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  AVANT-PROPOS

Je vous écris de ce lieu où naissent les rêves, 
depuis cet instant magique juste avant que le 

jour se lève. Comme par nécessité, je vous écris 
en plein virage dans mon itinéraire de vie. Je 
vous écris comme pour faire le point, pour com-
prendre, transmettre et témoigner. Je vous écris 
comme quand je crée des chansons, avec le cœur 
et peu  d’outils, avec  l’intention, celle des grands 
jours où tout sourit. Derrière le voile et  l’illusion 
du temps, je vous écris ici et maintenant. De la 
forêt, là où  j’ai trouvé refuge en 2016, lorsque  j’ai 
quitté la scène, là où le calme a pris place pour 
laisser émerger ce qui était au fond caché. Je vous 
écris là où tout a recommencé, là où tout meurt 
et tout renaît sans jamais  s’arrêter, comme une 
boucle infinie de la mort à la vie, pour la vie.

Je vous écris pour partager mon expérience avec 
vous, sans doute parce que  j’ai besoin de cette 
prise de hauteur, parce que  j’ai la conviction que 
plus le monde  s’ouvrira à sa spiritualité, plus il 
sera juste, mais aussi et surtout parce que vous 
faites partie de mon chemin. Vous avez contribué 
à le rendre « extra-ordinaire ». Une part de mon 
éveil vous revient.

Merci à vous.
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La vie est comme un passage énigmatique sur 
Terre, où chaque être est perdu dans un espace 
infiniment grand et petit. La vie est comme un 
prétexte, une opportunité de se découvrir, de 
comprendre le sens du tout et du rien, de se 
retrouver là et de répondre à la folie du monde, 
à son absurdité,  d’y trouver sa place, de chercher 
à exister, de répondre à des nécessités, celles du 
corps et du cœur, et celle de  l’imaginaire.

Marcher, avancer, découvrir, se perdre, puis se 
souvenir, sentir au plus profond  qu’il est bien 
quelque chose,  quelqu’un,  quelqu’une qui se 
meut et qui dans le plus grand des silences nous 
accompagne tout au long de cette expérience, 
cette aventure éphémère. Parce que nous sommes 
guidés, veillés, accompagnés,  qu’on le remarque 
ou non. Lorsque j’ai rencontré mon guide, mon 
« maître des Rêves » comme  j’aime à  l’appeler, 
 j’ai su  qu’il me faudrait un jour parler de lui, de 
son existence, de ses messages, de la voie  qu’il a 
ouverte sous mes yeux, à moi qui  n’aurais encore 
jamais imaginé cela il y a quelques années. Puisse-
t‑il vous inspirer et vous réconforter vous aussi, 
ou puisse-t‑il vous encourager à chercher votre 
propre écho.  C’est pour cela, surtout, que je vous 
écris.

Flo Delavega
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  INTRODUCTION

Je vis depuis quelques années une sorte de 
renaissance, une redécouverte de qui je suis et 

qui je ne suis pas. Un processus spirituel et intro
spectif qui  m’a amené à vivre des expériences très 
paradoxales, contradictoires et pourtant  d’une 
grande cohérence.

J’ai entrepris cette quête pour tenter de répondre 
à la  question « Qui suis-je ? ». Pour trouver ma place 
dans ce monde avec la plus grande fidélité envers 
ce qui vibre en moi et  rester authentiquement 
libre. Pour récolter des bouts  d’énigme, écouter les 
signes, voir au-delà du monde connu et  chercher 
encore et encore les pièces manquantes du puzzle. 
Pour suivre un itinéraire et pas à pas reconstruire 
le rêve de cette vie, retrouver  l’alignement et enfin 
devenir qui je devais être.

« Enfant des parcs, gamin des plages »,  j’ai tou-
jours vécu proche de la nature. Arpenter les forêts 
immenses et les plages interminables,  l’horizon 
loin devant : le silence et ces dunes de sable 
comptent parmi les fondations de mon existence. 
 C’était la liberté, le mouvement et le privilège de 
dire : « C’est chez moi. »

 J’ai toujours été attaché à des endroits, à 
des moments particuliers de communion où 



  12 

 l’existence prenait tout son sens… Souvent seul, 
loin du monde, dans ma bulle, face à moi-même, 
libre de laisser être ce qui est.

﻿   J’ai longtemps été sceptique 

Et je  n’ai longtemps cru en rien, certain  qu’il 
 n’est rien de plus vrai que la réalité tangible. 

 J’ai longtemps été sceptique face à  l’invisible et 
 j’ai toujours nié le magique. Pourtant, quand je 
prends du recul sur mon jeune parcours de vie, je 
remarque que mon itinéraire a toujours suivi des 
chemins non prémédités : des coups  d’éclat, des 
changements de direction, des envies soudaines 
dictées par des appels venus  d’ailleurs.

Depuis toujours, et sans en être conscient,  j’ai 
pris des directions inattendues et ai répondu 
aux appels de la vie,  j’avançais là où les portes 
 s’ouvraient et je disais oui. Tous les grands choix 
que  j’ai pu faire, tous les virages que  j’ai pu épou-
ser ont été liés à cette petite voix.

Ces appels silencieux, je les ai toujours suivis 
inconsciemment. Comme la fois où  j’ai brusque-
ment décidé de mettre fin à ma vie de sportif 
pour commencer la guitare, à 20 ans.

Seul, une six-cordes, Internet et  l’envie pro-
fonde  d’apprendre et avancer sur ce chemin, de 
répondre à cet appel. Ce cri du cœur  m’a amené, 
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sans  l’avoir imaginé et sans  m’en rendre compte, 
à suivre une route qui  aujourd’hui peut‑être 
croise la vôtre, et à créer un lien particulier.

Cette passion naissante allait faire jaillir trois ans 
plus tard le groupe Fréro Delavega, avec Jérémy 
Frérot. En 2012, à peine cinq ans après avoir suivi 
cette aspiration, cette escapade se transforma en 
une aventure immense, que vous avez peut‑être 
connue de près ou de loin : notre premier contrat 
avec Universal Music, puis, en 2014, « The Voice », 
 l’explosion, deux albums, le succès, la folie.

Rien de tout cela  n’avait jamais auparavant 
effleuré mon esprit, rien de tout cela  n’avait été 
ne serait-ce  qu’envisagé. Ou peut-être que si, 
peut-être était-ce écrit là, quelque part entre les 
lignes  d’un ailleurs qui nous échappe.

Des appels du destin comme celui-là, on en vit 
tous, ils sont notre GPS intérieur, notre guide, 
mais souvent on ne les considère pas. On ne les 
entend pas, on ne les voit pas. Pourtant, der-
rière, se cache le début  d’une histoire extraordi-
naire. Une histoire qui nous unit tous. L’histoire 
de nos rêves, de notre existence et de cette quête 
qui nous rapproche des mystères sacrés de la vie.

 C’est comme si cette vie nous mettait au monde en 
ayant tout oublié et que le jeu consistait à se rappe-
ler, à se souvenir  d’où  l’on vient, à entendre cette 
voix, à écouter et à suivre  l’appel qui nous ramène à 
nous-mêmes.

Alors il y aurait un chemin propre à chacun, 
perdu entre les griffes du temps, délesté du poids 
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de ce monde qui nous entoure et nous voit naître. 
Puis il y aurait une quête, celle qui amène à trou-
ver sa voie, à trouver sa mission, à grandir, à se 
faire peur pour affronter sa plus belle vérité, à 
se libérer de ce qui ne nous appartient pas et à 
sauter dans le vide, à aller vers  l’inconnu pour se 
retrouver… Et sentir que  l’on fait partie du grand 
Tout, prendre place dans cette grande danse qui 
nous lie tous.

﻿   S’éveiller à soi-même 

Se réveiller,  s’éveiller à soi-même et, comme 
une  respiration, une dynamique  d’ouverture 

et de fermeture, de compréhension et de perte 
totale de repères,  poursuivre la route en accep-
tant ses cycles, ses  couleurs, ses paradoxes, sa 
magie, son mystère, et  s’ouvrir à cette expé-
rience qui nous délivre son plus beau cadeau… 
 L’existence. Être là, conscient, ne plus perdre le 
contact avec cette vérité immuable.

Voilà ce qui  m’amène à vous écrire  aujourd’hui, 
car depuis ce grand choix qui  m’a poussé à quit-
ter la lumière, la ville et le succès en mettant fin à 
 l’aventure Fréro Delavega, énormément de choses 
se sont passées. Je me suis longuement questionné, 
 j’ai pris de nouveaux chemins,  j’ai découvert le 
silence, la solitude, la contemplation, le bonheur 
simple, et vécu des moments magiques qui  m’ont 
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rapproché un peu plus de qui  j’étais.  J’ai appris à 
observer, à contempler, à vivre dans la nature et à 
découvrir un peu plus ma place sur Terre. Je me 
suis construit une nouvelle identité et un nouveau 
monde entouré par cet univers spirituel.

Mais  j’ai aussi vécu la partie sombre, le vide, le 
doute, le brouillard, la perte de sens, la dépres-
sion, je me suis perdu en chemin de nombreuses fois, 
 j’ai plié face à la peur, je suis resté de longues heures 
tétanisé face à moi-même. Comme une danse à 
laquelle on  s’abandonne, une dynamique cruelle, 
on tombe pour se relever, on se perd pour se 
retrouver. Et là encore,  l’appel. Quelque part en 
moi. Comme un murmure de  l’âme, je recevais 
de plus en plus de signes, de visions, de messages. 
Une vraie relation intérieure  s’est créée avec ma 
conscience silencieuse.

À chaque pas, à chaque étape, je me retrouvais 
face à cette réalité subtile qui grandissait, comme 
une lumière qui  veillait sur moi et me guidait. Je 
percevais mon univers dans une perspective dif-
férente, avec un regard plus aiguisé sur la méca-
nique de mon esprit, je devenais de plus en plus 
 précis dans  l’observation de ma réalité subtile et 
me situais de mieux en mieux dans ce monde. 
Tout  s’est intensifié avec  l’expérience de la nature 
et de la solitude.

 J’ai fait de plus en plus confiance à cette voix 
qui  m’amenait dans des voyages imaginaires, 
libres. Loin de toute emprise mentale et connecté 
à un ailleurs qui  aujourd’hui encore  m’échappe. 
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 C’est une sorte de connexion mystique : celle qui 
 m’a toujours accompagné quand  j’écrivais mes 
chansons et la même présence encore là en moi 
alors que je vous écris « ces quelques lignes ». C’est 
une sensation, un appel, une force invisible qui me 
guident depuis tout ce temps pour vivre ce que je suis 
venu expérimenter : la lumière et  l’ombre,  l’existence 
dans toute sa dualité.

 J’ai alors vécu des séries de flashs hors du temps, 
des visions, des rêves éveillés desquels je ressor-
tais transformé, rempli  d’énergie créative… avec 
de nouvelles idées, de  nouvelles compréhensions, 
de nouveaux rêves chaque fois plus grands. Je 
découvrais un peu plus mes limites, mes peurs 
et les défis qui  m’attendaient.

Une grande légèreté  m’accompagnait dans ces ins-
tants de rêverie,  l’inspiration était totale et prenait la 
forme de poèmes, de chansons. Parfois des images, 
des dessins, et parfois rien. Juste  l’instant présent, 
une paix soudaine qui prenait place et  l’énergie, le 
sentiment  d’exister,  d’être tout simplement.

Tout un univers intime qui, sur le chemin,  s’est 
révélé être de plus en plus important pour ma 
compréhension de mon espace intérieur, mais 
aussi dans mon rapport aux autres. Mon entou-
rage proche, les nouvelles rencontres, les per-
sonnes de passage, tous mettaient en relief cette 
réalité naissante.

Au fond de moi, je commençais à créer une car-
tographie de mon chemin et des grandes étapes 
de mon évolution. Je voyais à quel point ce trajet 
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se reflétait sur le parcours des autres, celui de 
ma compagne et de mes amis. Je gagnais de plus 
en plus de discernement et de compréhension, 
et je remarquais souvent à quel point il est difficile 
pour chacun de nous de réellement savoir qui nous 
sommes, quels sont nos rêves, comment les réaliser. 
Nous sommes nombreux à être perdus, sub-
mergés, happés par la force et la rigidité de ce 
monde et du système dans lequel nous vivons. Il 
assombrit notre quotidien et nous empêche de 
comprendre quelle est notre place, et comment 
se repérer dans cette folie  qu’est notre existence.

Alors, souvent, nous fermons les yeux, nous 
baissons les bras et notre plus grande souffrance 
semble venir de notre incapacité à être réelle-
ment qui nous sommes.

﻿   Participer au mouvement 
  d’éveil collectif

A lors  qu’un nouveau monde se lève, en 
silence, chaque rêveuse et chaque rêveur 

prend part et  s’engage dans cette reconquête de 
sa vie, de son pouvoir créateur.

 C’est en prenant conscience de tout cela  qu’est 
née  l’envie profonde de traduire, de synthétiser 
toutes ces expériences introspectives vécues 
ces dernières années. Afin de continuer le par-
tage et de créer du lien,  d’activer ce mouvement 
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 d’éveil à partir de mon regard,  d’être un repère 
parmi tant  d’autres et de participer à cette 
ascension collective qui nous concerne tous et 
qui mène chacun  d’entre nous dans les profon-
deurs de  l’existence.

Ce fut comme une révélation, moi qui avais fui 
les  projecteurs, pensant que ce monde  n’était pas 
le mien. Moi qui  m’étais réfugié dans  l’ombre, 
voulant œuvrer dans  l’anonymat tel un colibri 
après avoir tant pris la lumière… Je voyais renaître 
en moi  l’envie, la nécessité, même, de prendre 
place sur scène, dans la lumière.

La légende du colibri
À cette époque, je suis plongé dans les 
lectures poétiques et philosophiques de 
Pierre Rabhi. Il y parle de sobriété heureuse, 
de décroissance et nous conte la légende 
du colibri. Cette célèbre histoire relate un 
terrible incendie. Face au désastre, tous les 
animaux sont comme pétrifiés. Tous, sauf 
un, trop occupé à placer de  l’eau dans son 
bec pour aller la verser sur les flammes. Son 
action peut sembler insignifiante : comment 
un petit oiseau pourrait-il éteindre un 
incendie avec son seul bec ? Oui, mais il « fait 
sa part ». Et si tous le font également, peut-
être  l’incendie prendra-t‑il fin.
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Après la sortie, en 2020, de mon premier album 
solo, Rêveur Forêveur, je savais que ma mission 
serait  d’aller au bout de moi-même, de faire face 
à mes peurs et de vous raconter cette histoire, de 
témoigner et transmettre ce qui me fait vibrer. 
Par nécessité profonde, mais aussi poussé par 
 l’appel, la tension qui met en mouvement et 
pousse à agir, à faire, à  s’aligner avec soi-même, 
à être…

 Aujourd’hui, je vous retrouve avec ce livre 
et vous invite Sur le chemin des Rêves dans un 
voyage initiatique entre le réel et  l’irréel. Je vous 
invite à découvrir cet univers qui  m’accompagne 
depuis quelques années et vous propose  d’en 
suivre le chemin, qui, je  l’espère, vous guidera 
à trouver ou retrouver le vôtre, vous poussera à 
découvrir qui vous êtes et à incarner votre rêve 
authentique sur cette Terre.

Merci la vie !
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  BIENVENUE DANS 
LE MONDE DES RÊVES

Le mot « rêve » apparaîtra de nombreuses fois 
dans les pages qui suivent et pourra prendre 

au fil des lignes un sens différent, nuancé.
Dans notre langue,  c’est un mot qui porte de 

nombreuses significations. Le rêve renvoie au 
désir de réaliser quelque chose, de concrétiser 
une envie. On rêve de devenir,  d’avoir, de faire… 
en référence au futur. On parle aussi de rêve pour 
les images qui apparaissent dans notre esprit 
au moment du sommeil, ou pour celui qui se 
laisse absorber par des  pensées profondes, qui 
 l’emmènent loin dans  l’imaginaire. Il est  possible 
 qu’il existe encore  d’autres façons  d’employer ce 
mot.

Comme beaucoup  d’autres auteurs ont pu le 
faire auparavant (Eckhart Tolle, don Miguel Ruiz, 
Sadhguru…), le mot « rêve » sera également uti-
lisé ici pour décrire  l’illusion dans laquelle nous 
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vivons et de laquelle nous sortons lorsque nous 
vivons notre éveil spirituel. Nous sommes tous 
des rêveurs et la réalité telle que nous la voyons 
 n’est  qu’une perception, un rêve, une projection 
façonnée, modifiée par notre mental. Le monde 
des Rêves serait ainsi le monde des illusions dans 
lequel la réalité que  l’on croit être vraie  n’est en fait 
 qu’une version limitée, réduite de ce qui pourrait 
être.
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Sur le chemin des Rêves décrit ce processus 
 d’éveil et les différentes formes de rêves  qu’il 
est possible  d’expérimenter. Le rêve inconscient 
est celui du rêveur somnambule, où la réalité 
est réduite aux états inconscients, aux schémas 
 répétitifs, à la passivité. Et il y a le rêve authen-
tique, celui du rêveur funambule qui en pleine 
conscience se libère des limites de son mental, 
devient un réel acteur de son rêve et accède à de 
nouvelles perceptions de sa réalité.

On parlera aussi des rêves à accomplir pour faire 
référence à cette envie de se libérer et  d’incarner 
sa réalité profonde. Réaliser ses rêves sera alors 
le moteur de transformation pour passer  d’un 
état à  l’autre, sortir du labyrinthe du mental, se 
découvrir et devenir ce que nous sommes au plus 
profond de nous : un rêveur funambule.
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  LA VISION

 J’ai fait un rêve. Ce genre de rêve qui se vit 
éveillé, dans  l’imaginaire, loin des limites de 

notre monde connu. Comme une vision entre le 
réel et  l’irréel, proche de cet état hypnotique dans 
lequel bien souvent je  m’abandonne, le temps 
 d’une chanson, le temps  d’une course folle, me 
 laissant envoûter par les quelques notes  d’une 
mélopée. Je me laisse aspirer par ce chant joli, ce 
canal  d’inspiration qui en un instant  s’empare de 
ma vie et  m’offre un peu de sa magie. Quelques 
mots, quelques mélodies littéralement tombés du 
ciel, entre  l’éphémère et  l’éternel, face au champ de 
tous les possibles,  c’est là dans cette atmosphère 
méditative que  m’est apparue la vision de ce rêve.

En 2017,  l’aventure des Fréro Delavega touche 
à sa fin et, comme par nécessité de répondre 
encore à  l’appel du cœur, le même qui  m’avait 
amené à vivre cette aventure,  j’entreprends mon 
virage, mon saut dans le vide, prêt à découvrir un 
 nouveau monde, la tête remplie de rêves.  C’est à 



J’ai fait un rêve,
maintenant je  m’en souviens

un rêve les yeux ouverts
aux portes de demain

Le monde des Rêves
je  m’y suis vu de loin

Trouver la clé du mystère
maintenant je me souviens.
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cette époque  qu’apparaissent les premiers flashs, 
comme des fragments de vision, des images 
brèves, des idées, des poèmes, qui plus tard 
deviendront les chansons de Rêveur Forêveur.
À cet instant,  j’entame mon retour à la terre 
dans  l’ombre et je ne souhaite plus revenir 
dans la lumière, mais je sens tout un univers se 
construire en moi petit à petit, et  l’idée  d’écrire 
ce livre germe dans mon esprit.

Puis je me souviens avoir déjà eu la sensation 
 d’être téléporté dans une autre réalité. Comme 
 s’il était une présence qui  m’invitait hors des 
griffes du temps à visiter un monde parallèle où 
tout est possible ; il suffisait de fermer les yeux et 
 d’écouter pour recevoir les messages et voir appa-
raître  l’inimaginable.  C’est ainsi que le voyage Sur 
le chemin des Rêves a commencé. Entre le jour 
et la nuit, dans un autre espace-temps, là où les 
secondes se confondent et laissent place à  l’infini.

﻿   L’avatar, le guide 

 J’ ai mis beaucoup de temps à recoller les mor-
ceaux de cette vision éparpillée dans mon 

esprit. Ce fut un long processus de compréhen-
sion,  d’assimilation de ce que je vivais et pouvais 
sentir ou voir en moi.

Au départ, il y a eu  l’apparition de cet « ava-
tar », comme je le nommais. Une sorte de version 
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mystique de moi-même, un alter ego dans ce 
monde imaginaire et symbolique. Je  m’amusais à 
le dessiner et peu à peu je me rendais compte  qu’il 
était une réelle présence,  qu’il  m’accompagnait 
et interagissait dans mon dialogue intérieur. 
Comme un guide, un messager qui venait dans les 
moments clés me délivrer des messages. Il appa-
raissait dans mon esprit à chaque  interrogation 
pour mettre en lumière ma réalité profonde.

Cet avatar a pris forme comme pour me per-
mettre de créer une réelle relation, un échange 
profond avec cette  partie silencieuse que  l’on 
porte tous en nous et qui regorge de sagesse, de 
justesse : la voix de  l’âme. Cette voix qui nous 
appelle et cherche à nous guider, à répondre à 
nos interrogations. Elle se place souvent dans les 
petits espaces de notre mental, entre deux pen-
sées, sous forme  d’intuition, de signes, elle nous 
invite à  l’écouter. C’est dans cet espace silencieux 
 qu’existe cet avatar, ce messager.

Nous avons chacun une relation différente avec 
notre espace intérieur et il nous appartient, à 
nous-mêmes,  d’en définir les contours. Peut-être 
avez-vous déjà trouvé votre alter ego et échan-
gez-vous chaque jour avec votre guide intérieur, 
votre âme, peut-être  l’avez-vous nommé, dessiné ?

Peut-être découvrez-vous à peine votre monde 
intérieur, et peut-être  n’avez-vous encore rien 
découvert. Ce qui vous a amené ici vous appar-
tient, et tout est parfait. Pour la suite du chemin, 
 j’aimerais vous emmener.




