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    Avant-propos:


    Un livre pas comme les autres


    Ce livre se présente comme un dialogue entre l’auteur et le lecteur. Il permet d’effectuer un travail sur soi par la lecture chronologique des chapitres. Leur déroulement s’accompagne d’informations, de conseils, de propositions d’introspection, d’exercices portant sur le corps et de tests de contrôle qui permettent à tout un chacun de suivre ses propres progrès sur la voie de l’autothérapie.


    Mais Petit manuel d’auto-psy peut également se consulter comme un livre de chevet, prêt à tout moment à rendre service. Ainsi, la consultation d’une « trousse de secours psy » donne la possibilité de sortir des crises, en changeant de regard et en adoptant les solutions originales contenues dans ces pages.


    Enfin, cet ouvrage initie aux facultés méconnues du lobe droit du cerveau, domaine des émotions et des intuitions. La découverte d’une manière de penser globalisante permet de relativiser, donc d’accepter sa propre singularité mais aussi les particularités de l’autre, l’autre cet éternel miroir de nos comportements et réactions. C’est dans cette dimension que s’opèrent les changements transformateurs liés au corps et à la mémoire cellulaire. Toutes les métamorphoses de l’être se déroulent davantage dans le corps que dans le mental. C’est la raison pour laquelle les exercices respiratoires et de relaxation proposés dans ce livre jouent un rôle si important.

  


  
    Introduction


    En voiture, il serait difficile de s’orienter dans les carrefours sans la présence de panneaux indicateurs. Ils fournissent les noms des villes et leurs distances à partir du lieu où l’on se trouve. Toutefois, sur le chemin de notre propre vie, il arrive que nous nous sentions perdus, désorientés, ne sachant plus quoi faire ni à qui nous confier.


    Ce livre a pour objectif d’aider les personnes en difficulté à se positionner sur la carte de leur itinéraire de vie. Ce seront des pages « boussoles » capables d’indiquer le Nord à partir d’un certain nombre d’outils faciles à manier.


    Les obstacles sur la route nous paraissent souvent injustes et la révolte gronde en nous contre les aléas du sort. La réaction habituelle est d’accuser l’autre, se sentir victime, se lamenter. Pourtant, en examinant les choses de près, il est facile de s’apercevoir que nous sommes à l’origine de tous nos problèmes. Tout ce qui nous arrive résulte de nos comportements conscients ou inconscients. C’est précisément ce qu’il importe de découvrir, non pas pour nous culpabiliser, mais pour nous sortir de ce cercle vicieux qui nous emprisonne depuis un certain nombre d’années. La répétition de nos malheurs peut constituer une piste nous menant vers la source de nos problèmes. Si cela se répète encore, c’est parce que nous reproduisons les mêmes erreurs de comportement, de stratégie, de défaitisme latent. Ces difficultés sont donc quelque part un bienfait, car elles vont nous permettre de comprendre. Le bouddhisme évoque la notion de karma (loi des causes à effets) pour souligner nos responsabilités. On peut tout aussi bien parler de la « loi des conséquences » ou des « effets boomerang ».

  


  
    Première partie


    Informations

  


  
    I


    Les pirates des chemins de vie


    Si nous sommes persuadés de bien faire, nous avons en revanche dans la composante obscure de notre être « un petit saboteur ». Tapi dans l’ombre, il nous pousse à commettre des erreurs, soufflant doutes et échecs. « Tu n’y arriveras pas, ce n’est pas pour toi, tu vas te planter… » Cette présence nous conduit à la perte de la partie qui, hélas, se joue avec un jeu de cartes biseautées. Malgré tous nos efforts, il est impossible de gagner!


    Dans le travail proposé, la première étape sera de répondre à cette question: quand je parle, qui parle, le perdant ou le gagnant? S’il s’agit de la « voix pirate », il conviendra d’en déjouer les pièges, d’arrêter d’obéir à de vieilles règles de comportement, de relever la tête et respirer. L’enjeu est vaste, mais il est possible d’y arriver!


    L’aventure humaine est passionnante et le voyage intérieur vers sa propre vérité l’une des plus prodigieuses expériences qui soient. Elle se fait étape par étape, avec de multiples points de repères que ce livre vous permettra de franchir. Certaines découvertes seront étonnantes. Elles impliqueront de salutaires changements dont certains s’opéreront à votre insu tout simplement parce que vous aurez ouvert les portes du renouveau.

  


  
    II


    L’analyse des voix


    Faceà une situation donnée, posez-vous cette question: la réplique que je donne ou l’attitude comportementale que j’adopte dans la vie, ressemble-t-elle à:


    • celle de ma mère?


    • celle de mon père?


    • celle d’un personnage influent dans ma vie?


    • celle de mon milieu social?


    Au cas où la réponse ne viendrait pas spontanément, on peut reformuler la question de cette manière: mes réponses ressemblent-elles davantage à celles de ma mère ou de mon père?


    Vous vous apercevrez probablement qu’il y a comme un air de famille (et pour cause!) avec l’un ou l’autre!


    Appliquez-vous à remarquer la nature de la voix qui parle en vous. Lorsque vous saurez la reconnaître, vous pourrez vous poser cette autre question: et moi, en pareille circonstance, qu’est-ce que j’aurais pu dire, qu’est-ce que j’aurais eu envie de dire ou de faire?


    Notez votre réponse:…

  


  
    III


    Les conditionnements


    Le point de départ d’une grande partie de notre histoire se situe dans l’enfance, période éminemment délicate pour un individu sain. En effet, dès le début, l’enfant est l’enjeu des parents. Otage de leur gentillesse, il est confiné dans un amour étouffant, façonné par leurs convictions, leurs pensées, mais aussi leurs problèmes. Sur le plan de son être, l’enfant est une âme indépendante, avec un passé karmique et un avenir. Il est en escale chez ses parents. Pour s’épanouir auprès d’eux, l’enfant ne peut qu’adopter une attitude de composition et une forme d’autodéfense. Il lui faut à la fois jouir de l’amour de ses géniteurs et s’épanouir en tant qu’individu. Pour bénéficier de cette affection, il est obligé d’entrer dans le jeu des parents, qui n’est pas le sien. Que les parents soient névrosés ou trop gentils, l’enfant est contraint de composer avec eux, mettant une partie de lui-même en sourdine. Pour que cela soit vivable, afin d’éviter les reproches et les gronderies, il doit adopter une attitude complaisante… ou bien de révolte!


    Cette situation contribue à créer ce que l’on appelle une névrose.


    Elle débute dès qu’un enfant commence à réprimer ses sentiments. Sous la pression parentale, les injonctions du type: « Tu devrais… il faut… fais attention! » bloquent ou dévient petit à petit les envies et les désirs de l’enfant. À la maison comme en classe, l’obligation de se plier à ses « devoirs » prend le dessus. Dans d’autres cas, une opposition farouche s’installe entre les parents et l’enfant sous la pression de commentaires désobligeants: « Tu es un bon à rien… tu n’y arriveras jamais si tu continues comme ça. » Enfin, un excès d’amour peut s’avérer étouffant et emprisonnant. « Retrouver ses billes » devient difficile.


    Dans cette situation, un clivage entre la réalité et le ressenti risque de s’installer. Parallèlement, l’enfant va développer des défenses volontaires et involontaires, dont le résultat sera la déviation de ses sentiments réels.


    Pour neutraliser la souffrance psychologique et physique, la névrose met en place des satisfactions symboliques sous forme de fantasmes ou de création de personnages imaginaires en lieu et place des besoins réels, ceux-ci étant non ressentis et non éprouvés puisqu’il y a blocage des sentiments. Beaucoup se réfugient alors dans un monde intellectuel, coupé de la vie. D’autres se fondent dans un groupe. Se crée de la sorte un besoin d’appartenance. L’individu existe par le biais d’un clan, d’une classe sociale et non pas par rapport à lui-même. Il se projette dans un univers irréel, isolé de la vie par des barrières défensives, qui sont de deux ordres: involontaires ou volontaires.


    • Les protections involontaires contribuent à augmenter ou relâcher les tensions. Ainsi, des symptômes tels que maux de ventre, énurésie, clignements d’yeux, fantasmes, gorge serrée correspondent à des tensions. À l’inverse, le grincement des dents, des soupirs ou des cauchemars correspondent à un relâchement de la tension.


    • Les défenses volontaires interviennent lorsque les défenses involontaires s’avèrent insuffisantes. Pour les enfants, ce seront des fugues, des colères, des caprices et pour les jeunes adultes, le passage par la cigarette, l’alcool ou la drogue. Dans les cas gagnants, se développe une prodigieuse capacité de se sortir de l’étouffement du milieu familial par une attitude « résiliente ». Par ce terme, Boris Cyrulnik désigne le décuplement des facultés initiales de l’enfant face à une situation contraignante, voire dramatique.


    Ces défenses ont des répercussions à la fois sur le plan physique et sur le plan psychique.


    Répercussions sur le plan physique


    Le corps se marque: le visage et la bouche se tordent pour « leur » ressembler. Peut-être avez-vous remarqué ces adolescentes qui, en compagnie de leurs mères, paraissent plus âgées qu’elles! ce sont les épaules qui se voûtent, la poitrine qui se creuse, le bassin qui se projette en avant. Les tensions constituent un processus réactionnel dans lequel le corps non seulement se tend sous l’effet de la névrose, mais perpétue aussi celle-ci par la tension musculaire.


    Répercussions sur le plan psychique


    Lorsqu’une situation paraît sans issue, le jeune se réfugie dans l’intellect. Pour un enfant emprisonné par les injonctions parentales ou sociales, les lectures constituent le seul espace de liberté qu’il lui reste.


    Les enfants rêveurs, qui sont dans la lune, correspondent à ce cas. Les bouquins remplacent les sorties, la réalité cède la place à un monde imaginaire. C’est la porte ouverte aux rêves éveillés. On pourrait dire, en utilisant une image actuelle, que la vie de ces enfants devient virtuelle. Très atteints par ce type de difficultés, ils ont généralement des problèmes de voix (toux et bronchites fréquentes) et de respiration (asthme). En effet, l’inhibition respiratoire va de pair avec la névrose.


    Elle est la réponse physique à la répression des émotions sous la tension abdominale provoquée par la peur qui conduit à retenir son souffle. C’est l’installation d’une vie au ralenti, avec de ce fait une baisse de vitalité et l’apparition de somatisations.


    L’une des caractéristiques du névrosé est l’indécision. Il est partagé entre ses besoins (réprimés) et ses obligations (« tu devrais »).


    souvent, laissant aux autres le soin de décider pour lui, il a des affirmations de ce type: « Je vais commander le même plat que toi » ou bien des demandes telles que: « Qu’est-ce que l’on fait? » Le névrosé se range à l’avis général sans même exprimer le moindre désir.


    Dans la vie de couple, on peut entendre des suggestions telles que « on va se promener », sans que l’on sache exactement qui a envie de faire quoi. De telles propositions peuvent en effet avoir de multiples significations: faire plaisir à l’autre, résoudre la gêne provoquée par une inactivité, pallier un ennui. C’est également des phrases du type: « Mon mari dit que… ma femme pense que… j’ai lu que… »

  


  
    IV


    Se sortir du « bocal »


    On doit à Mère (compagne d’Aurobindo) et à Satprem1 la notion « du bocal », symbole de l’enfermement cellulaire dans un magma de conditionnements provenant autant du milieu parental que sociétal. L’inhibition qui s’ensuit donne naissance à des angoisses névrotiques inexplicables. Ce ne sont pas à proprement parler des maladies déclarées, mais des états psychiques dont souffrent (à des degrés plus ou moins prononcés et plus ou moins supportables) la majorité des gens. Ces peurs infondées paralysent la vie et empêchent d’être heureux. Il existe des névroses collectives. On les appelle guerres, modes, rumeurs. Les médias cultivent des névroses en tout genre. En matière de santé, il se crée des croyances génératrices de psychoses, comme la peur de la grippe aviaire ou celle de la pneumopathie atypique. Quelques cas isolés suffisent à déclencher des vents de panique totalement irrationnels. La notion même de maladie n’échappe pas à la règle et tombe dans un piège névrotique… savamment entretenu. Pour se libérer de cette psychose, il convient tout simplement de replacer la pathologie dans le contexte de vie du patient. Il apparaît alors clairement que ce qu’on appelle la maladie résulte d’une réaction de l’organisme face à une situation dramatique, vécue généralement dans l’isolement. Regardez et vous constaterez facilement qu’il n’y a pas de malades sans conflits personnels graves. Vous avez certainement entendu ce genre d’affirmations: « Cela l’a rendu malade… il en est tombé malade… il se fait beaucoup de mauvais sang… »


    Le but de ce livre est de fournir des outils d’auto-observation et connaissances permettant une autoguérison. Facilement applicables au quotidien, ils donnent une méthodologie simple pour se débarrasser des frayeurs personnelles, des difficultés d’être et des freins qui empêchent d’accéder au bien-être. Peut-être est-ce pour y parvenir que vous avez ouvert ce livre? Nous allons donc, si vous le voulez bien, parcourir ensemble un chemin, au bout duquel vous aurez acquis le bonheur d’être pleinement vous-même. En vous débarrassant de vos chaînes, vous vous découvrirez dans votre vérité première. Chacun peut se libérer de ses problèmes. Une seule condition: accepter sa pleine responsabilité en matière de bonheur, de santé et de travail. Croire en la fatalité ou bien chercher à tout mettre sur le dos de l’autre ne fait que renforcer les échecs et accroître la profondeur du « bocal ». On ne peut pas changer les autres, on ne peut que se transformer. S’ensuivent alors d’innombrables réactions positives en chaîne.


    En définitive, pour sortir « du bocal », une seule condition: devenir soi-même, apprendre à exprimer ses envies, ne plus les confondre avec celles des autres. « Si mon désir ne correspond pas au tien, ce n’est pas pour autant que je ne t’aime pas. » C’est tout cela que ce livre veut vous faire vivre…

  


  
    V


    Le matériel nécessaire


    Pour pratiquer la technique du « mieux-être au quotidien », il vous faudra du matériel et un minimum de temps.


    Le matériel est simple: un tapis de sol, un survêtement de sport, un cahier dans lequel vous consignerez vos découvertes, quelques feuilles de papier et trois enveloppes.


    Vous consacrerez à ce travail un quart d’heure le matin et une demi-heure le soir.


    Si le temps demandé n’est pas excessif et le matériel restreint, l’effort à fournir sera au niveau de la régularité et de l’assiduité. Le résultat en dépend.

  


  
    VI


    Le contrat moral


    Pour cela, nous vous proposons d’établir un contrat de six mois avec vous-même. Vous le rédigerez de manière manuscrite, le signerez, le daterez. La formule peut être la suivante:


    Je soussigné… m’engage avec moi-même à suivre journellement et régulièrement les exercices et le travail proposés dans ce livre à raison de trois quarts d’heure par jour pendant six mois.


    Ce travail a pour objectif de me libérer de ce qui m’oppresse ou me gêne dans ma vie, afin de devenir pleinement moi-même, à l’abri de toute influence extérieure qui pourrait entraver mon libre arbitre dans cette quête de mon être profond.


    Fait le… à…


    Signature

  


  
    Deuxième partie


    Compréhension

  


  
    VII


    La nécessité de l’autothérapie


    Peut-être vous posez-vous cette question: est-ce bien le moment pour moi de commencer ce travail d’introspection? Il s’agit de savoir si vous en avez réellement besoin! Et vous seul le savez!


    Le travail sur soi « à froid » peut s’avérer utile pour tous ceux qui auraient envie de repartir du bon pied, faire le point, s’interroger sur le sens de leur vie. Le but est de s’épanouir, éliminer le mal-être, la difficulté de communiquer avec les autres, de vivre pleinement.
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