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Avant-propos


Fuck thérapie ! Fuck thérapie ? Mais pourquoi donc ce Fuck ?

À l’origine, ce livre devait s’appeler « Boîte à outils pour cerveaux gauches ». Je l’avais écrit pour rassembler toutes ces phrases, petites et grandes, qui m’avaient marquée dans ma vie, et dont j’use aujourd’hui auprès de mes clients en tant que coach. Étant « fondue » du cerveau – c’est-à-dire passionnée de neurosciences – et amoureuse des jeux de langue, j’avais d’abord succombé à l’envie simple d’un calembour, d’une petite pirouette sémantique, mêlant le cerveau gauche de la rationalité et de l’apprentissage à notre propension tout humaine à la maladresse.

 

Et puis, mon éditrice est arrivée, m’a lue, m’a comprise et m’a dit, avec toute la gentillesse et la bienveillance qui la caractérisent : « Oui ! bon, certes, la boîte à outils, le cerveau gauche gauche, c’est très clair, très gentil… J’aime beaucoup les jeux de mots mais n’est pas Bobby Lapointe qui veut ! En te lisant [Oui, mon éditrice me tutoie !], on apprend à se connaître soi-même, on ouvre les yeux sur nos difficultés et on s’approprie des “trucs”, des moyens tout bêtes pour commencer à s’en sortir tout seul, sans l’aide immédiate d’un psy. Attention ! je ne dis pas qu’un psy est inutile, mais pour beaucoup de choses, on peut d’abord tenter l’aventure par soi-même… avec tes outils, par exemple ! D’ailleurs, on va garder ton idée de départ et glisser ta boîte de bricolage en sous-titre, nous éviterons ainsi les malentendus et les plaintes des complétistes du Kama Sutra. Car, à partir de maintenant, ton livre s’appelle Fuck thérapie ! »

— Fuck thérapie ! Fuck thérapie ? Mais pourquoi donc ce Fuck ? » m’écriai-je, faussement choquée.

— Pour dédramatiser, ma chère Blandine, pour dire : « Non, vous n’êtes pas fou, pas nul, pas incompétent, pas incapable de vous en sortir tout seul, pas prisonnier de vos peurs, de vos doutes, de vos habitudes, de vos comportements ! Oui, vous pouvez trouver les ressources en vous-même, trouver les réponses à certaines questions, trouver la lumière, trouver le bonheur ! Non au défaitisme, aux idées préconçues, à l’autodénigrement ! Oui à l’introspection, au nettoyage des vieux souvenirs, des vieilles rancœurs, des non-dits et autres blessures intimes ! Non au passé, oui au présent ! C’est ça, la Fuck thérapie ! »

La messe était dite, et bien dite.

 

Ce dialogue aurait pu suffire comme introduction. Mais permettez-moi d’ajouter quelques points d’éclairage. Et revenons d’abord à ma métaphore initiale.

Ne semble-t-il pas essentiel d’avoir toujours un petit nécessaire de bricolage chez soi ? Je ne suis pourtant pas la reine du tournevis, de la perceuse ou du marteau à tête plate ! Mais qu’il est pratique et rassurant de pouvoir réparer, fixer, colmater, embellir… Et ce n’est pas parce qu’on n’est pas bricoleur ou expert qu’on n’a pas l’utilité – voire le plaisir – de planter un petit clou pour consolider un support branlant, afficher un souvenir ou rétablir un équilibre précaire… Qu’il est bon et satisfaisant d’aménager soi-même, à son humble niveau, son intérieur. Et, de la même façon que vous veillez à la bonne tenue, à la décoration et à l’ambiance de votre chez soi, vous devriez vous occuper pareillement de votre corps, de votre esprit, de votre âme. Comment ? Avec d’autres outils, d’autres kits de secours, d’autres « trucs » adaptés à l’émotionnel, le comportemental, le psychologique ; tout une panoplie pour réparer, fixer, embellir, ouvrir l’esprit et, par là même, le corps. Sans le savoir, nous sommes nombreux à posséder une telle boîte à outils. Et quand bien même nous le savons, nous n’osons pas l’utiliser.

 

Cet ouvrage n’a pas la prétention de démontrer quoi que ce soit, de s’ériger en doctrine philosophique ou de faire le moindre prosélytisme. Il a juste l’ambition de rendre plus heureux. À cette fin, il vous propose des outils simples, adaptés à tous, pour vous découvrir, vous familiariser avec vos dimensions émotionnelle et psychologique, vous faire progresser sur le chemin de l’accomplissement.

 

Cet apprentissage, je vous le propose sous la forme de phrases, courtes ou longues, limpides ou parfois à double sens, mais toutes révélatrices. Chacune d’elles est un outil dont, vous seul, connaîtrez l’exacte utilité. Toutes ne vous seront pas forcément nécessaires ou parlantes. De même, vous pouvez les aborder dans le désordre, en fonction de ce qu’elles éveillent en vous.

 

D’ailleurs, nul besoin ici d’intellectualiser. Pour commencer, ce livre se respire. À chaque début de chapitre, je vous inviterai à prendre le temps, en respirant profondément, afin d’accueillir la phrase-outil pour mieux trouver votre réponse intérieure.

Toutes ces phrases vous seront familières ou pas… Peu importe. Je les ai retenues au gré du retour de mes clients. [En tant que coach, je préfère le terme « client » à celui de « patient » ; un client est ambitieux, un patient est malade, et jusqu’à nouvel ordre, je ne suis pas médecin.] Prenez n’importe laquelle de ces phrases et réfléchissez à la manière dont elle s’incarne dans votre quotidien.

 

Mon ambition est de vous aider à pouvoir dire que « toujours j’essaie et, la plupart du temps, je parviens… Je parviens à vivre ces outils, à les partager, à avancer, à apprendre, à réparer, à me réparer, à créer… Je parviens à donner du sens à ma vie en en étant l’acteur/trice et non le/la spectateur/trice d’un scénario imposé. »

 

Ayez de l’ambition ! de l’ambition pour vous-même… Un peu d’ambition pour ceux à qui l’on transmet.

Il ne s’agit pas seulement de transmettre un lieu de vie, des moyens financiers, mais également – et surtout ! – d’y adjoindre ses valeurs, ses désirs, ses goûts, sa joie, son amour !

 

Prenez n’importe lequel de ces outils, n’importe laquelle de ces phrases, et demandez-vous si vous l’incarnez suffisamment pour la transmettre. Si la réponse est oui, prenez-en une autre… Et ainsi de suite… D’autres viendront. Si la réponse est non, prenez le temps qu’il faut pour la faire vôtre et améliorer ce qui se doit.

 

Voilà aussi pourquoi ce livre s’intitule Fuck thérapie ! Parce qu’il est nécessaire – vital ! – d’aller vers soi… sans se sentir malade pour autant.

 

Dans cet ouvrage, je me permets de glisser des anecdotes personnelles, le récit de ce que ces petites phrases ont pu générer dans ma vie, mais également le témoignage de quelques-uns de mes clients. C’est, bien évidemment, avec leur accord et leur confiance que je partage avec vous leur expérience.

 

Toutefois, il n’importe pas tant de vous nourrir de l’expérience des autres que de vous confronter vous-même à ces mots, ces phrases. VOTRE expérience est la seule essentielle. Prenez le temps de vous rencontrer, de vous accepter, de vous aimer… Et savourez les bienfaits de cette réparation.

 

Je vous souhaite une bonne lecture et une belle aventure personnelle… sans jugement.

 

N’oubliez pas que l’on ne vit qu’une fois et que l’existence est précieuse !



Blandine DAVEAU






Outil 1

Aimer son prochain comme soi-même


Pour commencer…

 

Détendez-vous… respirez profondément par le ventre… je vous conseille de fermer les yeux un instant… laissez monter la phrase en vous en cérébralisant le moins possible… laissez-la résonner sans porter de jugement… laissez venir les images, les sensations, les idées sans vous y attacher particulièrement… notez ce qui en sort.





Aime ton prochain comme toi-même !… Qui n’a jamais entendu, au moins une fois dans sa vie, cette phrase tirée des Évangiles ? Et cette injonction est tellement bien installée dans l’inconscient collectif que nous ne l’entendons plus dans ce qu’elle a d’essentiel. Et, à moins d’une révélation, nous passons à côté.

 

Toute mon enfance a baigné dans un environnement catholique, à la fois bienveillant et progressiste. Combien de fois mon père m’a-t-il adressé ce fameux précepte ? Avec le recul, je sais qu’il ne le faisait jamais au hasard, car il s’agissait toujours dans ces occasions d’interroger ma confiance en soi, de la stimuler, de l’encourager. Mais en tant que rebelle précoce, je n’écoutais pas et cette phrase finissait toujours par me donner des boutons.

 

Et puis un jour, au terme d’un cheminement secret et inattendu, j’ai ressenti un « truc bizarre », comme une autorisation, aussi insistante qu’évidente. Je n’entendais plus « Aime ton prochain comme toi-même » mais juste « comme toi-même… comme toi-même… Toi-même… » Ça avait l’air tellement bête, tellement limpide : comment aimer l’autre si je ne savais pas m’aimer ? Plus encore, c’était l’absolue nécessité de s’aimer d’abord soi-même avant de pouvoir aimer les autres qui s’imposait.

 

Dès lors, tout m’a paru beaucoup plus simple. La machine était en marche. Cet éclair de conscience me donnait accès à des perspectives existentielles insoupçonnées.


Mon credo

Si j’ai pris soin de commencer l’ouvrage par cette phrase, c’est que ma spécialité professionnelle – qui a trait au développement personnel et, par conséquent, au traitement des maux de l’âme et de l’esprit – m’amène à rencontrer quasi exclusivement des êtres en souffrance, et très souvent en déficit d’amour de soi.

 

Il semble bien que l’amour de soi, de nos jours, soit perçu comme un défaut, un préjudice, voire une perversion. Or, pour moi, il s’agit de « l’outil » fondamental de l’existence, le plus important de tous, le « passe-partout » pour une vie pleine et heureuse.

 

Toutefois, je l’avoue, il est bien difficile d’accepter et d’intégrer cette sentence, tant elle semble cumuler deux notions à la charge négative.

 

D’abord l’amour de soi, qui est systématiquement assimilé à de l’amour-propre – mal placé évidemment – et au narcissisme. Pensez donc ! Quelle arrogance de s’aimer soi-même ! Et puis vient se greffer la seconde notion, cette idée simple et horrible selon laquelle on se ferait passer soi-même avant l’autre, que l’on penserait à soi puis – très éventuellement ! – à l’autre. Du pur égoïsme, en somme. Le gros mot est lâché. D’ailleurs, ne vous a-t-on jamais invité, dans cette perspective d’altruisme la plus désintéressée possible, à vous occuper d’abord d’autrui, avant de penser à votre propre nombril ?

 

Attardons-nous un moment sur ce (gros) mot : égoïsme. J’en connais deux définitions radicalement opposées, mais particulièrement éclairantes. La première, tirée du Larousse, fait état d’un « attachement excessif porté à soi-même et à ses intérêts, au mépris des intérêts des autres » ; la seconde, plus sémantique et philosophique, renvoie au latin ego (« je » ou « moi ») et désigne « l’ensemble de penchants ou d’instincts qui servent à la conservation et à l’entretien de l’individu1 ».

 

Êtes-vous sensible au paradoxe ? Aujourd’hui, si quelqu’un vous accuse d’égoïsme, vous ne retenez que le reproche (voire l’insulte) – sens dans lequel il a d’ailleurs sans doute été utilisé – et passez à côté de sa dimension plus vertueuse. Car, après tout, l’égoïsme – dans son approche positive – n’est rien d’autre qu’une réaction saine, de l’ordre de l’instinct de conservation, de la survie.

 

D’ailleurs, et pour en finir avec ces digressions (gentiment) philosophiques, notons que le fameux commandement qui nous intéresse – « Aime ton prochain comme toi-même » – trouve un écho comparable dans le dicton populaire « Charité bien ordonnée commence par soi-même ».

 

Contrairement aux idées reçues, l’amour de soi n’implique pas forcément le culte de soi. Je ne parle pas ici de narcissisme – si lié au mythe et tombé dans les filets de la pathologie et de la psychanalyse – ni de complexe de supériorité. S’aimer soi-même doit rester un commandement transcendental, une aspiration qui nous invite au respect de soi, en tant qu’être unique et complexe, à l’harmonie et à la dignité.

 

Parmi mes clients, le « non-amour » de soi est presque une norme, et lorsque j’en croise un qui « s’apprécie » relativement, il y a toujours cette suspicion de narcissisme qui rôde dans un coin. Le fait est que nous ne sommes pas habitués à concevoir l’amour de soi comme naturel et sain.


Aimer n’est pas rationnel. Alors, s’aimer ?!

Pensez donc !!!






De l’amour

Le lien d’amour et la reconnaissance de soi par le regard d’autrui sont nécessaires au nouveau-né – plusieurs études ont montré qu’en l’absence de caresse l’enfant meurt. Avec le temps, ces sentiments gagnent en maturité et renforcent la conscience de soi. Chez l’homme, précisément, cette conscience de soi nous distingue du règne animal, nous préserve de l’uniformisation et nous rend singuliers.

 

Mais aimer n’est pas évident, car cela implique un effort constant, un dépassement de ses instincts originels. S’aimer soi-même donne du sens à l’existence et aide à accéder à l’amour de l’autre. Il s’agit donc d’abord d’être centré sur soi avant d’être en partage, en rayonnement. Dans l’idéal, nous devrions être comme le soleil, qui ne réchauffe que parce qu’il est brûlant en son cœur et non pas simplement en surface. De même, l’humain ne peut diffuser que l’amour qu’il possède en lui-même ; de cet amour qu’il aura reçu dès sa naissance (acquis) et qu’il aura su générer de lui-même (inné) ; un amour qu’il pourra – s’il a bien fructifié – diffuser, semer et partager.




Échapper à soi

Malheureusement, il est tellement plus simple de s’intéresser à l’autre plutôt qu’à soi-même ! On préfère regarder ailleurs plutôt que de plonger en nous-même. On préfère s’attacher à l’extérieur plutôt qu’à ce que nous cachons à l’intérieur. Trop souvent, l’on se fuit pour éviter de se rencontrer.

 

Je suis la première à avouer à mes clients que je fais ce métier pour mieux ne pas m’occuper de moi. Une grande dose de dérision qui n’élude pas une certaine vérité. Et dans le registre des reproches, on juge toujours plus facilement la « paille du voisin » que notre « poutre » apparente. À ce titre, rappelons-nous cette fameuse parabole tirée des Évangiles de saint Luc et saint Mathieu : « Qu’as-tu à regarder la paille qui est dans l’œil de ton frère ? Et la poutre qui est dans ton œil, tu ne la remarques pas ? (…) Ôte d’abord la poutre de ton œil et alors tu verras clair pour ôter la paille de l’œil de ton frère.2 »


“ Il faut d’abord apprendre à vivre soi-même

avant de faire la leçon aux autres ! ”

FEDOR DOSTOÏEVSKI,
in Les Carnets du sous-sol (Babel, 1863).



La même chose se produit dans le registre de l’amour : il est plus simple d’aimer l’autre que soi-même. Pourtant, souvent, ce que nous aimons chez l’autre n’est que la projection de ce que nous sommes. Nous ne nous attachons chez lui qu’à ce qui nous ressemble ou nous y oppose. Si nous savions d’abord apprécier nos propres qualités et défauts, nous aurions alors le plaisir inouï de jouir des différences d’autrui et de nous en enrichir.

 

En m’aimant, je m’ouvre à la richesse de l’autre, à son unicité et sa complémentarité. À l’inverse, en ne m’aimant pas, l’autre reste un miroir qui ne fera que me refléter, me confortant ou me dérangeant mais ne m’enrichissant pas.

 

Tout cela m’amène finalement à un conseil simple, une humble invitation, une permission, une préconisation dénuée de toute perversité ou d’obstruction morale : si c’est bon pour soi, c’est forcément bon pour l’autre, et c’est forcément bon pour ce que l’on transmet de soi à travers l’autre.

 

Aimez-vous d’abord, afin d’aimer l’autre. Il n’est jamais trop tard pour commencer.





Comment s’aimer ?

Cette question m’est évidemment souvent posée et je ne saurais toujours pas dire s’il existe une recette. Chacun doit pouvoir trouver en lui la méthode qui lui convient le mieux. Si rien ne peut remplacer l’apport d’un psy, cet ouvrage vous offre des outils pour réparer, consolider et améliorer votre amour de soi.

 

Vous devez d’abord apprendre à regarder le temps en face, votre temps. Celui d’avant, celui qui a été nécessaire pour parvenir jusqu’à aujourd’hui, ici et maintenant. Dites-vous que ce temps est révolu et faites-en le deuil. Désormais, parce que vous y êtes prêt, commence une nouvelle page de votre vie.

Et vous avez le pouvoir de décider de faire autrement, en dépit du temps passé et en fonction du temps présent.

Ça commence maintenant !





Cessez de vous dévaloriser

Elles sont légion ces petites phrases assassines qui hantent notre esprit et ruinent nos actions : « Tu n’y arriveras pas », « Tu n’es qu’un(e) nul(le) », « Qu’est-ce que je suis moche ! »…

 

Pourtant, elles ne sont pas à vous, ces phrases. Elles sont le fruit de croyances et de peurs qui vous paralysent et vous rassurent en même temps, car les peurs sont tout à la fois des doudous et des fantômes. Vous les tenez de votre enfance, de la bouche de vos parents, des proches et autres figures de l’autorité. Soit ! Qu’elles y restent !




Le premier pas vers le respect de soi

Comportez-vous avec vous-même comme si vous étiez votre meilleur(e) ami(e). Conscientisez le fait que vous ne traiteriez jamais quelqu’un que vous respectez comme vous vous traitez vous-même.

 

Je vous invite à symboliser cet état de conscience, cette dynamique de renouveau, par une phrase que vous allez vous répéter aussi souvent que nécessaire afin d’amorcer ce changement. Un exemple parmi d’autres : « À partir d’aujourd’hui, je cesse de me dévaloriser et je me considère comme mon/ma meilleur(e) ami(e). »

 

Il est très important que cette phrase commence par une marque temporelle : « dès à présent…, à partir de maintenant…, désormais… »

 

Soyons clairs ! Vous n’abandonnerez jamais cette mauvaise habitude d’autodénigrement. Malgré tous vos efforts, les petits jugements tenteront toujours de reprendre la main. Alors, soyez vigilant. Gardez votre conscience en éveil, sans cesse tournée vers le meilleur de vous-même. Comme le sportif et le musicien, échauffez-vous, entraînez-vous, imposez-vous une discipline pour acquérir de bons réflexes et une bonne technicité ; vous vous améliorerez chaque jour un peu plus.


ÉTUDE DE CAS


Céline, 39 ans, deux enfants, est en manque d’estime d’elle-même. Cette mère au foyer vient me trouver pour tenter d’enrayer ce qu’elle considère elle-même comme du sabotage émotionnel.

« Comment pourriez-vous faire pour déjouer vos réflexes d’autodénigrement ? »

Je pense alors à une astuce « empruntée » à l’une de mes clientes : la tirelire. Je lui propose donc de mettre un euro à chaque fois qu’elle se surprend en flagrant délit d’autodévalorisation.

La semaine suivante, elle m’apporte sa tirelire et la fait résonner devant moi.

« Vous connaissant, elle doit être bien remplie !

— Effectivement, et en plus les enfants adorent. »

Elle en riait maintenant, mais elle était bien décidée à ne pas s’enrichir sur son propre dos.





Quand vous serez parvenu(e) à faire barrage à la dévalorisation, faites un pas supplémentaire et apprenez à vous valoriser. Dès lors, plus question de saboter vos élans. Il sera alors primordial de les encourager : « Je vais y arriver ! », « Je suis à la hauteur ! », « Je suis bon pour faire ça et j’aime ça ! »…

 

Identifiez vos talents et fiez-vous à eux. Cessez de vous lamenter. Cessez d’avoir peur. Respectez vos envies et écoutez-les.


	• Dites : « Je m’aime ! »


	  


	• Dites : « J’en suis capable ! »


	  


	• Dites : « Je vais réussir ! »




S’il faut en croire certains principes de la physique quantique, tout est matière et tout interagit. Et si l’on considère que cette interaction est liée à une densité électrique, tout peut donc être conditionné et conditionnable. Ainsi, si je délibère avec mon cerveau, j’attire à moi le fruit de mes désirs, l’objet de mes projections. Si je pense à moi de façon négative, ce négatif me sera renvoyé, et il en sera de même avec le positif.

 

Personnellement, mon choix est clair : j’ai une légère préférence pour le bonheur et la joie.

 

Et vous ?





Prenez soin de vous !

Personne ne peut le faire mieux que vous.

D’ailleurs, désormais, comme vous êtes devenu votre meilleur(e) ami(e), soutenez votre corps et votre esprit en vous écoutant, en identifiant vos besoins et en les satisfaisant, en étant à l’écoute de vos envies, en vous reposant dès que nécessaire, en respirant profondément dès que vous le pouvez.

 

Faites-vous ce que vous aimeriez que les autres vous fassent.

Tout ce que vous vous donnerez vous rendra plus fort et vous aidera à l’offrir aux autres plus naturellement.


“ Qui mieux que vous sait vos besoins ?

Apprendre à se connaître est le premier des soins…”

JEAN DE LA FONTAINE, Le Juge arbitre,
l’Hospitalier et le Solitaire, Livre XII, fable 25.






Libérez votre créativité, soyez spontané(e) !

Tout peut être prétexte à la créativité : activités solitaires, en plein air, avec des amis ou en famille, cuisiner, s’habiller, dessiner, écrire, écouter ses envies et y répondre. La créativité est une source inépuisable de satisfactions, un acte d’unicité, de réalisation de soi, ne vous en privez pas.
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