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à entendre plus finement mes émotions,
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Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !
















Introduction



Amies lectrices et amis lecteurs !


Au risque de vous décevoir, vous ne trouverez pas dans ce livre de recette miracle, ou une tentative de vous vendre une nouvelle technique révolutionnaire qui va changer enfin votre vie !


Et pourtant, d’un certain côté, ce que je vais vous présenter peut effectivement vous aider à changer votre vie. Mais vous restez l’acteur principal de votre changement ! Ce n’est pas moi personnellement, ni ce livre ni quelque élément extérieur à vous, qui pouvons vous faire changer ou améliorer votre vie. C’est bien vous et vous seul ! Votre responsabilité pour choisir de devenir l’acteur de votre propre vie vous appartient pleinement.


Ainsi, ce n’est que si vous faites ce choix que vous rencontrerez l’aide nécessaire à votre cheminement. Comme nous le verrons plus tard, votre pensée crée votre réalité. Aucun thérapeute, livre ou méthode, aussi bons soient-ils, ne peuvent vous aider si vous ne le choisissez pas, si votre cerveau ne crée pas une ouverture au changement.


Maintenant, si vous avez ce livre entre les mains, c’est sans aucun doute que vous avez fait ce choix important, pour ainsi dire existentiel. Vous cherchez courageusement à comprendre qui vous êtes, à prendre conscience de votre identité et de votre mission. Vous avez l’envie et sentez le besoin de dépasser vos croyances limitantes ainsi que les émotions négatives qui parasitent votre vie.


Je vous félicite d’un tel choix !


Même si les solutions sont souvent plus simples que nous le présumons, le chemin sur lequel vous êtes peut s’avérer parfois difficile, laborieux, voire décourageant. Et pourtant, que de récompenses vous offre-t-il ! Quiconque s’y est engagé n’envisage pas de rebrousser chemin, tant notre lourd sac à dos s’allège chemin faisant…


Je vous propose de vous accompagner le temps d’un livre, au cours de ce pèlerinage vers vous-même. Étant moi-même sur le chemin, nos routes ont ainsi l’occasion de se croiser maintenant, et je partage avec vous les fruits de mes recherches. Ce n’est pas en tant que psychologue et thérapeute que je m’adresse à vous, mais en tant que pèlerin engagé sur sa route personnelle, avec ses difficultés et ses apprentissages.


J’ai emprunté beaucoup de chemins de traverse qui m’ont enrichi et me permettent désormais de vous apporter un certain nombre d’outils concrets.


Mon objectif, avec ce livre, est de partager avec vous les réflexions et techniques qui m’ont aidé à titre personnel, ainsi que les clients qui me font confiance. Délibérément, je vais piocher dans différentes techniques et courants de psychologie : les puristes m’en excuseront, je vais écrire par syncrétisme ! J’ai un esprit pragmatique et curieux, en recherche de résultats. Du coup, je ne suis pas un grand théoricien, et même si je vous propose d’explorer certains concepts, ce sont surtout des outils que je vous présenterai.


Dans ce livre, nous allons nous concentrer sur les émotions, et en particulier les émotions négatives qui nous parasitent et polluent notre existence.


Nous verrons comment certaines techniques simples à utiliser peuvent nous aider à mieux les gérer et surtout à les désamorcer. L’objectif n’est pas tant de les gérer que d’arriver à les dépasser ! C’est pourquoi, nous irons plus loin en regardant ce qui peut les activer et les alimenter. Comprendre l’origine de ce qui nous trouble est encore la meilleure façon d’éviter de reproduire de vieux schémas inutiles et d’adopter des comportements délétères, pour finalement avoir foi en nos capacités de création.


Je vais laisser sur votre chemin quelques pierres pour vous aider à avancer. À vous de vous les approprier si elles paraissent correspondre à vos besoins.


Nous vivons une époque formidable où les méthodes et techniques de bien-être se développent à grande vitesse, mettant à notre disposition une importante palette d’outils. Certains nous conviennent mieux que d’autres, nous « parlent » plus. Essayez, écoutez-vous, sentez et voyez ce qui vous va le mieux !


Bonne route !
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L’être humain est un tout


Nous sommes un tout !


Certains d’entre vous l’ont certainement déjà entendu ou lu maintes et maintes fois : nous sommes un tout !


Derrière cette expression laconique se révèle pourtant une vérité fondamentale qu’il est important de ne pas oublier : nous sommes un tout dans lequel nos corps, âme et esprit sont indissociables et interreliés. Cela va plus loin car le « tout » que chacun Est est interrelié aux autres « tout » de cet univers !


Non seulement je ne suis pas qu’un corps indépendant de mon esprit, mais l’individu que je suis est d’une certaine façon connectée aux autres individus l’environnant, mais aussi à toutes les formes vivantes.


Ce que j’énonce là n’est pas qu’une vision ésotérique comme le pensent certains. Aujourd’hui pourtant, la science tend de plus en plus à rejoindre cette vision du monde et de l’être humain.


Saviez-vous que vos émotions et fréquences cardiaques peuvent même influencer l’activité électrique de bactéries lactiques d’un yogourt ? Ou encore, saviez-vous que de nombreuses expériences ont permis de montrer que vos pensées et sentiments peuvent favoriser ou non la croissance de plantes, même à distance ?


Je ne vais pas ici compiler toutes les expériences nous indiquant qu’un lien existe entre nous et notre environnement. Ce n’est pas le sujet de ce livre. Retenez simplement ceci :


Chacun de nous est relié aux autres, comme toutes les dimensions de notre être sont reliées les unes aux autres.


Quelles sont les implications directes de ce postulat sur ma vie :




[image: ] j’appartiens à un environnement qui m’influence et que j’influence ;


[image: ] mon corps influence mon psychisme ;


[image: ] mon psychisme influence mon corps ;


[image: ] agir sur mon corps ou mon psychisme influencera tout mon être ;


[image: ] j’ai une responsabilité sur ma vie et le pouvoir d’agir.
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La psychosomatique


Pour comprendre le sens de nos émotions, il est indispensable de parler de psychosomatique.


[image: ] Un peu d’histoire




Le terme « psychosomatique » vient du grec ancien « psyché », l’esprit, et « soma », le corps. Dans le vocabulaire médical, ce terme est assez récent car il est né seulement au milieu du XIXe siècle. La médecine occidentale était déjà très marquée par une vision matérialiste. Le mot psychosomatique a été alors inventé pour introduire l’idée que le psychisme pouvait avoir un rôle dans les maladies physiques et dans leur étiologie (étude des causes et facteurs d’une maladie).





La notion de psychosomatique est régulièrement utilisée dans le langage courant aujourd’hui. Mais il subsiste deux problèmes majeurs :




[image: ] la notion de maladie psychosomatique a été largement dévoyée par des matérialistes convaincus. Ils sous-entendent ainsi que si votre maladie est d’origine « psychosomatique », elle n’est au mieux pas grave car « dans votre tête », et au pire, vous imaginez tout ;


[image: ] le pouvoir du psychisme n’est de loin pas encore utilisé pour contrôler, voire guérir certaines maladies.





L’esprit moderne est conditionné pour analyser, découper, décortiquer, séparer… Du coup, il peine à rassembler et à intégrer différents éléments au sein d’un même système. Cela s’applique bien sûr à la vision que beaucoup ont de la psychosomatique.


Car vous l’aurez compris : si nous sommes un tout dont chaque partie est interreliée, le corps et l’esprit s’influencent mutuellement. Toute maladie est donc psychosomatique !


La notion de psychosomatique change radicalement notre façon d’appréhender la maladie et son évolution. Nous pouvons en effet mieux comprendre son origine, et surtout retrouver notre pouvoir personnel sur notre corps :
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[image: ] la maladie peut exprimer quelque chose de notre psychisme ;


[image: ] le psychisme peut influencer favorablement l’évolution d’une maladie.





Surtout, comprendre la psychosomatique est le meilleur moyen de comprendre comment éviter la maladie et tendre vers le bien-être physique et psychologique. Si notre esprit peut provoquer une maladie, changer le fonctionnement de cet esprit peut a fortiori nous aider à éviter un certain nombre de maladies.


[image: ] À retenir




Toute maladie a un sens et exprime aussi quelque chose de notre vie intérieure, quand bien même ce n’est pas conscient. Partant de ce principe, la bonne nouvelle est que notre esprit peut donc influencer positivement notre santé !





Des ressources inexploitées


Notre cerveau a des capacités largement sous-exploitées. J’irai même jusqu’à dire que c’est notre principal guérisseur… et notre principale source de souffrance !


Déjà, dans les Évangiles, il est raconté comment Jésus demandait aux malades nécessitant une guérison s’ils savaient qui Il était, ou s’ils avaient foi en Lui. C’est la base de toute guérison : la croyance et la conscience que la guérison est possible. On peut avoir foi en Dieu, en son médecin, dans le médicament, en nous-même. L’important est que notre esprit crée et se connecte à ce pouvoir de guérison.


[image: ] Le saviez-vous ?




Un placebo est un traitement pharmacologique à l’effet nul, mais agissant quand même si le sujet pense recevoir en réalité un traitement actif.





Prenons l’exemple de l’effet placebo dont nous avons tous entendu parler.


Classiquement, on administre le placebo en faisant croire au sujet qu’il s’agit d’un vrai médicament. Si le placebo agit, on en conclut que parce que le sujet y croyait, un mécanisme psychologique a « produit » l’effet attendu.


Mais les choses sont plus compliquées et plus intéressantes que cela. Des études récentes ont ainsi révélé que l’effet placebo fonctionne même si le sujet sait qu’on lui administre un produit placebo (donc au pouvoir thérapeutique nul), à condition qu’il ait confiance en son thérapeute et en le fait que ce traitement va quand même vraiment l’aider.


L’effet placebo agit sur le sujet.


Partant de ce constat, un certain nombre de médecins dans le monde prescrivent délibérément des placebos à leurs patients, avec succès ! Mais cela reste encore marginal : que ce soit du côté des thérapeutes que de celui des personnes en souffrance. Y compris parmi les adeptes des médecines douces et alternatives, combien cherchent à rencontrer LE thérapeute, à pratiquer LA technique qui les aidera enfin, oubliant ainsi que nous sommes notre premier guérisseur ?


C’est une tendance très humaine que nous partageons tous : la croyance illusoire que le salut viendra de l’extérieur de nous ! Bien entendu, l’aide extérieure est souhaitable, et penser que nous nous suffisons à nous-mêmes est faire preuve d’orgueil. Mais elle ne suffit pas à elle seule à induire un changement profond et durable en nous-même.


Seule la prise de conscience de notre responsabilité dans notre processus de changement nous permet effectivement d’évoluer…


Dans certaines conditions associant confiance, croyance et foi, nous avons la capacité de mobiliser des forces de guérison dans notre corps, sans le recours à des substances ou techniques extérieures particulières.


Une prise de conscience globale


Toutes les traditions spirituelles, du chamanisme au New Age, insistent sur un point : nous ne sommes qu’un et nous sommes tous reliés. Mes choix et ce que je ressens influencent d’une certaine manière les autres, et notre planète !
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Soit !


Nous pourrions être tentés de dire que tout cela n’est qu’élucubration et vagabondage intellectuels. Et pourtant… La science semble corroborer tout cela, il serait donc important d’en prendre pleinement conscience.
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Ce

notre vie

Létre humain est un tout : on ne peut séparer son
corps de son esprit, son ame de ses émotions, etc.
Ainsi, une maladie aura souvent une résonance émo-

tionnelle et psychologique. Inversement, une probléma-
tique émotionnelle pourra tout 3 fait se traduire dans
le corps sous forme de maladie. Enfin,nos consciences
sont reliées entre elles.
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