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  Tous courriers et demandes de renseignements sur les stages d’écriture ou sur la thérapie par l’écriture peuvent être adressés à : jyrevault@yahoo.fr


  
Préambule


  Franchement, jamais je n’aurais imaginé écrire un livre sur ce sujet ! En quoi mon activité d’animateur de la « thérapie par l’écriture » pouvait-elle bien me conduire à commettre un ouvrage sur un sujet aussi éloigné de mon travail, du moins en apparence, que celui de la constipation ? Voici comment les choses sont arrivées.


  Pendant plus de vingt ans, j’ai pratiqué cette méthode de développement personnel que j’avais présentée au Salon « Médecines douces » à Paris en 1992. En 2000, je publiais aux éditions Jouvence La guérison par l’écriture qui donnait les clés – théoriques et pratiques – de cette méthode.


  Toute thérapie par l’écriture débute par un questionnaire grâce auquel je peux me faire une première idée de la personne avec laquelle je vais travailler. N’oublions pas en effet que je ne rencontre pas les individus physiquement. Tout se passe par correspondance. Dans ce questionnaire, par exemple, je demande à la personne concernée si ses parents habitent loin de chez elle. Parmi les cases à cocher, il y a « proche, plutôt proche, loin, et plutôt loin ». Si elle répond que ses parents habitent à cinquante kilomètres de chez elle, et qu’elle coche « loin » ou même « plutôt loin », cela me donne évidemment quelque indication sur son niveau d’autonomie et à quel point le cordon ombilical est coupé ou non. Autre élément d’information et de réflexion, l’image de soi.


  J’interroge la personne pour savoir comment elle pense être perçue par les autres (généreuse, séduisante, secrète, etc.), et ensuite, comment elle aimerait être perçue. Les différences de réponses sont évidemment signifiantes.


  Ce questionnaire comprend ainsi une douzaine de thèmes, et sans pour autant classer ensuite les personnes dans tel ou tel tiroir, leurs réponses me donnent tout de même de précieuses indications. Mais rien, aucune question sur… le transit intestinal. J’avais bien tort ! Car cette fonction, si on sait en décrypter les secrets – bon ou mauvais fonctionnement – n’est pas neutre, et en dit parfois long sur les secrets psychologiques de la personne concernée. Je m’en suis aperçu par hasard.


  Je me souviens du choc reçu, la première fois qu’une femme m’a écrit textuellement (dans sa lettre accompagnant son quatrième exercice) : « Depuis que je travaille avec vous et que je me “lâche” en écriture, je dois vous dire que je suis beaucoup moins constipée qu’avant. »


  Choc, et même double choc ! D’une part, je n’avais jamais pensé que ce travail d’écriture pût avoir un impact positif dans le domaine du transit. D’autre part, je mesurai instantanément combien je n’étais pas très à l’aise avec ce domaine tellement intime, et par rapport auquel, à titre personnel, j’ai toujours manifesté beaucoup de pudeur.


  Qu’écrire à cette personne ? Honnêtement je ne me souviens pas de ma réponse, mais je sais en revanche qu’à partir de ce jour, je me suis intéressé, si j’ose dire, à cette question. Et rapidement, je m’aperçus que ce dysfonctionnement qu’est la constipation avait dans bien des cas un lien avec les difficultés psychologiques propres à la personne qui en souffrait. À partir de là, j’ai repéré trois thèmes majeurs pouvant être en lien avec le syndrome de la constipation :


  
    •  Le problème du plaisir ;


    •  L’importance de la mère ;


    •  Les conséquences du non-pardon.

  


  Mais avant de développer ces trois thèmes, il m’est apparu important de rappeler un certain nombre de données sur la constipation, car en raison du fait que cela concerne notre sphère intime, et que nous ne crions pas sur les toits ce qui la touche, nous savons peu de choses sur ce que vivent les autres dans ce domaine. Qu’il est loin le temps où lorsque deux amis se rencontraient et se disaient comme nous aujourd’hui : « Comment vas-tu ? », cela signifiait… « Comment vas-tu à la selle ? »


  Époque plus simple où les choses du corps étaient évoquées sans tabou. Mais la question elle-même montre bien que cette fonction posait déjà des problèmes puisque l’on s’interrogeait quotidiennement sur elle !
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  Chaque chapitre proposera un ou plusieurs exercices d’écriture destinés à confronter votre situation personnelle aux réflexions et théories développées dans cet ouvrage. Vous expérimenterez ainsi le lâcher-prise, la libération émotionnelle, et vous serez amené à découvrir certains de vos secrets de fonctionnement, ou de… non-fonctionnement.


  Enfin, je voudrais vous expliquer en quelques mots en quoi le simple fait d’écrire peut, au-delà même de ce que l’on écrit, être favorable à la reprise d’un transit naturel.


  Comme vous le savez, il arrive que des personnes se retrouvent muettes devant une page blanche. Rien ne vient, « rien ne sort ». Constipation de la créativité. Pourtant, quel que soit le sujet, il n’y a jamais de problèmes d’inspiration, il n’y a que des problèmes d’interdiction.


  Cette déclaration signifie qu’une peur inconsciente de « ce qui pourrait s’écrire » bloque tout. Nous développerons cette assertion au cours de ce livre. Mais si malgré cette peur, vous faites le pari de vous jeter à l’eau, de vous mettre à écrire, de vous laisser écrire (par le jeu des associations d’idées non contrôlées notamment), non seulement la page blanche va se remplir (et parfois des pages et des pages, vu tout ce qui avait été retenu et accumulé), mais qui plus est, tout se passera comme si vous veniez d’envoyer à tout votre être, et donc à votre corps, une nouvelle injonction libératrice, du genre :


  « Tu peux maintenant te laisser aller, t’abandonner… »


  N’en doutez pas, votre corps va « entendre » ce message, non seulement pour ce qui est de se « lâcher » en écriture, mais comme une autorisation… de se lâcher tout court.


  Je voudrais enfin terminer sur un mot d’encouragement et une note d’espoir. Rien dans la vie, ni la constipation, ni quelque autre problème, n’est irréversible. Il n’y a pas de fatalité définitive. Notre avenir dépend au fond de notre capacité à comprendre l’origine de nos difficultés, et ensuite à faire les remises en question psychiques et comportementales qui s’imposent.


  Ce livre s’apparente donc à un grand ménage de printemps. Si vous avez le courage de vous y mettre, soyez assuré que des résultats positifs ne tarderont pas à apparaître. C’est ce que je vous souhaite de tout cœur.


  Jean-Yves Revault


  
Conseils pour pratiquer

  les exercices proposés


  Notons pour commencer que naturellement il est impossible de savoir par avance quels exercices vous seront les plus utiles pour en finir avec la constipation. Ce n’est qu’en les faisant, ou après les avoir faits, que vous constatiez ou non leur utilité.


  Ce livre repose sur l’idée que certaines constipations trouvent leur origine dans des pensées et désirs inconscients susceptibles de créer des blocages ou des dysfonctionnements du transit intestinal.


  Exemple : « Il m’a fallu des années de thérapie pour établir un lien entre ma constipation et la pudeur maladive de mon père. Tout ce qui touchait au corps était tabou. Or, il se trouve que lorsque j’allais aux toilettes, j’étais plutôt… bruyante. Et un jour – c’est en thérapie que cela m’est revenu – en sortant des cabinets, j’ai croisé son regard noir, plein de reproches. J’ai eu honte. C’est là que tout s’est bloqué. Après je me suis toujours retenue. »


  Comme ces pensées et désirs sont inconscients, il n’est pas possible d’y accéder par la seule réflexion. Seul un travail créatif, qui court-circuite le mental, peut éventuellement permettre d’en avoir une idée, ou de faire remonter à la conscience des souvenirs oubliés. C’est le but de nos exercices, notamment les « exercices-soleil » qui jouent beaucoup avec ce que l’on appelle les associations d’idées. Par le biais de ces associations non contrôlées, nous faisons des incursions dans le monde très secret de l’inconscient. C’est pourquoi il est si important de jouer le jeu et de laisser venir ce qui veut s’écrire, sans juger, sans filtrer, sans contrôler.


  Au moment où vous faites l’exercice, il est possible qu’en fonction de ce que vous venez d’écrire – peut-être un simple mot, ou un verbe, ou une expression… – vous sentiez que quelque chose d’important vient d’être touché. Ne vous y attardez pas maintenant. Poursuivez l’exercice. Il y aura peut-être d’autres moments identiques. Une fois l’exercice terminé, vous reviendrez sur ces « flashs » dont vous avez plus ou moins senti confusément qu’ils étaient porteurs d’une certaine vérité liée aux blocages dont vous souffrez. Il est possible alors que des souvenirs enfouis, des désirs interdits, des hontes… apparaissent. L’exercice a toute chance alors de vous être profitable.


  Mais les exercices qui n’ouvriront pas le champ de votre inconscient, à quoi auront-ils servi ? En fait, tous les exercices proposés sont utiles et efficaces pour qui veut faire un chemin de développement personnel. Ils vont vous en apprendre beaucoup sur vous-même, vos ressorts secrets, vos peurs, votre rapport à la vie et aux autres. Ils vont vous permettre une avancée significative pour appliquer la déclaration la plus importante jamais prononcée : « Connais-toi toi-même. »


  
 


  Libérez-vous par l’écriture mais aussi par le coloriage ! Les dessins ont été volontairement laissés en noir et blanc, remplissez-les des couleurs de votre choix !


  
    
Chapitre 1


    
Réflexions

    autour de la

    constipation


    Socrate disait :


    « Connais-toi toi-même »,


    et tant d’autres après lui, chacun à leur façon, nous ont fait la même recommandation. Bergson pour sa part déclarait – à juste titre me semble-t-il – « qu’il est plus facile à l’homme d’explorer ce qui lui est extérieur… que ce qui lui est intérieur ».

  


  Ce qui paraît certain est que si nos gouvernants accordaient les mêmes crédits à la recherche intérieure et au développement personnel, qu’à l’exploration de l’espace par exemple, le monde serait peut-être… meilleur. Quoi qu’il en soit, les formules de Socrate et de Bergson ne nous laissent pas indifférents compte tenu du problème qui nous préoccupe : la constipation. Ne s’agit-il pas aussi d’intérieur et d’extérieur, le passage de l’un à l’autre se faisant mal ?


  Peut-être serait-il temps d’entendre les philosophes, et de réfléchir à ce qu’il nous arrive ?


  
    
      Un peu d’histoire [image: ]


                                              


      
        L’expression « Connais-toi toi-même », est le plus ancien des trois préceptes gravés au frontispice du temple de Delphes. Socrate l’a reprise à son nom. Expression clef de l’humanisme, elle propose à l’homme de prendre conscience de sa propre mesure sans tenter de rivaliser avec les dieux.

      

    

  


  À propos de la constipation


  Si vous lisez ce livre, c’est vraisemblablement que vous vous sentez concerné, et vous n’en êtes sûrement pas à votre première lecture sur ce sujet. Sans parler de vos recherches sur Internet ! Ou des discussions avec de proches amis.


  Aussi me paraît-il inutile d’entrer dans des détails anatomiques et physiologiques peu agréables, même si dans le cadre d’un examen médical, vous serez amené à les évoquer. Bref, vous savez bien de quoi il est question concrètement quand on parle de constipation !


  
    
      Le saviez-vous ? [image: ]


                                              


      
        La constipation d’après le latin co- : « avec » et stipare : « rendre raide, compact »

      

    

  


  Examen médical, disais-je à l’instant. En effet, la première chose à faire quand on souffre de cette pathologie, c’est bien sûr de consulter son médecin traitant. Des causes objectives (déchirures après accouchement, fissures anales, hémorroïdes, lésions du tube digestif etc.), certaines maladies aussi (cancer, diabète, etc.) peuvent être à l’origine de ce dysfonctionnement très pénible à vivre. Votre praticien, par le biais de son interrogatoire (l’anamnèse) en cabinet, puis à l’aide d’examens ou d’analyses, posera le diagnostic le plus judicieux. Il tiendra compte aussi de vos autres éventuels traitements, lesquels font peut-être appel à des remèdes dont certains effets secondaires peuvent s’avérer défavorables à un bon transit intestinal. Je fais là allusion aux antidépresseurs, aux analgésiques opiacés, ou autres antidiarrhéiques. Là encore, votre médecin vous dira de quoi il retourne, et modifiera s’il le faut, vos traitements habituels.


  Toutefois, de nombreux praticiens le reconnaissent, la constipation reste difficile à soigner, d’autant plus que certains traitements contre celle-ci doivent être utilisés avec précaution, car ils ne sont pas sans dangers (colite, etc.). Beaucoup pensent d’ailleurs sagement que lorsqu’une fonction naturelle est déréglée, mieux vaut souvent ne rien faire plutôt que s’aventurer vers des traitements qui donneront peut-être des résultats (généralement temporaires), mais qui pourraient aussi occasionner des effets secondaires dommageables.


  
    
      Et si la constipation était héréditaire ? [image: ]


                                              


      
        On entend parfois : « Oh, chez les Untel, elles sont constipées de mères en filles. » C’est d’ailleurs presque toujours « elles », rarement « ils ». Serait-ce donc un problème héréditaire ? N’écartons pas complètement cette éventualité, mais posons-nous la question de savoir de quelle hérédité nous parlons : de l’innée ou de l’acquise ?


        Pour ce qui est de l’hérédité innée (prédispositions physiologiques), il n’existe pas à ma connaissance d’études à grande échelle qui la valideraient. Toutefois, ne perdons pas de vue qu’il existe – génétiquement parlant – des différences d’un individu à l’autre, qui feront que les uns seront protégés contre tel ou tel excès tandis que les autres les supporteront sans problème. En revanche, l’hérédité acquise, c’est-à-dire celle qui a trait aux conséquences de comportements similaires entre parents et enfants, pourquoi pas ? Elle procède de cette logique imparable : mêmes causes, mêmes effets ! Si vous pensez que c’est votre cas… vous savez ce qu’il vous reste à faire : en finir avec le mimétisme comportemental (façon de vivre, alimentation, etc.) et inventer votre conduite personnelle !
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