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Dr Geneviève Choussy Desloges

En finir avec les
douleurs chroniques

Par la force
de la psychosomatique
et de l’autoguérison
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Introduction


Cauchemar des patients et casse-tête des médecins, les irréductibles douleurs chroniques continuent tranquillement à nous angoisser et à nous désespérer. On a beau lutter contre, les traiter pour tenter de les éradiquer, les maudire ou se résigner, elles nous imposent leur tyrannie, nous prennent la tête et nous isolent dans un enfer immérité.

Les nombreuses approches scientifiques se préoccupant de ces anomalies et autres dysfonctionnements de notre organisme semblent sans issue. Si une partie de vous vous gâche la vie depuis longtemps, ne veut plus vous lâcher et ne déclenche chez les spécialistes consultés que des « Désolé, c’est psychosomatique* ! », il est normal que vous vous sentiez abandonné par le sort, avec, en prime, un sentiment d’injustice et de colère. Pourquoi ce qui marche toujours sur les autres ne marche jamais sur vous ? Comment accepter ces frustrations et cet enfermement que la vie vous impose sans raison ? Pourquoi la science, qui de nos jours progresse à vive allure et fait des prouesses en informatique, reste aussi stupidement impuissante face à ce fléau depuis l’aube de l’humanité ?

Et si, pour changer de perspectives nous retrouvions les traces des Anciens pour apprendre à accepter ce qui advient, afin de mieux le transformer ? Si nous arrêtions notre course folle, pour nous poser, le temps d’un regard en soi, dans cet espace intérieur qui crie son désespoir ? Si nous prenions le temps d’écouter notre corps avec bienveillance pour entendre les besoins qui ont peut-être été refoulés à cause de priorités extérieures ? Et si notre corps, cette merveilleuse machine intelligente, avait son propre maître de sagesse pour nous guider vers la sérénité et la santé ?

Bon à savoir


L’expérience de l’hypnothérapie psychosomatique – réconciliant spiritualité des maîtres de sagesse, dernières découvertes des neurosciences* et thérapies brèves de dernière génération –, loin d’être une somnolence passive, est tout au contraire un éveil des forces vitales présentes en vous, appelées aussi forces d’autoguérison, pour vous guider de la douleur à la douceur et de la souffrance au bonheur.



Le symptôme, quel qu’il soit, est habituellement considéré comme un ennemi à éliminer. On lui administre sans le consulter un traitement de plus en plus lourd, jusqu’à extermination. Le docteur devient ainsi le héros de la grande bataille qui se livre dans votre corps, le grand gagnant contre l’intrus grâce à sa panoplie de médicaments et d’instruments chirurgicaux qui excisent, extraient et neutralisent.

Vous, vous n’êtes que leur terrain de jeux. Patient, vous ne devez pas bouger, il vous faut respecter les prescriptions, sans vous préoccuper de ce qui se passe en vous, car ce ne sont pas vos affaires. Et vous vous laissez faire ? N’êtes-vous pas pourtant le premier concerné par ce combat qui se joue dans vos propres cellules ? N’y a-t-il rien en vous pour assurer votre équilibre en temps normal ? Pourquoi votre organisme, ne pourrait-il pas avoir son mot à dire pour ce qui le concerne en premier lieu ?

Quel est votre vœu le plus cher lorsque vous vous sentez mal ? Être charcuté, ou avoir la paix ? Ne souhaitez-vous pas seulement le silence intérieur ? Croyez-vous vraiment que c’est en déclarant la guerre à une partie de vous-même que vous goûterez à cette paix ? Quel est vraiment votre plus cher désir ?

La vie change sans cesse, évolue en fonction des nouvelles relations que vous nouez, des humeurs des autres et des opportunités que vous rencontrez sur votre chemin. Ce qui vous convenait hier, ne vous convient plus forcément aujourd’hui, et cela est tout à fait normal. Heureusement même, que surprises et imprévus viennent colorer la grisaille de la vie !

Chaque jour qui se lève vous embarque pour de nouvelles aventures exigeant adaptation, souplesse et inventions pour tracer votre route vers le bonheur en évitant les pièges du stress. Le voilà celui-là, le grand accusé de tous les maux. On a l’impression de passer notre vie à essayer de lui échapper. Apparemment, il faudrait lutter contre lui pour ne pas être malade. Alors, comment être heureux malgré toutes ces menaces autour de soi ? Pourquoi ne pas demander à votre guide intérieur, votre sagesse inconsciente qui sait parfaitement ce dont votre organisme a besoin pour son équilibre ?

Un pouvoir d’autoguérison que vous n’imaginez même pas, siège dans votre inconscient. Constitué de vos désirs de vivre en bonne santé, de votre propre énergie destinée à changer ce qu’il faut pour améliorer vos conditions de vie, il n’attend que votre demande.

En lisant ce livre, vous allez apprendre à l’activer pour le rendre encore plus performant. Vous allez découvrir comment un nouveau regard sur ces manifestations de vous-même pourra transformer ce qui paraissait absurde en puissants mécanismes de protection. Un nouveau regard sur ces ressources oubliées qui constituent votre potentiel de mieux-être, les développera pour vous offrir toute leur puissance soignante et épanouissante.

Ne faites plus rien maintenant, rien d’autre que reposer votre mental pour laisser émerger, le temps de cette lecture, la lumière de votre intuition. Elle est prête à vous surprendre. Ce souffle de l’âme connaît mieux que vous tous vos secrets les plus intimes, vos souvenirs les plus lointains et ces sentiments refoulés qui, du fond de leur cachette, vous gâchent la vie insidieusement, ainsi que ces désirs de beauté et d’harmonie qui rêvent de prendre forme.

Ouvrez dès à présent les portes de votre espace intérieur, et allumez la lumière de votre intuition pour découvrir les besoins de votre âme qui crie avec les maux du corps. Elle vous guidera du symptôme à l’émotion, des désirs à la sérénité, de la douleur à la douceur pour réharmoniser, en un grand tout corps-esprit, ce que la maladie avait dissocié.

 

* Tous les mots suivis d’un astérisque sont définis dans le glossaire en fin d’ouvrage.
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I. Une perception
subjective liée
à un contexte



 

Que se passe-t-il en vous lorsque vous percevez une douleur ?



Impalpable, invisible et fugace, cette sensation interne n’a ni forme, ni odeur, à tel point que les autres, ne comprenant pas vos plaintes, vous prennent parfois pour un fou ou un menteur. Alors, la douleur existe-t-elle vraiment ou est-ce seulement dans la tête ?

Pour vous, aucun doute, elle est bien réelle puisqu’elle vous épuise, vous tyrannise et vous exaspère. Vous vous sentez à juste titre enfermé dans une solitude à deux : vous et cette compagne collante qui ne se montre pas et qui pourtant vous gâche la vie. Obligé de vous soumettre à sa dictature, vous ragez, tempêtez, et plus vous vous débattez, plus vous semblez devoir le payer, mais devez vous avouer vaincu et faire preuve de patience. Plus vous vous obstinez, plus votre ennemie devient redoutable et plus vous angoissez d’ailleurs plus elle résiste, comme si la douleur suivait de près les fluctuations de votre moral.

Tiens, tiens, bizarre non ? Le corps et le mental seraient-ils liés à ce point ? Il est vrai que lorsque vous êtes bien dans votre corps, la tête est heureuse, et lorsque celle-ci est perturbée, vous avez mal partout. Alors, quelle est la relation ?

Le stress, un dépassement émotionnel qui se ressent dans le corps

Tentons d’y voir un peu plus clair : que se passe-t-il en vous lorsque quelque chose commence à vous perturber ?

Prenons par exemple, une réflexion désagréable à votre encontre qui vous a énervé ou fait vaciller votre confiance en vous. Vous sentez vos membres trembler, la tension monter dans vos muscles, le cœur battre plus vite, plus fort, vous avez besoin de respirer une plus grande quantité d’air, avec sûrement une envie irrésistible de répliquer vertement ou de taper cette personne odieuse. Pour ne pas avouer votre trouble, vous masquez soigneusement votre nervosité, et vous montrez un large sourire, un peu pincé quand même. Vous avez en tout cas perdu votre grâce, votre joie, votre sympathie et même vos talents de séduction. Pour libérer votre tension interne, vous envoyez sèchement une réplique bien placée pour clouer le bec de cet imprudent insolent. Mais, ce dernier pour ne pas perdre la face, vous renvoie la balle encore plus fort. Et vlan ! Prends ça… La tension monte ainsi dans les deux camps jusqu’à ce que vous décidiez de partir en claquant la porte.

Vous réalisez alors que votre colère est montée en flèche, et que votre corps est complètement sous le choc : votre cœur bat à toute allure et vous n’arrivez plus à calmer votre respiration. Vous avez mal partout et surtout mal en vous, alors qu’il y a à peine une demi-heure, vous étiez heureux et en pleine forme.

Force est de constater, que lorsque tout est tranquille et agréable autour de vous, vous vous sentez parfaitement bien dans votre corps et votre tête, et que lorsque vous êtes dépassé par vos émotions, rien ne va plus, ni dans votre corps ni dans votre tête.

Vous prenez quelques bonnes respirations, un peu de recul, appelez une bonne copine ou un bon copain pour lui raconter votre mésaventure, et bientôt vous riez avec lui ou elle de tout et de rien. Vous constatez alors que votre respiration se fait plus calmement et que les tensions dans vos membres et votre dos ont disparu. En même temps que les émotions se sont apaisées, le corps s’est détendu et vous avez retrouvé votre équilibre.

Cet incident vous a appris que le corps et l’esprit ne font qu’un, et que les émotions se ressentent avant tout dans le corps. C’est bien le corps lui-même qui vous permet de prendre conscience du stress, c’est-à-dire de ce débordement émotionnel. Les muscles tendus et l’accélération de votre cœur sont les premiers témoins de cette émotion que vous n’avez pas pu gérer.

Tout se passe comme si le corps vous envoyait un signal d’alarme en fonction du niveau de vos émotions en train de vous miner. Par les tensions et les douleurs, il vous avertit d’un danger qui vous guette et de l’urgence de faire face par tous les moyens possibles.

Tranquillisé, rassuré et réconforté par ce bon moment passé en compagnie de votre meilleur(e) ami(e), vous avez évacué le stress. Vous retrouvez le groupe de personnes que vous avez laissé il y a quelques minutes, plutôt furieux, et réapparaissez regonflé et décidé à ne plus vous laisser faire avec un sourire affirmé et bien assuré. Mais l’autre, qui n’a pas abandonné la partie, se met à ricaner en vous apercevant pour vous provoquer. Cette fois, vous ne vous ferez pas piéger, et vous décochez devant tout le monde une pique de votre cru, qui fait éclater de rire tout le groupe. Vous avez trouvé en vous des ressources d’humour qui ont permis de désamorcer la provocation. Cet humour est un merveilleux moyen de défense que vous avez utilisé pour faire face à cette situation qui aurait pu être stressante et vous vous sentez prodigieusement libéré et fier de vous. Vous avez pris votre revanche sur l’insolent, mais surtout sur votre propre faiblesse, puisque vous ne vous êtes pas laissé stresser. Cette victoire nourrit votre confiance en vous, car vous avez trouvé le moyen de faire face à une situation potentiellement stressante.

Cette nouvelle expérience montre cette fois que le stress n’est pas uniquement lié à un fait, aussi désagréable soit-il, mais plutôt au décalage existant entre une sollicitation désagréable pour soi à un moment donné, et les moyens de défense que l’on saura mobiliser pour faire face.

Si vous possédez une bonne panoplie de moyens de défense, suite à une bonne éducation et des expériences instructives, plus rien ne vous fera peur, et vous saurez comment répondre à chaque situation pour assurer votre tranquillité. Si, au contraire, vos parents vous ont surprotégé parce qu’ils ne vous ont pas appris à vous défendre ou parce qu’ils ne vous ont pas laissé faire vos expériences, vous n’avez peut-être pas encore acquis toutes les astuces pour gérer les différentes situations compliquées de la vie. Rien de grave pour autant, il y a juste un apprentissage à envisager.

En fait, chaque personne ayant reçu comme éducation les expériences de ses parents complétées des siennes propres, s’est constituée un trousseau de moyens de défenses différent. Chacun a aussi son lot d’épreuves et de défis, avec des ressources qui lui permettent de les surmonter, mais aussi des faiblesses qui risquent de le déstabiliser. Comme si ces épreuves n’étaient en fait que des exercices pour apprendre, évoluer et acquérir de nouvelles forces, de nouveaux talents, pour être de mieux en mieux…
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• Quelles modifications dans votre corps reflètent selon vous un excès d’émotions ?

• Vers quelles compensations vous tournez-vous dans ces situations ?

• Quels moyens de défense utilisez-vous pour vous protéger ?



Souffrance ou besoin à combler ?

Si chaque personne est unique, c’est donc dans ce qu’elle vit et expérimente qu’il faudrait chercher l’origine de sa souffrance et les sources de solutions. Chaque personne a en effet des besoins particuliers à assouvir pour qu’elle se sente bien. Selon Abraham Maslow, elle a besoin de sécurité, d’appartenance à un groupe, d’estime et de reconnaissance sociale ainsi que d’accomplissement de son potentiel. La douleur proviendrait d’une non-satisfaction de ces besoins fondamentaux qui sont alors à identifier pour trouver les solutions.

Il ne suffit donc pas de chercher une cause responsable, mais plutôt d’analyser le contexte, c’est-à-dire, l’ensemble des facteurs aussi bien externes – les relations avec l’entourage, le mode de vie, la satisfaction professionnelle, le confort du lieu de vie, le climat etc. – qu’internes – le manque de tranquillité intérieure ou des tracas qui vous gâchent la vie depuis longtemps.

Lorsqu’une douleur arrive, c’est en fait comme un grincement dans les rouages d’une machine parfaitement huilée jusque-là. Tout à coup, sous l’effet d’une overdose de travail, de soucis ou de fatigue, il manque quelque chose pour aller bien, et c’est tout le mécanisme qu’il faut revoir. Car le corps et l’esprit fonctionnent comme une machine complexe qui consomme de l’énergie pour rester performante. Toute défaillance, quelle qu’en soit l’origine, peut enrayer le système. Aïe, c’est là que ça commence à faire mal.

Bon à savoir


La maladie, ou la douleur qui se prolonge, n’est ni plus ni moins qu’un blocage du système dans un contexte pathogène. Pour en sortir, il va falloir le débloquer, trouver une solution pour faire repartir la machine.



Les solutions sont donc à chercher dans tous les domaines qui touchent la personne pour réinjecter de l’énergie dans ce système bloqué. Il va falloir aller explorer l’intérieur pour peut-être remobiliser les schémas de pensée, de croyances bloqués sur la fréquence souffrance. On peut également chercher dans l’entourage ce qui ne convient plus à la personne, quels sont ses besoins inassouvis, c’est-à-dire quel carburant indispensable lui manque.

Il ne suffit plus de découvrir le pourquoi de ce symptôme, la pièce défectueuse, mais de s’interroger sur le comment la personne se retrouve, à un moment donné de sa vie, bloquée dans une situation qui aurait dû n’être que passagère. Quel est le défaut de fonctionnement, le mauvais engrenage, le défaut de cohérence entre les différentes pièces de la machine ?

Le défi est donc de changer quelque chose de ce complexe pour permettre à la personne de s’en sortir et de retrouver son propre rythme, ou en tout cas de combler ce besoin fondamental insatisfait.

La question à se poser est alors :


 

Que peut-on changer en soi ou autour de soi pour aller mieux ?



Comment remobiliser l’énergie vitale de la personne de façon à ce qu’elle retrouve son équilibre et ses propres capacités de conservation de sa santé ?

La nouvelle condition de fonctionnement va être celle qui lui permettra de reprendre le contrôle de son corps afin qu’il reste en forme. L’expérience montre que cette autonomie, cette faculté de se reprendre en main pour assurer son bien-être est déterminante pour les pronostics médicaux.

Depuis toujours, les douleurs chroniques restent non seulement un désespoir pour ceux qui les subissent, mais aussi un mystère pour la médecine. Pourquoi les dents, le dos ou la tête se mettent-ils à vous faire mal subitement sans raison apparente, et pourquoi certaines douleurs guérissent-elles rapidement et d’autres pas ?

La réponse est tout simplement que vous êtes unique et original, avec une histoire et un environnement particulier. D’ailleurs, vous ne voulez plus être assimilé à une pathologie fibromyalgique, lombalgique, ou migraineuse, mais être considéré comme un être humain, qui mérite, dans ces situations préoccupantes, que l’on prenne le temps de comprendre ce qui se passe vraiment pour être aidé efficacement.

C’est ce que vous proposent les approches psychosomatiques.

En observant ce que la douleur a modifié dans votre vie, ainsi que sur les particularités de vos ressentis, on peut obtenir une indication sur les besoins que votre organisme aimerait combler pour aller mieux. Le chemin est ainsi amorcé vers la guérison, corps et âme confondus, qui ne se contente pas d’éradiquer ce qui se voit à la surface, mais de soigner en profondeur le mal avec sa racine, pour une action durable.

La douleur peut ainsi apparaître comme l’initiatrice d’un chemin de développement personnel et d’activation de votre conscience vous invitant à trouver les besoins à assouvir, pour aller encore mieux qu’avant.
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• Que vous manque-t-il dans la vie pour être pleinement heureux ?

• Y a-t-il une relation, un cadre, un travail qui ne vous convient plus ?

• Que faudrait-il changer selon vous pour satisfaire ce manque ?



Si le médecin soigne, c’est le patient qui guérit

Ambroise Paré (1510-1590), ce célèbre chirurgien du Moyen Âge, avait déjà compris que « si le médecin soigne, c’est le patient qui guérit ».

La médecine moderne, tout comme la psychologie d’ailleurs, est basée sur une vision dualiste de l’être humain, les uns considérant son seul aspect physique et matériel, les autres, son unique côté psychique immatériel, comme si, pour reprendre l’idée de René Descartes, ces deux aspects de votre organisme étaient complètement dissociés et indépendants.

Les récentes recherches en neurosciences, s’intéressant de plus en plus à l’influence des émotions sur le corps, prouveraient plutôt le contraire. Dès lors, la confiance et les espoirs en une nouvelle façon de soigner sont permis. Les clés que vous attendez depuis longtemps se cachent peut-être bien nulle part ailleurs qu’au fond de vous-même, dans cet inconscient que vous ignorez tant mais qui vous connaît beaucoup mieux que quiconque.

Et si vous le laissiez parler avec ses maux ? Et si vous vous laissiez simplement guider par votre sagesse intérieure, celle qui aspire tant à la sérénité pour retrouver à la porte de votre guérison, votre harmonie corps-esprit ? C’est en effet dans l’écrin secret de votre âme que sont conservés les racines de vos maux, avec leurs propres antidotes, vos ressources soignantes.

Bon à savoir


Un médecin intérieur exerce dans l’ombre de cet espace intérieur, un pouvoir d’autoguérison encore insoup-çonné que vous pourriez bien utiliser à votre profit. Pour exercer son art, il a simplement besoin de votre précieux désir de guérir qui se cache parmi vos pulsions de vie, ces élans spontanés de joie, d’amour et de créer, qui vous rendent heureux depuis votre naissance.



Depuis ce premier jour mémorable, la vie suit son cours, pas toujours très tranquillement, avec des hauts et des bas, un peu comme une rivière parcourant une campagne vallonnée. Embarqué sur son cours, vous évoluez à un rythme variable selon les pentes et les aléas de son trajet.

L’important, pour rester dans le flux de votre vie, est de savoir vous adapter avec souplesse à tout ce que vous rencontrez sur votre chemin en restant accroché à votre embarcation, c’est-à-dire aux valeurs fondamentales qui vous mobilisent.

L’exercice, qui est parfois périlleux, requiert une énergie indispensable. Mais si de trop nombreux obstacles entravent votre route, cette énergie peut être insuffisante pour les passer. Lorsque vous n’êtes plus dans le flux de votre vie, vous vous sentez prisonnier d’un contexte auquel vous ne trouvez pas d’issue. Ce blocage de votre désir de vivre, cette immobilisation de vos valeurs essentielles dans un flux continu qui vous échappe, crée cette sensation d’impuissance et de frustration que votre corps exprime depuis longtemps avec ses douleurs chroniques.

Vous avez déjà cherché de l’aide autour de vous, recueilli de la sollicitude, des conseils de mieux-être et des médicaments pour vous soulager. Vous vous êtes donc fait soigner. Mais pour guérir durablement, il ne suffit pas de ne plus avoir mal. Il faut aussi reprendre le cours de la vie avec bonheur, et faire face à tous les défis sans vous effondrer. Pour cela, vous avez besoin de vous rapprocher de votre source d’énergie vitale.
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• Quelles sont les idées, images ou actions qui vous enchantent dans la vie ?

• Quels sont les mots, attitudes et attentions que vous appréciez chez les autres ?

• Arrêtez de chercher à l’extérieur, ils sont tous en vous.



Corps et esprit, unis pour la vie

L’approche psychosomatique est une approche globale de l’être humain, celle-là même que nos sages anciens savaient mettre à profit non pas pour soigner des maladies – qui pour eux n’existaient pas en tant que telles –, mais pour guérir des hommes et des femmes en proie à des déséquilibres dans l’intimité de leur être.


 

Corps et esprit forment en effet un couple inséparable, à tel point que tout ce que le corps exprime à l’extérieur est le reflet de ce que l’esprit ressent à l’intérieur.



Comme si le corps matériel et visible était le porte-parole de l’esprit, immatériel et secret. Le corps prend la parole pour énoncer ce que l’esprit n’ose pas formuler avec ses mots : ce qui est inconcevable et inacceptable pour lui ou son entourage. Il parle alors avec des maux qui se font métaphores pour n’être compris que par l’intuition.

Simples sensations désagréables au début, ces maux peuvent se manifester de plus en plus fort pour se faire comprendre enfin. Mais comment les pensées, croyances, espoirs et autres émotions peuvent-ils s’exprimer dans le corps ? Surtout, comment interpréter ces douleurs qui semblent liées à des souffrances plus profondes mais pas forcément conscientes ?

Par l’approche psychosomatique ! En effet, la santé, comme l’indique fort justement la définition de l’OMS, n’est pas seulement l’absence de douleur, mais vraiment une sensation de bien-être dans un environnement social et affectif. Or, la psychosomatique ne se penche pas sur les seules conséquences visibles des déséquilibres de l’organisme, ni même sur un organe ou une maladie donnée, mais sur l’ensemble de tout ce qui, en vous ou autour de vous, participe à créer ce contexte de mal-être.

Pour comprendre ce qui se passe en vous, elle va donc analyser à la fois des facteurs physiques – votre constitution, vos prédispositions génétiques, les bactéries et virus qui vous entourent –, et des facteurs psychologiques – votre fragilité psychique et émotionnelle, sans oublier la qualité de votre environnement, aussi bien atmosphérique qu’humaine. Elle va rechercher dans l’ensemble de tous ces facteurs qui influencent votre équilibre, ce qui a pu, soit indépendamment ou par incompatibilité entre eux, créer du mal-être. Corps et esprit étant une seule et même chose, on ne parlera plus de cause, mais plutôt de corrélations. La solution se trouvant dans le contexte, c’est en changeant celui-ci de façon à ce que la personne y retrouve sa place – qui lui convient et à laquelle elle se sent bien vivante – qu’on la soignera. Il s’agit d’une investigation beaucoup plus poussée, qui ne va pas se dérouler sans votre participation.
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