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    Avant-propos


    De nombreux êtres « civilisés » sont prisonniers du fait d’être sérieux tout le temps. La société moderne n’offre aucun espace pour « faire le fou », s’amuser, se défouler intensément sans gêner autrui. La « sériosité », maladie qui consiste à être sérieux tout le temps, est génératrice d’un terrible ennui, d’une morosité sournoise qui sape tout plaisir de vivre et crée un état de stress permanent.


    
      D’innombrables travaux scientifiques ont montré que le stress est l’une des causes fondamentales des maladies de civilisation qui font de la vie quotidienne de millions d’Occidentaux un véritable enfer ; un enfer qui, de plus, coûte cher puisque les frais médicaux, dans les pays industrialisés, mangent une part toujours plus importante des ressources économiques. En Europe de l’Ouest, c’est plus de mille milliards de dollars qui partent ainsi en fumée. À titre de comparaison, selon les chiffres de l’Unesco, il suffirait de 80 milliards de dollars par an pendant trois ou quatre ans pour que l’ensemble des pays sous-développés puissent atteindre le niveau de vie des pays occidentaux !

    


    Le stress et le mal-être sont des fléaux aussi dramatiques que les épidémies de peste ou de variole du passé. Mais ces maux ne sont pas une fatalité, car nous pouvons parfaitement apprendre à vivre sans stress. Rappelez-vous le plaisir que vous aviez, enfant, à gigoter, à faire le fou, à crier, à vous battre avec des oreillers, à courir en tous sens à la récréation, tout en criant à tue-tête ? Avez-vous oublié ces moments merveilleux de votre enfance, la joie de faire bouger votre corps sans limitations ni contraintes ?


    
      La folie douce


      Nous employons le terme de « folie douce » pour exprimer une saine gestion des émotions. Il s’agit d’apprendre à être fou, oui, mais d’une manière douce, c’est-à-dire sans conflit avec notre entourage. Cet apprentissage s’inscrit dans le cadre de ce que nous appelons la médecine holistique (du grec holos qui signifie « tout, tout entier »), qui tient compte des quatre corps de l’être humain : physique, émotionnel, mental et spirituel.


      Nous définissons la folie douce comme une folie contrôlée, une folie maîtrisée, consciente. Une folie qui fait du bien sans faire de mal. Elle est l’exact contraire de la folie dure, la folie où l’individu perd la tête et se blesse ou agresse les personnes qui l’entourent. La folie douce est la folie des enfants et des sages, pas la folie des fous rendus furieux par leur souffrance et l’incompréhension que leur état engendre autour d’eux !

    


    N’est-il pas écrit dans l’Évangile que « le Royaume des Cieux est pour ceux qui savent redevenir de petits enfants » ? Comment pouvons-nous être heureux et épanouis si nous passons tout notre temps dans le contrôle et la répression de nos émotions ? Comment pouvons-nous rester en bonne santé si nous ne nous libérons jamais du stress ? En apprenant à ressentir les états émotionnels, nous pouvons vivre toute la gamme des émotions dans notre corps, sans pour autant en perdre le contrôle.


    De nombreuses études ont montré que le cancer est une maladie fortement liée à la répression émotionnelle. Sachant que, de nos jours, dans les pays riches, une personne sur deux va souffrir d’un cancer pendant sa vie, n’est-il pas essentiel d’apprendre à s’en protéger ? Bien sûr, il existe aussi des facteurs environnementaux comme la pollution de l’air, de l’eau et de la terre par les produits chimiques fabriqués par l’homme, la pollution électromagnétique, les facteurs alimentaires comme l’abus d’aliments d’origine animale*1 et toutes sortes d’autres facteurs (comme le port de soutien-gorge serré chez les femmes, le tabac, l’alcool, les médicaments, etc.), mais ces facteurs ne sont que des cofacteurs. Il faut qu’ils soient associés au stress d’une vie sans défoulement émotionnel pour aboutir à la maladie. Léon Renard, psychothérapeute belge, l’a montré dans son ouvrage Le cancer apprivoisé (éditions Quintessence), devenu un classique. Le médecin allemand Ryke Geerd Hamer a mis en évidence la « loi d’airain du cancer », qui met en relation la localisation de chaque tumeur cancéreuse avec des conflits émotionnels vécus dans l’isolement et le refoulement. Ses travaux confirment le fait que l’absence d’extériorisation des émotions fait le lit de la maladie. Ils mettent en évidence l’importance, pour la prévention, d’un apprentissage de la folie douce.


    D’autres auteurs, comme Claude Sabbah, Christian Flèche, Gérard Athias, Serge Fitz sont venus approfondir les travaux du docteur Hamer et définir les lois d’une « biologie totale » qui montre que toute maladie a un sens très précis. Toute maladie est une occasion d’apprendre à mieux se connaître et à mieux comprendre l’intelligence du corps.


    Ce petit ouvrage propose quelques pistes simples et des exercices pratiques qui permettront à chacun de mieux vivre ses émotions en apprenant à les extérioriser. De mieux vivre, tout simplement.


    Notes et références


    * Les notes figurent en fin d’ouvrage.

  


  
    I


    La folie douce


    Le sourire est l’une des portes d’entrée de la folie douce. Il permet de sortir des griffes du sérieux pour entrer dans le monde charmant des contes de fées et découvrir les trésors de la sagesse universelle. Dès que vous laissez un sourire flotter sur vos lèvres, votre regard devient celui du Bouddha. Vous devenez sensible à la beauté, à l’intelligence et à l’amour, qui sont à l’origine de toute création. Vous sortez de la monotonie et de l’ennui. Vous redevenez un créateur, un chamane, un artiste, un poète !


    Celui qui a renoncé à toute folie s’ennuie et tombe malade. Être fou est essentiel. Mais il s’agit de pouvoir extérioriser ses émotions sans faire peur à ceux qui ne savent pas le faire. Quand on est fou en permanence, n’importe où et devant n’importe qui, on risque bien de se faire enfermer ! Le secret de la folie douce, c’est donc d’être fou au bon endroit, au bon moment, seul ou avec des personnes déjà initiées à la folie douce. Il est important de savoir être sérieux en société et fou en privé !


    En fait, pour être capable de doser correctement l’intensité de ses émotions dans la vie relationnelle, il est indispensable d’apprendre à se défouler lorsque l’on est seul, loin des regards et des oreilles d’autrui, afin de pouvoir explorer ses émotions sans avoir à faire attention aux autres, explorer ses émotions avec tout son corps, sans les immobiliser en soi à cause d’idées reçues. Il est impossible de vivre heureux et en bonne santé si l’on n’a pas appris à vider ses émotions comme on vide sa vessie lorsqu’elle est pleine ! Hélas, la plupart des adultes retiennent leurs émotions dans leur corps jusqu’à ce que celui-ci tombe malade, ou alors ils les déversent sur leurs proches par des coups ou des paroles méchantes. Dans les deux cas, la souffrance et les conflits sont les conséquences d’une mauvaise gestion des émotions !


    
      Les signes de la folie douce sont sourire, rire, grimacer, pleurer, gesticuler avec force, chanter à tue-tête, danser de manière endiablée, se mettre en colère avec des gestes violents mais sans attaquer ni frapper autrui, être capable de défouler ses émotions sans culpabilité, avec des gestes et des sons, en un mot avoir le comportements des jeunes enfants.

    


    Exercice : les grimaces


    Oh, le merveilleux exercice ! Si vous rencontrez un enfant, dans n’importe quel pays du monde, il sera très heureux de faire avec vous un concours de grimaces. C’est un formidable moyen de communication si vous ne parlez pas la langue du pays car en un instant, tous les enfants seront vos amis.


    Tordre son visage dans tous les sens, loucher, tirer la langue, faire des sons bizarres, avoir l’air le plus idiot possible, ressembler à un monstre ou à un tigre rugissant, imiter les mimiques et les « miaou » du chat, les aboiements du chien, les yeux ronds du poisson, tous ces gestes qui mobilisent les muscles du visage dans tous les sens font un bien « fou ». Normalement, pour chaque grimace, des gestes de tout le corps en forment le prolongement. C’est d’ailleurs un test pour voir si quelqu’un a gardé le contact avec son « enfant intérieur » : demandez-lui de faire une grimace. S’il vit naturellement, il fera une magnifique grimace qui mobilisera tous les muscles du visage, un son sortira de sa gorge et tout son corps se tordra. S’il a été touché par la civilisation, il fera juste une petite torsion des lèvres, froncera le nez ou, tout simplement, refusera en disant que c’est ridicule.


    Faites une grimace et en quelques instants, vous serez relaxé et votre état naturel, qui est de sourire à la vie, reviendra. Vous regarderez le lieu où vous êtes avec des yeux neufs. Au lieu d’être attiré par tout ce qui ne va pas, votre regard sera comme aimanté par les choses positives de la vie.


    Merveilleuses grimaces qui nous libèrent des stéréotypes négatifs reçus de nos parents et nous rendent le regard clair, innocent, curieux et joyeux de l’enfant ! Merveilleuse vie qui nous permet d’apprendre à lâcher nos tensions pour être sans cesse heureux !
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    Faire des grimaces constitue une excellente gymnastique et un puissant défoulement émotionnel. La stimulation des muscles du visage par les grimaces représente une des meilleures mesures pour éviter le vieillissement de la peau. Les femmes qui confient leur visage aux chirurgiens esthétiques sont victimes d’un véritable marché de dupes, car ceux qui les opèrent savent que les résultats à long terme ne sont pas bons. Hélas, enseigner l’art de bien vivre prend davantage de temps et n’est pas aussi lucratif que la chirurgie esthétique, symbole d’une société matérialiste qui donne priorité au paraître et exclut les vieux, les ridés, ceux qui ne sont pas des copies conformes des mannequins à la mode. Une société qui a oublié que la beauté, c’est avant tout oser s’aimer soi-même, de l’intérieur, quelle que soit la forme de son corps ou le nombre de ses rides. Une société d’adultes stressés qui ont perdu le goût de faire des grimaces2.


    Voici un autre exercice, à pratiquer avec quelques amis adeptes de la folie douce. Ici aussi, le but est de vous aider à retrouver la spontanéité et l’énergie des enfants.


    Exercice : la récréation


    Imaginez que vous êtes dans une école et sentez-vous comme des enfants à la récréation. Observez les deux règles suivantes :


    1. Courez en tous sens en faisant le plus de bruit possible


    2. Ne touchez personne.


    Bien sûr, vous pouvez aussi pratiquer cet exercice quand vous êtes seul. Il suffit d’imaginer la présence d’autres personnes faisant comme vous. Vous verrez, quelques minutes de récréation chassent la fatigue et les idées noires en un clin d’œil !
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    Dans les séminaires que nous animons, nous sommes toujours émerveillés de voir la puissance de cet exercice. En quelques minutes, les adultes les plus sérieux retrouvent le plaisir d’être des enfants qui jouent. Le corps est revitalisé, le cerveau nettoyé de tous ses problèmes, la vie circule et la gaieté fait sourire tous les visages. C’est vraiment spectaculaire ! Quand on fait cet exercice en groupe, on peut souligner à quel point le corps humain est doté de facultés prodigieuses. Il est capable de se déplacer à toute vitesse en tenant compte des autres, puisqu’il capte avec précision tous les gestes et les mouvements des corps et parvient à éviter les chocs et les collisions.
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