enfermé dans une cage dorée. Au réveil, ce rêve m’a 

bouleversé. J’ai mis du temps à comprendre qu’il parlait de moi, de ma tendance à me 

conformer, à m’auto-limiter sous prétexte de sécurité. 

Ce n’était pas un simple rêve, c’était un miroir. Et ce miroir, à travers la symbolique, m’a 

forcé à regarder ce que j’avais appris à éviter : mes contradictions, mes peurs de déplaire, mon 

besoin de contrôle. À travers les images oniriques, j’ai appris à reconnaître ce que je refoulais, 

à mettre des mots sur ce que je ne savais pas dire en pleine lumière. 

La symbolique n’impose rien. Elle suggère, elle accompagne. Elle m’a permis de 

m’approcher de moi-même avec plus d’authenticité. C’est une pédagogie douce, mais 

exigeante. Une invitation à se réconcilier avec tout ce qui nous compose, même ce qu’on 

préférerait ne pas voir. 

2.3 – Intégrer le rêve dans la pratique du quotidien 

Les enseignements issus de mes rêves ne sont pas restés dans un journal ou dans une réflexion 

abstraite. Très vite, ils ont infusé dans ma manière d’être au monde. Ils ont modifié ma 

posture intérieure, mes priorités, et surtout, mon regard sur l’autre. En tant que sophrologue, 

je suis devenu plus attentif aux signes subtils, aux mots choisis inconsciemment, aux silences. 

J’ai compris que derrière chaque tension corporelle, chaque soupir ou chaque résistance, il y a 
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parfois une image intérieure qui cherche à émerger, un rêve éveillé qui ne dit pas encore son 

nom. 

Dans mes accompagnements, je n’impose jamais l’analyse des rêves. Mais quand une 

personne me parle spontanément d’un rêve marquant, je l’accueille avec la même qualité de 

présence que lors d’un exercice de sophronisation. Je ne cherche pas à interpréter. Je l’invite à 

se poser avec son image, à la déplier doucement, à en ressentir l’écho dans son corps. 

Cette façon d’intégrer le rêve à la pratique sophrologique est devenue pour moi une évidence : 

le rêve est une matière vivante, précieuse, qui complète et enrichit la conscience. Il est un pont 

entre l’invisible et l’agir, entre la nuit et le jour, entre l’être profond et la parole partagée. 
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Partie 3 : 

Le rêve, miroir du corps et de l’âme 

Explorer les liens entre somatisation, symboles et conscience corporelle. 

3.1 – Quand le corps parle la nuit 

Il m’est arrivé de rêver que je courais pieds nus sur des pierres tranchantes, ressentant chaque 

aspérité, chaque coup. À mon réveil, mon corps était tendu, mes mollets douloureux, comme 

si j’avais réellement couru. Ce genre d’expérience m’a longtemps troublé, jusqu’à ce que je 

comprenne que le rêve n’était pas seulement un théâtre mental : c’était aussi un langage du 

corps. 

Le corps, même endormi, garde une mémoire vivante. Il utilise parfois le rêve pour signaler 

ce qu’on n’écoute pas en journée : une fatigue ignorée, une tension persistante, un 

déséquilibre intérieur. Il transforme ses messages en images fortes, capables de traverser les 

défenses du mental. Ce que je n’osais pas ressentir dans l’éveil, je le vivais dans le rêve, 

souvent avec une intensité décuplée. 

En sophrologie, le corps est central. J’ai appris à l’écouter avec délicatesse. Mais les rêves 

m’ont montré une autre profondeur : celle d’un corps qui parle en silence, qui transmet sans 

discours. Chaque image onirique est une sensation déguisée, un appel du corps à être reconnu, 

accueilli, entendu. 

C’est dans cette reconnaissance que commence souvent le soulagement, parfois même avant 

tout travail conscient. Le rêve, lui, a déjà fait une part du chemin. 

3.2 – Le rêve comme messager émotionnel 

Il y a des émotions que l’on porte en soi sans même les nommer. Des colères rentrées, des 

tristesses que l’on nie, des peurs bien rangées sous le tapis du quotidien. Mais la nuit, ces 

émotions reprennent vie, souvent sous une forme inattendue. J’ai rêvé un jour d’un incendie 

qui dévastait ma maison d’enfance. Ce rêve m’a réveillé en sueur, le cœur battant. Sur le 

moment, j’y ai vu une catastrophe. Mais en y revenant, j’ai compris : il ne s’agissait pas d’un 

drame futur, mais d’un processus intérieur. Une ancienne version de moi brûlait pour laisser 

place à une nouvelle. 

Le rêve ne dit jamais les choses directement. Il les transpose, il les exagère parfois, mais c’est 

pour mieux frapper à la porte de notre conscience. Il est un messager loyal de nos émotions 

enfouies. Il vient les représenter, les incarner, leur donner une voix symbolique. En les 

accueillant sans jugement, j’ai souvent ressenti un apaisement profond, comme si quelque 

chose en moi avait enfin été reconnu. 

Dans ma pratique, je vois combien ces rêves émotionnels libèrent. Ils sont des soupapes, mais 

aussi des révélateurs. Ils montrent ce que le jour tait. Et ils ouvrent la voie d’un dialogue 

sincère avec soi-même. 
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3.3 – L’unité corps-esprit au cœur du processus onirique 

Plus j’ai avancé dans l’écoute des rêves, plus j’ai constaté une évidence : le rêve n’est ni 

purement psychique, ni simplement émotionnel. Il est une manifestation globale de l’être, un 

pont vivant entre le corps, l’âme, l’histoire et le souffle. Ce qui se joue la nuit n’est pas coupé 

de la réalité : c’est sa prolongation symbolique. Un mal de dos récurrent peut apparaître en 

rêve sous la forme d’un fardeau porté sur les épaules, ou d’un escalier interminable à gravir. 

Une difficulté relationnelle peut prendre la forme d’un animal blessé, d’une maison fracturée. 

Dans ces images, tout est lié : le corps exprime, l’émotion colore, la mémoire construit les 

décors. Le rêve unit ce que l’on croyait séparé. Il ne s’agit pas d’en faire une analyse clinique, 

mais d’accueillir cette unité. De l’habiter. En sophrologie, nous cherchons à réconcilier ces 

différentes dimensions de l’être. Le rêve, lui, le fait naturellement, à condition de lui accorder 

notre attention. 

C’est en comprenant cela que j’ai cessé de voir le rêve comme un phénomène étrange ou 

secondaire. J’ai commencé à le reconnaître pour ce qu’il est : un processus d’intégration 

profond, un allié précieux sur le chemin de l’équilibre intérieur. 
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Partie 4 : 

La relaxation au service du rêve 

Comment les états de conscience modifiés facilitent la résonance avec le monde onirique. 

4.1 – Ouvrir les portes de l’inconscient en douceur 

Le rêve, pour se manifester, a besoin d’un espace. Il ne surgit pas sous la contrainte ni dans 

l’agitation. Il émerge lorsque l’agitation se retire, lorsque la vigilance ordinaire se relâche, 

lorsque le mental cesse de vouloir contrôler. C’est là que la relaxation, telle que je la pratique 

en sophrologie, devient une véritable clé. En ralentissant la respiration, en apaisant le tonus 

musculaire, en recentrant l’attention sur les sensations internes, on crée les conditions 

propices à l’émergence du monde symbolique. 

Dans ces états modifiés de conscience, la frontière entre le conscient et l’inconscient devient 

plus perméable. Des souvenirs remontent, des images surgissent, parfois même des fragments 

de rêves oubliés refont surface. Le corps se fait plus réceptif, plus vivant. Et le mental, au lieu 

d’imposer, commence à écouter. 

C’est ainsi que j’ai vu naître, chez moi comme chez les personnes que j’accompagne, une 

nouvelle disponibilité au rêve. Une capacité à accueillir ce qui vient sans jugement, sans 

précipitation. La relaxation n’est donc pas une fin en soi, mais une passerelle : elle prépare le 

terrain, elle ouvre une porte. Et derrière cette porte, souvent, se trouve un rêve en attente. Un 

message. Une image. Une part de soi oubliée qui demande à être entendue. 

4.2 – Entre veille et sommeil : le rêve éveillé spontané 

Il existe un état singulier, fragile, mais d’une richesse étonnante : cet entre-deux où l’on n’est 

plus tout à fait éveillé, mais pas encore endormi. Cet espace flottant, je l’ai longtemps traversé 

sans en mesurer la valeur. Puis un jour, en pleine séance de relaxation, les images sont venues 

sans que je les appelle : une forêt lumineuse, un vieil homme au regard bienveillant, une 

pierre que je tenais dans la main. Rien de construit, rien d’imaginé. C’était un rêve… mais en 

pleine conscience. 

Ce phénomène, que l’on appelle parfois « rêve éveillé spontané », survient dans un état de 

conscience modifié, proche de celui que la sophrologie permet d’atteindre. Les images 

s’imposent, s’organisent, racontent quelque chose. Elles ne sont pas des fantasmes ou des 

projections volontaires : elles surgissent avec leur propre logique, leur propre énergie. 

Ce type d’expérience m’a profondément marqué. Il m’a appris qu’il n’était pas nécessaire 

d’attendre la nuit pour entrer en contact avec notre monde symbolique. Dans le calme de la 

relaxation, une porte s’ouvre. Et ce qui vient de l’intérieur peut être tout aussi puissant qu’un 

rêve nocturne : un récit de l’âme, qui utilise le langage de l’image pour nous remettre en lien 

avec notre essence. 

4.3 – Accueillir le rêve comme un allié thérapeutique 

Un rêve marquant peut nous poursuivre pendant des jours. Il réveille une émotion, une 

interrogation, parfois un malaise. Trop souvent, on le relègue au rang d’« étrange parenthèse » 

sans vraiment l’écouter. Pourtant, en séance, j’ai vu à quel point le fait de revisiter un rêve 
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dans un état de relaxation profonde pouvait transformer ce simple souvenir en outil 

thérapeutique. 

Je n’analyse pas le rêve pour l’autre. Je ne cherche pas à l’interpréter comme on déchiffre un 

code. J’invite simplement la personne à se replacer dans son rêve, avec douceur, en état 

modifié de conscience. Elle retrouve alors les lieux, les couleurs, les sensations. Et c’est là 

que les émotions se libèrent, que le sens émerge de manière intime, incarnée. Parfois, un 

dialogue s’ouvre avec un personnage du rêve. Parfois, le corps réagit, se détend, lâche une 

tension ancienne. 

Le rêve devient alors un compagnon, non plus effrayant ni opaque, mais porteur de sens. Il 

guide, il révèle, il répare. En l’accueillant pleinement dans l’espace thérapeutique, je le 

considère comme un allié discret mais puissant. Et bien souvent, c’est lui qui montre le 

chemin que les mots seuls ne suffisaient pas à dessiner. 
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Partie 5 : 

Interpréter sans enfermer 

Ma méthode d’écoute symbolique : entre intuition, éthique et respect du mystère. 

5.1 – Écouter sans vouloir savoir 

Il m’a fallu du temps pour abandonner l’envie de “comprendre” un rêve à tout prix. Au début, 

comme beaucoup, je cherchais des réponses. Je voulais déchiffrer, interpréter, traduire. Mais 

plus j’écoutais les rêves des autres — et les miens — plus je constatais que cette volonté de 

savoir pouvait étouffer ce que le rêve avait à dire. Le rêve n’aime pas être pressé. Il se révèle 

dans l’intime, dans l’inattendu, et surtout, dans le temps long de l’écoute. 

Aujourd’hui, quand une personne me partage un rêve, je m’efforce d’entrer dans un état 

d’accueil pur. Je ne cherche pas à deviner. Je m’imprègne de son récit, je l’écoute dans ses 

silences, dans ses hésitations, dans le ton de sa voix. Ce n’est pas le contenu seul qui importe, 

c’est la manière dont elle le vit, là, ici, maintenant. 

Écouter un rêve, c’est accepter de ne pas tout savoir. C’est faire confiance à l’intelligence 

symbolique qui se déploie naturellement quand on cesse de l’enfermer dans des cadres 

rigides. C’est offrir un espace libre, où le rêve peut continuer à vivre, à vibrer, à faire son 

chemin. Et c’est souvent dans ce non-savoir assumé que surgissent les compréhensions les 

plus vraies. 

5.2 – Le symbole n’appartient à personne 

Un jour, une femme m’a raconté qu’elle rêvait souvent de serpents. Elle avait lu dans 

plusieurs livres que le serpent symbolisait la sexualité refoulée ou la trahison. Elle se sentait 

en décalage : dans son rêve, le serpent était doux, presque protecteur. C’est là que j’ai compris 

à quel point les interprétations figées peuvent couper la personne de son propre ressenti. Un 

symbole ne dit pas la même chose à tout le monde. Il parle une langue intime, façonnée par 

l’histoire, la culture, les expériences et l’émotion de chacun. 

Les dictionnaires des rêves peuvent être une première porte, mais ils ne doivent jamais 

devenir une prison symbolique. Le danger, c’est de plaquer un sens extérieur sur un vécu 

intérieur. Or, le vrai sens d’un symbole ne se trouve pas dans un livre : il se découvre dans la 

résonance personnelle. 

J’ai appris à poser cette simple question : "Qu’est-ce que cela évoque pour vous, ici, 

maintenant ?". Et bien souvent, la réponse vient. Parfois en mots, parfois en larmes, parfois 

en silence. Le symbole devient alors vivant, juste, transformateur. Il ne m’appartient pas. Il 

appartient à celui qui rêve — et à lui seul revient le droit de l’écouter vraiment. 

5.3 – Accompagner avec humilité, guider sans diriger 

Accompagner quelqu’un dans l’exploration de ses rêves, ce n’est pas lui montrer un chemin 

tout tracé. C’est marcher à ses côtés, lampe à la main, sans jamais devancer son pas. Le rêve 

appartient au rêveur. Mon rôle n’est pas d’en délivrer une vérité, mais d’ouvrir un espace où 

la sienne peut émerger. Cela demande une posture particulière : à la fois engagée et discrète, 

présente mais non intrusive. 
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J’ai compris que l’humilité est essentielle dans cet accompagnement. Le rêve est un matériau 

sacré, fragile, parfois douloureux. Il contient des fragments de l’histoire intime de la personne, 

ses peurs, ses élans, ses contradictions. Je ne suis pas là pour résoudre, ni pour analyser, mais 

pour tenir l’espace avec respect. 

Il m’arrive de poser une question, d’évoquer une piste, de proposer un ressenti. Mais je veille 

toujours à ce que la personne reste au centre de sa propre lecture. Ce n’est pas à moi de guider 

le rêve, c’est le rêve qui la guide. Et quand cela se produit — quand une image fait sens, 

quand une émotion se libère — c’est une transformation subtile qui s’opère. Et je sais alors 

que ma place n’était pas de diriger, mais simplement d’accompagner ce mouvement vers soi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



              Copyright © 2025 par Alexandre Kurcek - tous droits réservés. 

 

Partie 6 : 

Rêver ensemble 

Accompagner les autres dans l’exploration de leurs rêves en séance individuelle. 

6.1 – Quand le rêve surgit en séance 

Il arrive qu’un rêve surgisse au détour d’une phrase, presque par hasard. « Tiens, j’ai rêvé de 

ça cette nuit, je ne sais pas si c’est important… » La plupart du temps, la personne ne vient 

pas pour parler de ses rêves. Et pourtant, lorsqu’elle ose les évoquer, c’est souvent le signe 

que quelque chose de profond cherche à s’exprimer. 

Je n’insiste jamais pour que l’on parle de ses rêves. Mais quand ils émergent spontanément, je 

les accueille comme des messagers discrets. Même si le rêve est flou, décousu, étrange, il 

contient toujours une empreinte émotionnelle qui mérite d’être entendue. Je ne cherche pas 

tout de suite à le « comprendre ». J’écoute d’abord comment la personne en parle, ce que son 

corps dit pendant qu’elle le raconte, comment sa voix se module, où elle s’arrête. 

Certains rêves restent suspendus, comme des énigmes ouvertes. D’autres livrent une émotion 

brute, une mémoire oubliée, un besoin encore caché. Dans tous les cas, je laisse la place. Le 

rêve, pour livrer sa richesse, a besoin de douceur et de temps. Et parfois, c’est lui qui ouvre la 

séance. Lui qui oriente le travail. Lui qui dit, en silence : « Voilà ce qui veut être regardé 

aujourd’hui. » 

6.2 – Créer un espace de confiance symbolique 

Lorsqu’une personne partage un rêve, elle livre souvent bien plus que des images : elle ouvre 

une porte vers son monde intérieur, avec ce qu’il a de plus sensible, de plus intime, parfois de 

plus vulnérable. Pour que cette parole puisse émerger en toute sécurité, il est essentiel de créer 

un espace thérapeutique qui accueille, sans juger, sans précipiter, sans interpréter trop vite. Un 

espace où le symbole peut exister sans être disséqué. 

Dans ma pratique, cet espace commence par la présence. Une écoute pleine, silencieuse, 

respectueuse. J’invite la personne à respirer, à se relier à ses sensations, à raconter son rêve à 

son rythme. Le corps devient un ancrage. La respiration, un fil conducteur. Le silence, un 

écrin. C’est dans cette atmosphère de confiance que les images prennent vie, que le rêve 

s’incarne. 

Il ne s’agit pas de tout comprendre, mais de laisser circuler. De permettre à la personne de se 

reconnecter à son propre langage symbolique, à sa propre vérité. Dans cet espace symbolique, 

chacun peut s’exprimer sans se sentir exposé. Le rêve y est accueilli comme une partie 

vivante de soi, digne d’attention, digne de soin. Et souvent, dans cette sécurité retrouvée, 

quelque chose commence doucement à se transformer. 

6.3 – Accompagner l’intégration du rêve dans la vie réelle 

Un rêve peut bouleverser, éclairer, parfois déranger. Mais ce qui lui donne toute sa puissance, 

c’est ce que l’on en fait une fois réveillé. Mon rôle, en tant que sophrologue, n’est pas 

seulement d’accueillir le récit du rêve, mais d’aider la personne à en faire quelque chose de 

concret, d’utile, de vivant dans sa réalité quotidienne. 
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Parfois, une simple prise de conscience suffit : « Ce rêve m’a montré que je n’écoute pas ma 

fatigue. » D’autres fois, le message demande à être incarné : changer une habitude, dire un 

mot qu’on n’osait pas, poser une limite, prendre soin d’une part oubliée de soi. Le rêve agit 

comme un révélateur, mais c’est dans l’acte que le mouvement s’ancre. 

Pour faciliter cette intégration, je peux proposer une visualisation guidée, un exercice de 

respiration, une symbolisation corporelle. Revenir dans le rêve, en état de relaxation, permet 

parfois de compléter ce qui était resté suspendu, ou de transformer une image figée en 

ressource vivante. 

Le rêve devient alors un outil de passage : de l’inconscient vers le conscient, du silence 

intérieur vers l’action. Ce n’est plus seulement un rêve : c’est un levier, une trace vivante qui, 

une fois écoutée, change quelque chose dans la réalité. 
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Partie 7 : 

Rêves d’enfants, vérités profondes 

Le monde onirique chez l’enfant : une porte ouverte vers ses besoins non verbalisés. 

7.1 – Les enfants rêvent à voix haute 

Chez les enfants, le rêve ne se dit pas toujours avec des mots structurés. Il surgit parfois dans 

une phrase au petit-déjeuner, dans un dessin coloré, dans un jeu improvisé. L’enfant ne fait 

pas la différence entre réel et imaginaire comme nous. Pour lui, le rêve est encore un 

prolongement naturel de sa réalité. Il le raconte sans filtre, souvent avec des yeux grands 

ouverts, comme s’il l’avait réellement vécu. 

Dans ma pratique, j’ai appris à reconnaître ces moments d’émerveillement ou de peur comme 

des portes précieuses. Lorsqu’un enfant dit : « Cette nuit, j’ai volé avec un dragon », ce n’est 

pas une anecdote. C’est une matière vivante, un monde symbolique en train de s’exprimer. 

Les enfants rêvent à voix haute, à travers leurs gestes, leurs silences, leurs inventions. Et si 

l’on sait les écouter, on découvre des vérités profondes sur leurs émotions, leurs besoins, leurs 

forces intérieures. 

Il ne s’agit pas d’interpréter leurs rêves comme on le ferait pour un adulte. Il s’agit surtout de 

les accueillir, de les valider, de leur permettre de faire un lien entre ce qu’ils vivent la nuit et 

ce qu’ils ressentent le jour. C’est dans cet espace de confiance que naît l’expression de soi la 

plus authentique. 

7.2 – Cauchemars, monstres et messages cachés 

Quand un enfant fait un cauchemar, l’adulte a souvent le réflexe de rassurer rapidement : « Ce 

n’est pas réel, ce n’est qu’un rêve. » Mais pour l’enfant, ce rêve est réel. Il l’a vécu dans son 

corps, dans ses émotions, parfois avec une intensité bien supérieure à ce qu’il peut exprimer. 

Derrière un monstre, une chute interminable ou une ombre menaçante se cache souvent un 

message symbolique que l’enfant ne sait pas encore mettre en mots. 

Ces rêves effrayants sont rarement à craindre. Ils sont une manière pour l’inconscient de 

l’enfant de traiter des tensions, des peurs, des conflits internes. Le cauchemar n’est pas un 

signe de dysfonctionnement : c’est une tentative de régulation. Il peut révéler une insécurité, 

une émotion non digérée, un changement vécu comme menaçant. 

En tant que sophrologue, j’accueille ces récits sans les minimiser. Je propose à l’enfant d’en 

parler, de le dessiner, ou même d’en rejouer une version différente. Par le jeu symbolique, il 

peut se réapproprier son histoire nocturne, reprendre un pouvoir sur ce qui l’a effrayé. 

Derrière le monstre, il découvre souvent une force oubliée. Et dans ce processus, le 

cauchemar devient peu à peu un allié déguisé. 

7.3 – Accompagner le rêve sans l’interpréter 

Face à un rêve d’enfant, il peut être tentant d’y chercher tout de suite un sens, d’en donner une 

explication. Pourtant, ce qui importe le plus, ce n’est pas ce que nous comprenons du rêve, 

mais ce que l’enfant en ressent. Il ne cherche pas une analyse, il cherche une écoute. Un 

regard qui accueille son monde intérieur sans le réduire. 
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Dans ma pratique, j’ouvre un espace où l’enfant peut revenir à son rêve avec ses propres 

outils : le dessin, le jeu, la mise en scène, le mime, ou simplement le silence. Je lui pose des 

questions ouvertes, jamais dirigées : “Et ce dragon, tu crois qu’il voulait quoi ?”, “Qu’est-ce 

que tu aurais aimé lui dire ?” Ces portes douces permettent à l’enfant d’explorer sans se 

sentir observé ou jugé. 

Ce cadre non interprétatif lui donne confiance. Il comprend qu’il a le droit d’avoir ses rêves, 

même bizarres, même effrayants, et qu’il peut les habiter à sa façon. Le rêve devient alors un 

support de connaissance de soi, de créativité, parfois même de résolution intérieure. Et en 

l’accompagnant ainsi, je l’aide à cultiver une ressource précieuse : le respect de son propre 

monde symbolique. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



              Copyright © 2025 par Alexandre Kurcek - tous droits réservés. 

 

Partie 8 : 

Cauchemars et guérisons 

Accueillir les images violentes ou angoissantes comme des forces de transformation. 

8.1 – Le cauchemar, un cri intérieur 

Le cauchemar est souvent vécu comme une intrusion brutale, une cassure dans le repos de la 

nuit. Il réveille en sursaut, fait battre le cœur plus vite, laisse parfois une peur tenace au réveil. 

Pourtant, au-delà de sa violence apparente, il est souvent l’expression d’un besoin profond qui 

n’a pas trouvé d’autre voie pour se faire entendre. 

Dans ma pratique, je considère le cauchemar non pas comme un dérèglement, mais comme un 

cri intérieur. Il surgit souvent dans les périodes de tension, de conflit non exprimé, de fatigue 

émotionnelle. Il parle de ce que l’on repousse, de ce que l’on tait, de ce que l’on n’ose pas 

affronter à l’état de veille. Et parce qu’il est symbolique, il ne montre pas toujours les choses 

telles qu’elles sont, mais telles qu’elles sont vécues intérieurement. 

Accueillir un cauchemar, c’est accepter de regarder ce cri en face. C’est écouter ce qu’il tente 

de dire, sans le juger, sans vouloir l’effacer trop vite. Bien souvent, c’est lui qui ouvre une 

brèche, une faille par laquelle la conscience peut s’élargir. Le cauchemar devient alors un 

messager puissant, certes inconfortable, mais profondément utile à celui qui ose l’entendre 

8.2 – Traverser l’image au lieu de la fuir 

Lorsqu’un cauchemar est trop fort, notre premier réflexe est souvent de l’oublier, de le 

repousser, de lui tourner le dos. Pourtant, c’est parfois en osant y retourner — avec douceur, 

avec un cadre, avec un accompagnement — que l’on découvre sa vraie fonction. Le 

cauchemar n’est pas là pour nous nuire, mais pour nous faire traverser une part de nous que 

l’on refuse encore de voir. 

En sophrologie, j’invite parfois la personne à revisiter un rêve difficile dans un état de 

relaxation profonde. Non pas pour le revivre dans sa douleur, mais pour le rencontrer 

autrement. Avec un regard neuf. En se reconnectant à son corps, à sa respiration, à sa sécurité 

intérieure. Dans cet espace protégé, il devient possible de ralentir, d’observer les détails, de 

poser des mots sur l’émotion, voire d’imaginer une autre issue. Parfois, l’image se transforme. 

L’agresseur devient un guide. La fuite se transforme en rencontre. Le rêve révèle un message, 

une mémoire, une ressource. 

Ce travail ne consiste pas à fuir l’image, mais à la traverser. À comprendre ce qu’elle 

contenait de vital. Car derrière la peur se cache souvent une force, et derrière la nuit, un 

chemin de lumière. 

8.3 – Du choc onirique à la réparation symbolique 

Un cauchemar laisse parfois des traces durables : une peur diffuse, un malaise persistant, une 

sensation de perte de contrôle. Mais ce choc onirique, s’il est reconnu et accompagné, peut 

devenir le point de départ d’un processus de réparation intérieure. Le rêve, même dans sa 

forme la plus violente, contient en germe une possibilité de transformation. Il ne nous détruit 
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pas : il nous confronte à une part blessée, oubliée ou refoulée, pour mieux l’amener à la 

conscience. 

En séance, après avoir revisité le rêve dans un état de détente, j’accompagne la personne dans 

une forme de réécriture symbolique. Il ne s’agit pas de nier le rêve, mais de le compléter. 

D’ajouter une ressource, une présence bienveillante, un geste de protection. Le corps participe 

à cette réparation : une main posée sur le cœur, une respiration apaisée, un ancrage solide. Peu 

à peu, l’image change de charge émotionnelle. Le cauchemar devient un récit maîtrisé, un 

passage initiatique. 

Ce travail symbolique agit en profondeur. Il restaure un sentiment de sécurité, il redonne du 

pouvoir intérieur. Et souvent, les rêves suivants le confirment : l’image se transforme, la peur 

s’apaise, le rêveur reprend sa place. Là où il y avait effroi, naît peu à peu la guérison. 
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Partie 9 : 

Quand le rêve inspire la création 

Le rôle du rêve dans ma démarche artistique et l’élaboration d’exercices sophrologiques 

personnalisés. 

9.1 – Rêver en images, créer en conscience 

Il m’est souvent arrivé de me réveiller avec une image forte, presque palpable : un ciel 

d’encre percé d’une lumière blanche, un visage inconnu aux yeux transparents, une 

architecture flottante au-dessus d’un lac. Ces visions oniriques ne m’ont jamais laissé 

indifférent. Elles portaient en elles une intensité poétique qui me poussait à les retranscrire, à 

leur donner une forme dans le monde réel. C’est ainsi que mes rêves ont commencé à nourrir 

ma création artistique. 

Je ne cherche pas à reproduire fidèlement ce que j’ai rêvé. Ce qui m’inspire, c’est l’émotion, 

la couleur, le rythme intérieur que le rêve a laissé en moi. Créer devient alors une manière de 

prolonger le rêve, de le laisser exister au-delà du sommeil. Cela m’aide à mieux le 

comprendre, mais surtout à l’honorer, à le remercier. 

Dans cette démarche, je ne sépare pas mon activité artistique de ma pratique de sophrologue. 

Les deux s’enrichissent. Le rêve me relie à une part intuitive et libre, et c’est cette même part 

que j’essaie de réveiller chez ceux que j’accompagne. Car créer à partir du rêve, c’est aussi 

inviter l’invisible à se dire. Et cela, je crois, a quelque chose de profondément thérapeutique. 

9.2 – Le symbole comme matière vivante 

Lorsque je crée à partir d’un rêve, ce n’est jamais dans une logique illustrative. Le symbole 

qui m’a marqué ne devient pas une simple image à copier, mais une matière vivante, en 

mouvement, qui continue de parler à mesure que je le transforme. Un oiseau vu en rêve n’est 

pas seulement un oiseau : il peut devenir souffle, élan, libération. Une maison abandonnée 

peut se métamorphoser en espace intérieur à revisiter, à réhabiter. Le symbole est une graine : 

il pousse différemment selon le terrain où il est accueilli. 

Dans mes œuvres comme dans mes accompagnements, je laisse le symbole respirer. Je ne le 

force pas à livrer un sens unique. Je le traite avec respect, comme une entité qui possède sa 

propre logique, son propre rythme. En le représentant, je dialogue avec lui. Parfois, c’est en 

dessinant une image vue en rêve que je comprends ce qu’elle cherchait à me dire. 

Cette liberté symbolique est précieuse. Elle me permet de créer sans figer, d’explorer sans 

analyser. Et surtout, elle me rappelle que l’imaginaire, loin d’être une fuite, est un territoire de 

vérité. Là où le mot échoue, l’image peut guérir. Et le symbole, s’il est accueilli, devient un 

pont entre l’invisible et le sensible. 

9.3 – Créer des pratiques inspirées des rêves 

Avec le temps, j’ai commencé à intégrer les images de mes rêves non seulement dans mes 

créations artistiques, mais aussi dans mes pratiques de sophrologue. Certaines visualisations 

que je propose en séance sont nées de fragments oniriques : un chemin de sable blanc menant 

à un arbre géant, une porte immergée qu’il faut traverser en apnée, une lumière douce qui se 
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déplace dans le corps comme un souffle chaud. Ces images ne sont pas choisies au hasard : 

elles ont été éprouvées dans le silence du sommeil, elles ont résonné en moi avant d’être 

partagées. 

Créer une pratique à partir d’un rêve, c’est transposer une expérience intérieure en outil de 

transformation. Je guide la personne dans un espace symbolique, mais toujours relié au corps, 

à la respiration, à la présence. Le rêve devient alors une matière d’accompagnement. Non pas 

un objet figé à interpréter, mais un paysage vivant à explorer ensemble. 

Cette façon d’allier l’imaginaire et le vécu corporel ouvre des portes étonnantes. Elle permet 

de contourner les résistances mentales, de parler à des zones plus profondes. Le rêve inspire, 

structure, éclaire. Et dans cette alchimie, il devient bien plus qu’un souvenir nocturne : il 

devient ressource. 
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Partie 10 : 

Rêver sa vie, vivre ses rêves 

Synthèse, réflexions et ouverture vers une sophrologie enrichie par l’onirologie. 

10.1 – Le rêve comme fil conducteur de mon chemin 

Lorsque je regarde en arrière, je réalise que ce ne sont pas les grands événements extérieurs 

qui ont vraiment tracé mon parcours, mais les rêves intérieurs qui les ont précédés. À chaque 

carrefour important — reconversion professionnelle, séparation, engagement, création — un 

rêve, souvent discret mais insistant, m’avait déjà soufflé quelque chose. Un pressentiment, 

une image, une émotion que je ne comprenais pas toujours sur le moment, mais qui s’imposait 

avec justesse après coup. 

Le rêve m’a appris à avancer sans tout contrôler. À écouter les signaux faibles, les 

impressions diffuses, les images étranges qui souvent disent vrai avant que l’esprit rationnel 

ne les rattrape. Il a été pour moi un fil rouge, un compagnon silencieux, un guide exigeant 

parfois, mais toujours bienveillant. 

Ce ne sont pas des réponses toutes faites qu’il m’a offertes, mais des éclairages. Des 

ouvertures. Des invitations à descendre plus profond en moi-même. Grâce à lui, j’ai appris à 

faire confiance à l’invisible, à l’intuition, au langage du symbole. Ce fil, je ne l’ai plus jamais 

quitté. Il m’a aidé à me construire autrement. Et aujourd’hui encore, c’est lui que je tiens entre 

mes doigts lorsque je cherche mon prochain pas. 

10.2 – Une sophrologie élargie par l’onirique 

Lorsque j’ai commencé à pratiquer la sophrologie, j’y voyais avant tout une méthode 

d’ancrage, de retour au corps, de recentrage dans l’instant présent. Mais au fil du temps, mes 

rêves sont venus élargir cet espace. Ils m’ont montré que l’équilibre intérieur ne se joue pas 

seulement dans la pleine conscience du quotidien, mais aussi dans l’écoute de l’inconscient, 

dans les messages de la nuit. Le rêve est devenu un allié, une passerelle entre les états de 

veille et de sommeil, entre le visible et l’invisible. 

J’ai alors commencé à intégrer cette dimension dans ma pratique. Non pas en imposant une 

lecture des rêves, mais en créant un cadre où ceux-ci peuvent émerger, être accueillis, 

explorés. J’ai vu des séances se transformer grâce à une image rapportée le matin même. J’ai 

vu des prises de conscience surgir d’un symbole déposé en fin de sophronisation. Le rêve 

donne du relief à la conscience. Il fait vibrer autrement la détente, l’intuition, le mouvement 

intérieur. 

Ma sophrologie n’est plus la même depuis que je l’ai laissée s’ouvrir à l’onirique. Elle est 

devenue plus sensible, plus poétique, plus symbolique. Et surtout, plus humaine. Car c’est là, 

entre le corps et le rêve, que se révèle souvent la vérité la plus juste. 

10.3 – Offrir au monde une autre manière d’écouter 

Aujourd’hui, plus que jamais, je ressens le besoin d’inviter chacun à ralentir. À écouter 

autrement. Non pas seulement ce qui est dit, mais ce qui vibre en dessous. Le rêve, par sa 
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nature symbolique et subtile, nous réapprend cette écoute oubliée. Une écoute lente, 

intérieure, sensible. Une écoute qui ne cherche pas à tout comprendre, mais à être touchée. 

Dans un monde saturé d’informations et de réponses immédiates, offrir une place au rêve, 

c’est faire acte de résistance douce. C’est affirmer que l’invisible a sa valeur. Que l’intuition a 

sa légitimité. Que le silence, parfois, contient plus de vérités que mille mots. 

J’essaie, dans mes accompagnements comme dans mes créations, de cultiver cette posture. 

D’accueillir ce qui ne se dit pas encore, ce qui cherche un chemin pour émerger. Et surtout, de 

ne jamais forcer l’image, ni précipiter le sens. 

Je crois profondément que chacun porte en lui un monde symbolique riche, vivant, prêt à 

l’éclairer. Il suffit de lui faire confiance. D’ouvrir un espace. De laisser le rêve nous montrer 

ce que notre esprit rationnel n’ose plus regarder. 

Et si j’ai un souhait en terminant ces quelques lignes, c’est celui-ci : que vous osiez, vous 

aussi, écouter vos rêves… comme on écoute une âme qui parle. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ci-dessous l’explication détaillée de l’analyse d’un rêve. 

 



              Copyright © 2025 par Alexandre Kurcek - tous droits réservés. 

 
 



              Copyright © 2025 par Alexandre Kurcek - tous droits réservés. 

 

Envoyez votre rêve par mail à sophropsycho06@gmail.com , puis recevez le devis 

(50 €), et profitez de votre interprétation complète en PDF après validation. 
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