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Nous avons tous des blocages. De toutes sortes, souvent fondés sur une peur, ils menacent d’empoisonner notre existence. Parfois paralysants, ils nous empêchent d’agir et entretiennent en nous un sentiment de malaise. Pour aider ceux qui en souffrent à s’en libérer, ce guide décrypte le mécanisme du blocage, propose une typologie des peurs qui les provoquent, ainsi que des pistes pour s’en débarrasser.
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AVERTISSEMENT


Compte tenu de l’ampleur et de la complexité du sujet, certaines grandes peurs ou grandes angoisses mériteraient à elles seules un ouvrage entier. De même, certains mécanismes à l’origine des peurs vaudraient la peine d’être approfondis, développés, pour en saisir toutes les nuances, les déclinaisons et les articulations entre eux.


Dans cet ouvrage pratique, j’ai pris le parti de donner les premières clés, les premières réponses, les principaux éléments de décodage et de clarifier les notions incontournables pour savoir comment se libérer de ses blocages et de ses peurs.




INTRODUCTION


S’épanouir et se réaliser


Qui ne désire pas être lui-même, s’affirmer, se sentir libre, vivre des relations harmonieuses, faire ce qu’il souhaite, oser changer, entreprendre, aimer et être aimé... en d’autres termes, se réaliser et s’épanouir ?


Pourtant ces désirs humains, si naturels et légitimes, ne sont pas toujours les plus simples à réaliser.


Peur de décevoir, peur de l’autre, peur de se tromper, peur de ne pas être à la hauteur, peur de ne pas être aimé, peur du conflit, peur d’être soi-même, peur de perdre, peur d’aimer... Plus ou moins cruellement et durablement, ces difficultés empêchent de s’exprimer, de s’épanouir, de vivre plus librement, empoisonnent l’existence ou deviennent un véritable frein au bonheur et à la réalisation de soi quand elles ne les mettent pas en péril !


De fait, que de choses réussirait-on à faire, à dire, à surmonter si l’on avait moins peur ! Et que de bénéfices en tirerait-on ! Chacun, en lui-même, pour lui-même, le sait bien.


Au-delà des peurs pathologiques – phobies et inhibitions sexuelles – répertoriées comme telles par la théorie psychanalytique, les peurs de « vie » sont au quotidien des freins à la réalisation personnelle.


Comprendre et dépasser ses « peurs » : la clé pour évoluer


Identifier, cerner sa peur, comprendre quelle en est l’origine, libérer les émotions qui y sont associées ; telles sont les clés pour dépasser blocages, indécisions, répétitions, inhibitions, résistances, pour sortir de l’impasse et pouvoir se réaliser pleinement.


Par expérience, l’individu qui se sent bloqué a souvent du mal à en identifier la raison ; il sait rarement de quoi sa peur est faite, comment elle s’est construite et il sait bien sûr encore moins comment la « défaire ».


Même quand c’est le cas, repérer ce qu’elle touche exactement, jusqu’où, retrouver la mémoire négative qui en est à l’origine et comment elle résonne en soi est incontournable pour s’en libérer, d’autant que plongeant toujours leurs racines dans le passé, associées à des souvenirs douloureux et à des charges émotionnelles importantes, les peurs ancrées sont, la plupart du temps, tenaces et récurrentes.


De plus, des systèmes d’autoprotection liés à l’origine même de la peur et à sa construction empêchent parfois d’en embrasser toutes les dimensions et même paradoxalement de vouloir véritablement s’en libérer.


Une démarche simple et efficace


Dans cet ouvrage, vous pourrez :




	savoir d’où viennent toutes les « peurs de vie » ;


	comprendre l’origine de votre blocage ;


	trouver la clé pour vous libérer de votre peur ;


	connaître les différentes pistes pour avancer dans l’affirmation et la réalisation de soi.







PARTIE 1


SE METTRE SUR LA VOIE





Quels que soient la manière dont on l’exprime, le type de malaise, de difficulté, de blocage rencontré, son ampleur et le niveau de conscience que l’on en a, il existe toujours en amont, la plupart du temps enfoui, caché, un souvenir, une émotion, une blessure, une peur plus profonde.


Ainsi, quelle que soit l’approche, on ne peut se libérer de ses blocages et de ses peurs que si on prend conscience de ce qu’ils cachent en réalité.


Plus le blocage est important, plus il y a de chances qu’on ait à remonter dans le passé et à revisiter une partie fondamentale de son histoire.


Comme le cheminement se fait pas à pas, par étapes, il est important pour avancer et se libérer de repérer, au-delà du malaise ressenti et des difficultés constatées, à la fois quelle est l’ampleur exacte de son blocage – on la minimise ou on l’amplifie parfois –, mais aussi et surtout quel niveau de conscience on a atteint par rapport à ce qui doit être compris et intégré.




CHAPITRE 1


LES BLOCAGES NE SONT QUE DES SYMPTÔMES


Au programme




	De prise de conscience en prise de conscience


	Remonter le plus loin possible


	Toucher la peur de fond


	Un chemin tout personnel


	Des blessures inconscientes et cachées


	Des dangers imaginés ou amplifiés


	Défaire sa peur





De prise de conscience en prise de conscience


Ce que nous nommons souvent dans le langage courant des « peurs » et que nous vivons comme des difficultés ou des blocages – peur de choisir, de s’engager, de dire non, de s’affirmer, de changer, de se laisser vivre, etc. – n’est en réalité que des symptômes qui cachent des blessures souvent inconscientes, des peurs plus profondes, ce qui explique que l’on ait du mal, telles quelles, à s’en libérer.


Une difficulté à choisir peut cacher une peur de s’engager, une peur du conflit celle de l’autorité, la peur d’être seul celle de souffrir ou d’être abandonné, une peur de s’affirmer celle encore de décevoir ou d’être rejeté, etc.


De fait, que l’on parte d’un blocage constaté : « Je ne parviens pas à prendre de décision, je ne réussis pas à faire ce que j’aimerais » ; d’une peur circonstanciée, ponctuelle : « J’ai peur de lui parler, j’ai peur d’y aller » ; d’une peur récurrente de s’engager, de mal faire ou bien encore d’une peur de décevoir, de la rivalité, d’être trahi, etc. – ce qui est déjà révélateur d’un degré de conscience plus avancé –, on ne fait que constater un état de fait. D’ailleurs, c’est ici que l’on bute, puisque l’on sent plus ou moins confusément qu’il se « cache » autre chose derrière.


Ainsi, quelle que soit la manière dont on formule sa « peur » de prime abord, il est indispensable de faire la lumière, de se demander précisément de quoi on a peur plus profondément, de découvrir ce qu’il y a derrière.




	Si j’éprouve une peur de « lui parler » : s’agit-il d’une peur de m’affirmer ? de m’engager ? d’entrer en relation ?


	Si je suis bloqué à l’idée de dire ce que je pense : ai-je peur d’être ridicule ? de déplaire ? de ne pas être entendu ? de ne pas être compris ?


	Si je ne réussis pas à faire part de mes sentiments : ai-je peur de me laisser aller ? d’être rejeté ? d’être heureux ?


	Si j’ai peur de me lancer : ai-je peur d’une catastrophe ? de réussir ? d’échouer ?


	Si je ne réussis pas à m’engager : ai-je peur de souffrir ? d’être accaparé, envahi ou phagocyté ? de ne pas être à la hauteur ?





Remonter le plus loin possible


Il faut souvent atteindre plusieurs niveaux de prise de conscience avant d’identifier ce qui est véritablement à l’origine du blocage.


Plus le blocage est important, plus il y a à parier que la peur de fond, réelle, est enfouie, refoulée.


Par ailleurs, il peut exister derrière un même blocage des peurs cachées différentes qui coexistent, voire se renforcent l’une l’autre.


Différents niveaux de prise de conscience


Exemple : j’ai peur d’aller lui parler


IJ’ai peur du conflit


IIJ’ai peur de l’autorité


IIIJ’ai peur de me rebeller


Exemple : je ne réussis pas à m’attacher


IJ’ai peur de m’engager


IIJ’ai peur de perdre ma liberté


IIIJ’ai peur d’être accaparé, envahi ou phagocyté...


IVJ’ai peur de ne pas réussir à m’affirmer


Exemple : j’ai peur de dire non


IJ’ai peur de m’affirmer


IIJ’ai peur du jugement


IIIJ’ai peur de déplaire


Exemple : j’ai peur de me lancer


IJ’ai peur d’échouer


IIJ’ai peur d’une catastrophe


Exemple : j’ai peur de me laisser vivre


IJ’ai peur de me faire plaisir


IIJ’ai peur d’être heureux


IIIJ’ai peur d’une sanction


Toucher la peur de fond


Il peut être nécessaire de remonter le long de toute une chaîne de peurs pour finalement réussir à identifier ce qui se « cache » derrière le blocage repéré.


En effet, on ne peut se libérer vraiment de sa peur que lorsqu’on a identifié la peur première, la peur de fond qui est la « peur source », celle d’où tout découle, ou bien encore la « peur clé » puisque c’est elle qui va permettre d’ouvrir la voie à une autre manière de voir et de vivre les choses.


C’est cette peur liée à une blessure ou à une mémoire cachée que l’on met parfois du temps à débusquer précisément parce qu’elle est liée à beaucoup de souffrances et à des mémoires négatives que l’on préfère oublier ou « refouler ».


Si nous reprenons nos exemples :


J’ai peur d’aller lui parler


IJ’ai peur du conflit


IIJ’ai peur de l’autorité


IIIJ’ai peur de me rebeller


IVJ’ai peur de ne plus être aimé (si je me rebelle...)


Je ne réussis pas à m’attacher


IJ’ai peur de m’engager


IIJ’ai peur de perdre ma liberté


IIIJ’ai peur d’être accaparé, envahi ou phagocyté...


IVJ’ai peur de ne pas réussir à m’affirmer


VJ’ai peur de ne pas pouvoir exister comme je suis


J’ai peur de dire non


IJ’ai peur de m’affirmer


IIJ’ai peur du jugement


IIIJ’ai peur de déplaire


IVJ’ai peur d’être rejeté


J’ai peur de me lancer


IJ’ai peur d’échouer


IIJ’ai peur d’une catastrophe


IIIJ’ai peur de manquer


J’ai peur de me laisser vivre


IJ’ai peur de me faire plaisir


IIJ’ai peur d’être heureux


IIIJ’ai peur d’une sanction


IVJ’ai peur de m’autonomiser


Dans ces exemples, on voit que c’est en réalité sur la peur de ne plus être aimé si on se rebelle, celle de ne pas pouvoir exister comme on est, celle d’être rejeté, etc. associées à une blessure, qu’il faudra travailler.


À noter




Pour systématiser, nous pouvons dire qu’il existe trois niveaux de conscience :


– le blocage ou la « peur symptôme » ;


– les « peurs écran » ;


– la peur de fond que l’on peut appeler « peur source » ou « peur clé ».





Un chemin tout personnel


Il n’existe pas deux cas identiques. À un blocage ressenti, vécu, correspondent des réponses tout à fait différentes. C’est pour cette raison qu’il est très important de reconnaître et de nommer la nature de la peur.


Avoir peur de ne pas être à la hauteur peut générer un blocage dans l’affirmation de soi, dans la capacité à s’engager, dans la capacité à entrer en relation, etc. ; la peur du jugement peut générer un blocage dans la capacité à donner ses idées, à faire des choix ou à parler de ses sentiments...


Il n’existe pas de « peur symptôme » ou de peur réelle type ; une peur évoquée peut chez l’un être une « peur symptôme », chez l’autre une « peur écran » ou une « peur clé ».


Ce qui définit un type de peur – « peur symptôme », « peur relais » ou « peur clé » – n’est pas sa nature mais la place qu’elle a dans le processus de conscientisation, en fonction bien entendu de la problématique personnelle. Par exemple, selon les cas, la peur de manquer peut être une peur de fond ou l’une des « peurs relais ».


Des blessures inconscientes et cachées


C’est parce qu’il y a eu blessure, qu’un besoin n’a pas été comblé, qu’un événement a été mal vécu, que la peur s’est développée.


En effet, les peurs sont toujours liées à une mémoire, un souvenir, un vécu négatifs ou à un interdit qu’il est incontournable de conscientiser si l’on veut dépasser ses blocages et retrouver sa liberté d’agir comme on l’entend.


L’origine d’une peur quelle qu’elle soit se trouve toujours dans le passé plus ou moins lointain de l’individu. Plus on remonte vers la peur de fond, plus il convient d’explorer ce passé et de scruter, d’examiner son histoire.


D’une manière générale, plus la blessure est profonde, importante et archaïque, plus la peur réelle, de fond, est inconsciente et/ou difficile à traverser.




	J’ai peur de m’autonomiser : ai-je peur d’abandonner un parent ou d’être abandonné par lui parce que j’ai eu avec lui une relation fusionnelle ?


	J’ai peur de manquer : est-ce le souvenir de la faillite de mon grand-père qui a bouleversé la vie de mon père quand il était enfant qui est encore à l’œuvre aujourd’hui ?


	J’ai peur d’être rejeté : ma mère, très autoritaire et possessive, n’a jamais entendu mes demandes, mes désirs ; seuls les siens comptaient !





Rendre conscients ces blessures et leurs effets est souvent dans un premier temps source d’angoisse : en effet, l’individu va devoir se confronter à certaines souffrances, cesser parfois de « protéger » des parents qu’il a protégés d’une certaine manière en se conformant à leur désir ou à leur version des faits, ou encore transgresser des interdits. Dans le présent, il va également être amené à transformer certaines de ses relations : par exemple, il devra reconnaître que d’affirmer « j’ai peur de l’autorité de mon père » l’obligera tôt ou tard à se confronter concrètement à cette peur et à modifier son comportement envers lui.


Des dangers imaginés ou amplifiés


Quand on a peur de dire non, de se lancer, de s’engager, etc., c’est bien que l’on associe la personne à affronter, l’acte à réaliser, etc. à une mémoire négative, en tout cas à quelque chose de considéré pour soi comme dangereux ou douloureux à faire, à tenter, à transgresser. Si « j’ai peur du conflit », c’est que j’associe le conflit à un risque pour moi, à un danger.


Dans certains cas, un déclencheur – une situation précise, concrète – est nécessaire pour que la peur se réveille. Dans d’autres, la peur existe de façon permanente. La mémoire négative, alors systématiquement activée, fait craindre un danger latent, génère un état de peur qui produit de l’anxiété qui confine à l’angoisse dans la mesure où, précisément, il s’agit d’un état constant.


Par définition, la peur est déclenchée à la vue, à l’idée, à la prise de conscience d’un danger ou d’une menace réelle ou imaginée. Elle constitue en ce sens une réaction totalement saine, compréhensible, légitime et dans de nombreux cas salvatrice dans la mesure où elle permet de réagir, de se mobiliser, de se défendre ou de fuir. Les peurs dont l’individu « souffre » sont celles qui sont associées soit à des dangers imaginés, soit à des dangers qui peuvent être réels mais qui sont totalement amplifiés par la représentation elle-même, liée à cette mémoire négative, à cette blessure.


Certes, quand on a une situation à affronter, une décision à prendre, une limite à poser, il existe parfois des dangers ou des risques qui peuvent faire réfléchir ou hésiter, et dont on peut appréhender les conséquences avec une certaine tension, mais sans apparition de « peur » irrationnelle. Ces risques seront alors simplement pris en compte, conscientisés, analysés et gérés.


En revanche, ces mêmes dangers, ces mêmes risques peuvent être amplifiés en fonction de la manière dont la personne les imagine, dont elle vit cette situation, de ce qu’elle lui rappelle, de ce à quoi elle l’associe. C’est bien alors cette amplification du danger, du risque, qui crée la « peur ».


Ce sont d’ailleurs bien ces peurs liées au danger imaginé ou amplifié qui questionnent l’individu dans la mesure où il sent confusément qu’elles ne sont pas – entièrement du moins – justifiées.


À noter




C’est toujours une mémoire négative qui fait amplifier ou imaginer à l’individu un danger et qui crée en lui une peur.





Défaire sa peur


C’est parce que la peur se fonde sur un danger imaginé, présent ou à venir, que plus l’individu remonte à l’origine réelle, profonde de sa peur et aux émotions qui lui sont liées, plus il se libère de ses interprétations erronées de la réalité et de la construction du danger qui y est liée.


La voie incontournable pour déjouer sa peur est bien d’en identifier l’origine et la manière dont elle s’est construite pour soi.


C’est ainsi que, avec son regard d’aujourd’hui, l’individu peut revisiter différemment l’événement et le passé, et non pas rester figé, bloqué dans l’interprétation, la lecture qu’il a pu avoir des faits à l’époque. C’est parce que l’enfant n’a pas les moyens pour comprendre ce qui se passe pour lui et/ou autour de lui, qu’il n’a pas les « armes » pour se « défendre », pour communiquer ce qu’il ressent, que souvent il associe à tort des faits et des sentiments ou des intentions à son égard...


Si un bébé souffre d’une séparation parce que son parent part ou tombe malade, il n’a pas les éléments de connaissance suffisants pour savoir que de tels événements se produisent dans la vie et qu’il n’y est pour rien. Il en tire la « conclusion émotionnelle » qu’il n’est pas aimable et/ou qu’il ne peut lui arriver que des catastrophes.


De même, un enfant n’a pas les moyens de comprendre les raisons pour lesquelles son père est en rivalité avec lui par exemple, et il risque, à défaut de pouvoir se rebeller, d’en tirer un complexe, en tout cas une peur de s’affirmer.


Un enfant qui dans sa pureté, sa naïveté, sa spontanéité n’imagine pas que ses camarades de classe élevés dans un milieu différent du sien puissent le rejeter, risque si cela lui arrive d’en tirer la conclusion qu’il le mérite, qu’il est inférieur à eux.


L’enfant n’a souvent pas les moyens de s’exprimer, et encore moins ceux de partir : il est en quelque sorte plus ou moins obligé de subir.


C’est toujours du « malaise » dont l’individu souffre et dont il cherche à se débarrasser. Pourtant, ce n’est évidemment pas sur ce malaise ressenti qu’il est possible d’agir directement, dans la mesure où il n’est que la conséquence d’une association pour ainsi dire faussée, erronée, non adéquate à la réalité, faisant percevoir un danger.


À noter




En psychologie, prendre conscience d’un blocage et/ou de son origine véritable permet complètement ou en partie de s’en libérer. Au-delà du fait de nommer et de comprendre, ce qui en soi est déjà libérateur, il se produit au moment de la prise de conscience une action thérapeutique dans la mesure où l’individu peut alors dissocier ce qu’il a associé « à tort ».




Récapitulons...


Le présent se lit à l’éclairage du passé. Ce sont incontestablement des blessures, des mémoires négatives à l’origine du blocage qu’il est nécessaire d’explorer pour dissocier petit à petit la réalité de la représentation que l’on en a. En effet, c’est en « travaillant » sur ces mémoires négatives que l’on peut commencer à réduire et à déjouer le mécanisme de sa peur.




CHAPITRE 2


SAVOIR OÙ VOUS EN ÊTES


Au programme




	Avez-vous peur et jusqu’où ?


	Toutes les précisions nécessaires





Avez-vous peur et jusqu’où ?


Il est important de savoir jusqu’où l’on est bloqué, jusqu’où l’on a peur.


En effet, on peut amplifier sa peur par méconnaissance, mais aussi pour éviter inconsciemment de se prendre en main ; on peut également la minimiser pour éviter de souffrir et/ou ne pas avoir à se confronter à l’origine de sa peur et aux conséquences que cette prise de conscience pourrait avoir.


D’autre part, il est important de comprendre où l’on en est sur son chemin de conscience afin de savoir par où et comment avancer.


Ces « peurs » qui n’en sont pas


À une époque pas encore si lointaine, on ne parlait pas ou peu de ses peurs. Les adultes, puisque justement ils étaient « adultes », se devaient quand ils en avaient conscience de n’évoquer ni leurs peurs ni leurs blocages, de ne pas les reconnaître. Les évoquer était un signe de faiblesse et de non-maîtrise.


Aujourd’hui, avec l’évolution des mentalités, la vulgarisation de la psychologie, l’intérêt des individus pour leur développement personnel et l’évocation de plus en plus fréquente de leurs émotions, on entend à l’inverse parler quotidiennement de « peurs » alors même qu’il s’agit simplement d’appréhensions, certes inconfortables, mais qui ne sont pas en soi des peurs réelles.


De fait, on a toujours tendance à passer d’un extrême à l’autre, et on est aujourd’hui tellement dans l’introspection, la reconnaissance de ses émotions, le désir de se connaître et souvent aussi celui de tout maîtriser que l’on en vient parfois à se questionner sur sa « peur » et sur sa « normalité » au lieu de reconnaître simplement certains états comme ne pouvant pas être contrôlés, des états sur lesquels on n’a pas de « pouvoir ».


On finit ainsi par nommer « peur » ce qui n’en est pas et/ou à vouloir se « débarrasser » d’états émotionnels qui sont tout à fait « normaux », voire nécessaires.


On s’interroge ainsi parfois sur sa « peur » quand elle est naturelle. Certaines personnes, par exemple, s’étonnent presque d’être sans énergie, sans dynamisme après le décès d’un être cher, ou déprimées après une rupture même désirée, ou après un licenciement.


Si le terme « peur » est actuellement employé sans complexe, sans honte, sans difficulté, il est toutefois important de ne pas se laisser piéger par le mot et il convient de ne pas confondre le blocage, l’inhibition, la difficulté extrême voire l’incapacité à faire quelque chose avec des états émotionnels légitimes liés à une tension, une appréhension, une incertitude, un événement éprouvant.


Ces « peurs » qui n’en sont pas s’acceptent et/ou se gèrent dans le calme, la patience et un relatif lâcher-prise.


Dans la mesure où, quand elles existent, les peurs sont réellement handicapantes, il est utile d’apporter quelques précisions pour éviter d’avoir l’esprit parasité par ces peurs qui n’en sont pas et pour pouvoir ainsi mieux se concentrer sur les « vraies » peurs.


Les appréhensions


On utilise parfois le terme « peur » : « J’ai peur de passer un entretien », « J’ai peur de prendre l’avion », « J’ai peur d’avoir mal », « J’ai peur du conflit », etc. au lieu de parler d’appréhension, qui serait a priori un terme beaucoup plus juste.
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