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Introduction

Faites-vous partie de ces personnes qui ruminent, qui ont la sensation d’avoir un petit vélo dans la tête ou l’impression de rester bloquées dans leur mental ?

Nous avons besoin de notre mental pour agir, prendre des décisions, réfléchir, trouver des solutions… mais parfois, nous restons bloqués là-haut et cela nous épuise. Dans ces moments-là, nous pouvons avoir tendance à tourner en boucle ou à être à l’arrêt tout en dépensant beaucoup d’énergie.

Bien évidemment, cela a des conséquences sur notre niveau de vitalité, sur notre sommeil, sur notre santé et sur toutes les pensées que nous nourrissons sur nous-mêmes.

Nous avons certes besoin de notre mental, mais lorsque l’excès de réflexions et de pensées nous empêche de prendre des décisions et de passer à l’action, nous risquons de piétiner et de vivre des sensations douloureuses.

Peut-être vous demandez-vous de qui nous parlons quand nous évoquons le mental ?

Pour faire simple, disons qu’il représente les petites voix qui alimentent nos pensées. Toutes nos voix sont des parts de nous qui s’expriment, qui signifient une part de notre vérité et de notre construction. Elles font partie de nous, c’est pourquoi nous apprendrons à les voir et à les accueillir, puis parfois à leur faire de la place et parfois à leur dire « stop ».

Le but de ce livre est de vous aider à apaiser votre mental et à avoir un esprit plus clair pour rester, autant que possible, stable et détendu face aux situations perturbantes de la vie.


Mode d’emploi


À travers ce livre, l’auteur vous propose un parcours en sept étapes qui va vous aider à apaiser votre mental par une méthode simple et pratique. Pour cela, nous allons suivre le chemin et développer quelques qualités que nous retrouvons dans l’acronyme « APAISER » :


Acceptation ;

Pardon ;

Attention ;

Ikigai ;

Stabilité;

Énergie ;

Reconnexion.



À chaque étape, nous ferons…


	Un zoom sur un besoin du mental.

	Un zoom sur un frein à la paix du mental.

	Un zoom sur une technique.

	Un point avec des cas pratiques.



Chaque étape comprend trois parties qui nous aideront à garder le CAP :

[image: ] la connaissance : aspects conceptuels du thème abordé et les différentes sources d’inspiration ;

[image: ] l’analyse : des pistes de réflexion, des exemples, des cas concrets et des questions pour découvrir nos fonctionnements et pour sélectionner ce que nous souhaitons garder et ce que nous avons envie de laisser aller ;

[image: ] la pratique : un programme d’entraînement guidé avec des protocoles (EFT, Ho’oponopono, affirmations, visualisations, auto-massages…) pour expérimenter et nous libérer de nos freins.

Vous sentez-vous prêt à cheminer ?

« La roue de l’apaisement » va vous permettre de voir l’évolution sur ce chemin. Au milieu de chaque étape, il vous sera demandé d’évaluer, entre 0 et 10, où vous en êtes du thème abordé. À la fin de chaque étape, après vos pratiques, ou bien à la fin du livre, vous pourrez refaire un point et voir votre évolution.

La roue de l’apaisement

[image: ]




Ouverture


Dans ce parcours pour apaiser le mental, celui-ci risque de traverser des zones de turbulences. Je vous invite à aborder ce chemin avec un esprit de découverte et de curiosité, en acceptant de laisser remonter des sensations inconfortables pour mieux vous en libérer. Au final, vous serez guidé pour choisir ce que vous souhaitez conserver et ce sur quoi vous souhaitez lâcher prise pour garder en ligne de mire l’idée de se reconnecter à soi et de vivre en joie.

« Il est temps pour vous de créer un espace de paix, d’enthousiasme et de joie. »

Louise Hay
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L’acceptation

Une vision de l’acceptation

Dans cette étape, nous verrons combien il est important de nous accepter pour pouvoir devenir la personne que nous souhaitons être.

Nous pouvons nous poser un instant et nous demander : « Qu’est-ce que j’aimerais être ? Qui est-ce que je voudrais être ? »

Bien sûr, de nombreux messages entendus dans notre enfance ont laissé des empreintes, des pensées limitantes et des freins dans notre esprit. Du coup, bien souvent, nous avons tellement de mal à nous accepter dans nos fonctionnements que nous en sommes devenus exigeants envers nous et parfois même envers les autres. En acceptant les parties de nous les plus inconfortables, nous emprunterons la voie du lâcher-prise et notre vie reprendra ce que nous avons perdu en chemin : un goût de légèreté.

Nous verrons aussi qu’accepter n’est pas renoncer, que c’est une manière de dire « oui » à ce qui se produit dans notre vie tout en ayant le pouvoir de changer tout ce sur quoi nous pouvons agir. Par exemple : nous pouvons accepter de vieillir tout en posant des actions pour vieillir dans les meilleures conditions possible (en faisant un peu de sport par exemple, en ayant une alimentation saine, en prenant soin de notre corps… et de nos pensées).

Les textes des traditions orientales nous ramènent régulièrement à la notion d’impermanence. En acceptant que tout ce que nous vivons est temporaire et en cessant de nous accrocher à des schémas qui ne fonctionnent plus pour nous, nous gagnerons en sagesse et nous pourrons vivre pleinement chaque instant de notre vie quelles que soient les circonstances.

Qu’est-ce que l’acceptation ? Comment y parvenir, la travailler, s’y entraîner ? C’est ce que je vous invite à découvrir dans cette première étape, maintenant, pas à pas.

« L’acceptation est le fruit d’un entraînement. »

Enseignement bouddhiste


[image: ] Accepter ce qui est


Imaginez…

• Quelqu’un vous coupe la route en voiture et continue son chemin comme si de rien n’était.

• Votre frère ou votre sœur ne vous donne plus de nouvelles depuis six mois.

• Votre supérieur continue à vous dénigrer.

• Vous êtes convoqué par la directrice de l’école pour une incivilité de votre enfant.

• Vous vous êtes emporté et vous êtes fâché avec une amie proche.

Ne vous arrive-t-il pas, dans ces cas-là, de vouloir que les choses soient différentes et/ou que l’autre agisse différemment ?

Et pourtant, c’est là, c’est fait, il a dit ou a agi comme cela. C’est là, c’est comme ça et, que vous le vouliez ou non, ça s’est passé.

Comment pouvons-nous faire face à ce qui est là, puisque c’est là ? La meilleure réponse pour faire face aux situations qui nous font vivre des émotions douloureuses, c’est l’acceptation.

Accepter ne signifie pas « ne rien faire ». Accepter, c’est pouvoir se dire « Oui, il vient de se passer ça, c’est comme ça, dans le moment présent » … et, c’est avoir la capacité de se dire « Non, ça ne va pas continuer car j’ai les moyens d’agir ».

Dans le « ça ne va pas continuer », il y a toutes les émotions et sensations désagréables que nous vivons à chaque fois que la situation se reproduit, il y a toutes les pensées dans lesquelles nous partons et celles dont nous avons du mal à nous défaire. Alors, oui, ce qui est là nous fait réagir et nous entraîne dans notre mental et, oui, nous avons les moyens d’agir pour écourter ce moment où le fait de nous laisser emporter génère de l’inconfort et des sensations désagréables.

Dans la philosophie chinoise, il est question de « Wu Wei », dont la traduction de ce concept taoïste se rapproche du « non agir ». Ce terme n’a rien à voir avec le renoncement, le laisser-faire ou l’indifférence, mais plutôt avec « accepter ce qui est ». Car le taoïsme ne prêche pas l’insouciance mais l’engagement total des êtres dans la vie.

Dans son expression la plus simple, Wu Wei c’est un état d’esprit par lequel on évite les frictions et leurs suites inévitables. C’est aussi la doctrine du détachement, de la tolérance intuitive et de la souplesse. Le Wu Wei nous invite à être à l’écoute de nos sens, à être centrés et présents à ce qui se passe.

Quelle énergie nous perdons lorsque nous cherchons à lutter face à ce qui est déjà là ! Alors, n’oubliez pas :

• quand vous n’acceptez pas ce qui se passe, vous rajoutez de la souffrance à la souffrance ;

• quand vous n’acceptez pas ce qui est là, vous vous placez en mode rebelle, vous résistez à ce qui est là. Et, comme dit la maxime : « Tout ce à quoi je résiste, persiste ».

« Vouloir éviter l’inévitable, n’est-ce pas augmenter la douleur ? »

Tchouang-Tseu


[image: ] S’accepter, soi


L’autre facette de l’acceptation est l’acceptation de soi.

Un des plus grands défis que nous ayons à relever est de nous accepter et de nous aimer nous-mêmes.

Pour la plupart d’entre nous, nous n’avons pas appris à nous aimer et nous accepter. Nos parents ne savaient pas forcément comment faire. Ils ont appris de leurs parents qui ont appris de leurs propres parents et, à l’époque, le rayon « développement personnel » dans les librairies n’était pas aussi fourni qu’aujourd’hui.

Le regretté Guy Corneau disait : « Nous nous regardons comme nous ont regardés nos parents ». Il en est de même avec l’amour et l’acceptation.

De plus, combien d’entre nous avons entendu : « C’est égoïste de s’aimer soi-même » ! Alors cet amour, il a bien fallu le trouver quelque part et, bien souvent, nous sommes allés le chercher dans le regard de l’autre. Nous avons laissé à l’autre la validation de qui nous sommes. C’est dans le regard de l’autre que s’est construite notre estime… ou pas.


[image: ] Et si je n’y arrive pas ?


Si vous n’arrivez pas à accepter ce qui se passe en vous (tensions, émotions, pensées…), alors vous avez à accueillir cette part de vous qui n’accepte pas.

C’est le cas, par exemple, lorsque nous vivons des moments d’impuissance : dans l’instant, il nous est impossible d’accepter que nous vivons de l’impuissance.

Si vous n’arrivez pas à accepter ce qui se passe en vous, essayez d’accepter que vous en soyez là… pour l’instant.

Personnellement, cela m’est arrivé souvent de me sentir incapable de répondre à des situations comme je l’aurais souhaité, de me traiter de tous les noms et de me dire : « Pfff, tu en es encore là après tout le travail que tu as fait sur toi ? »

Ça peut porter à sourire non ? Que feriez-vous si un ami disait cela ? Et bien vous pourriez lui dire : « Mais non, regarde bien, ça va… etc. » ou vous pourriez lui dire : « OK, je vois que cela n’a pas l’air simple pour toi cette situation, mais pourrais-tu t’accueillir dans ce que cela te fait vivre ? Et pourrais-tu accepter d’en être là pour l’instant ? » Soyez votre propre ami, dites à vous-même ce que vous pourriez dire à une personne proche pour la soutenir avec force et douceur.


[image: ] Une acceptation biaisée


Il m’arrive de voir des personnes en séance qui, une fois qu’elles ont énoncé un problème dans leur vie, disent : « Oh mais ce n’est pas grave, il faut rester positif ». Cette phrase-là les coupe de leur ressenti et de leur problème, ce n’est pas une manière de l’accueillir mais plutôt de le fuir.

C’est comme si la personne ne voulait plus avoir à vivre cette émotion douloureuse, comme si c’était une manière de l’éloigner, de la mettre à distance.

Si vous ne traitez pas les situations quand elles se présentent et si vous ne prenez pas le temps de voir et de ressentir ce que cela provoque en vous, vous les vivrez et revivrez sans cesse, jusqu’à ce que la vie vous envoie un signal plus fort.

En bref, plus vous tentez de contourner ce qui se présente, plus vous allez vers de grandes insatisfactions.


[image: ] Lutter ou accepter ?


Lorsque nous voulons transformer un de nos fonctionnements, et il est plus sage de vouloir se changer soi puisque nous ne pouvons pas changer les autres, la première étape consiste à nous accepter dans notre émotion et dans notre réaction. Accepter que notre fonctionnement ne soit pas notre préférence et que nous ayons les moyens de modifier quelque chose en nous qui nous permettra de vivre les choses de manière différente lorsque telle ou telle situation se représentera. Même si nous n’avons pas les moyens d’empêcher que quelqu’un nous dise du mal, nous avons les moyens de changer notre perception.

Pour conclure, terminons avec une interprétation du triangle de la vie de Lise Bourbeau : plus je m’accepte, plus il me sera facile d’accepter les autres, plus les autres m’accepteront.

« S’approuver et s’accepter sont les clés d’une évolution positive. »

Louise Hay
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[image: ] Regards


Prenez une ou deux respirations et…


• Quelle situation n’arrivez-vous pas à accepter ?

[image: ]
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• De quoi jugez-vous la personne impliquée ?
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• De quoi vous jugez-vous ?

[image: ]

[image: ]

[image: ]

• Pensez-vous que vous pourriez accepter la situation ? Si oui, de quoi auriez-vous besoin si la situation se représentait ?
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[image: ] La roue de l’apaisement


Rendez-vous sur la roue de l’apaisement.

Sur cette échelle de 0 à 10, où pensez-vous en être de l’Acceptation (de la vie, de vous) ?

Reportez le chiffre sur la roue (en grisant, cochant, coloriant… la valeur correspondante).


[image: ] Antidote


Pour aborder ce travail sur l’acceptation, je vous propose une pratique simple :

Tapotez le point karaté comme sur le schéma et répétez les phrases suivantes en y incorporant vos propres mots, extraits du tableau que vous venez de remplir :

• « Même si je n’arrive pas à accepter que… (situation)…, je m’accueille dans tout ce que cela me fait vivre. »

[image: ]

Prenez une respiration.

• « Même si ce n’est pas normal que… (situation)… et que j’ai une tendance à juger l’autre de… (accusations sur l’autre)…, OK je vois que je n’arrive pas à accepter ça… et même si cela ne fait pas mon affaire, je m’accueille dans mes réactions. »

Prenez une respiration.

• « Et même si j’ai du mal à m’accepter dans mes réactions et que je me juge de… (accusations sur moi)… je m’ouvre à la possibilité de m’accepter et de me respecter un jour dans ces fonctionnements pour mieux les transformer. »


Et si vous vous inspiriez de la prière de la sérénité par quelques souhaits (vous pouvez énoncer les phrases en tapotant le point karaté) ?

• Puissé-je avoir la sérénité d’accepter les choses que je ne puis changer.

• Puissé-je avoir le courage de changer les choses que je peux.

• Puissé-je avoir la sagesse d’en connaître la différence.



Buvez une ou deux gorgées d’eau.

Comment vous sentez-vous ?

ZOOM sur un BESOIN : la légèreté

[image: ] Combien de fois nous mettons-nous la pression, combien de fois nous sentons-nous tendus ou crispés par une situation dans laquelle nous n’arrivons pas à sortir ?

À la question « Qu’est-ce qui vous aiderait à faire face à ça ? », de nombreuses personnes répondent : « J’aurais besoin de me sentir léger ».

À l’inverse de cette lourdeur, de cette densité et de cette pression que nous ressentons dans notre cerveau dans ces moments-là, il y aurait comme un besoin d’aération, un besoin de laisser circuler ou de laisser aller ce qui nous encombre tant.

Cette légèreté tant recherchée renaît naturellement lorsque nous commençons à lâcher prise.

Nous allons revenir régulièrement sur le lâcher-prise et, pour commencer, voyons quelques notions-clés de ce qu’est et n’est pas ce concept.

L’idée du « lâcher-prise » nous met en lien direct avec notre pouvoir de co-création car, oui, nous sommes co-créateur de notre vie. Qu’est-ce que cela signifie ?

• Que nous pouvons agir et poser des actions :

- pour aller bien ;

- pour apaiser nos émotions ;

- pour nous libérer de nos croyances et blessures ;

- pour changer notre perception des choses quand celle-ci nous fait vivre de la souffrance ;

- pour aller vers nos aspirations et mettre de la joie et de la douceur dans notre vie ;

- …

• Que nous faisons partie d’un tout et d’un environnement qui nous entoure et sur lequel nous n’avons pas forcément de pouvoir : les mots et les attitudes des autres (et autres péripéties de la vie). Vous voyez de quoi je parle :

- la personne qui vous dit des mots blessants ;

- la personne qui vous coupe la route en voiture ;

- la personne qui veut imposer son point de vue sans vous écouter ;

- la panne de métro qui vous met en retard ;

- la grève des contrôleurs qui empêche votre avion de décoller ;

- la personne qui vous promet de vous écrire et ne le fait pas ;

- une entorse qui vous empêche de faire du sport ;

- …

C’est pourquoi, dans « lâcher prise », il y a l’idée de…

• Cesser de vouloir tout contrôler.

• Accepter que le résultat d’une action ne soit pas entre nos mains.

• Laisser les autres décider de leur propre destin.


[image: ] Lourdeur ou légèreté ?


Quand vous lâchez prise, même si vous n’êtes pas d’accord avec ce qu’il se passe, vous pouvez être capable de voir et de faire face, c’est un choix. C’est comme si vous déposiez un paquet que vous traînez, vous devenez plus ouvert, plus léger.

Quand vous ne lâchez pas prise (quand vous vous accrochez), vous épuisez votre énergie et vous n’êtes pas en lien avec votre propre pouvoir intérieur. C’est comme si vous gardiez votre boulet au pied, vous vous sentez crispé, et vous gardez cette lourdeur inutile.


[image: ] Comment faire ?


Pour pouvoir lâcher prise, la première chose à observer et identifier est « à quoi je m’accroche ? ». Ce peut être une personne, une situation, une émotion, une pensée, une douleur, une tendance…

Pour exemples, voici quelques tendances qui montrent que vous vous accrochez quand…

• Vous tentez de convaincre l’autre à tout prix.

• Vous gardez votre colère, tristesse, culpabilité… (en lien avec les blessures et les traumatismes du passé).

• Vous gardez les messages, les paroles entendues dans le passé et vous continuez à agir en lien avec ceux-ci alors que ce n’est plus bon pour vous.

• Vous restez coincé dans votre mental à ruminer et ressasser une situation passée ou à venir.

• Vous défendez bec et ongles vos positions et, surtout, vous n’entendez pas l’autre.


[image: ] Oui mais…


Il y a des fois où nous devons renforcer le terrain avant de lâcher prise. C’est le cas dans les situations de deuil, de séparation et de gros traumatismes. Dans ces cas-là, le travail consiste à renforcer nos ressources plutôt que de lâcher à tout prix, au risque de chuter et tomber dans la dépression.


[image: ] Une légèreté retrouvée


Mis à part les cas ci-dessus, vous serez gagnant à apprendre à lâcher du lest de tout ce qui vous alourdit et vous maintient dans un état de tension.

Essayez, entraînez-vous avec ce qui suit et il y a fort à parier que vous pourrez retrouver la paix intérieure et gagner en légèreté.


[image: ] Regards


Prenez une ou deux respirations et…


• Dans quelles situations vous accrochez-vous ?
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• Avez-vous un cas récent ?
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• Qu’est-ce que cela vous fait vivre comme sensations ? (émotions, pensées, sensations physiques)
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• Quelles sensations éprouvez-vous quand vous y pensez maintenant ? (émotions, pensées, sensations physiques)
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[image: ] Antidote


Je vous propose une pratique semblable à celle vue en page 18.

Tapotez le point karaté comme sur le schéma et répétez les phrases suivantes en y incorporant vos propres mots :

• « Même si j’ai eu du mal à lâcher prise quand… (situation)… et que, quand j’y pense, ça me fait… (émotions)… Je m’accepte et je me respecte. »

Prenez une respiration.

• « Même si ce n’est pas facile de m’accepter et de me respecter quand je n’arrive pas à… (besoin)…, j’accueille toutes les parts de moi qui sont en difficulté. »

Prenez une respiration.

• « Même si ce n’est pas la première fois que je m’accroche dans ce genre de situation, je m’ouvre à la possibilité d’être un jour capable de lâcher prise, d’être capable de reconnecter mes cellules à la légèreté et ça, c’est plutôt bon pour moi… et pour les autres aussi ! »

ZOOM sur un FREIN : « Sois parfait »

Pendant notre enfance, nous avons entendu nos parents (et/ou d’autres personnes faisant autorité) dire des mots dans lesquels nous nous sommes sentis contraints, envoyer des messages qui ont pu nous contrarier ou nous inquiéter, des paroles qui, trop souvent répétées, sont devenues comme des leitmotivs qui ont laissé des empreintes en nous.

Ces messages contraignants sont comme des injonctions, comme des messages chargés d’ordres et d’interdictions. Ils se sont gravés en nous et sont devenus des normes ou des comportements réflexes face aux situations stressantes.


[image: ] Un cas d’école


Imaginez un enfant qui rentre de l’école, fier de lui, allant vers ses parents arborant un 8/10 en mathématiques…

Maintenant, imaginez un de ces parents lui disant : « Pourquoi tu n’as eu que 8 ? Tu aurais pu faire mieux ! »… Imaginez la déception que cet enfant peut vivre.

À partir de là, il pourrait mettre en place tout un tas de stratégies pour avoir la sensation d’être aimé de ses parents. Par exemple : travailler toujours plus pour avoir de meilleures notes, faire ce qu’il faut pour mériter la reconnaissance, l’attention ou l’amour de ses parents, s’attacher aux moindres détails dans ses actions et ses paroles pour être le plus parfait possible.

Imaginez que, par ailleurs, il entende régulièrement de ses parents des mots tels que : « On fait les choses bien ou on ne les fait pas », « L’argent ça se mérite », « La vie est injuste », « Oh mais c’est pas comme ça qu’il faut faire »…

Que ces paroles s’adressent à lui ou pas, il intègre les notions de perfection, de justice, de mérite… Du coup, il croit comprendre ce qui fonctionne ou pas pour plaire à ses parents. Il va donc se caler sur leurs paroles et leurs manières de faire, il va s’approprier ces mots et ces comportements et cela va avoir des répercussions dans ses fonctionnements.

En tant qu’adulte, nous avons gardé ces tendances car nous nous sommes construits avec elles. Et nous avons beau être autonomes, il y a toujours le petit enfant en nous qui veut faire plaisir à ses parents.

Les cinq injonctions ou messages contraignants, reçus dans l’enfance sont : « Sois parfait », « Sois fort », « Fais des efforts », « Sois gentil » et « Dépêche-toi ».

Nous avons reçu plus ou moins les cinq, mais il y en a souvent un ou deux qui sont plus présents en nous.

Dans mes consultations, j’ai remarqué que le perfectionnisme est un trait qui touche de plus en plus tôt les enfants. Même s’ils ne l’ont pas entendu clairement de leur entourage, ils intègrent souvent le « Sois parfait ». Et, en grandissant, ils conservent ce trait en eux.

Nous aussi, nous l’avons engrammé et, sous l’influence de ce message, notre mental a du mal à trouver la paix car chercher à être parfait demande beaucoup d’énergie.


[image: ] Une blessure


Voici quelques caractéristiques de la personne qui a intégré le schéma du « Sois parfait ». Ces traits de comportements rejoignent la blessure d’injustice décrite par Lise Bourbeau :

Ses comportements qui vont à l’encontre de la paix du mental :

• elle vit dans l’anxiété de ne rien oublier ;

• elle refait les choses plusieurs fois ;

• elle se contrôle beaucoup ;

• elle a du mal à déléguer ;

• elle est très exigeante vis-à-vis d’elle-même… et des autres ;

• elle agit comme un « bourreau de travail »;

• elle a besoin de tout comprendre ;

• elle veut montrer qu’elle sait tout ;

• elle n’admet pas de rencontrer des difficultés et a du mal à demander de l’aide ;

• elle doute de ses choix et se compare souvent aux autres ;

• elle s’en demande beaucoup et ne respecte pas ses limites.

Ses peurs qui l’empêchent de s’apaiser :

• peur de se tromper ;

• peur d’être jugée ;

• peur de ne pas être parfaite ;

• peur que les règles ne soient pas respectées.

Son expression, signe d’un mental agité :

• ses mots sont souvent compliqués ;

• elle donne trop de détails ;

• elle questionne les autres et se questionne beaucoup ;

• elle critique et cherche la petite bête.

Ses croyances qui la bloquent dans son mental :

• « Il faut faire les choses parfaitement sinon ça ne vaut pas la peine »;

• « Il faut performer pour être aimé »;

• « Je dois mériter ce que je reçois »;

• « Je dois réussir parfaitement tout ce que j’entreprends »;

• « Les choses doivent être claires, nettes et précises ».


[image: ] Changer de message


Combien de personnes cherchent à se débarrasser de leur trait de caractère gênant ; combien de personnes se disent « Je ne veux plus être comme ça », « Il ne faut plus… », « Il faut être comme ceci et non pas comme cela »…

Me voyez-vous venir ?

La première étape, une fois que nous voyons ce que nous voulons changer en nous, est d’accepter d’ÊTRE comme ça, accepter d’AVOIR ce trait de caractère en nous.

Oui, cela semble plus facile à dire qu’à faire… Et en plus, ce n’est même pas facile à dire.

Demandez-vous : « Cette croyance, ce fonctionnement, par quoi pourrais-je le remplacer pour moins ruminer et vivre mieux ? ».

Voici quelques exemples :

• « Je fais de mon mieux et il peut m’arriver de me tromper, c’est normal »;

• « J’ai le droit de faire des erreurs »;

• « J’ai le droit de me fixer des objectifs réalistes »;

• « Je me donne le droit d’être plus souple »;

• « Je m’accorde de respecter mes limites »;

• « Je m’accorde d’être bienveillant avec moi-même et avec les autres ».

Bien sûr, votre mental ne va pas vous laisser faire aussi facilement, il risque de résister pour qu’une partie de vous ne se sente pas remise en cause. Alors, allons-y progressivement.

Pour ne pas heurter les parts de vous qui fonctionnent comme ci ou comme ça, n’allez pas CONTRE cette part de vous, mais proposez-lui autre chose. Gardez une des qualités de cette part de vous et, par exemple, vous pouvez vous dire :

• « Je deviens plus souple tout en étant vigilant »;

• « Je reste une personne rigoureuse et j’ai le droit de faire des erreurs ».

Et sentez ce que cela vous fait.


[image: ] Regards



• Dans quels comportements du perfectionniste vous retrouvez-vous ?
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• Avez-vous un cas récent où votre « Sois parfait » a guidé vos actions et a généré de l’inconfort ?
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• Quelles sont les sensations que vous avez ressenties ? (émotions, pensées, sensations physiques)
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• Et lorsque vous y pensez maintenant, quelles sensations ressentez-vous ? (émotions, pensées, sensations physiques)
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• Pourriez-vous accepter que vous ayez ces traits en vous ?
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• De quoi auriez-vous besoin pour (ré)agir différemment ?
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Continuons avec les tapotements du point karaté. Si vous en avez assez de stimuler ce point-là, vous pourrez le remplacer par « le point sensible » (voir sur le schéma dans le paragraphe sur la technique EFT) :

Tapotez le point karaté (ou massez le point sensible) et répétez les phrases suivantes en y incorporant vos propres mots :
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• « Même si j’ai agi en lien avec mon « sois parfait » quand… (cas récent)… et que, en y repensant, je me sens… (émotions)… Je reconnais que c’est là. »

Prenez une respiration.

• « Même si j’ai du mal à m’accepter quand je n’arrive pas à… (besoin)…, j’accepte qu’il y ait une part de moi qui se sente inconfortable et qui aimerait vivre les choses autrement. »

Prenez une respiration.

• « Même si je vois bien que c’est mon perfectionniste qui agit dans ces moments-là et que ça ne fait pas mon affaire quand j’agis de cette manière, je peux choisir d’accueillir cette part de moi avec souplesse et bienveillance. »


[image: ] Faites le point


Qu’avez-vous appris de vos fonctionnements ?
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Que pouvez-vous faire pour nourrir votre besoin de légèreté ?
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Quel nouveau message voulez-vous adopter ?
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Je m’accroche ou je lâche ?

Quel(s) fonctionnement(s) voulez-vous garder ?
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De quelle(s) tendance(s) voulez-vous vous libérer ?
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ZOOM sur une TECHNIQUE : l’EFT

[image: ] L’EFT (Emotional Freedom Techniques) est une méthode thérapeutique qui entre dans le champ de ce que l’on nomme aujourd’hui « la psychologie énergétique ».

Mise au point dans les années 90 par Gary Craig, elle part du principe que « la cause de toutes nos émotions négatives est due à une perturbation du système énergétique corporel ».

Ce système énergétique fait référence à celui vu par la médecine traditionnelle chinoise et son réseau de méridiens.

Lorsqu’on vit un stress, une émotion ou un blocage, la circulation énergétique est perturbée. L’énergie peut être bloquée dans un méridien, en insuffisance ou en excès.

En stimulant certains points d’acupuncture, nous allons aider le système énergétique à retrouver son équilibre.

Dans un même temps, grâce à la parole, nous évoquons nos émotions, les pensées de manière consciente pour nous libérer de ces blocages.

C’est donc l’association enrichissante de ces connaissances orientales et occidentales qui remet le corps, les émotions et le mental en équilibre.

L’EFT agit directement et en douceur sur les mémoires émotionnelles douloureuses. Les souvenirs des évènements traumatisants demeurent… mais sans la charge émotionnelle.


[image: ] Les points à stimuler


Tout au long de ce programme, vous allez utiliser des protocoles EFT pour libérer les freins et les blocages qui vous empêchent de trouver la paix de l’esprit.

Il existe de nombreux ouvrages sur le sujet, c’est pourquoi je vous présente ici simplement les points à stimuler sans entrer dans les détails de la technique.

La pratique est simple : avec les doigts d’une main, vous devez stimuler les points indiqués sur les protocoles, sept à dix fois environ, ou le temps de prononcer les phrases préconisées. Vous avez donc à stimuler chaque point en répétant la phrase associée à ce point. Pour aider les personnes qui débutent, il vous suffira de regarder la vidéo associée à cette partie.

Pour localiser les points, vous disposez du schéma ci-dessous et vous trouverez également sur le site www.apaiserlemental.com une vidéo de démonstration.
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[image: ] Questions de pratique


Voici trois questions qui sont régulièrement posées :

• Quelle main dois-je utiliser ?

Vous pouvez vous servir de n’importe laquelle de vos deux mains ou même des deux ensemble.

• Quel côté dois-je stimuler ?

Lorsque les points sont bilatéraux, vous pouvez stimuler les deux à la fois ou un seul des deux côtés.

• Et si j’oublie un point ?

Ce n’est pas grave du tout. L’ordre des points est un moyen mnémotechnique pour s’offrir une « douche » d’énergie. Si vous oubliez un point ou si vous ne le faites pas dans l’ordre, continuez tout simplement.


[image: ] Pourquoi l’EFT en début de programme ?


L’EFT est un formidable outil pour travailler sur l’acceptation de soi.

Avant de nous lancer dans la ronde des points à stimuler, nous passons toujours par cette phase de préparation en tapotant sur le point karaté et en prononçant les phrases suivantes :

« Même si je me sens… (émotion, sensations)… parce que je vis… (situation)…, je m’accepte et je me respecte ».

À partir du moment où nous arrivons à nous accepter ou nous accueillir dans nos fonctionnements plutôt que de les rejeter, nous sommes sur le chemin de la transformation. En nous acceptant tels que nous sommes, même si nous ne sommes pas tels que nous aimerions être, c’est comme si nous nous envoyions un message d’amour. Nous nourrissons l’estime de nous-mêmes et nous comblons une partie de nos manques, petit à petit.


[image: ] Cahier pratique


Pensez-vous pouvoir vivre une belle journée si vous n’avez pas pris le temps de bien sentir dans quel état vous êtes ce matin ?

Voici un « protocole d’énergie matinale » que vous pouvez faire au réveil ou après avoir déjeuné et fait votre toilette.


L’intérêt de ce protocole :

Il vous permet de vous connecter à votre ressenti, de voir ce qu’il se passe en vous même si ce n’est pas confortable, d’accepter ce qui est, d’imaginer d’autres possibilités pour vous sentir mieux et de partir du bon pied pour cette nouvelle journée qui commence.
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