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  À mon mari, David, qui me pousse


  à accomplir mes rêves, et à mes enfants :


  Romane, Agathe et Blanche.









  

    « Donnez à ceux que vous aimez des ailes pour voler, des racines pour revenir, et des raisons de rester. »


    Le dalaï-lama


  






D’où je viens…


J’ai toujours rêvé d’être médecin.

Finalement je suis devenue infirmière, une profession qui m’a formée et a fait de moi une personne plus mûre : j’ai appris à prendre des décisions dans l’urgence face aux patients, à côtoyer la maladie. Et aussi à mieux me connaître, à comprendre ce que signifiait l’amour dans le soin.

J’ai entrepris de m’initier à l’hypnose car j’ai senti que cette technique allait m’aider dans mon développement personnel et professionnel. Alors que j’exerçais mon métier en maison de retraite, j’ai commencé à utiliser l’hypnose pour accompagner les patients en fin de vie et soulager leurs douleurs. Mais, faute de temps, bientôt débordée par la charge de travail, je ne parvenais plus à mener cette pratique thérapeutique comme je le voulais. J’ai alors compris que le salariat ne correspondait pas à ma personnalité, j’aspirais à davantage de liberté. Alors j’ai pris le temps de réfléchir à mon avenir et à ce que je désirais au fond de moi. Je rêvais d’un endroit où je me sentirais à mon aise et où je pourrais accueillir les personnes en difficulté morale ou affective. Le pari était risqué sans assise financière. Mais, en cas d’échec, j’aurais toujours la possibilité de reprendre mon métier d’infirmière, un filet de sécurité rassurant. La naissance de ma fille en 2008 a fini de me convaincre, il était temps d’oser une nouvelle aventure et d’ouvrir un cabinet d’hypnothérapie à Bourg-en-Bresse, dans la région de mon enfance.

Au fil des consultations, j’ai trouvé ma voie avec la technique de l’hypnose acquise en formation avant de m’installer, formidable moyen pour explorer les profondeurs de l’âme humaine.

Dans mes échanges avec les patients, j’ai toujours été guidée par les mêmes principes : tout d’abord la franchise et surtout l’amour, le dialogue. Bientôt l’un d’eux me dit : « Votre espace de consultation me fait penser à un confessionnal, sauf que vous n’avez pas de soutane, mais des yeux et des oreilles de femme libre pour écouter et dire des mots qui apaisent. » Ce compliment me remplit de joie.

J’assume en effet de n’avoir pas toujours respecté les codes de la profession, en étant auprès de mes patients non seulement une praticienne, mais aussi une confidente, une grande sœur, une mère, et parfois même un peu une chamane, pour explorer les paroles cachées dans les rêves et les mémoires. Pendant la thérapie, je peux endosser tour à tour chacun de ces rôles. Ils me servent de point d’entrée pour appréhender l’esprit et la psychologie de mes patients, pour leur proposer ensuite une réponse thérapeutique en lien avec leur personnalité. De cette façon, ils savent qu’ils peuvent tout me dire et que je ne mets aucun filtre quand je m’adresse à eux : les inhibitions se lèvent au cours de la séance, l’intimité se dévoile dans le respect et la générosité de ce partage.

J’ai obtenu de bons résultats avec cette approche. Après la première année, le bouche-à-oreille s’est emballé, je ne pouvais plus refuser les demandes des personnes en recherche d’un soutien et d’une écoute. Je ne prenais plus de pause déjeuner et je consultais tard le soir.

Pendant presque dix ans, j’ai eu la chance d’accompagner ces femmes et ces hommes mal dans leur peau pour les aider à se libérer de leurs peurs, à rompre leurs blocages et faire en sorte qu’ils se sentent mieux. Identifier derrière des apparences trompeuses leur véritable problème.

Les tracas de la vie nous éloignent peu à peu de l’enfant que nous avons été. Ma pratique thérapeutique aiguisée au fil de ces années consiste à reconnecter les patients avec cette part d’innocence et d’insouciance : leur enfant intérieur. Pour les amener à trouver les réflexes de sérénité et un nouveau chemin de vie. Aller au-delà des cassures pour renaître.

Ce sont leurs histoires que je souhaiterais vous raconter ici, les histoires exemplaires de ces êtres uniques qui peuvent trouver en chacun de vous une résonance.






Mon espace de consultation…


Lorsque j’ai visité les locaux de mon futur cabinet, j’ai ressenti comme un appel. Sa situation dans une ruelle tranquille, au rez-de-chaussée d’un immeuble ancien, permet de s’y faufiler en toute discrétion. Second avantage, la porte de sortie est accessible directement depuis la salle de consultation, pour s’éclipser après la séance, toujours à l’abri des regards.

Passé la grande porte en bois, le patient pénètre dans un couloir purifié par des huiles essentielles, de la sauge ou de l’encens. Une fois installé dans la salle d’attente, dans une ambiance feutrée par une lumière indirecte, il a tout le loisir de feuilleter les livres à sa disposition sur la table et dans la bibliothèque – manuels de psychologie, romans, encyclopédies… À l’un des angles de la pièce, une plante verte égaie et apporte une note de fraîcheur, elle vient rappeler aussi que nous sommes des êtres de la nature, interconnectés.

Une double porte recouverte de cuir capitonné donne accès à mon bureau de consultation, où j’invite le patient à prendre place face à moi. Parquet au sol, murs tapissés d’un papier à l’effet velours marron et orangé et, au plafond, des gargouilles qui surprennent le regard. Ces présences chimériques et artistiques sont comme le reflet de nos espoirs et de nos hantises inconscientes. Quand j’ai découvert ces figures mythiques lors de ma première visite, je me suis dit que c’était un signe. C’est là, dans cette pièce, que j’allais recevoir mes patients.

Une grande fenêtre cintrée diffuse la lumière du jour, que je module selon l’ambiance souhaitée en tirant les pans d’un épais rideau. Sur le mur au-dessus de mon bureau j’ai accroché mon diplôme d’infirmière, je me suis dit que cela allait rassurer les visiteurs. J’ai décoré ces murs de peintures que m’ont offertes les patients en guise de remerciement. Sur l’un des côtés, j’y ai punaisé aussi les faire-part de naissance, cartes postales, dessins d’enfant et photos familiales que je reçois. Dans un coin de la pièce, j’ai installé un fauteuil de relaxation en position couchée où les patients peuvent se réfugier pour méditer et se recueillir.

Les larmes, les émotions, les paroles douloureuses s’expriment librement pendant les séances.







– 1 –

L’oiseau prend son envol


Ce matin de printemps 2010, deux ans après mon installation, ma confiance s’est affirmée. Plus je donne de l’énergie à mes patients, plus j’en reçois en retour, en un cercle vertueux. Je suis comme une droguée de ces échanges relationnels et ne m’accorde plus guère de répit. C’est dans cette sorte de transe que je parviens à imaginer des réponses aux maux de mes patients, j’espère que j’aurai encore longtemps ce feu sacré.

Au téléphone, lors de la prise de rendez-vous quelques jours plus tôt, Nadine avait une voix timide, comme en retrait, une voix de petite fille. Quand j’ouvre la porte de mon bureau de consultation, je découvre dans la salle d’attente une femme assise de travers sur sa chaise, les genoux serrés l’un contre l’autre, qui me renvoie à cette timidité perçue lors de notre prise de contact. Elle se lève et me salue en baissant le regard. « Tiens, elle a honte de quelque chose », me dis-je. Mais de quoi ? Je lui serre longuement la main pour l’inviter à tourner la tête vers moi. En vain. Elle ne parvient pas à me regarder dans les yeux.

Elle entre dans le bureau, et attend que je l’invite à s’asseoir. Je la sens mal à l’aise, ne sachant pas quelle place occuper dans cet espace.

Je m’assieds en face d’elle. J’attends qu’elle me dise quelques mots, puis je lui pose les questions d’usage : âge, situation familiale, profession… Nadine a 34 ans ; mariée, deux enfants, elle est infographiste à son compte. C’est une personne créative : pendant son temps libre, elle aime peindre. Pourtant, rien dans son allure ne témoigne de cet esprit artistique. Il y a comme une contradiction entre son apparence et sa personnalité tournée vers la création.

En tout premier lieu, je lui demande :

– Je ne sais pas de quoi vous souffrez, mais avez-vous consulté votre médecin avant de venir ici ?

– Non, ce n’est pas une maladie physiologique qui m’amène devant vous, me répond-elle, enfin je ne crois pas…

Règle d’or : je ne prends jamais en charge les pathologies qui relèvent de graves dysfonctionnements psychiatriques ou physiologiques. Je connais mon périmètre d’intervention : je ne suis pas médecin, simplement hypnothérapeute, et c’est déjà beaucoup. S’il m’arrive de suspecter une pathologie grave, je dirige aussitôt la personne vers un lieu de soin approprié.

De taille moyenne, brune, les cheveux frisés, Nadine a opté pour une tenue noire quelque peu austère, et je note aussi qu’elle ne s’est pas maquillée. Je n’ai rien contre les femmes sans maquillage. On peut être naturelle et belle sans artifice, tout dépend du regard que l’on porte sur soi, c’est une question de bien-être. Et bien sûr, chacun est libre de se vêtir comme il l’entend.

Je trouve d’emblée que Nadine est une belle femme. Je ne parle pas ici de sa dimension plastique, je pense à la beauté de l’âme, la profondeur de l’être, la seule beauté qui compte à mes yeux.

Je cherche encore à capter son regard, qui demeure fuyant. Nadine ne peut supporter qu’on la fixe, et je me demande comment elle vit cette crainte du regard de l’autre au quotidien. Comme à mon habitude, j’adopte la liberté de parole propre aux enfants, je dis ce que je pense, quitte à choquer. J’ai noté que les patients apprécient cette façon ouverte de s’exprimer. Ce mode relationnel instaure une complicité immédiate entre eux et la thérapeute que je suis. Une fois encore, selon cette même stratégie, j’ose alors bouger les lignes et je demande à Nadine :

– Pourquoi n’arrivez-vous pas à me regarder droit dans les yeux ?

– J’ai quelque chose à vous dire, je ne sais pas comment faire, quelque chose de très personnel.

– Vous êtes au bon endroit. C’est un beau cadeau que vous me faites en venant ici pour en parler, je vous remercie pour votre confiance.

Visiblement, ces mots la rassurent.

– Ici, personne ne vous jugera, sinon vous-même…

– Que voulez-vous dire ?

– Peut-être avez-vous des pensées négatives à l’égard de vous-même, vous déconsidérez-vous.

Elle marque un temps et, tout en évitant toujours mon regard, poursuit d’une voix hésitante :

– C’est étrange à dire, mais en fait je viens pour mon mari.

– Ah oui ? Expliquez-moi.

– Nous sommes très amoureux l’un de l’autre. Mais depuis la naissance de notre deuxième fille, mon mari…

– Votre mari, vous disiez…

– Il n’est pas satisfait de nos relations…

– Vous ne vous entendez plus ?

– C’est-à-dire… Au lit, ça ne lui plaît plus.

– Pourquoi ?

– C’est plus fort que moi, j’éteins la lumière… Nous faisons l’amour dans le noir.

Je cerne mieux à présent la problématique de ma patiente, mais avant d’aller plus loin, je dois lui faire préciser une chose : ce dégoût de son corps provient-il d’elle ou de son mari ?

– Dans le noir, votre mari vous aime quand même ?

– Oui, il me fait l’amour, mais je ne sais pas s’il aime encore mon corps.

– Un mari qui fait l’amour est un homme amoureux, non ?

– Oui, peut-être.

– Est-il arrivé à votre mari de vous adresser des remarques désobligeantes à ce sujet ?

Elle réfléchit, puis elle me répond qu’elle n’a pas le souvenir de telles remarques.

– Alors, ce ressenti, ce malaise, il vient surtout de vous, non ?

– C’est vrai. Pour tout vous dire, quand nous faisons l’amour, je ne supporte pas de voir ma graisse bouger. Je ressemble à une baleine échouée sur un banc de sable. Je suis obsédée par mes paquets de graisse, ça m’écœure, je n’arrive plus à prendre du plaisir. C’est pourquoi je finis toujours par éteindre la lumière.

– Je comprends. Mais peut-être que votre mari ne partage pas cette sensation ? Lui en avez-vous parlé ?

– Non, je n’ai pas osé.

– J’ai l’impression qu’il vous aime telle que vous êtes. C’est à vous de changer l’image que vous avez de vous.

– Mon mari ne peut pas m’aimer, car ce corps, ce n’est pas le mien. Je me dégoûte tellement que j’ai fini par ne plus me maquiller ni prendre soin de mon corps.

Nadine vient de prononcer une phrase-clef, qui résume son vertige et son mal-être, une phrase sur laquelle nous allons nous appuyer pour entamer le retour à l’estime de soi. Si elle considère que le corps qu’elle vient de montrer du doigt n’est plus le sien, alors comment pourrait-elle le changer ?

– Vous savez, Nadine, votre corps est unique, c’est le vôtre, qui vous est confié pour toute une vie. Comme les arbres ou les plantes dans la nature, votre corps va changer au rythme des saisons sentimentales et des années. Jeune ou plus âgé, le corps est toujours beau, il faut apprendre à le regarder autrement. Vous devez l’apprivoiser.

– De quelle manière ?

– Ce processus a déjà commencé : vous avez franchi le premier pas en me parlant de votre dégoût.

– Je ne pensais pas que j’en serais capable, j’avais si peur d’en parler.

Je la remercie une fois encore pour sa confiance. Je comprends que Nadine vient de se dénuder devant moi, en pleine lumière de ce matin ensoleillé, et m’a choisie comme témoin. Nous, les femmes, nous avons la fâcheuse habitude de nous comparer les unes aux autres, nous avons en tête des modèles érigées en déesses de la beauté dans les magazines : des corps de papier glacé et retouchés, des corps finalement artificiels et sans vie. Aujourd’hui, l’usage des filtres sur certaines applications téléphoniques permet d’exhiber tout un peuple de visages désincarnés et de corps lisses. La première chose à faire, c’est de prendre de la distance avec ces mises en scène obsédées par la perfection. Nos sociétés tournées vers la compétition nous rendent coupables devant le miroir de notre salle de bains. Coupables de ne pas correspondre à des critères de beauté complètement factices. Or il existe autant de formes de corps et de beautés qu’il existe de femmes et d’hommes sur terre. Et cette diversité est notre richesse, une promesse de bonheur.

– Le monde de la compétition vous a rendue trop sévère avec vous-même, dis-je à Nadine.

– Vous pensez que je dois faire un régime alimentaire ?

– Le plus important, c’est de reconnecter votre corps à votre esprit. Comme je l’ai dit, vous allez vivre avec votre corps jusqu’à la fin de votre vie, il sera votre compagnon de route, vous apprendrez à l’écouter, à l’aimer. À vous de trouver des stratégies pour continuer à vous aimer au fil des ans. Il vaut mieux avoir quelques kilos en trop et se sentir bien dans sa peau plutôt que de souffrir en espérant atteindre un idéal de beauté irréel. Nous n’avons jamais la bonne perception de nous-mêmes.

 

Comme Nadine aime peindre, je lui propose de se dessiner telle qu’elle se voit. Je lui tends une feuille. Résultat : son coup de crayon figure une caricature d’elle-même.

– Pensez-vous que ce dessin vous ressemble vraiment ?

Elle fronce les sourcils.

– J’ai un peu exagéré le trait, avoue-t-elle.

– Normal, vous avez exécuté ce dessin emplie du dégoût que vous avez de vous-même. Cessez de vous flageller.

Je lui propose une première séance d’hypnose. Elle ferme les yeux, elle se concentre sur sa respiration. Je lui demande d’imaginer un coin de nature paradisiaque, un endroit où elle aimait se promener lorsqu’elle était enfant.

Après cette première phase d’induction, la voici en état de « dissociation hypnotique » : pendant qu’elle m’écoute et se laisse guider par mes suggestions, une autre partie de son esprit se connecte aux méandres de son inconscient. Nous pouvons de cette façon sonder les blocages psychologiques et visualiser un ailleurs, un mieux-être. Je lui demande de se dénuder mentalement et de continuer à se promener dans ce paysage imaginaire sous le regard des animaux et de tous les êtres invisibles cachés dans la végétation. Je lui demande de sentir les caresses du vent et des feuilles sur sa peau. De remonter à un état primitif de l’enfance, aux premiers temps du monde, lorsque les êtres humains vivaient nus dans la forêt.

Quand Nadine revient dans la phase consciente, le corps et l’esprit de nouveaux associés, nous évoquons son ressenti. Elle a aimé sentir les fleurs et les branches des arbres effleurer ses hanches et ses cuisses, elle a eu moins peur d’être nue sous le regard de ces êtres inconnus postés dans le paysage.

C’est une première étape vers le retour à l’estime de soi. Puis je lui propose d’effectuer des exercices chez elle, quand elle se sentira prête.

– Placez-vous devant un miroir, puis déshabillez-vous. Regardez-vous, concentrez-vous sur les parties de votre corps que vous aimez : vos jambes, votre ventre, vos fesses, vos seins ou peut-être rien ! Si vous choisissez cette dernière option, c’est bien dommage, car vous méritez un regard plus doux et amical sur vous-même.

» Concentrez-vous à présent sur les parties de votre corps que vous n’aimez pas. Fixez ces points dans le détail. Cet exercice n’est pas facile, il demande beaucoup d’attention et d’acceptation de soi. Durant cette étape, vous allez prendre conscience de votre corps. C’est alors le moment de palper ces zones corporelles tant détestées, de les masser, de réaliser qu’elles sont reliées les unes aux autres et forment un ensemble de lignes harmonieuses comme celles que l’on trouve dans la nature.

» Après cet exercice, vous commencerez à vous sentir mieux, vous arriverez même à vous dandiner, nue devant votre miroir, comme le font les enfants. Ce qui vous paraissait comme une imperfection ou une difformité commencera alors à s’effacer dans votre conscience, vous accepterez enfin que votre corps porte les traces de vos grossesses. »

Comme je l’ai fait avec les autres patientes souffrant de cette détestation de leur corps – et les raisons peuvent être multiples : traitement médical, handicap, années de régime, arrêt du sport, maladie génétique, mauvaise hygiène de vie… –, j’invite Nadine à passer une journée sans sous-vêtements et à dormir sans culotte afin que tout un monde de nouvelles perceptions agréables s’invite sur sa peau et dans sa conscience. Une façon de se réapproprier la sensation d’un corps bien vivant. Je lui conseille également de faire appel à un professionnel de l’image avec lequel elle pourrait organiser une séance photo et se mettre en scène. Là encore, il s’agit d’un exercice de reconquête de soi, que j’espère prometteur pour Nadine.

Un mois plus tard, lors d’une nouvelle consultation, je découvre Nadine complètement métamorphosée : elle a mis du rouge à lèvres et, même si elle n’a pas abandonné son pantalon noir, elle porte à présent un chemisier aux couleurs vives. Elle rayonne, cela me comble de joie.

Elle est fière de me présenter le résultat de la séance photo qu’elle a eu finalement l’audace de planifier, comme je le lui avais conseillé. L’intervention du photographe, son regard extérieur posé sur elle ont été bénéfiques. Il a choisi avec elle ses vêtements pour les prises de vues, le décor, un éclairage adapté. Ce rituel est comparable à une parade amoureuse.

Elle se sent aimée et elle s’aime en retour. Elle m’avoue qu’elle laisse à présent la lampe de chevet allumée dans la chambre lorsqu’elle fait l’amour avec son mari. Cela me rend si heureuse de la voir transformée et radieuse. Maintenant qu’elle s’est réconciliée avec son corps, de nouveau en paix avec elle-même, la voici prête pour la seconde étape : la perte de poids.

En attendant, elle pratique régulièrement l’exercice du miroir et elle me déclare :

– Vous savez, quand j’étais enfant, j’aimais me regarder dans le miroir, je faisais des grimaces, je dansais, je ne me posais aucune question à propos de mon corps. Ce matin, je me suis placée devant le miroir dans ma chambre et j’ai dessiné au crayon-feutre un oiseau sur mon ventre. Ma petite fille m’a surprise, elle est venue vers moi, elle a collé sa tête sur mon ventre et elle m’a dit : « Maman, il est trop beau ton oiseau ! Tu peux me dessiner le même ? Comme ça, on sera pareilles. »
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