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			La Terre est le lieu idéal pour l’amour. 
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			Préface

			 

			J’aime beaucoup l’approche de la sensibilité proposée par Judith Orloff et j’avoue avoir un vrai coup de cœur pour ce livre, non seulement très humain et riche d’enseignements, mais proposant aussi des pratiques concrètes pour mieux vivre ses émotions. Je trouve d’ailleurs très puissant d’oser parler de libération, de recherche de la paix profonde et de conscience élargie, dans un contexte scientifique qui insiste trop sur une prétendue « objectivité », au risque d’écraser la subjectivité de chacun et d’en oublier le cœur humain.

			Partant de constats lucides sur le système médical traditionnel, qui néglige les émotions, ne prenant pas le temps de les accueillir et de les comprendre, la psychiatre américaine rappelle les liens étroits qui existent entre notre façon de vivre nos émotions et la qualité globale de notre santé.

			Malheureusement, nous sommes soumis quotidiennement aux pressions néfastes pour notre système nerveux imposées par une « société en débâcle », violente et éminemment stressante, qui nous pousse jusqu’à nos limites, sans respecter nos besoins ou nos rythmes fondamentaux. Comme l’affirme Judith Orloff, notre désir d’épanouissement, de bien-être et de bonheur est légitime. Accueillir nos émotions est une bonne façon d’y accéder.

			Le plus souvent, nous nous sommes tellement adaptés au stress ambiant, nous avons construit tant de façons d’être « résilients », que nous vivons sous tension, en tenant bon et en faisant des efforts exagérés pour faire face à notre quotidien. Cette situation révolte la psychiatre californienne, qui nous souhaite à toutes et à tous une vie meilleure, plus humaine et digne de ce nom.

			Vivre libre émotionnellement correspond à la possibilité d’exister en conscience, en gardant le cœur ouvert, en cultivant l’optimisme autant que notre capacité d’aimer et, par conséquent  notre bienveillance et notre empathie. Il s’agit de développer nos capacités à transformer ce qui est glauque, décourageant ou douloureux, en y répondant de manière favorable à la vie et à la relation, et surtout favorable à nous-même. Oui, nous pouvons nous libérer de nos colères, de nos peurs, de nos angoisses, de nos violences et de notre impulsivité. Nous pouvons vivre chacune de nos émotions sans en être perturbé durablement. Nous pouvons même retrouver une véritable fierté, une foi dans notre valeur et nos qualités personnelles.

			Pour aller dans ce sens, Judith Orloff propose une « psychothérapie énergétique », on pourrait dire holistique, c’est-à-dire globale, qui intègre toutes les dimensions de notre humanité. C’est ce que j’apprécie le plus dans son approche, cette capacité à tenir compte de tous les aspects de l’existence humaine jusqu’aux énergies et à la spiritualité.

			Les dernières recherches prouvent que l’intellect seul est tout à fait incapable de nous aider à mieux vivre nos émotions. La rationalisation ne sert presque à rien. Nous avons besoin d’accepter de nous tourner vers notre corps et vers nos intuitions, pour nous ouvrir à un champ plus vaste de conscience et de compréhension, qui est le seul pouvant vraiment nous libérer.

			Écouter nos intuitions nous apporte une aide concrète incomparable et irremplaçable. Judith Orloff en parle merveilleusement, tout en nous apprenant que les recherches scientifiques pointent le rôle primordial des intestins et d’un noyau très central dans notre cerveau, qui sont les lieux où réside notre sagesse profonde.

			Comme les émotions nous parlent un langage intuitif, elles nous invitent à écouter le message qu’elles cherchent à nous délivrer, par le biais des sensations corporelles ou d’« énergies subtiles » qui nous traversent.

			Pour nous accompagner sur ce chemin de lumière et d’éveil, Judith Orloff s’appuie non seulement sur son expérience de praticienne au service de ses patients, mais aussi de façon rigoureuse sur la biologie, l’énergétique, la psychologie et la spiritualité, car nous avons aussi un besoin fondamental d’accueillir le mystère et de l’apprivoiser. « Il est impossible de saisir ce qui nous arrive sur le plan affectif sans tenir compte de la perspective cosmique », nous prévient-elle.

			Je vous souhaite de tout cœur de pouvoir vous transformer intérieurement grâce à ce livre puissant, pour aimer mieux, cultiver la bonté, la sollicitude, en commençant par la compassion envers vous-même, la douceur et la simplicité, chacune et chacun allant à son propre rythme, en goûtant le plaisir de vivre chaque émotion telle qu’elle se présente.

			Saverio Tomasella, docteur en psychologie

		


		
			Introduction

			La liberté émotionnelle : 
le secret de la sérénité

			Je vous invite à entreprendre un voyage remarquable qui vous apportera un bonheur plus grand, une paix plus profonde et une maîtrise de la négativité à laquelle vous n’auriez jamais accédé. Vous avez la capacité de réaliser cette liberté émotionnelle ; elle est plus proche que vous ne le croyez. Peu importe le degré de stress dans votre vie à l’heure actuelle, le temps d’un changement positif est maintenant venu. 

			Notre société connaît une véritable débâcle sur le plan affectif. Les gens sont agités, instables ; ils ont les nerfs à vif. L’année dernière, on a prescrit du Prozac à plus de trente millions d’individus. La violence familiale sévit dans un foyer sur six. Cinquante pour cent des personnes au volant réagiront en klaxonnant, en hurlant, par des gestes obscènes ou un accès de colère si on leur coupe la route. La moitié des mariages se solde par un divorce.

			Personne ne souhaite vivre ainsi. Notre société, véritable cocotte-minute, nous pousse psychologiquement jusqu’à nos limites. Nous avons grand besoin d’être délivrés de cette impitoyable crucifixion quotidienne par le stress. Nous méritons d’être plus heureux, mieux dans notre peau, d’avoir des relations épanouissantes. Ce livre vous donnera le pouvoir d’atteindre cette qualité de vie supérieure et de gérer ingénieusement votre stress. C’est avec plaisir que j’offre des stratégies pratiques et inédites en vue de maîtriser vos émotions, car les mécanismes d’adaptation courants ne suffisent plus devant les tensions démesurées de notre époque. Il est insensé d’accepter de souffrir d’anxiété, de fatigue ou de dépression chronique, comme tant de nous le faisons. Je m’insurge contre ce statu quo glauque et j’espère que vous le ferez aussi.

			Accédez à la liberté émotionnelle offre la solution pour retrouver le bonheur et un cœur ouvert. Qu’est-ce que la liberté émotionnelle ? C’est l’accroissement de votre capacité d’aimer en cultivant les émotions positives et le fait de demeurer un observateur compatissant des états d’âme négatifs, afin de les transformer, qu’il s’agisse des vôtres ou de ceux d’autrui. Cet art de vivre vous délivrera de la peur et vous permettra de transiger avec l’adversité sans avoir à recourir à l’agression, à perdre votre sang-froid ou à vous sentir perturbé. Le résultat ? Doté d’une authentique liberté émotionnelle, vous choisissez alors de réagir de manière constructive au lieu de perdre le contrôle de la situation dès que l’on touche vos points faibles, comme la plupart des gens. Voilà qui vous permet de communiquer plus efficacement, d’acquérir une confiance en vous-même et de l’empathie pour autrui. Vous êtes ainsi maître de l’instant présent, quelles que soient la personne ou les circonstances que vous affrontez.

			Bien que la liberté soit généralement perçue comme l’absence de censure des propos, l’émancipation de l’esclavage, le droit de voter ou de rendre un culte à sa guise, il est impossible d’atteindre une liberté intégrale jusqu’à ce que nous prenions en main nos émotions au lieu de les laisser nous régir. Il s’agit là d’un changement de paradigme radical dont nous sommes tous capables, peu importe les angoisses qui nous tourmentent ou les épreuves vécues antérieurement. Si vous êtes douloureusement assujetti à vos émotions, ce livre vous enseignera à vous en affranchir.

			Je me préoccupe de votre bonheur. J’ai pour mission de vous procurer la liberté émotionnelle. Celle-ci réside en vous depuis toujours, mais vous devez l’apprivoiser. C’est pour moi un immense privilège de vous permettre de dire adieu à tout ce qui vous tient captif – tout ce qui vous maintient dans l’angoisse, dans un sentiment d’insignifiance ou de déconnexion. Vous ne serez dès lors plus en conflit inexorable avec vous-même ni avec personne d’autre. Je souhaite que vous viviez avec davantage de ferveur. Accédez à la liberté émotionnelle sera un guide visant à vous affranchir, tout au long de votre vie, de la tyrannie compulsive d’émotions néfastes comme l’inquiétude et la colère, et ainsi à choisir un bonheur plus grand.

			J’ai rédigé cet ouvrage, car, à titre de psychiatre agréée en pratique privée et de professeur auxiliaire à l’Université de Californie à Los Angeles (UCLA), je travaille dans un système médical traditionnel qui n’a qu’une compréhension partielle des émotions. Même aujourd’hui, on ne leur accorde pas le respect qu’elles méritent. Trop souvent, les médecins négligent les études scientifiques qui établissent un lien flagrant entre les émotions et la santé. Lors de ma formation en psychiatrie à l’UCLA, j’étais résidente en chef à la clinique des troubles affectifs. Nous traitions les « troubles » émotifs, dont la dépression et l’anxiété, tout comme les déséquilibres biochimiques requérant une médication. Je rencontrais les patients quinze minutes à plusieurs semaines d’intervalle, je leur donnais une ordonnance, puis je les envoyais à la maison. Même si, à mon sens, les médicaments ne constituaient pas une solution intégrale à leurs problèmes (malgré le zèle de certains de mes collègues), j’ai constaté que plusieurs patients en tiraient du moins un « soulagement symptomatique » partiel, des bienfaits indéniables et un apaisement de leur souffrance. Néanmoins, au cours des décennies suivantes de ma pratique médicale, j’ai appris que la liberté émotionnelle n’est pas la simple suppression d’un symptôme, mais bien davantage. 

			Au fil des années passées à travailler avec les patients et les participants à mes stages, j’ai constaté que la liberté émotionnelle découle de plusieurs sources, conventionnelles et alternatives. Ce livre représente une occasion pour moi de marier mes plus ardentes passions : la médecine traditionnelle, l’intuition, l’énergie subtile et le rêve – alliance mystique et toutefois pragmatique. J’ai baptisé « psychiatrie énergétique » ce nouveau type de psychothérapie de mon cru qui fait la synthèse de plusieurs domaines de connaissance. J’expliquerai comment je me sers de chacun de ces domaines pour aider mes patients à réaliser la liberté émotionnelle. Ainsi, vous pourrez y parvenir aussi.

			En dépit de ses pouvoirs incisifs sidérants, l’intellect porte des œillères en ce qui concerne les émotions. Voilà pourquoi appliquer la perception intuitive au domaine du sentiment s’avère si libérateur ; on transcende les frontières de l’entendement linéaire. L’intuition est une sagesse puissante qui ne passe pas par le mental linéaire – un outil pratique, astucieux pour la prise de décisions. L’intuition peut être une prémonition, un rêve, une « précognition », une guidance spécifique ou l’avertissement d’un péril. En période tumultueuse, l’intuition est une voix au milieu de la tempête qui vient vous seconder. Et quand tout va bien, elle vous permet de conserver ce bonheur. Contrairement à ce que vous pourriez croire, l’intuition est l’antithèse des croyances infondées. Sur le plan physique, on la perçoit parfois comme « viscérale ». La science de pointe l’associe à un « cerveau » distinct dans le ventre, que l’on nomme système nerveux entérique, un réseau de neurones qui apprend et conserve l’information. Fait intéressant, les scientifiques de Harvard ont associé la capacité globale d’intuition aux noyaux gris centraux, une partie du cerveau qui nous avertit si quelque chose cloche et qu’il faut agir. 

			Les émotions sont également douées d’un langage intuitif qui nous convie silencieusement à le déchiffrer dans notre corps – il s’agit d’« énergies subtiles » perceptibles qui circulent en nous. C’est ce que la médecine chinoise nomme qi, notre force vitale, un domaine qui intéresse de plus en plus la science. Nous éprouvons les émotions à l’intérieur, tandis que leur énergie se diffuse au-delà de notre corps, influant sur le monde que nous touchons et déterminant nos affinités. De même, l’énergie émotionnelle d’autres personnes nous influence.

			Aujourd’hui, je suis une femme qui se déplace dans plusieurs univers. Mon approche de la liberté émotionnelle fait appel au meilleur des domaines traditionnels et alternatifs, en vue de cartographier le territoire du cœur. Ce livre abordera les quatre composantes principales de l’émotion modulant votre santé et votre humeur : la biologie, l’énergie subtile, la psychologie et la spiritualité. Pourquoi mettre en évidence la spiritualité ? Les émotions recèlent un élément de mystère. Albert Einstein disait ceci : « L’expérience la plus merveilleuse que nous puissions faire est celle du mystère. C’est l’émotion primordiale qui réside au creuset de l’art et de la science authentiques. » Pour s’y ressourcer, il faut savoir que nous sommes des êtres spirituels vivant une expérience humaine. Il est impossible de saisir ce qui nous fait réagir sur le plan affectif sans tenir compte de la perspective cosmique ; tout ce qui nous concerne, y compris notre physiologie, est une expression du divin. Voir les émotions comme un terrain d’entraînement pour l’âme fait de chaque triomphe sur la peur, l’anxiété et le ressentiment un moyen de développer nos muscles spirituels, d’être capable de mieux aimer et de cultiver la bonté. Tout ce qui vous détourne de votre lumière vous éloigne par le fait même de votre connexion spirituelle.

			Je me consacre opiniâtrement à seconder mes patients, et vous également, dans ce combat contre les forces émotionnelles obscures à l’origine de la souffrance. Il le faut. Tous, nous éprouvons des souffrances. Si nous les négligeons, elles finissent par nous faire du tort, ainsi qu’aux autres. J’ai trop souvent constaté que les ravages de la souffrance dénaturent les gens. Je vous enseignerai comment chasser la négativité pour que la souffrance disparaisse et que vous débordiez d’amour. La bienveillance ne craint pas l’obscurité. Obtenir la libération émotionnelle ne signifie pas devenir fade, engourdir nos sentiments ou les vomir sans discernement sur les autres. Pour l’atteindre, nous devons nous efforcer de développer tout ce qui est positif en nous et assumer le spectre entier de nos sentiments, maîtriser ces derniers et prendre conscience que nous ne sommes pas réduits à nos états affectifs.

			Ce livre se veut aussi un témoin de mes propres progrès sur la voie menant à la liberté émotionnelle. Je suis issue d’une longue lignée de femmes fortes et aimantes qui, malgré leurs accomplissements, ont souvent lutté contre l’angoisse de ne pas être à la hauteur, angoisse qui les empêchait de se délecter de leur magnificence. Ma mère et ma tante, en l’occurrence, étaient jeunes médecins à Philadelphie pendant la Seconde Guerre mondiale et travaillaient aux urgences d’un hôpital dans un quartier déshérité. Et ma grand-mère, pendant les années de vaches maigres de la Grande Dépression, était une prophétesse haute en couleur qui guérissait ses voisins avec ses mains. Ces femmes merveilleusement complexes et talentueuses furent mes modèles ; pour le meilleur et pour le pire, j’ai partagé leurs atouts et leurs angoisses sur la voie vers la réalisation de soi.

			De ma mère, j’ai appris énormément sur les conséquences des émotions. À l’âge de soixante-dix ans, à la tête d’un cabinet de médecine familiale fort couru à Beverly Hills et pourvue d’excellentes références, elle a toutefois décidé de passer les examens du Conseil national pour prouver qu’elle était aussi « compétente » que les praticiens frais émoulus de la faculté de médecine. Tous, dont mon père (également médecin), ses amis dans la profession et moi-même, nous lui avons demandé pourquoi elle s’infligeait cela. Mais comme d’habitude, ma mère s’obstina. C’était insensé, mais elle avait encore quelque chose à prouver. Nous n’étions que des spectateurs lui donnant tout l’amour dont nous étions capables, souffrant avec elle. La préparation à l’épreuve était titanesque, exigeant des mois d’études assidues. Même si elle avait été femme médecin douée de compétences incontestables, compatissante, estimée de ses patients depuis quarante ans, elle était hantée par un sentiment d’insuffisance. Des milliers de gens auraient pu attester qu’elle était incroyable, et malgré tout, si un seul faisait un commentaire désobligeant, elle y accordait foi. Il était beaucoup plus facile pour elle de témoigner de la bienveillance envers autrui qu’à son propre égard – un paradoxe dont nous souffrons pour la plupart. Vingt ans plus tôt, on avait diagnostiqué chez ma mère un type de lymphome à croissance lente. S’il ne s’était pas disséminé, il n’avait toutefois pas disparu. Peu après l’examen du Conseil national, cependant, la tumeur a mué en une forme agressive de leucémie. Même si ma mère avait superbement réussi, elle est morte six mois plus tard. Vers la fin, elle m’avoua que le stress et les angoisses qui l’avaient tenaillée avaient hâté sa disparition.

			Avoir assisté aux affres de ma mère tourmentée par le doute de soi a été pour moi une source de révélations sur la liberté émotionnelle. Étant sa fille, j’ai constaté le terrible bilan des émotions négatives sur la personne qui m’était la plus chère. Captive d’une douloureuse impuissance, je la voyais décliner. Avant même qu’elle ne trépasse, j’ai éprouvé ce frisson téléphone d’avoir déjà perdu ma mère. Je suis restée très proche d’elle jusqu’à ce qu’elle se teinte d’une nuance dorée flamboyante et qu’elle n’appartienne plus à ce monde. Au fil de ces jours déchirants, la connexion entre le corps et l’esprit n’avait jamais été si évidente. Paradoxalement, ma mère refusait la mort de son être tout entier, mais le stress et la peur n’en avaient que faire. Ils assaillirent avec acharnement son système immunitaire vieux de soixante-dix ans et déjà sérieusement éprouvé par le cancer, et son corps s’effondra.

			Ma mère, moi-même : même aujourd’hui, il m’arrive de ne pouvoir maîtriser mes peurs ou mon esclavagisme intérieur, et c’est l’enfer. Néanmoins, la différence cruciale par rapport à ma mère, c’est que je suis explicitement engagée à ne pas me laisser régenter par les émotions négatives. Je mènerai un combat sans merci pour en triompher. C’est là mon vœu perpétuel, et mes progrès sont délicieux et constants. Mais ma mère était de la vieille école qui dicte de tenir le coup, d’avoir pour évangile la réussite et de fuir la psychothérapie. Ce n’est pas qu’elle refusait de voir disparaître ses peurs. Lors de plusieurs conversations pendant notre thé des samedis après-midi, j’entendais son désir de paix intérieure. Elle se refusait pourtant à investir temps et énergie pour y parvenir, que ce soit par l’introspection contemplative ou l’assistance d’un guide. Et si elle éprouvait une foi pieuse pour le judaïsme, les rituels traditionnels auxquels elle assistait ne s’attachaient pas à la signification au quotidien des émotions, ni ne lui permettaient de soulager concrètement sa peur. Même à la toute fin, elle ne possédait pas les méthodes pour changer. Que ma mère, si courageuse, si talentueuse, n’ait jamais pleinement pris conscience de sa propre valeur me brise le cœur. Si elle l’avait fait, elle aurait alors peut-être vécu plus longtemps et découvert un autre heureux chapitre de sa vie – un chapitre n’ayant rien à voir avec la réussite. C’est un passage qu’il faut toutefois transiger en vieillissant, une grâce qu’il faut invoquer.

			Ma mère m’a apporté beaucoup, dont l’opiniâtreté de poursuivre mes rêves et une passion d’apprendre. Mais sa vie m’a également enseigné l’impératif absolu de guérir les émotions négatives pour atteindre ma propre paix intérieure et aider mes patients à en faire autant. L’amour milite en faveur de la liberté émotionnelle. Il faut respecter la petite voix intérieure qui dit : « Chérie, soit clémente envers toi-même. Tu es très bien. Tu es merveilleuse. » Cette compassion réside en chacun de nous ; c’est l’ultime solution, celle à laquelle j’aspire, que j’enseigne à mes patients et que je proclame sur tous les toits.

			Dans l’esprit de la compassion, servez-vous de mon livre Accédez à la liberté émotionnelle pour trouver joie et force. Celui-ci comporte deux parties. La première, « Puiser au pouvoir de la liberté émotionnelle », détaille les quatre composantes de l’émotion. Elle comprend un test d’autoévaluation visant à mesurer votre degré actuel de liberté émotionnelle et à noter vos progrès lorsque vous appliquez les principes contenus dans ces pages. Je vous fais également partager ma passion pour le sommeil et les rêves, des états de conscience révolutionnaires qui donnent accès à une sagesse émancipatrice. Vous pouvez accéder à cette sphère, même si vous n’avez jamais pu vous rappeler vos rêves. Vos insomnies disparaîtront ; vos cauchemars et vos rêves deviendront vos alliés, de véritables forces thérapeutiques. Enfin, vous apprendrez comment rester ouvert sans être dépassé par un monde souvent insensible. Je suis heureuse de partager ces solutions – incluant votre type affectif et les moyens de l’optimiser –, puisque je sais fort bien ce que c’est que d’absorber, telle une éponge, l’anxiété de ceux qui m’entourent. J’offre aussi un « guide pour survivre aux vampires émotionnels », soit des tuyaux indispensables pour vous protéger d’amis, de membres de la famille ou de collègues qui vous tarissent sur le plan émotif.

			La deuxième partie, « Vos stratégies pour la libération », offre une approche pragmatique pour affronter les sept émotions problématiques les plus fréquentes et développer des émotions positives. Chaque chapitre porte sur la « transformation » et s’attaque à diverses émotions, dont quelques-unes seront plus épineuses pour vous que d’autres. La négativité est conçue comme un moyen menant à une fin, comme une forme de souffrance à affronter et à transformer. Celle-ci se manifestera de temps à autre, mais vous saurez la circonscrire rapidement. Chaque chapitre conjugue les émotions négatives et positives, car la liberté découle du fait d’appliquer ces transformations au lieu de s’enliser dans le pessimisme. J’y offre des méthodes permettant de vaincre, par exemple, la peur par le courage, ou la jalousie par l’estime de soi. Parallèlement, je vous enseignerai des stratégies pour transiger avec la solitude, l’anxiété, la frustration, la dépression et la colère et ainsi mener une existence pleine de compassion, en communion avec autrui. Chaque transformation illustre comment les quatre composantes de l’émotion – sa biologie, sa spiritualité, sa puissance énergétique, sa psychologie – vous permettront d’atteindre une complétude plus sereine. Si la détresse ne vient jamais seule, la paix intérieure non plus. Je partagerai mon parcours personnel par rapport à chaque émotion ainsi que mes difficultés et mes triomphes. Vous pourrez également, à l’instar de mes patients, des participants à mes stages et de mes amis, réaliser votre liberté émotionnelle.

			Je dédie ce livre à tous ceux qui souffrent de stress émotionnel et qui, bien qu’ils soient dépassés, n’ont pas les moyens d’effectuer des changements – ceux dont le travail est exigeant, les super parents débordés ou les anxieux chroniques qui rêvent de se rendre maîtres du souffle de vie – et à tous ceux qui se sentent seuls, mais qui aspirent à un sentiment de communion plus étroit. Ce livre s’adresse aux personnes affligées de problèmes étiquetés « psychosomatiques », comme le syndrome de fatigue chronique et la fibromyalgie, des maux qui s’alimentent aux sources des pensées et des sentiments négatifs. Ce livre vous sera salutaire également si vous êtes dans un espace affectif satisfaisant, mais que vous désirez vous sentir encore mieux.

			Que Accédez à la liberté émotionnelle soit votre guide en territoire affectif. Suivez votre rythme. Je ne jure que par les avancées minuscules ; elles procurent un sentiment de sûreté et de réconfort, tout en évitant la surcharge. Je n’en ai que faire des réalisations soudaines ! Aussi éloquents que ces instants transformateurs puissent être, ils sont toutefois difficiles à maintenir. Un buisson ardent est certes miraculeux, mais il ne faut pas s’y attendre ou appuyer sa croissance sur un tel événement. Effectuez plutôt d’infimes changements avec amour, des modifications qui s’accumuleront et persisteront. Vous tisserez ainsi la trame de votre être, plus entier. Allez-y doucement et avec simplicité. Faites appel aux stratégies présentées dans chaque chapitre. Tous mes patients en bénéficient, des mamans stressées aux cadres d’entreprise fonceurs. Au cours du processus, vous progresserez pour peut-être régresser un peu ensuite. Ne vous en faites pas, c’est tout à fait normal. Une erreur reste une erreur seulement si vous n’en apprenez rien. Ayez conscience que même si vous êtes animé des meilleures intentions, les émotions sont parfois susceptibles de vous déconcerter. Si vous n’êtes pas centré, elles vous prendront tout de même au dépourvu.

			Prenez la contrariété, qui met la sérénité sérieusement à l’épreuve lorsque des obstacles, banals ou extrêmes, s’interposent. Récemment, j’étais en retard à un rendez-vous chez le dentiste. Ce jour-là, en quittant mon appartement en voiture, je vois qu’un énorme camion bloque la sortie ; je perds alors de précieuses minutes à retrouver le conducteur pour qu’il le déplace. Enfin en route, je reçois un appel décevant sur mon portable : on m’informe qu’un projet en lequel j’avais fondé de grands espoirs a échoué. Dans la confusion causée par cette frustration, je me rappelle que mon dentiste a déménagé son cabinet ; je venais de me garer sur le mauvais parking. Précipitamment, j’emprunte un raccourci à proximité d’une banque avoisinante, mais je m’égare. Alors là, je suis vraiment en retard. Puis la chance me sourit. Un garde de sécurité, vêtu d’un uniforme frais pressé et muni d’une arme rutilante, allait pouvoir m’indiquer le chemin. Je me suis mise à le supplier fébrilement de m’indiquer la direction, sans toutefois obtenir de réponse de sa part. Soudain, je remarque qu’il paraît étrangement silencieux. Je m’adressais à un mannequin ! Je l’ai touché… Il était fait de plastique. J’ai alors entendu quelqu’un rire derrière moi. Me retournant, j’ai aperçu le garde en chair et en os, à quelques mètres.

			« Ce mannequin a l’air vraiment vivant », dis-je toute penaude.

			« C’est vrai », me répond-il. « Les gens se font prendre tout le temps. Ils ne se rendent pas compte qu’il s’agit d’une œuvre d’art. »

			Même si je m’amuse sans vergogne de mes mésaventures, ma frustration montante avait eu le dessus. J’avais demandé mon chemin à un mannequin ! Un rappel charmant et persuasif de l’importance d’avoir conscience de ses émotions. Personne ne souhaite ignorer à qui il parle, encore moins suivre les directives d’un mannequin. Mais si cela vous arrive, ne manquez pas d’en rire. Rectifiez ensuite votre parcours sur-le-champ. Au fil des méandres de la vie, le sens de l’humour m’a sauvée.

			Tandis que je couche ces lignes par écrit, une tempête hivernale fait rage sur le Pacifique. Une immensité de crêtes blanches crible ce bien-aimé océan qui se déploie au-delà de mon salon. La marée se retire au crépuscule, le moment du jour que je préfère. Le vent fouette la mer dans un puissant mugissement, et des rayons dorés s’infiltrent dans ce gris ferreux qui menace d’engouffrer le monde. J’adore rester assise ici à contempler cette scène glorieuse, persuadée d’être la personne la plus veinarde sur terre. L’obscurité, la lumière ou l’infinité de nuances intermédiaires, j’en suis venue à tout chérir. Sachez-le, ma langue maternelle est l’intuition, ce langage invisible et muet qui affleure dans la poésie des choses, une manière de pressentir et de connaître qui me touche davantage que n’importe quelle analyse linéaire ou la plupart des mots. Au fil de ces pages, j’apporterai cette esthétique à notre exploration des émotions ; je vous l’offrirai. Soyez indulgent avec vous-même tout au long de ce remarquable périple. Prenez-y plaisir. Même si, en tant qu’êtres humains, il nous reste du chemin à parcourir, nous sommes toujours lumineux.

			Judith Orloff, MD

			Marina del Rey, Californie

		


		
			Première partie

			Puiser au pouvoir de la liberté 
émotionnelle 

		


		
			Chapitre 1

			La voie vers la liberté émotionnelle :
apprendre à aimer

			Je vis ma vie en cercles expansifs.

			– Rainer Maria Rilke

			Votre vie est sur le point de s’améliorer. 

			J’aperçois des choses formidables dans votre avenir, un temps où les souhaits se réalisent. Tous les mots envoyés dans une bouteille ont été trouvés.

			Ici, maintenant, réfléchissez : Qu’est-ce que je souhaite le plus ? Est-ce le bonheur ? L’amour ? Moins d’épreuves ? Un moyen infaillible de soulager le stress ? Vous l’apprendrez bientôt, vous avez le pouvoir de répondre à ces souhaits. Ou alors vous avez peut-être complètement renoncé à espérer en raison de déceptions en série. J’ai bien sûr connu cet état d’âme : « À quoi bon ? » Vraiment ? Tout à fait faux ! Cette résignation « pauvre de moi » vous bloque dans une impasse perdue incompatible avec la sérénité. J’espère résolument que vous accorderez une autre chance aux souhaits pour le merveilleux. Parfois, l’opportunité frappe à la porte. En voici une : l’occasion d’acquérir la liberté émotionnelle. Un tapis de neige fraîchement tombée, exempte de toute empreinte – c’est la voie de nouveaux débuts. Vos premiers pas seront vraiment mémorables. Ne les oubliez jamais. Laissez-moi vous raconter les miens.

			Le portail menant à la liberté émotionnelle s’est entrouvert pour moi en 1968, quand j’étais adolescente en Californie du Sud. À seize ans, j’étais une hippie vêtue de t-shirts à motifs, de jeans troués et de bottes militaires en cuir, ou alors j’allais nu-pieds. J’avais sombré dans l’univers de la drogue. Mes parents étaient dans tous leurs états. Ils tentaient de communiquer avec moi, mais je rendais toute communication impossible. Ma rébellion n’était pas que contre eux, c’était aussi une tentative de fuite. Même si mon père et ma mère m’aimaient d’un amour indéfectible, leur vision conventionnelle de celle que j’étais censée être selon eux me suffoquait. Les clubs de loisirs juifs, les vêtements « présentables », les amis conservateurs… Non merci, très peu pour moi ! Certains soirs, je dormais sans même me départir de mon cher jean – ma mère le détestait – pour me sentir plus libre. Par ailleurs, je ne voulais pas être celle que j’étais, sensible à l’excès, un peu hors du monde. Depuis l’enfance, j’ai vu plusieurs de mes intuitions et de mes rêves se matérialiser. Comme cette fois où j’avais prédit la mort de mon grand-père et le divorce d’amis de la famille, alors que personne n’aurait pu les prévoir. Ces incidents, ainsi que d’autres événements du même ordre, m’avaient perturbée et déroutée. Pour aggraver encore les choses, mes parents étaient si troublés qu’ils m’avaient interdit de leur confier mes intuitions. J’étais donc persuadée que quelque chose clochait sérieusement chez moi, une appréhension que je devais vivre toute seule. Je n’avais pas choisi de prophétiser ces événements. Ils se produisaient tout le temps. Des forces formidables bouillonnaient en moi, impossibles à réconcilier.

			Pour finir, un soir, mes parents se résolurent à mettre fin coûte que coûte à mon habitude de flirter avec la catastrophe. Dans un étalage courageux de solidarité, ils préparèrent ma valise, m’accompagnèrent à la voiture et firent admettre leur unique enfant au service de toxicomanie pour adolescents, une unité privée en milieu fermé, de l’hôpital psychiatrique Westwood. Je me sentais piégée, trahie et je hurlais d’indignation, faisant tout mon possible pour dissimuler ma peur. C’est ainsi que s’amorça mon chemin vers la liberté émotionnelle.

			Chaque minute passée dans cet hôpital paraît si vivace à mon souvenir aujourd’hui. Je luttais de toutes mes forces contre la bienveillance que l’on montrait à mon égard. Au départ, je me sentais prisonnière. Collaborer ? Jamais ! Je mettais la patience du personnel à l’épreuve. Chaque jour, pendant les séances de thérapie de groupe, je refusais de souffler mot. La personne qui encadrait, une ancienne femme de motards adonnée à la fermeté affectueuse m’interpellait : « Judi [mon surnom d’alors], pourquoi es-tu si furieuse ? » « Hein ? Moi ? Je vais bien ! » rétorquais-je, les lèvres serrées et bouillant de colère. Plus elle cherchait à approfondir, plus je me fermais, faisant mine pour tout le monde, dont moi-même, d’aller parfaitement bien. J’étais tout aussi communicative avec mon psychiatre. À l’heure du repas, vingt adolescents s’assemblaient dans une cantine beige, avec des couverts en plastique (car les couverts en métal pouvaient servir d’arme), et nous avalions une version caoutchouteuse de la nourriture. J’étais résolue à m’isoler, jusqu’à ce que Windy, une autre patiente hippie qui vivait dans sa veste frangée en suède marron, se lie d’amitié avec moi. Mes dehors revêches ne l’avaient pas décontenancée. La nature innocente de Windy avait fini par me séduire ; nous sommes devenues inséparables. 

			Camarades de captivité, nous nous blottissions, pendant les pauses, dans ma chambre avec ses barreaux aux fenêtres et nous préparions notre fuite. Nous nous faufilerions à la suite des membres de l’équipe de nettoyage de nuit, tandis qu’ils emporteraient leurs balais par la porte verrouillée de notre service. Puis, nous ferions du stop le long de l’autoroute côtière, à quelques kilomètres, et nous prendrions la route de l’inconnu. Pas d’autorité. La liberté pure. Bien que notre grande évasion n’ait jamais eu lieu, nos machinations, nos rigolades et nos voix accompagnant les Rolling Stones (You can’t always get what you want… but you just might get what you need [Tu n’obtiens pas toujours ce que tu veux… mais tu trouveras peut-être ce qu’il te faut]) rendaient notre captivité plus tolérable.

			Malgré tout, je maudissais cette captivité et je ne voyais aucune raison d’examiner ma vie ou de changer. Néanmoins, des influences mystérieuses, que je ne maîtrisais pas, semblaient aussi à l’œuvre. Au bout de notre couloir de linoléum vert, une porte nous séparait d’une cour clôturée où nous jouions au volley-ball. Au travers de ses panneaux en treillis filtrait une lumière radieuse. Impossible d’en détacher mon regard. Au sein de cette luminosité, une lueur aimante apaisait ma férocité et me consolait quand les paroles n’y parvenaient pas. Depuis mon enfance, j’ai souvent pressenti une présence bienveillante qui veillait sur moi, un ami invisible source de réconfort. D’habitude, cette présence restait à l’arrière-plan, mais désormais, elle se manifestait. Une métamorphose se tramait en moi, et malgré mes protestations, elle possédait une dynamique propre. Doucement, miraculeusement, je me suis adoucie au cours des quatorze jours passés dans ce service.

			Grâce à la guidance d’un psychiatre fort sage qui me comprenait et savait comment intervenir, j’ai compris peu à peu que je n’avais jamais été libre avant d’être confinée à cet endroit. Je me rebellais contre mes parents, sans toutefois avoir de raisons précises. J’étais dans la réaction au lieu de l’action. Mon mode de survie était la sédition et la vie en marge de la société, malgré cela, ce n’était pas encore l’extrémité. Au cours des quelques années qui suivirent, cet homme angélique m’a enseigné comment mieux gérer mes émotions afin de vivre plus fidèlement à moi-même. Il m’a aussi aidée à enfin accepter mon intuition, et ainsi à connaître mon âme. Notre travail ensemble a suscité ma vocation de médecin et celle d’appliquer l’intuition à la médecine – une destinée tout à fait inattendue. Même si mes parents étaient tous deux médecins et que ma famille étendue en comportait vingt-cinq, en raison de mon tempérament artistique, ils ne m’avaient jamais poussée vers cette carrière. Devenir docteur en médecine était la dernière chose que je croyais désirer.

			La vie suivit son cours. Vingt ans plus tard, j’étais psychiatre et je voyais des patients dans ce même hôpital. En l’occurrence, cette ancienne internée gérait littéralement l’institution ! J’avais la délicieuse impression d’être subversive. C’était formidablement instructif d’avoir été patiente de l’intérieur, disposant d’une vue d’ensemble du fait d’avoir été internée et à la merci de parfaits inconnus. Quel meilleur moyen de développer de la compassion pour des êtres dans la même posture et d’apprendre à recevoir la compassion que le personnel avait jadis montrée à mon égard ! Voilà quelques-uns des joyaux que j’ai emportés avec moi dans ma quête de liberté émotionnelle. 

			L’hôpital fut anéanti par le tremblement de terre de 
Northridge, en 1994, et je dois l’admettre, il me manque lorsque je roule près de son site antérieur. Maman et papa n’éprouvent pas cette nostalgie. Mon identité d’adolescente fut pour eux un véritable cauchemar duquel ils ne se sont jamais vraiment remis. Chose incroyable, même âgés, ils se sentaient parfois contraints de rétablir la vérité. Se composant l’expression horrifiée si familière, ils me disaient, mi-figue mi-raisin, à moi femme adulte, médecin depuis des décennies, de qui ils étaient extrêmement fiers : « Judith, nous ne nous sommes jamais remis de ton adolescence. »

			Les fondements de la liberté émotionnelle : 
le début de la libération

			La vie déborde d’occasions d’apprendre au sujet de la liberté émotionnelle. Chaque réussite. Chaque chagrin d’amour. Chaque perte. Chaque gain. La manière dont vous franchissez ces passages détermine votre degré de liberté. Il faut considérer vos émotions sous un angle hors de l’ordinaire : ce sont des vecteurs de transformation (le mot émotion vient du latin ; il signifie « se mouvoir »), et non de simples sensations responsables de votre bonheur ou de votre malheur. Attendez-vous à ce qu’elles mettent votre cœur à l’épreuve ; c’est toute l’idée. Ce que nous vivons tous a un sens plus vaste. L’impératif de la liberté émotionnelle, c’est de faire évoluer l’amour en nous. Albert Camus disait que « la liberté n’offre qu’une chance de devenir meilleur ». Pour que ce principe se concrétise, il faut désormais percevoir chaque événement de notre vie, édifiant ou blessant, phénoménal ou banal, comme une occasion de devenir plus fort, plus intelligent, plus lumineux.

			Mais voici où plusieurs d’entre nous tombent dans l’impasse. Nous avons honte d’avoir peur, de ne pas nous sentir à la hauteur, d’être esseulés, comme s’il s’agissait d’un échec ou comme si nous avions fait quelque chose de mal. Aucune de ces conclusions n’est valable. Il est complètement erroné de s’attendre à être serein nuit et jour. Un patient déprimé s’excusait un jour en ces mots : « J’aimerais pouvoir venir vous consulter pour un problème plus spirituel. » Je partageais sa douleur, mais comme tant d’autres personnes qui souffrent à cause de cette façon fréquente d’envisager les choses, il avait tort. Affronter les émotions – leur éventail tout entier – est un acte valeureux, spirituellement transformateur.

			Voici une formule infaillible menant à la libération lorsque vous vous livrez à l’introspection : osez déployer votre cœur, même si vous avez été légitimement blessé par la souffrance ou la déception ; l’effort ne sera jamais vain. Et en ouvrant votre cœur, évitez à tout prix de vous trahir en devenant cynique ou en vous fermant (des états contraignants pires que la mort à mon sens). Peu importe ce qu’ont été vos expériences, il y a toujours espoir de changer et de guérir. Le miracle est à votre portée. Ne craignez pas d’y aspirer. 

			Il faut au préalable comprendre les fondements de la liberté émotionnelle. Voici une déclaration d’intention qui résume bien le processus : afin que votre rôle et vos objectifs demeurent limpides, référez vous-y tout en assimilant les principes exposés dans ce livre.

			Que signifie « liberté émotionnelle » ? 

			C’est la capacité de donner et de recevoir plus d’amour. Pour y parvenir, il faut d’une part développer les émotions positives et, d’autre part, affronter les émotions négatives et s’en affranchir. En outre, au lieu d’enrager si l’on vous blesse, vous aurez une réaction plus centrée, plus empathique. La liberté émotionnelle suppose une évolution à la fois personnelle et spirituelle. Apprendre à travailler avec les émotions négatives au lieu de succomber à leur emprise vous permet de grandir spirituellement, de vous élever au-dessus de la mesquinerie en vous. Être libre exigera de supprimer les schémas affectifs contreproductifs et de vous voir, vous-même et autrui, avec le regard du cœur.

			Pourquoi cette liberté m’est-elle nécessaire ?

			Pour vous dégager des sables mouvants des émotions négatives. Lorsque celles-ci s’accumulent, elles perturbent votre tranquillité et nuisent à votre compassion. Elles anéantissent vos relations et, en dernier lieu, vous privent de la joie et de l’enchantement de ce monde.

			Comment y parvenir ?

			Une fois que vous concevez que chaque émotion recèle une leçon, toutes deviennent un tremplin pour passer à une conscience supérieure. En l’occurrence, vous apprendrez comment acquérir la patience pour contrer la frustration. Parfois, cependant, quand il s’agit d’une peine cruelle, il faut se contenter d’éprouver cette douleur, tandis que s’il est question de convoitise, on cherche à la guérir et à la transformer. Le traitement des émotions comporte deux stades. Le premier consiste à identifier le sentiment à l’état brut au lieu de le réprimer ou de l’embellir. Le second stade consiste à transformer la négativité. J’éluciderai plusieurs méthodes à cette fin s’appliquant à une diversité d’émotions. 

			Et le résultat ?

			Vous serez plus heureux, plus flexible, plus vivant. Vous deviendrez aussi plus clément envers vous-même, vos amis, votre famille. Vous aurez plus de patience à l’égard des collègues de travail et vous serez mieux en mesure de résoudre les conflits. Vous prendrez conscience de vos instincts les plus primaires et du pouvoir du cœur de surmonter même les situations les plus décevantes. Vous percevrez une force spirituelle qui vous entoure de soins et vous protège, qui vous fera savoir que vous n’êtes jamais seul. 

			Voici un délicieux conte amérindien qui souligne l’essence de la liberté émotionnelle : 

			Un chef raconte à sa tribu l’histoire de deux loups qui cohabitent dans son esprit. Un loup blanc, bon et courageux, et un loup noir, vindicatif et colérique. Les deux loups s’engagent dans un combat à mort.

			Un jeune intrépide, incapable d’attendre la fin de l’histoire, s’enquiert : « Lequel vaincra ? » Le chef répond : « Celui que je nourris. »

			Souvenez-vous de cette dynamique et décidez d’entretenir ce qu’il y a de meilleur et de plus merveilleux en vous, une attitude qui fera avancer votre libération.

			La liberté émotionnelle vise à l’équilibre. Bien que dans la culture occidentale le fait d’être en contact avec ses émotions soit devenu une véritable religion populaire – faisant de leur expression un but en soi –, l’idée ici n’est pas de se complaire à donner dans les sentiments ni de se contenter de les murer. Il s’agit plutôt de devenir une personne plus bienveillante et plus consciente. De vous relier à votre essence vitale, qui s’épanouit si le stress et le pessimisme ne viennent pas la réduire à néant. Quelle merveilleuse sensation que d’y accéder !

			Impossible toutefois d’atteindre la liberté émotionnelle par la simple pensée. Au fil de ces pages, je soulignerai encore et encore que cette liberté évolue grâce à une compréhension linéaire de la biologie et du comportement, à une métamorphose au sein de votre âme, à une transformation animée par l’intuition. Pour laisser place au changement positif souhaité, soyez disposé à attiser toutes vos capacités perceptuelles, même celles dont vous ignoriez complètement l’existence. Il faut entrevoir davantage qu’un fragment de ce qui est possible pour vous. 

			Évoluer au-delà de la médecine 
conventionnelle : intégrer l’intuition pour mieux saisir les émotions

			Être psychiatre a cet heureux avantage que chacun me confie ses sentiments les plus intimes et ses secrets. Au fil des ans, j’ai eu la chance d’aider à se libérer de nombreux patients et participants à mes stages qui s’étaient enlisés dans la peur, l’angoisse ou la dépression. Je connais bien ces conditions déplorables, car j’ai vécu ma part d’épreuves affectives. Nous avons tous purgé notre peine dans les geôles de l’angoisse. Il existe pourtant une issue, comme vous l’apprendrez, tôt ou tard. Mon rôle auprès de mes patients ou de vous est celui de la sage-femme qui accompagnera l’émergence de votre moi le plus superbe, le plus libre. 

			J’allie aujourd’hui l’intuition à ma formation médicale traditionnelle afin d’aider mes patients à atteindre la liberté émotionnelle. Lors de séances de psychothérapie, j’associe les messages non linéaires issus d’images, de précognitions, de l’énergie subtile et des rêves aux révélations de mon esprit analytique. Cet alliage systématique de perceptions me permet d’optimiser mon éducation traditionnelle et d’écouter ce qui émane de mon intuition – « celle qui sait » qui sous-tend « celle qui pense ». L’intuition donne accès aux tréfonds de la psyché, lesquels ne s’expriment pas par des phrases ou des paragraphes ; c’est là où s’établissent des liens inattendus. Par surcroît, j’enseigne aux patients à accéder à leurs propres facultés intuitives afin de mieux connaître leur affectivité et celle d’autrui, et qu’ainsi leur vie ne soit pas gâchée par de fausses notes. Cette symbiose ne me paraissait pas toujours si naturelle, et je n’ai pas toujours exercé la psychothérapie de cette manière. 

			J’ai reçu ma formation de base sur les émotions lorsque j’étais interne en psychiatrie, vers le début des années 1980. Je travaillais de nuit aux urgences de l’UCLA, trois fois par semaine, et dans les hôpitaux de l’administration des vétérans. Dans ces foyers pleins d’intensité, j’ai assimilé des trésors de connaissances sur l’émotion. Les réalités brutales et crues de cette expérience profondément humaine me fascinaient et me bouleversaient à la fois. Ce travail altruiste bien concret exigeait tout de moi. Durant ces nuits interminables, j’ai tout vu. Une jeune fille anorexique, aussi mince qu’une brindille, mais persuadée d’être obèse, qui souffrait d’une rupture de l’œsophage parce qu’elle se faisait vomir sans cesse pour perdre du poids. Des patients suicidaires qui auraient pu être nos mères, nos sœurs, nos fils, les poignets tranchés, en hémorragie. Des individus paralysés par la panique au point de pouvoir à peine respirer. Fréquenter de si près une souffrance d’une telle intensité n’était pas comme je l’aurais imaginé. D’une part, l’adrénaline qui m’engourdissait rendait tolérable cette expérience surréaliste. Parallèlement, j’étais complètement prise par le désir instinctif de soulager la douleur des patients et de leur donner espoir. Au milieu des crises, je ne pensais, ne voyais, ne sentais rien d’autre qu’eux. C’était un altruisme spontané et grisant que je n’avais jamais éprouvé. Si mes cours en médecine avaient abordé la compassion, personne n’avait jamais mentionné cet état de conscience complètement altéré – ni la protection qu’il procurait, préservant ma clarté, ma promptitude, mes réserves énergétiques. Pour tout dire, la compassion constitue l’essence même de la guérison. 

			Ces jours formateurs de mon entraînement médical étaient empreints d’émerveillement. J’ai eu le privilège d’être témoin des détails bruts de l’existence de mes patients. Pas d’édulcoration ni de censure. L’honnêteté noble de « ce qui est », que ce soit joyeux ou terrifiant, voilà ce pour quoi mon rôle de médecin toucha alors mon âme et continue aujourd’hui à le faire si puissamment. Je suis animée d’une curiosité sans bornes quant aux raisons qui sous-tendent vos émotions ou au pourquoi vous ne ressentez pas quelque chose. À mon sens, c’est profondément significatif. 

			A posteriori, je constate qu’au cours de mon internat en psychiatrie, je n’ai fait qu’effleurer la surface de la liberté émotionnelle. C’était vrai dans le traitement des patients affligés de problèmes potentiellement fatals ou d’autres qui venaient consulter en psychothérapie pour mieux cerner leurs dilemmes, allant d’une image de soi médiocre jusqu’aux difficultés amoureuses. Malgré les inestimables bienfaits que la psychothérapie ou la médication peuvent apporter à des situations précises, ces approches ne parviennent toutefois pas à catalyser le degré de liberté émotionnelle que mes patients recherchaient. Il est indispensable de soulager les « symptômes » et de déterminer les causes précises, mais il ne faut pas s’arrêter là. J’ai dû offrir à mes patients d’autres compétences qui dépassaient de très loin ma formation médicale traditionnelle.

			L’interface entre la science et la connaissance intuitive dans le domaine de la santé – cette élégante chorégraphie entre notre nature physique et la sphère immatérielle – m’a longtemps fascinée. Je refuse d’écarter l’un de ces domaines en faveur de l’autre. Il va sans dire que les deux disciplines peuvent s’allier pour produire un sentiment d’identité affective intégral plus intéressant. (Je décris le processus qui consiste à incorporer l’intuition à la science dans mes ouvrages, Second Sight1) 

			Ce jumelage aurait été flagrant pour les alchimistes médiévaux qui cherchaient à marier science et instinct dans l’espoir de dévoiler les secrets de l’univers. Ces philosophes du xvie siècle n’auraient jamais étudié la musique, l’astronomie ou les mathématiques sans tenir compte de leurs capacités psychologiques et divines. Comme lorsqu’ils tentaient de convertir le plomb en or, ils cherchaient la transmutation d’une substance vulgaire en une matière plus noble. Du point de vue de l’alchimiste, la géométrie était bien davantage que des calculs stériles de points, de lignes et d’angles inanimés. Il s’agissait d’un art visant à élever la conscience, un art où la conception d’une cathédrale ou d’une école, par exemple, était susceptible d’éveiller plusieurs types de perception, dont celui des émotions. J’éprouve une énorme gratitude pour ces alchimistes d’autrefois et d’aujourd’hui, ceux qui, dans toute profession, prennent en compte notre essence globale sans en omettre une parcelle. Cette vision holistique ne doit pas demeurer souterraine, comme elle l’a trop souvent été au cours des âges.

			Selon Carl Jung, « l’alchimie cherche à acquérir ce “trésor difficile à atteindre” et à le créer sous forme visible ». J’ai conservé cette conception quand j’ai instauré le domaine que j’ai baptisé psychiatrie énergétique. Je souhaitais rendre contemporaine l’alchimie en médecine pour que mon champ d’expertise conserve sa magie et son souffle, et ne se réduise pas à servir de moulin à ordonnances. La liberté émotionnelle dans son sens le plus large dépend donc du fait d’amender nos ententes tacites sur ce que constitue la réalité. Non pas qu’il existe deux mondes – la réalité ordinaire et l’autre. Si nous percevons la réalité grâce à l’ensemble de nos facultés, tout ne fait qu’un.

			Aujourd’hui, ce mariage me semble tout à fait naturel et j’ai envie d’en savoir davantage. Ce n’était pas le cas lorsque, il n’y a pas si longtemps, en 1983, j’ai d’abord établi mon premier cabinet à Los Angeles. Le moment décisif se produisit au cours de mon travail avec une patiente en particulier. Une intuition foudroyante à son sujet me vint, sans que je sache toutefois quoi en faire. Âgée de cinquante ans, Christine, caissière dans une banque, s’était présentée en raison d’une grave dépression – une inconnue mélancolique habitait sa forme corporelle. En six mois, ses symptômes s’étaient considérablement améliorés grâce aux antidépresseurs que je lui avais prescrits. C’était gratifiant de la voir si vive et pleine d’espoir. Mais un jour, lors d’une séance de psychothérapie avec elle, mon esprit dériva vers un immense nuage blanc qui défilait devant la fenêtre de mon bureau, au dix-huitième étage. Pendant quelques instants, même si mon esprit était lucide, la voix de Christine me parvenait du fond de l’éternité. Dans cet état de tranquillité absolue et en dépit des progrès de Christine, j’ai eu le pressentiment limpide et terrible qu’elle allait tenter de se suicider. 

			En tant que médecin, cette intuition m’ébranla et me dérouta. J’avais été tellement absorbée par les rigueurs de la science que je n’avais pas eu d’intuition aussi distincte depuis des années. J’ai cherché à l’écarter, à lui fournir une explication. Après tout, la faculté de médecine m’avait formée à vénérer les preuves tangibles, et rien ne m’indiquait que Christine allait se faire du mal. C’est donc dans l’ambivalence la plus totale que j’ai décidé de ne pas lui faire part de mon pressentiment. Je n’avais pas non plus de raison urgente m’incitant à intervenir. J’ai résolu qu’au cours de séances futures je tenterais de sonder d’éventuels sentiments tus chez elle, des sentiments d’anéantissement et de désespoir que j’avais peut-être négligés.

			Mais Christine ne s’est pas présentée au rendez-vous de la semaine suivante. Je l’ai revue dans une unité de soins intensifs sinistre et sans fenêtres ; elle avait avalé une surdose d’antidépresseurs. Son corps comateux d’un gris fantomatique gisait là, relié par des tubes à un respirateur artificiel et respirant par secousses uniquement lorsque l’appareil haletait. Au milieu de ce micro-univers médical répugnant, j’ai eu un choc violent. En ne tenant pas compte de mon intuition, j’avais manqué à mon devoir envers Christine et moi-même. J’avais l’impression de lui avoir nui en négligeant un élément vital d’information intuitive. Dès lors, j’ai su qu’à titre de médecin responsable, il me fallait appliquer l’intuition à ma pratique. 

			Heureusement, après trois semaines de coma, Christine s’est peu à peu rétablie. Si elle n’avait pas survécu, j’aurais été anéantie. Lorsqu’elle et moi avons repris sa psychothérapie, je comprenais plus explicitement que « se sentir mieux » n’est qu’un aspect de la réalisation de la liberté émotionnelle. Il s’avère que malgré ses progrès, Christine avait dégringolé dans un vortex de dévalorisation après qu’un proche l’eut humiliée, ce qui avait motivé sa tentative de suicide. Dans ces moments de panique quasi létale, Christine avait été incapable de contrer la cascade d’émotions destructrices. Auparavant, nous cherchions à découvrir les causes de sa dépression et à traiter le déséquilibre biochimique. Désormais, outre le fait de faire appel à l’ensemble de mes connaissances, j’ai établi avec elle un dialogue plus inter­actif. Je lui ai enseigné des méthodes behavioristes apprises à ce stade pour affronter la négativité : me téléphoner ou appeler un ami si elle était stressée, pratiquer des techniques de relaxation, tenir un journal intime, s’entraîner à transiger avec les individus stressants. (Hélas, je n’avais pas encore élaboré les stratégies spirituelles ou intuitives qui se seraient révélées indispensables ici.) Par ailleurs, je l’ai aidée à consolider son estime personnelle pour qu’elle ne soit pas si fragilisée par la critique. Dès lors, Christine est devenue plus forte. J’avais pourtant besoin de davantage que ces stratégies et solutions courantes.

			Pour seconder mes patients – et au profit de ma propre liberté émotionnelle –, il me fallait pénétrer un territoire inexploré en quête d’un savoir jusqu’ici inexploité. Il fallait réveiller la faculté intuitive en moi, si longtemps endormie, que je connaissais mal et avec laquelle je n’étais pas en paix. Par ailleurs, appliquer l’intuition à ma pratique médicale risquait de me valoir la condamnation de mes pairs. Malgré mes craintes et tout le reste, je me suis aventurée timidement sur cette voie nouvelle. J’ignorais tout à fait où elle conduisait et comment y arriver, mais j’ai fait une petite prière et je me suis mise à explorer les possibilités.

			La providence a voulu que je fasse la rencontre de guides décisifs, dont le maître spirituel avec lequel j’étudie depuis vingt ans. Après mes expériences avec un défilé d’individus qui jouaient les gourous – d’une ex-ménagère qui canalisait une entité séculaire à un voyant pour animaux domestiques spécialisé en caniches –, une amie m’a parlé d’un maître dont les techniques de méditation l’avaient aidée. Une semaine plus tard, je gravissais un escalier biscornu dans un immeuble de bureaux vieillot de Santa Monica. Un Asiatique d’une cinquantaine d’années vêtu d’une chemise et d’un pantalon de coton ordinaire était tranquillement assis à m’attendre, sans aucune prétention. La pièce paraissait extraordinairement paisible, le temps avait suspendu son vol. Soudain, je fus totalement absorbée dans son regard, deux mares profondes qu’il me semblait avoir déjà rencontrées. Ce regard me connaissait – mes vertus, mes défauts – avant même que j’aie ouvert la bouche. Je voulais étudier sous ses auspices. Néanmoins, lorsque je me suis enquise de ses cours de méditation hebdomadaires, il a répondu avec un sourire malicieux : « Oh, vous n’en avez pas vraiment besoin ! » « Si, j’en ai besoin », protestai-je, car il savait fort bien que je le ferais. Je me suis mise à assister à ses cours le dimanche. Dès le départ, il avait saisi mon esprit de contradiction. Il savait que me dire de ne pas faire une chose me pousserait précisément à faire cette chose. J’ai donc commencé à étudier avec lui et j’ai eu la chance de poursuivre cet apprentissage depuis cette heureuse journée.

			À mon avis, chaque médecin (et enseignant) devrait bénéficier d’un guide spirituel, même si cette idée rebuterait sans nul doute certains collègues. Malheureusement, les guides spirituels ne courent pas les rues. En règle générale, ces rencontres sont prévues par la destinée, un peu comme on trouve l’âme sœur. On peut chercher des années durant, en vain, puis, un beau jour, on marche dans la rue sans se douter de rien et il ou elle apparaît. La rencontre avec mon maître fut une bénédiction. Nos chemins se sont croisés au moment opportun. 

			Mon maître m’a enseigné bien davantage sur la liberté émotionnelle que n’importe quel traité médical. Notre pratique s’inscrit dans la voie taoïste, qui vénère le pouvoir du cœur, l’intuition et la spiritualité (une connexion avec une puissance supérieure bienveillante). Cette voie met l’accent sur la 
compassion, l’altruisme et affirme que le miraculeux n’est pas une abstraction, qu’il participe à chaque instant. Garder ces priorités à l’esprit donne une autre perspective à toutes les situations. Mon maître m’a aussi initiée à une méditation régulière, ma ligne directe avec l’esprit et le cœur. Grâce à cette pratique, ma force vitale s’est totalement éveillée. Au fil des ans, il m’a également enseigné comment être vulnérable tout en demeurant forte, peu importe le cours des événements. J’ai appris à continuer à aimer en dépit de l’incertitude et de la peur, notamment pendant cette période misérable où mes parents se mouraient tous les deux. Je suis profondément reconnaissante des bienfaits que procure la liberté émotionnelle. Je n’étais pas immunisée contre la douleur, mais j’étais mieux équipée pour la gérer. Mon maître préconise de cultiver systématiquement un centre intérieur immuable pour que la négativité, dans toutes ses manifestations fourbes, ne puisse prendre possession de moi. Il ne cajole pas mes peurs, ne me les concède pas non plus, ce qui peut être irritant lorsque je suis dépassée par les événements. À long terme cependant, la compassion de cette stratégie s’est avérée valable, car elle m’incite à faire appel à mes propres forces pour devenir autonome.

			Parmi toutes ses leçons sur la liberté, l’une des plus délicates (et la plus indispensable) à vivre a été d’accepter mon propre pouvoir de femme et d’enseignante, et ce, non pas d’une manière égotiste, mais en m’exprimant, en rayonnant ma lumière sans m’en repentir. Cela paraissait l’enfance de l’art comparé à la confrontation avec mes démons intérieurs, mais pour moi, cela n’a pas été facile. Longtemps, j’ai résisté vigoureusement à mon pouvoir, comme plusieurs parmi nous tendent à le faire. Il recelait quelque chose qui me pétrifiait. Permettez-moi de m’expliquer.

			Il m’est parfois difficile de m’ajuster au changement, mais je m’améliore. Et peu importe que ce changement soit inévitable. Le Capricorne est entêté comme un bouc, il préfère que les choses restent comme elles sont. Au milieu de la vingtaine, j’ai eu une prémonition dans mon lit, bien pelotonnée sous les couvertures. J’ai en fait réalisé qu’à un moment de mon avenir lointain, rien ne serait plus pareil. C’était après la fin de mes études médicales, mais je ne pouvais percevoir les détails. Même si le changement en moi-même allait être positif, j’étais tout de même menacée ; je ne reconnaissais plus celle que j’étais devenue, et cette métamorphose était terrifiante.

			Nous voici en 1996. Second Sight, mon premier livre, allait être publié. J’avais établi mon cabinet treize ans plus tôt et j’offrais des consultations cinq jours par semaine. J’avais rarement parlé en public. Je suis silencieuse, timide, essentiellement introvertie ; j’ai besoin de solitude, je contemple beaucoup l’océan. Ainsi, lors de mon premier lancement de livre, lorsqu’on m’a remis le micro, j’ai été sidérée de m’entendre raconter avec éloquence comment j’avais accepté l’intuition. Moi, la fille qui pouvait à peine émettre un mot quand sa mère était entourée de sa cour au country club Hillcrest pendant d’interminables dîners. Sa présence souveraine, ses tailleurs Chanel et son décolleté vertigineux (sa poitrine gigantesque était terrifiante !) me laissaient muette, tapie dans l’ombre de sa présence. Mais dans cette librairie, mon brio me stupéfiait, d’autant que je ne m’étais pas préparée. J’avais simplement résolu de parler avec mon cœur. J’étais Judith, mais une nouvelle Judith. Un interrupteur intérieur s’était enclenché. Mon pouvoir affluait. Tout se déroulait naturellement.

			Incroyablement, cette soirée n’était pas le fruit d’un hasard. Depuis plus d’une décennie, je prends la parole devant des groupes enthousiastes, petits et grands, pour traiter de l’intuition et de la liberté émotionnelle. C’est un véritable plaisir qui me paraît désormais naturel. Je suis enchantée de constater que tant de gens, dont plusieurs collègues médecins, sont ouverts à l’écoute de leur voix intérieure. J’aurais simplement souhaité que ma mère voie cette partie de moi, comme mon père l’avait vue. Cependant, elle a été emportée avant que cette Judith ne voie le jour. Même si je sais que ma mère m’applaudit depuis l’au-delà, je donnerais n’importe quoi pour qu’elle soit assise, tout endimanchée, dans la première rangée, juste une fois. Retrouver mon pouvoir par l’écriture et l’enseignement exige encore d’ouvrir mon cœur. Dans votre vie, puissiez-vous aussi ouvrir le vôtre.

			Avez-vous la liberté émotionnelle ?

			La liberté émotionnelle est un retour à votre cœur et à votre pouvoir le plus absolu. Elle salue l’authenticité et le fait de ne pas se conformer à l’idée de quelqu’un d’autre sur ce que l’on est censé sentir ou être. Je tiens le serment de faire tout en mon pouvoir pour vous conduire à la liberté. Au fil des ans, à mon grand bonheur, les patients et participants à mes stages ont connu des percées affectives grâce à mes techniques, quand la thérapie traditionnelle ne suffisait pas. Il ne s’agit pas d’un tour de passe-passe. La preuve est dans les résultats. Je songe à Léon, un comptable survolté. Il se torturait, en proie à une frénésie d’inquiétudes au sujet d’absolument tout – la peur des factures ou une terreur maladive des microbes. Jusqu’à ce qu’il acquière la sérénité à laquelle il aspirait grâce à la méditation. Je songe aussi à Sheri, avocate, qui admettait vouloir tout régenter et subissait des crises de panique. Son obsession du contrôle se relâcha graduellement lorsque je lui appris à se rassurer en établissant le contact avec une force spirituelle bienveillante et encourageante. De la même façon, vous découvrirez de nouvelles méthodes pour surmonter vos dilemmes. 

			Mon approche aux émotions s’attache étroitement à la solution. Elle est pragmatique et exige une autoévaluation radicale. Mieux vaut la débrouillardise qu’une existence surprotégée. Il faudra vous mouiller sérieusement avec des émotions comme la peur ou la contrariété pour connaître ce à quoi vous avez affaire et vous assumer. Vous ne serez plus ainsi à la merci des forces négatives. Toutefois, pour atteindre la liberté, il faudra aller plus loin, puiser à même vos forces. Pourquoi ? Si vous persistez à vous focaliser sur la tragédie, vous devenez cette tragédie ; si vous vous concentrez sur l’espoir, voilà ce que vous devenez. La négativité ne réussira pas à vous dominer une fois que vous saurez lui faire face et la transmuer. Vous avez ce courage, il suffit d’essayer. Remodeler ainsi la substance essentielle affective est l’alchimie qui donne naissance à la liberté.

			Déterminer où vous en êtes à l’heure actuelle représente le premier pas vers la liberté émotionnelle. Effectuez le test ci-après. Il s’agit d’un outil d’autoévaluation comportant vingt questions auxquelles réfléchir, et touchant un registre d’émotions positives comme négatives. À chaque question, cochez sous « Faux », « Parfois vrai » ou « Généralement vrai ». Vous pourrez ainsi identifier comment vous réagissez à une diversité de situations chargées émotionnellement, y compris les circonstances plus banales. Votre manière gérer le stress au volant, par exemple, ou un voisin exaspérant n’est pas insignifiante. Le microcosme des contrariétés quotidiennes est en vérité un laboratoire où s’exercer en vue de problèmes plus importants, plus sérieux. Le comportement dans l’une et l’autre de ces deux dimensions influera sur la qualité de votre liberté émotionnelle. Faites ce test en vue de vous découvrir. Il s’agit d’obtenir un score de base. Inscrivez-le pour référence ultérieure, puis voyez-le s’améliorer à mesure que vous appliquez les méthodes suggérées. Le test mettra en relief vos points forts et ceux qui requièrent votre attention bienveillante.

			Mesure émotionnelle active

			Test sur la liberté émotionnelle

			Vingt questions pour réfléchir

			Ce test permet d’évaluer votre degré de liberté émotionnelle à l’heure actuelle. Cochez l’espace qui correspond à vos réactions, rares ou habituelles. 
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							Parfois 
vrai

						
							
							Généralement 
vrai

						
					

					
							
							
							0

						
							
							1

						
							
							2

						
					

					
							
							1. Si je suis furieux contre quelqu’un, je respire et je me centre avant de réagir.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							2. En proie au doute de soi ou à la peur, je me traite avec amour. 

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							3. Bloqué dans les embouteillages, ou si quelque chose ne se produit pas conformément à ma volonté, je suis patient.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							4. Après une dure journée, je me focalise sur ce pour quoi je suis reconnaissant au lieu de m’en vouloir pour ce qui n’a pas été.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							5. Je suis rarement de mauvaise humeur et je n’affiche pas d’agressivité quand on me contrarie.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							6. J’ai le sentiment d’avoir une spiritualité, peu importe la définition que je lui donne.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							7. Je vérifie intuitivement mes choix – par mon sentiment viscéral.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							8. Si l’on m’accuse de quelque chose, je m’en prends rarement aux autres et je tiens peu souvent des propos que je regretterais ensuite.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							9. Je m’endors rapidement et je ne me tracasse pas au sujet de ma liste de choses à faire le lendemain.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							10. Si je vis un chagrin d’amour, je ne renonce pas pour autant à l’amour.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							11. Je suis optimiste et je ne fais pas de tempête dans un verre d’eau.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							12. Je ne cherche pas à me venger si quelqu’un me traite mal.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							13. Je ne suis pas jaloux du succès des autres, si cette réussite dépasse la mienne.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							14. Je lâche rapidement prise devant des émotions négatives et je ne rumine pas à leur sujet.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							15. Les déceptions ne m’abattent pas facilement.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							16. Je ne me compare pas aux autres. 

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							17. J’ai de l’empathie envers les autres, mais je ne me pose pas en thérapeute et je ne me laisse pas vider par leur douleur affective.

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							18. Je vis le moment présent au lieu de 
ressasser le passé ou de me projeter dans l’avenir. 

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							19. Je suis heureux de ma vie, je n’ai pas 
l’impression qu’elle m’a oublié. 

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

					
							
							20. J’arrive à bien fixer des limites avec ceux qui épuisent mon énergie. 

						
							
							_______

						
							
							_______

						
							
							_______

						
					

				
			

			L’interprétation des résultats

			Pour calculer votre score en liberté émotionnelle, faites la somme des chiffres correspondants à vos réponses.

			
					Un score de 30 à 40 signale que vous jouissez d’un fort taux de liberté émotionnelle dans votre vie. 

					Un score de 15 à 29 suggère un taux modéré. 

					Un score de 14 ou moins indique un niveau débutant. 

					Un score de zéro (et il faut du courage pour l’admettre) indique que vous n’avez pas encore atteint la liberté émotionnelle. La bonne nouvelle, c’est que vous pouvez vous y mettre dès maintenant !Peu importe votre score, soyez tolérant si vous identifiez des domaines dans lesquels vous pouvez vous améliorez. Sachez que tous, nous avons beaucoup de chemin à parcourir. La liberté émotionnelle n’est pas une destination où l’on se fixe. Il s’agit d’un épanouissement sans fin.



			

			N’oubliez pas les écarts affectifs
entre les hommes et les femmes

			J’ai observé que la liberté émotionnelle comporte souvent un élément yin/yang (féminin/masculin). Lorsque mes patients passent d’abord le test, les deux sexes tendent à répondre à certaines questions différemment, surtout en ce qui concerne les affinités pour la logique par rapport à l’intuition ; il existe aussi une divergence de méthodes pour contrecarrer ce qui tarit notre énergie vitale. Ces réponses représentent le modus operandi affectif au début de notre travail ensemble, avant d’effectuer des changements positifs. Cela s’applique aussi à votre score au test initial. Mystérieusement, néanmoins, à mesure que croissent l’aisance et la liberté émotionnelle de mes patients, les réponses deviennent plus similaires. Les hommes comme les femmes sont plus en mesure d’assimiler le meilleur de l’un et de l’autre pour parfaire leurs propres forces. Voilà le miracle sacré de la croissance. Quelle merveille ! Même si je répugne à regrouper les gens sous des catégories polarisées ou à établir des généralisations abusives, définir certaines tendances propres à chaque sexe – les atouts de même que les imperfections – permettra de mieux vous comprendre, ainsi que le sexe opposé. Ces tendances ne sont pas gravées dans la pierre ; elles ne s’appliquent pas invariablement à tous. Et naturellement, chacun d’entre nous les incarnera à divers degrés, en fonction des périodes de sa vie. Mais il faudra toutefois considérer les variables ci-après lorsque vous tenterez d’évoluer au-delà des habitudes psychologiques inconscientes. 

			La plupart des hommes (mais pas tous) : 

			
					sont plus à l’aise avec le langage de la logique que celui de l’émotion,

					sont extérieurement moins sensibles au stress,

					ne sont pas aussi susceptibles d’être épuisés moralement par la négativité d’autrui,

					parviennent plus facilement à fixer des limites avec les autres,

					abordent la résolution de problèmes par la base et visent le résultat, et sont moins intéressés à traiter les émotions ce faisant,

					s’orientent plutôt sur l’agir que sur l’être.

			

			La plupart des femmes (mais pas toutes) : 

			
					ont plus de facilité avec l’émotion,

					se fient à leur cœur plus instinctivement,

					affichent plus d’empathie et de patience,

					expriment plus spontanément leurs émotions, 

					cherchent à traiter les émotions comme un moyen de résoudre les problèmes,

					s’orientent plutôt sur l’être que sur l’agir.

			

			Les scores initiaux de mes patients révélaient également que ni l’un ni l’autre des deux sexes ne présente de talent inné pour la transformation des émotions négatives, bien que les femmes tendent à soulager le stress en exprimant leurs émotions tandis que les hommes souffrent généralement en silence.

			Comment expliquer ces variations ? Notre culture les conforte, du moins en partie. Par ailleurs, notre cerveau est programmé pour ce qui est indispensable à la survie de l’espèce. Une image vaut mille mots : les études faisant appel à l’imagerie cérébrale démontrent que les femmes ont des connexions plus solides entre les aires cérébrales responsables des émotions et du langage. Dans le sens le plus primaire, faire étalage des sentiments est crucial pour un maternage empathique et pour préserver la communauté. Les tomographies du cerveau révèlent que, sur le plan anatomique, les hommes ne sont pas programmés pour parler des sentiments, qu’il leur faudra fournir davantage d’efforts en ce sens. Naguère, exprimer ses sentiments n’était pas obligatoire pour chasser ou protéger la famille des hordes de barbares. Les femmes présentent aussi des liens plus denses entre l’hémisphère gauche (analytique) et l’hémisphère droit (intuitif/émotionnel), ce qui les rend à même d’allier les deux aptitudes, alors que les hommes excellent à la logique, à la solution de problèmes par l’hémisphère gauche. 

			Comment cette information, mise en relief par vos scores, améliorera-t-elle votre compréhension de la liberté émotionnelle ? Elle apporte des intuitions plus fines sur les schémas de réaction conditionnés en vous-même et chez l’autre, et vous permet de mieux vous connaître. En outre, elle fait de vous un meilleur communicateur.

			Il nous incombe d’apprendre, les uns des autres, la synergie et l’équilibre. N’oublions pas que la création nécessite de l’ADN féminin et masculin. Il sera salutaire pour chacun de nous de puiser aux voltages du yin et du yang. Les femmes peuvent généralement enseigner aux hommes à être libres en étant plus intuitifs et plus loquaces sur le plan affectif. Les hommes peuvent en général apprendre aux femmes à être plus libres en maintenant un centre de gravité plus solide face au stress et en évitant d’absorber systématiquement la souffrance des autres. Qui plus est, la liberté émotionnelle aide à évoluer au-delà des stéréotypes culturels ou des circuits de votre cerveau, vers des manières plus éclairées de vous traiter vous-même et d’aborder le monde.

			Selon le Bouddha, « il n’y a pas de refuge extérieur ». Pour être libre, il faut se tourner vers l’intérieur. Devenir plus conscient de celui ou celle que vous êtes et de vos motivations donne de l’essor à la liberté émotionnelle. C’est absolument spectaculaire, car la lumière pénètre enfin les crevasses internes, et la croissance s’enclenche. À ce stade de votre évaluation émotionnelle, vous aimerez ou pas ce que vous observerez en vous-même. Ce qui compte pourtant, c’est de le constater. L’endroit où vous vous situez maintenant et votre destination convergeront. Vous vous éveillez – voilà ce qui compte. Le processus envoie un message à la négativité en vous : ses jours à usurper votre sérénité sont comptés, le changement est imminent.

			En revanche, notez le paradoxe suivant à mesure que vous approchez de la liberté émotionnelle : même si chaque atome de votre être aspire à la liberté et que vous en avez assez de vos habitudes éculées d’établir des rapports, le changement suscite souvent de la résistance. Il peut sembler menaçant. Vous êtes au seuil d’une percée capitale concernant un blocage majeur et, bizarrement, une résistance s’y oppose. Comment celle-ci se manifeste-t-elle ? Par un retour temporaire aux mêmes vieilles ornières, et vous vous sentez las, agité, ou en proie à l’inertie. Mais inutile de paniquer. Intérieurement, vous réveillez des choses, vous appelez la croissance affective, ce qui exige un certain ajustement. Essayez de vous couler dans cette métamorphose, de respirer tout au long de celle-ci. Soyez clément envers vous-même ; cette phase passera. Continuez d’avancer en faisant confiance à votre nouvelle direction. Atteindre la liberté exige de se laisser porter par une force plus grande que la peur du changement, une force plus grande que tout.

			Pour faciliter le processus, ce livre vous enseignera à cartographier l’univers des émotions. La géographie de cet univers est accessible. Les émotions forment une partie intime de notre identité. En tant qu’explorateurs de la conscience, nous avons pour droit et pour devoir de découvrir leur mode de fonctionnement. S’en tenir au mystère nous garde dans l’ignorance et ne sert à rien. Dans le prochain chapitre, je vous ferai part de quatre secrets pratiques qui vous donneront plein pouvoir sur votre vie affective et élargiront votre répertoire de facultés d’adaptation. 

			

			
				
					1. Dr. Judith Orloff’s Guide to Intuitive Healing et Accéder à son énergie sacrée [Ariane Éditions inc., 2005].

				

			

		


		
			Chapitre 2

			Quatre secrets pratiques pour avoir 
plein pouvoir sur votre vie affective

			Le meilleur moyen d’empêcher un prisonnier 
de s’échapper, c’est de s’assurer qu’il ignore sa captivité. 

			– Fiodor Dostoïevski

			Les émotions peuvent vous assaillir durement et en un éclair. Il faut être prêt.

			Brusquement, la négativité vous met dans tous vos états, votre centre est pulvérisé. Ne vous en faites pas. Vous êtes sur le point de substituer à ce scénario usé des stratégies d’adaptation plus réussies. Vous disposerez de stratégies grâce auxquelles il vous sera possible de faire face à toutes les nuances de l’émotion – des stratégies cérébrales et intuitives, de la terre jusqu’au ciel. Ces méthodes m’ont sauvée, encore et encore, et elles ont empêché des amis et des patients de perdre leur équilibre émotionnel. Les quatre secrets présentés ici éclaireront le fonctionnement de la négativité afin qu’elle ne perturbe plus votre sérénité ni n’entache votre émerveillement devant l’univers sublime où nous vivons. 

			Ce chapitre offre un survol des quatre composantes majeures de l’émotion : sa biologie, sa spiritualité, sa puissance énergétique et sa psychologie. Voilà le thème unificateur que je développerai au fil de ces pages. Conjuguées, ces composantes tracent un portrait élégant de votre moi affectif et apportent des révélations sur votre manière de fonctionner qui conduiront à la liberté. Omettre ne serait-ce qu’une seule de ces composantes circonscrit votre vision intérieure, qui devient alors aussi partielle que le daltonisme. En l’absence d’un respect salutaire pour toutes les émotions, votre tentative de vous en rendre maître se verra contrariée – une restriction inadmissible à la quête de la liberté. Tenir compte de chaque composante fera de vous un virtuose dans la transmutation du négatif en positif ; vous réaliserez ainsi une véritable intégration de vos pouvoirs. Vous savourerez la liberté de conquérir la peur et ses acolytes, une extase naturelle à votre portée. J’expliquerai comment faire fructifier l’information fondamentale tirée de chaque composante en accomplissant des gestes quotidiens simples qui vous feront progresser.

			Secret 1. Reprogrammer la biologie 
de vos émotions

			Pour se connaître soi-même, il faut posséder quelques fondements de sa propre biologie. Il est à déplorer que la plupart des gens restent mal informés. La biologie apporte des révélations pénétrantes sur nos émotions. C’est la science de la vie (du grec, bios, vie et logos, raison) régissant les lois du fonctionnement des créatures vivantes, sur les plans physique et psychologique. Il est vrai que le lycée ou l’université n’enseignent que rarement la magie de la biologie. Et le souvenir atroce de cette pauvre petite grenouille molle épinglée aux fins de dissection au lycée demeure gravé dans mon cerveau. Néanmoins, l’essence de la biologie que je souhaite vous transmettre s’attache à une force vitale éblouissante. Vous apprendrez comment déclencher les substances biochimiques du bonheur, transformant votre corps et votre esprit en un appareil parfaitement réglé. Assumer la responsabilité de votre biologie et acquérir des habitudes émotionnelles qui favoriseront son fonctionnement optimal représente une étape fondamentale vers la liberté. 

			En ce xxie siècle, la science a révélé que l’anxiété et la solitude ne sont pas que des sentiments. Il en va de même pour l’amour ou l’espoir. Toutes les émotions déclenchent des réactions physiologiques qui influent sur notre santé tout aussi distinctement que l’alimentation ou l’exercice. Apprendre à modifier votre réaction émotionnelle à une situation particulière vous permet de modifier aussi votre réaction biologique. Je tiens à le souligner : la manière dont vous réagissez émotionnellement constitue un choix dans n’importe quelle situation – et le cumul de ces choix maximisera ou minera vos chances de bien-être. Mesurer les répercussions physiologiques des émotions vous rend plus perspicace quant à la façon de réagir, une prise de conscience qui transformera votre vie. 

			Voici deux scénarios biologiques à mémoriser : le stress émotionnel épuise votre corps et le calme le dynamise. Quelques explications et diagrammes sur l’un et l’autre donneront une représentation mentale de l’architecture de ces connexions corps-esprit. Quelle importance cela a-t-il ? Le stress est l’ennemi juré de la liberté émotionnelle. Il faut éviter de s’y complaire et avoir conscience de la déperdition biologique qu’il entraîne. En revanche, le calme est un état à rechercher afin de contrecarrer l’usure due au stress.

			Comment le stress épuise votre corps

			Effets à court terme

			Votre cerveau traite les émotions. S’il perçoit une menace potentielle, par exemple une voiture se stoppant brutalement juste devant vous ou votre patron cramoisi qui pique une crise, il prépare le corps en vue de le protéger, un instinct de survie primitif. L’amygdale, le centre émotionnel du cerveau, passe en état d’alerte maximale. Elle déclenche la réaction de fuite ou de lutte qui stimule vos glandes surrénales (au sommet des reins) afin qu’elles produisent les hormones du stress, soit le cortisol et l’adrénaline. En un clin d’œil, votre vigilance atteint des paroxysmes : vos yeux se dilatent, votre tension artérielle, votre rythme cardiaque, votre sucre sanguin et votre tension musculaire montent en flèche. (Comme Popeye, une fois qu’il avait avalé ses épinards.) L’organisme est en mode réactif maximal, et vous voilà en mode de survie, animé du surplus d’énergie et de la vigilance requis pour vaincre le danger. 

			 

			Effets à long terme

			Si votre corps s’adapte remarquablement bien aux menaces subites, un stress affectif chronique lui sera nocif. Ce « super moi » s’épuise inévitablement. Même si ces hormones du stress vous ont préparé à réagir efficacement à un péril physique – fuir un agresseur, foncer dans la rue pour sauver un enfant d’une voiture –, les substances chimiques circulant dans votre organisme constituent le plus souvent une réaction excessive aux contrariétés contemporaines qui n’ont rien à voir avec la survie physique. Votre corps l’ignore cependant ; il se comporte comme si vous étiez perpétuellement en crise. Il se crispe et se défend pour que vous sortiez indemne de la journée. Quand quelqu’un vous double sur la route ou se montre grossier, vous êtes capable de réagir comme si un tigre vous avait attaqué dans la jungle. Le stress psychologique découle de facteurs externes – un collègue tyrannique, un proche prétentieux. Mais il provient également de ce que vous vous infligez à vous-même dans votre tête. Les hormones du stress dont vous avez besoin pour les urgences sont désormais des meurtriers silencieux, car l’inquiétude, la colère ou la peur assiègent votre système immunitaire. Vous êtes la cible idéale de l’hypertension, des maladies cardiaques, de quelques cancers et de la dépression (la sérotonine, une substance neurochimique qui régule l’humeur, s’épuise, ce qui peut provoquer de l’anxiété ou la dépression). De surcroît, ces substances chimiques incendiaires entraînent des maux pernicieux – éruptions, ulcères et syndrome du côlon irritable. Il est démontré que se consumer lentement par le stress vieillit prématurément, entraîne une mort précoce, un mauvais état de santé et l’insatisfaction. 

			Vous, soumis au stress : 
une réaction de lutte ou de fuite

			
				
					[image: ]
				

			

			Comment le calme régénère votre corps

			Le calme représente la planche de salut de la personne psychologiquement stressée, un bienheureux répit des tumultes lorsque vous êtes centré et à l’aise. Un état de tranquillité induit dans le corps l’euphorie des endorphines, ces antalgiques cérébraux naturels qui s’apparentent aux opiacés. Les taux de sérotonine remontent, votre humeur est au beau fixe et les irritations du quotidien sont plus supportables. Les hormones du stress déclinent, les contractions dans vos épaules et les spasmes de votre intestin se dénouent, le rythme cardiaque et la tension artérielle diminuent, la frénésie mentale s’apaise. Toute crispation dans votre corps se détend. Ce dernier peut de nouveau respirer librement et, reconnaissant, il relâche sa vigilance pour devenir plus ouvert, doux, expansif. Le Dr Herbert Benson de l’Université Harvard qualifie ce phénomène de « réaction de relaxation », un antidote au mécanisme d’adaptation de lutte ou de fuite, basé sur la peur.

			Pour accéder à la sérénité, il faut être actif. Saisissez cette distinction : le calme est un état à rechercher, tandis que le stress, quant à lui, vous poursuit. Bien sûr, la contemplation d’une mer turquoise ou l’écoute d’une musique douce induira peut-être un état de calme, mais en notre monde survolté, il faudra le cultiver délibérément. Il est faux de croire qu’il vous tombera simplement dessus.

			Biologiquement, la liberté émotionnelle repose sur la production d’endorphines et la diminution des hormones du stress. Comment y parvenir ? Par le rire, l’exercice, la méditation et tout ce qui vous donne le sentiment d’être aimé, y compris faire l’amour. Engagez-vous à vivre un peu plus de quiétude chaque jour. Voici comment vous y prendre.

			Vous, empreint de quiétude : 
une réponse à la relaxation
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			Pour goûter la liberté émotionnelle, méditez

			C’est au moment où nous nous apaisons que s’éveillent en nous des sentiments de liberté. Parmi les techniques d’apaisement, la méditation est l’étalon-or. Depuis des millénaires, les traditions spirituelles, du zen au judaïsme, y ont fait appel pour accéder au silence intérieur. J’étais ravie de voir un jour la une du magazine Time consacrée à « La science de la méditation », un hommage au mariage de la mystique orientale et de la médecine occidentale. La méditation est utilisable ici et maintenant, non pas dans une quelconque dimension inatteignable. Je ne jure que par la méditation, je m’y adonne au quotidien et je l’enseigne à mes patients. À maintes reprises, elle m’a évité de perdre la tête quand les événements se bousculaient et les émotions tourbillonnaient. Si je cesse de méditer, même brièvement, je deviens nerveuse, irritable, dépassée par la fébrilité du monde. 

			La méditation apaise l’esprit et reprogramme votre organisme (outre ses avantages spirituels et énergétiques que vous découvrirez). L’imagerie cérébrale a miraculeusement démystifié la méditation, localisant les modifications cérébrales responsables de la paix qu’on éprouve. Plus saisissant encore, on a démontré que la méditation régulière modifie littéralement le cerveau en favorisant le développement d’une région responsable de l’intégration des pensées et des émotions ; nous sommes ainsi programmés pour mieux gérer le stress. Et heureusement, elle produit rapidement des effets. En quelques minutes seulement, les adeptes de la méditation présentent une activité alpha accrue, des ondes cérébrales signalant les états de relaxation.

			Mon patient « Monsieur C » était l’image même de l’individu ayant un grand besoin de méditer. À trente ans, ce génial musicien afro-américain de rap, dont les chansons avaient atteint les sommets du palmarès, était accro à l’adrénaline. Il avait pour signe distinctif d’être en mouvement perpétuel. Oiseau rare dans l’univers du rap, il était attaché à diffuser des messages positifs. La mort de son frère par overdose d’héroïne avait détourné à jamais Monsieur C de l’alcool et des drogues. Je respectais son intégrité, son refus « de se vendre pour de gros dollars par le biais des gangsters branchés, des armes et des trafiquants de crack ». Lors de notre première séance, il incarnait l’image même du gars décontracté : pantalon ample, casquette portée devant derrière, et lunettes de soleil miroir. Mais j’ai rapidement remarqué qu’il était une véritable boule de nerfs : ongles rongés, mâchoire crispée et reflux gastrique. Monsieur C se présenta avec une liste interminable de symptômes tous provoqués par le stress, de l’avis de l’interniste qui me l’avait référé. En réalité, il était victime de son adrénaline. 

			Nous avons fait appel à la psychiatrie énergétique pour qu’il ralentisse et se calme. Je lui ai suggéré de se mettre à la méditation. Au début, il se hérissa à l’idée. « Ah, allons ! Je ne serai plus radical. C’est assommant. Une perte de temps. C’est du charabia. » Il m’envoyait promener, faisant étalage de son dur à cuire intérieur. (Trop tard : j’avais déjà perçu en lui un tendre, un fils obéissant et un Robin des bois pour les enfants des quartiers défavorisés de Los Angeles.)

			Peut-être êtes-vous comme lui : compulsif et trop agité pour croire qu’il est possible d’être à la fois gagneur et serein. Difficile de vous défaire de l’image dépassée d’un nombriliste décontracté, parfumé au patchouli, sans rapport aucun avec la personne productive que vous voudriez être ? Voilà pourquoi il est indispensable d’être sensible aux avancées de la biologie. Bon nombre de gens entretiennent ces fausses conceptions jusqu’à ce qu’ils constatent qu’ils composent mieux avec leur vie débordée s’ils sont dans un espace psychologique paisible. J’ai expliqué à Monsieur C que les neuroscientifiques ont apporté les preuves que la méditation quotidienne améliore la faculté de concentration. Même s’il affichait une attitude « sans commentaire » à propos de tout ce qui touche au « New Age », il admit les arguments biologiques en faveur de la méditation. En dépit de tout le faste de son métier d’artiste, il était pragmatique. Comme de nombreux patients, il a accepté d’emblée cette approche puisqu’elle avait été scientifiquement étayée. Auparavant, Monsieur C ne savait que se surmener. Mon boulot consistait donc à lui indiquer des moyens de se contenter d’être calmement. Le mal-être peut servir à motiver ; il l’incita à essayer ce qui lui paraissait « ridicule » peu de temps avant.

			Pour commencer, j’ai enseigné à Monsieur C la courte méditation décrite ci-après. Puis j’y ai ajouté d’autres techniques que j’aborderai plus loin. La quiétude pouvant paraître insolite, mieux vaut s’y accoutumer doucement. Rester tranquille pendant quelques secondes s’avérera très éprouvant pour vos nerfs si vous êtes accro à la montée d’adrénaline de l’activité incessante. Au fil des semaines suivantes, en enseignant les fondements de la méditation à Monsieur C, j’ai constaté qu’il se tortillait, gigotait, se grattait, se raclait la gorge et clignait des yeux encore plus que je ne l’aurais cru possible. Ce musicien était pareil à un chien qui ne trouve pas de position pour dormir. S’il a probablement pulvérisés les records mondiaux de la fébrilité, ses réactions constituent un élément normal du processus d’apprentissage. À divers degrés, tout le monde se sent nerveux, surtout au début de la méditation. Mais bientôt, Monsieur C parvint à rester tranquille pendant soixante secondes ! Puis pendant trois minutes ! Il s’exerça ensuite à ces courtes méditations plusieurs fois au cours de la journée. Il réussissait mieux à tempérer le stress en se calmant. À la surprise de ce macho dominateur qui connaissait le succès en réalisant des choses dans le monde concret, la méditation lui apportait un sentiment de maîtrise, de lui-même cette fois. Et cette maîtrise de soi se traduisit par un succès encore plus grand matériellement.

			À l’exemple de Monsieur C, préparez-vous à modifier votre biologie en vue de la liberté émotionnelle grâce à la méditation qui suit. Elle ne nécessite que trois minutes pour accéder au calme intérieur. (Néanmoins, si, à l’instar de Monsieur C, vous avez du mal à rester assis trois minutes, il est tout à fait possible de commencer par quelques secondes, puis d’allonger les périodes.) S’il le faut, utilisez un minuteur pour vous en tenir aux trois minutes. Au cours d’exercices futurs, à mesure que s’accroîtra votre compétence, vous pourrez méditer aussi longtemps que vous le souhaiterez, mais au début, plus ne vaut pas forcément mieux. Ici, l’objectif consiste à affiner votre concentration, puis à remarquer les résultats. Votre degré de tension s’atténuera rapidement. Quand le stress frappe, ou simplement pour être plus détendu, adonnez-vous à cette méditation. Appliquez-la une fois par jour, puis augmentez la fréquence à deux ou trois fois par jour. 

			Mesure émotionnelle active

			Mettre en œuvre le premier secret : 
reprogrammer la biologie 
de vos émotions

			Atténuez le stress grâce à cette méditation de trois minutes.

			1.	Installez-vous dans un lieu confortable et silencieux. Vêtu de vêtements amples, asseyez-vous en position détendue dans un endroit où vous ne serez pas interrompu par le téléphone, ou les gens. Mieux vaut s’asseoir le dos droit sur un canapé, une chaise ou un coussin, pour éviter de vous endormir. Vous pouvez croiser les jambes, ou les laisser allongées, dans la position qui vous convient le mieux.

			2.	Centrez-vous sur votre souffle pour apaiser vos pensées. Les yeux fermés, fixez votre attention sur la respiration. Ne soyez conscient que de l’inspiration et de l’expiration. Si des pensées apparaissent, et elles apparaîtront, visualisez-les sous forme de nuages traversant le ciel. Remarquez vos pensées sans y attacher de jugement. Contentez-vous de les laisser se dissiper et revenez doucement à la concentration sur le souffle. Maintenez un état centré et calme tout en suivant le mouvement de votre respiration. 
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