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Introduction


 


J’ai longtemps été terriblement timide et, à cette époque, j’aurais aimé avoir un livre comme celui que vous tenez entre vos mains.


Je me trouvais alors dans l’incapacité non seulement d’aller consulter mais aussi d’oser faire la démarche. Je suis un homme, et comme de très nombreux hommes de ma génération, j’ai été éduqué selon le principe qu’un homme ne demande pas d’aide. En tout cas, c’était ma façon de penser auparavant. C’est pourquoi j’aurais adoré avoir un livre qui explique comment se libérer soi-même de ses «hyperréactivités» et notamment, en ce qui me concerne, de ma timidité maladive. Un livre qui puisse me délivrer de mes émotions étouffantes, qui m’aide à vivre en harmonie avec les autres afin de pouvoir enfin être heureux et soulager les autres à mon tour.


Dans ce livre, je développe une méthode appelée NERTI, entendez Nettoyage Émotionnel Rapide des Traumatismes Inconscients. Cette technique va vous permettre de vous débarrasser rapidement et définitivement de toutes vos réactivités anormales: phobies des araignées, de conduire, de l’eau, des changements, des gens, etc. Vous apprendrez aussi à vaincre la timidité, la peur de l’autre.


Vous allez sortir de l’isolement social qui vous empêche d’avoir une vie normale et équilibrée. Vous allez vous libérer de vos attaques de panique et de toutes vos réactions émotionnelles anormales et exagérées, toutes ces réactions que vous n’arrivez pas à contrôler, celles que vous essayez plus ou moins de gérer, parfois depuis de nombreuses années.


Le témoignage de Guénolé est emblématique:


«Cela faisait 34 ans que je cherchais à me libérer de traumatismes qui provoquaient chez moi de longues phases de stress et d’intenses périodes de fatigue. J’avais testé plusieurs approches et vu des dizaines de thérapeutes, rien n’y faisait! NERTI est la première technique qui me soulage réellement. Grâce à elle, je me sens calme et envisage enfin l’avenir sereinement et positivement.»




À RETENIR







NERTI = Nettoyage Émotionnel


Rapide des Traumatismes Inconscients.





Quand je suis en conférence, en séminaire ou en interview, on me demande souvent qui peut bénéficier de NERTI.


D’abord, les millions de personnes dans le monde qui souffrent chaque jour de ces hyperréactions émotionnelles et dont la vie est un calvaire sans fin qui les empêche de vivre normalement. Selon les études statistiques, entre une personne sur deux et une personne sur dix souffre ou souffrira de phobie ou d’autres réactions émotionnelles handicapantes au cours de son existence. Chaque jour qui passe est un jour de plus en enfer pour ceux qui luttent en permanence contre eux-mêmes, à tel point que certains songent quelquefois à mettre fin à leurs jours.


[image: Image] À QUI S’ADRESSE CE LIVRE?


Ce livre est destiné notamment à tous ceux qui ne veulent pas aller voir les thérapeutes. Les personnes «allergiques aux psys», qui souhaitent se débrouiller par elles-mêmes sans devoir raconter leur vie à un inconnu.


Ce guide s’adresse également à ceux qui se sont investis dans un parcours thérapeutique fastidieux, coûteux et sans succès, et qui en ont assez. Et à tous ceux qui ont testé mille et une choses sans résultat.


NERTI s’adresse enfin à ceux dont le métier est d’aider les gens à s’en sortir: thérapeutes, coachs, managers, personnes dans la relation d’aide, quelle qu’elle soit, et tout simplement ceux qui veulent aider leur entourage: enfants, conjoint, amis.


Le cas de Nicolas est typique:


«Je veux sortir des peurs quasi permanentes qui m’empêchent d’avancer sereinement. Introverti, perfectionniste, ayant peu confiance en moi, je bouillonne à chaque événement que je perçois comme injuste. J’ai vécu une période marquée par des crises d’angoisse dont je sors petit à petit. Cela fait trois ans que je suis sous médication. Je ne veux plus continuer ainsi. J’aimerais vivre pleinement, simplement, et enfin être en accord avec moi-même!»


Ou encore celui de Viviane:


«J’ai décidé de suivre cette thérapie pour pouvoir aider ma fille qui, à 14 ans, souffre de mutisme sélectif (incapacité à parler dans certaines situations particulières) depuis trois ans. Et pour m’aider moi-même. Je suis en effet moi aussi très stressée et inquiète. Au moindre problème, je surréagis et mes émotions déclenchent de véritables douleurs physiques (mal de ventre, de dos…). Je manque de confiance en moi; j’ai notamment beaucoup de difficultés à m’exprimer lorsque je suis en contact avec des personnes au tempérament fort.»


À CEUX QUI SOUFFRENT DE RÉACTIONS ÉMOTIONNELLES INCONTRÔLABLES ET DÉSAGRÉABLES


[image: Image]Vous souffrez de phobies ou de peurs paralysantes: araignées, souris, serpents, ascenseurs, avions, magasins, foule, sang, parole en public, eau profonde, hauteur…?


[image: Image]Vous ne supportez plus d’être angoissé pour un oui ou pour un non, d’être débordé par vos émotions ou d’avoir des crises de paniques?


[image: Image]Vous cherchez à vaincre votre timidité, réaliser vos rêves et oser être enfin vous-même?


[image: Image]Vous avez des difficultés à passer à l’action, à entreprendre? Vous sentez que vous n’exprimez pas votre plein potentiel?


[image: Image]Vous voulez simplement arriver à vivre normalement, en harmonie avec ceux qui vous entourent?


Ce livre va vous donner les clés pour reprendre le contrôle de votre existence et retrouver enfin une vie équilibrée, libre et épanouie.


[image: Image] S’ATTAQUER À LA RACINE DU PROBLÈME


Les réactions émotionnelles excessives trouvent leur origine dans la partie la plus primitive et inconsciente du cerveau: le cerveau reptilien. Cette zone du cerveau vous fait croire que vous êtes en danger de mort quand vous êtes dans la situation qui vous pose problème. Cette sensation d’être en danger de mort explique l’intensité de vos réactions: sueurs, tremblements, palpitations, etc.


Malheureusement, aucune thérapie classique, n’est efficace pour «expliquer» au cerveau reptilien qu’il n’y a pas de danger. Pourquoi? Parce que cette partie du cerveau n’a ni langage, ni mémoire émotionnelle.


La méthode NERTI va réactiver le processus naturel de nettoyage émotionnel et stopper instantanément l’alarme que sonne le cerveau reptilien. Cela fera disparaître définitivement la réaction émotionnelle anormale.


[image: Image] UNE PROGRESSION PAS À PAS


Dans ce livre, je vous explique en termes simples quels sont les grands principes de ma méthode, d’où viennent les phobies et comment NERTI va vous aider. Grâce à ces explications et aux témoignages de ceux qui l’ont déjà expérimenté, vous comprendrez pourquoi cette approche est si efficace et si rapide.


Nous verrons ensuite quels exercices faire pour bien se préparer et être sûr de réussir son nettoyage émotionnel. Je vous donnerai à cette occasion de nombreux conseils pratiques pour que vous puissiez mettre toutes les chances de votre côté.


Nous verrons ensuite très concrètement comment se déroule une séance et comment vous devrez procéder pour faire de votre séance NERTI une véritable libération.




Mode d’emploi


 


[image: Image] COMMENT N’OBTENIR AUCUN RÉSULTAT AVEC CE LIVRE?


C’est très simple, voici quelques stratégies éprouvées:


[image: Image]le lire en se répétant à chaque phrase que, théoriquement, ce n’est pas défendable;


[image: Image]aller directement au chapitre dédié à la pratique sans prendre le temps de lire la théorie. Puis, rater sa première séance et abandonner directement en rouspétant: ça ne marche pas!


[image: Image]lire ce livre sans jamais mettre en pratique son contenu;


[image: Image]bien ranger ce livre dans sa bibliothèque ou le laisser prendre la poussière sur sa table de chevet.


[image: Image] COMMENT PROFITER AU MIEUX DE CE LIVRE?


[image: Image]Lisez-le une première fois, du début à la fin, pour avoir une vue d’ensemble.


[image: Image]Faites les exercices préparatoires!


[image: Image]Testez vos premiers nettoyages «à chaud», en suivant scrupuleusement la feuille de route.


[image: Image]Après plusieurs nettoyages effectués «à chaud», vous pouvez commencer à tester les séances «à froid».


Bons nettoyages, et prenez soin de vous.


Luc GEIGER




Chapitre 1
Il était une fois, NERTI


 


Comme je le disais en introduction, j’étais un adolescent vraiment très timide en public et encore nettement plus dans mes relations avec les filles. Aujourd’hui, on parlerait de phobie sociale. Pour bien comprendre la gravité du problème, laissez-moi vous raconter une anecdote que j’ai vécue à 12 ans lors d’un voyage en bus pour aller à une compétition de gymnastique.


Pendant ce voyage, quelqu’un a lancé l’idée de jouer au jeu du tapis. Ce jeu consiste pour un garçon à nommer une fille et à poser un tapis devant elle pour lui faire deux bises. La fille doit ensuite faire la même chose avec un garçon et ainsi de suite. Comme nous étions dans un bus, le tapis était remplacé par une petite boîte d’allumettes qui se transmettait au fur et à mesure du jeu.


[image: Image]


Ce jeu anodin est plutôt sympathique et agréable. Pourtant ce que je vivais était tout à fait différent. À chaque fois qu’une fille réfléchissait pour choisir un garçon, une vague de terreur me submergeait et je me recroquevillais le plus possible au fond de mon siège. Je ne respirais pratiquement plus jusqu’à ce que j’entende avec soulagement… un autre prénom que le mien.


Eh oui, cela peut paraître paradoxal, mais ma peur n’était en aucun cas de ne pas être choisi, mais au contraire d’être choisi. J’étais terrifié à l’idée que j’allais devoir moi aussi désigner une fille et aller vers elle.


J’espérais que le bus arriverait à destination avant que mon tour ne soit arrivé. Après plusieurs tours, la fille que j’aimais secrètement s’est retrouvée en possession de la boîte d’allumettes. J’étais vraiment terrorisé et je croyais avoir atteint mon niveau de peur maximum, mais vous allez voir que j’en étais loin. Après un temps qui m’a semblé une éternité, elle a finalement prononcé mon prénom. Normalement j’aurais dû être content qu’elle m’ait choisi. Et pourtant… quand tous les regards se sont tournés vers moi, j’ai ressenti une vague de panique tellement énorme qu’elle m’a fait perdre tous mes moyens. Je ne savais plus qui j’étais, ni même comment je m’appelais. Je n’étais plus qu’un hurlement intérieur et je voulais disparaître sous terre, disparaître totalement. Et c’est pratiquement ce que j’ai fait en me réfugiant en boule sous un des sièges du bus en hurlant «Laissez-moi tranquille! Laissez-moi tranquille!».


Évidemment, personne n’a compris ma réaction, et encore moins la gentille jeune fille qui a dû se sentir terriblement blessée. (J’en profite pour lui demander pardon si elle me lit, car je n’ai jamais eu le courage de le faire à l’époque.) Chacun a essayé de venir me raisonner, en vain. Peine perdue, aucun n’a réussi à me faire sortir de mon trou. C’est seulement une fois le bus arrivé, quand tout le monde fut parti, que le chauffeur est parvenu à me motiver à sortir de ma cachette en me menaçant de repartir avec moi si je restais là.


Par la suite, j’ai fait un travail sur moi pendant des dizaines d’années. J’ai suivi des dizaines de stages, avec autant de techniques thérapeutiques différentes. J’ai lu des centaines de livres. J’ai parcouru des milliers de kilomètres, j’ai passé des milliers d’heures à expérimenter des dizaines de méthodes et dépensé des dizaines de milliers d’euros pour tenter de résoudre cette timidité maladive.


J’ai retrouvé des notes de stage rédigées à l’époque, quand je devais avoir environ 25 ans, sur lesquelles j’avais écrit mon objectif «superambitieux» de l’année: «Être capable de raconter une blague devant 3 personnes sans bafouiller». C’était l’ascension de l’Everest pour moi. Je me disais: «Jamais de la vie je ne vais pouvoir y arriver». Cela peut vous paraître ridicule maintenant, mais c’est ce que je vivais à cette époque.


Et puis à force de travail, avec tout ce que j’ai appris et pratiqué, j’ai réussi à paraître assez sûr de moi. J’ai réussi à faire du théâtre, à écrire des chansons et à les chanter en public, à enregistrer et produire des disques, à m’exprimer devant un groupe. Mais à chaque fois, c’était un défi personnel: je devais me forcer, et lutter contre la peur qui me prenait aux entrailles.


[image: Image]


Et dès que j’étais fatigué ou stressé, je sentais de nouveau cette chape de plomb me paralyser et m’empêcher de manifester mes impressions. J’avais la sensation horrible, dans ces moments-là, d’avoir les pieds coulés dans le ciment et d’être dans l’incapacité de mettre un pied devant l’autre.


Cette lutte perpétuelle a duré jusqu’à ce que je parvienne à effectuer sur moi-même un premier véritable nettoyage émotionnel avec les prémices de ce que j’appellerai plus tard la méthode NERTI.


[image: Image] LA LIBÉRATION


J’ai réalisé que j’étais totalement libéré lors du festival de musique organisé près de chez moi, Un piano sous les arbres. Une des animations de ce festival était un cours d’improvisation au piano en public. L’artiste qui proposait cet exercice avait demandé un volontaire sans expérience du piano pour faire le cobaye de son cours. Par habitude de me pousser hors de mes limites et par bravade devant ma compagne, je me suis porté volontaire, moi qui n’avais justement jamais appris à jouer du piano.


Je me suis dirigé vers le piano devant les 40 ou 50 personnes de l’assemblée. J’étais prêt à lutter contre mes réactions émotionnelles qui se traduisaient habituellement par une sensation de chaleur, des sueurs, le cœur qui cogne dans la poitrine et dans la tête, des tremblements intérieurs et autres bafouillages pénibles. À ma grande surprise, aucune de ces manifestations ne s’est produite. J’ai bien senti un léger trac, mais cela n’avait rien de comparable avec ce que j’avais l’habitude d’affronter dans ce genre de situation. J’étais stupéfait de voir ce qui se passait. Je me sentais fort, libre, sûr de moi et extraordinairement calme. J’ai suivi les instructions de l’artiste, je me suis assis face au piano, face aux dizaines de spectateurs, et j’ai commencé à improviser en étant totalement concentré sur ce que je faisais. J’en ai même oublié que j’étais devant une foule. (Tous les timides savent que c’est censé être impossible.) J’ai joué quelques minutes en me sentant totalement en accord avec la musique. Je trouvais cela absolument merveilleux, simple et facile — le contraire de ce que je vivais habituellement, moi qui étais constamment en proie à une lutte interne. Je n’avais aucune idée de la qualité de ma prestation musicale, mais à mes yeux cela n’avait plus aucune importance. (Cette sensation-là me semblait impensable auparavant.)


Ce n’est qu’en revenant à ma place que j’ai réalisé que, dans les jours précédents, j’avais procédé à un véritable nettoyage émotionnel et que celui-ci m’avait profondément changé et totalement débarrassé de ma timidité maladive. Cela ne fait pas de moi un véritable extraverti — je garde ma personnalité plutôt introvertie — mais je m’exprime plus facilement quand je le souhaite.
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