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  À Odile, qui partage ma vie.






« Il n’y a pas d’espoir sans crainte, ni de crainte sans espoir.

L’espoir est une avancée dans la vie, dans l’inconnu ;

c’est donc normal que la crainte y soit liée. »

Baruch SPINOZA.





Introduction




Ce livre propose un nouveau regard sur les problèmes et les souffrances que nous rencontrons et une nouvelle façon d’agir pour les résoudre durablement. Les thérapeutes doivent régulièrement remettre en cause leurs savoirs et leurs méthodes de soin pour s’approcher au mieux de la vérité du patient et de la simplicité du soin. De profondes modifications sont observées lorsque l’action thérapeutique porte non pas sur les symptômes, mais sur le déséquilibre de nos trois modes de perception que nous allons décrire dans ce livre. Pour retrouver l’équilibre, il faut modifier l’empreinte subie et parfois laver la trace laissée dans le cerveau par l’événement vécu, afin que la personne malade retrouve sa personnalité propre. Le soin est un mélange subtil d’échanges, d’entente, de techniques, d’intuition et d’expérience.


L’origine de nos souffrances :
la déformation de nos trois modes de fonctionnement

Nous allons présenter ces trois modes ainsi que les perturbations qu’ils créent, puis nous expliquerons comment les remettre en équilibre grâce à la transe hypnotique. Ces modes sont abordés dans la littérature et dans les ouvrages médicaux. Ils sont clairement décrits dans certains textes philosophiques et des romans, et parfois juste évoqués par des exclamations courantes : « Tu penses trop ! », « Redescends sur terre ! », « Tu m’as l’air absent ? ». Les trois modes de perception sont reliés. Ils contiennent et expliquent l’origine de nombreux troubles dont souffrent les humains et surtout révèlent les chemins pour en guérir. J’ai décidé un jour de proposer à mes patients d’entrer en hypnose et de vivre des exercices tirés de cette observation clinique. Je les vois se transformer. Les addictions, les peurs, les douleurs, les angoisses se calment.

J’observe, comme un chercheur, toute une gamme de comportements autour de moi. Chez des personnes en bonne santé et chez d’autres en difficulté. J’observe les postures qui traduisent ces modes de perception et leurs conséquences. Un des trois modes repose sur l’activité mentale, la pensée. Un autre mode repose sur le corps, le sensoriel, il est une ouverture sur le monde. Et le troisième qui est un mode de transition s’exprime, lui, par une confusion.

Prenons un exemple. En premier lieu, un joueur de tennis doit s’intéresser à son matériel, vérifier la hauteur du filet, bien lacer ses chaussures, étudier le jeu de l’adversaire : cette phase d’analyse et de déduction se déroule en amont, il correspond au mode mental. Lorsque le joueur entre dans la partie, il doit quitter ce mode. Il entre sur le terrain et il entre dans son corps pour ressentir tout l’environnement, et s’adapter. La raquette devient le prolongement de son bras, il « épouse » tout : le terrain, le filet, la balle, l’espace ; le joueur a rejoint le mode sensoriel. S’il se met à penser pendant qu’il joue, s’il s’intéresse au public dans les tribunes, il n’est plus présent et accumule les fautes. Pour passer de l’intellect au sensoriel, il a mis du trouble, en un éclair, à toute réflexion : le mode confusion est un mode intermédiaire qui permet de passer d’un mode à l’autre.

Après des années de pratique et d’observation, voilà en résumé ce que je peux affirmer :


Dès que l’équilibre est rétabli, toutes les souffrances disparaissent.

Celui ou celle qui pense moins ressentira enfin un apaisement l’envahir.

Celui ou celle qui réduit ses émotions verra un soulagement se produire.

Celui ou celle qui quitte l’excès d’imagination aura « les pieds sur terre ».

Celui ou celle qui décide de réfléchir en prenant du recul saura dire non.

Celui ou celle qui quitte la prostration reprendra goût à la vie.

Tous ces changements se font par une plongée dans un processus physiologique d’adaptation1.



Dans ce recueil ne seront pas traitées les maladies provenant d’un virus, d’une bactérie, d’une cellule cancéreuse, d’un trouble immunitaire ou d’un traumatisme physique accidentel, mais les affections qui se manifestent par des désordres fonctionnels, des troubles somatiques, des douleurs dites inexpliquées et souvent chroniques, de fortes anxiétés, des phobies et des troubles présentés comme psychiatriques, névroses, obsessions, dépressions, troubles bipolaires, psychoses et certains états limites. Leur origine est un mélange complexe de variations génétiques et de facteurs environnementaux. Toutefois des possibilités d’intervention existent. Nous verrons que le soulagement et parfois la guérison se construisent à l’intérieur même de la personne par une modification de sa relation à son environnement. Cet extérieur, c’est la Nature, qui construit des humains fragiles. Nature qui, toutefois, peut aussi être un lieu d’équilibre. C’est dans cet extérieur, appartenant à la Nature, que se situent les relations entre humains, qui se forment sous l’influence de l’éducation, de la famille, des croyances et de tout l’environnement social et culturel. Prendre en compte nos trois modes de perception simplifie considérablement le soin et les approches thérapeutiques. Cette nouvelle approche permet chaque jour de comprendre plus facilement dans quelles impasses se sont égarées les personnes en souffrance. Les stratégies pour en sortir deviennent simples. Accessibles à tous, soignants et patients. Dans les pages qui vont suivre, vous allez vous reconnaître et ainsi mieux vous connaître. Si vous souhaitez aller mieux dans votre corps et dans vos relations, vous trouverez dans ce livre, la méthode pour y voir clair et pour changer votre relation à vous-même et aux autres.

J’ai inclus plusieurs citations et extraits d’ouvrages qui présentent sans équivoque nos trois façons d’être, les comparent et les opposent. J’espère que vous allez ressentir, tout comme moi, l’impression d’un voile qui se lève et laisse apparaître des vérités, dirait Nāgārjuna2, ou à la façon de Maupassant, qui parvient à sortir de sa mélancolie et se sent différent dès lors qu’il change de mode : « J’aime le ciel comme un oiseau, les forêts comme un loup rôdeur, les rochers comme un chamois, l’herbe profonde pour m’y rouler, pour y courir comme un cheval et l’eau limpide pour y nager comme un poisson. »








1. Une perception élargie proche de l’autohypnose.

2. Moine bouddhiste indien.




Partie I

Nous sommes juste un corps !





Un corps vivant

L’être humain est un corps qui s’est constitué physiquement et mentalement. Ce corps est composé de muscles, d’os, de viscères, d’organes, de liquides, de chromosomes, de savoirs, de perceptions et de connaissances. L’éducation, les expériences, la culture, l’immersion dans son contexte de vie ont façonné un être unique, original, d’une immense complexité, plus ou moins adapté à son existence. Le corps est un Tout existant par lui-même, mais modelé par des influences extérieures faisant partie de la Nature, et dépendant d’elle. Le savoir transmis par l’environnement extérieur (famille, environnement social) a été intégré dans le corps. Les connaissances, les croyances, les idées, les affects, sont dits incarnés lorsqu’ils sont adoptés par le corps. Ils sont présents dans les muscles, dans les organes, dans les viscères. Il en est de même pour les perceptions de l’espace, du toucher, du visuel, des sons, des objets, de tout ce qui environne l’individu. Le corps est aussi habité par des bactéries, des virus commensaux, champignons, parasites, provenant de l’extérieur, formant des microbiotes1 qui agissent sur la personne, à de nombreux niveaux (immunitaire, métabolique, neurologique).

La Nature se définit par tout ce qui nous environne et par tout ce qui nous constitue. La définition de cet ensemble d’attributs2, que donne Spinoza, est un éclairage décisif pour les propositions qui vont suivre. Les attributs s’assemblent et fondent un corps existant. L’être humain est un tout en relation. Il est en constante interaction avec son environnement. Son tout n’est pas figé. Il évolue en permanence. L’influence vient de l’extérieur. Il réagit aux contacts des autres humains, de la nature, des objets, de tout ce qui constitue son monde. L’être humain fait partie de la Nature. Il est agi par elle et il agit sur elle. La relation est externe et aussi interne de ce qui le compose. Tout ce qui constitue un être humain provient de la Nature. L’humain se nourrit d’air, d’eau, d’aliments et d’expériences, de raisonnements et de connaissances. L’extérieur le crée et le façonne. L’intérieur de l’être l’absorbe et l’intègre.

Les éléments qui constituent un corps sont une fusion du matériel et de l’immatériel, de l’objectif et du subjectif. Cette combinaison unique et singulière définit un être qui ne ressemble à aucun autre. L’assemblage est insaisissable. L’être humain peut être vu comme un réservoir d’apprentissages, d’idées, de convictions, mélangés à des viscères, des os, des muscles et un cerveau. Le contenu et le contenant sont confondus. La somme des éléments qui constituent un être, est infinie : les pensées, les organes, les fonctions. Il est possible de les classer ou de les regrouper, mais leur nombre reste infini. Les composants donnent à cet être une forme et une texture. Ce corps a une présence spatiale, charnelle. Il existe de par sa densité et sa constitution. Tout en lui est relié. Les échanges entre les éléments qui le composent sont permanents. La forme et la texture sont malléables. Elles s’adaptent à l’environnement extérieur pour y appartenir. Pour sa survie, l’être humain a une capacité d’adaptation au contexte environnant. La recherche d’équilibre et de sensations agréables incite l’être humain à s’assimiler au lieu où il se trouve. Au milieu de la forêt, il devient comme un animal ou un végétal. Inséré dans un moyen de transport (train, avion, automobile), il devient un composant de cette technologie. Dans une assemblée de personnes, il n’est plus un objet, mais un être vivant qui communique. Cette malléabilité est essentielle pour bien vivre chaque situation.




Un bébé

À sa naissance, l’être humain possède une sensibilité au monde très intense et une faculté de raisonnement en pleine croissance. Le nouveau-né a peu d’expériences personnelles quand il arrive au monde. Tous ses sens sont en éveil. Il est sensible aux sensations de faim, de froid, de bruit, de contact, de douleur. Sa forte sensorialité est une ouverture au monde. Elle est instinctive et non consciente. Le mode sensoriel est une forme d’instinct qui met le nouveau-né en relation avec son environnement. Il l’informe sans l’aide du langage qui est absent à la naissance. Le sensoriel évolue et persiste toute l’existence. Essentiel pour s’orienter, il fait appel au sens intuitif3. Progressivement le nouveau-né commence à analyser ce qui se passe autour de lui : comment et quand crier, pleurer, s’agiter. Il cherche des liens de causalité. Il agit sur son environnement pour obtenir au mieux ce qu’il désire pour calmer toutes ses alertes physiologiques. Son sens logique est en pleine croissance. La vie d’un être humain repose sur le développement de ces différents composants : les organes, l’intellect et la sensibilité ou intuition. Tout est déjà présent chez l’enfant. La confrontation à son contexte de vie accompagne la croissance de son corps et de ses fonctions sensorielles et intellectuelles. Son développement se construit par l’incorporation de ce qui existe dans son environnement extérieur. Le corps humain est sous influence. Le contact avec l’extérieur lui est constitutif. Il a commencé dans le ventre de la maman. L’enfant capte toutes les informations provenant de cet extérieur. Il fait difficilement le tri. Certaines influences sont vitales, réflexes et adaptées pour la survie. D’autres sont inadaptées, mais entrent tout de même dans le corps et peuvent s’y installer indéfiniment. Par exemple, une déformation de la courbure de la colonne vertébrale (scoliose) chez un enfant peut provenir d’un contexte familial ressenti comme « tordu » par l’enfant. La torsion est mentale et corporelle. L’enfance est un moment de forte influençabilité nécessaire pour se développer sur les plans social, affectif, culturel et physiologique. Cette forte influençabilité de l’enfant est une qualité pour s’ouvrir à la connaissance et à tout ce qui vient de l’extérieur. Elle est aussi un défaut en ce qu’elle montre la vulnérabilité d’un jeune être humain. Chaque élément est défaut ou qualité suivant le contexte où il est plongé. Peuvent ainsi être captés aussi bien les bons réflexes pour la survie que les influences toxiques d’un entourage malveillant ou maltraitant ou simplement maladroit. Le mode basé sur le raisonnement se développe au cours de la croissance, comme tous les organes constitutifs du corps. La pensée, l’interprétation de ce qui est perçu grandissent au cours du développement de l’enfant. Le mode déduire, réfléchir, envie de comprendre, s’installe. Le mode basé sur la raison se développe nécessairement au cours de l’enfance, mais différemment selon les cultures. Certaines sociétés plus orientées sur la compréhension du monde favorisent le développement des sciences, la chimie, la physique et la recherche scientifique ; d’autres, moins exploratrices, privilégient l’imaginaire et l’intuition.




Le mode mental et le mode sensoriel

Le mode, que je nomme, mode « mental » ou mode « penser » correspond à l’activité cérébrale, un élément et une fonction du corps. Le mode mental contient d’innombrables composants : attitudes, croyances, souvenirs, jugements, qui peuvent tous être mis en avant, seul ou à plusieurs, et devenir un centre pour l’attention. Pour fonctionner, ce mode doit laisser le corps à distance, se déconnecter en quelque sorte. Toutefois, cette distance, si elle persiste, peut devenir toxique et malmener la personne. Le mode mental a plusieurs expressions ou synonymes : intellect, maîtrise, contrôle, volonté, penser, réflexion, conscience vigile, raisonnement, analyse. Cette faculté de réfléchir est une activité provenant essentiellement du cortex cérébral. Le cerveau humain est différent de celui des autres animaux. La faculté de raisonner y est particulièrement développée. Cette activité, qui peut se dire intellectuelle, nous fournit une analyse de ce qui est perçu. Pour activer cette fonction, les humains doivent prendre une distance d’avec leurs autres perceptions. Ce mode résulte donc d’une intention de maîtrise.

Le mode que je nomme mode « sensoriel » est un attribut du corps qui le met en relation avec tout l’extérieur et tout l’intérieur. Ce mode appartient au corps et le définit. Le mode sensoriel fonctionne au mieux de ses possibilités lorsque tout ce qui le constitue est rassemblé, unifié pour travailler dans la même direction : les pensées sont intégrées au corps. L’Être devient sensible à ce qui l’environne pour s’orienter au mieux dans son existence4. L’être humain a cette faculté de ressentir. J’entends ressentir comme une activation de nos sens qui permet de nous relier à notre environnement direct : les objets, les plantes, un paysage, une œuvre d’art, la compagnie d’autres êtres. Il retrouve sa place et son appartenance à la Nature. Le mode sensoriel a plusieurs expressions ou synonymes : ressentir, sensorialité, intuition, perception large, préperception, antéperception, présence corporelle, instinct, l’âme, le sentir primitif. Le mode « mental » a besoin du mode « sensoriel » pour bien fonctionner. Le mode « sensoriel » a besoin du mode « mental » pour se situer. Leur séparation et leur dilatation ou croissance démesurée sont à l’origine de profondes pathologies.

L’être humain possède donc ces deux modes d’expression. Un mode mental ou logique qui repose sur la pensée et le raisonnement, et un mode sensoriel qui repose sur les sensations perçues. Le mode dit logique, permet d’anticiper, d’analyser un contexte, de prévoir une situation. Ce mode est souvent assimilé ou décrit comme une volonté de comprendre, un geste de maîtrise. Il est activé initialement par un mécanisme volontaire, intentionnel. La personne veut analyser un fait et ainsi avoir prise dessus. Pour cela, elle doit quitter le moment présent, ainsi que le corps auquel elle appartient. Un exemple : un petit enfant de 5 ans questionne intensivement son entourage avec des questions, des pourquoi, des comment. Il a une volonté de maîtrise de ce qu’il perçoit. Le mode intellect, originellement volontaire, devient automatique par la répétition de sa stimulation. Tous les comportements, lorsqu’ils sont souvent activés, deviennent automatiques, voire chroniques, par l’habituation, comme des tics. Les gestes automatiques ne sont pas des réflexes. Le terme « réflexe » est réservé à des gestes et à des comportements qui participent à la survie de l’être humain.

Le mode sensoriel, quant à lui, intègre toutes les perceptions sensibles. Il est relié à des mécanismes réflexes. Il se réfère à la nature qui, elle, ne raisonne pas et agit sans faire appel à la volonté. Le mode sensible appartient au corps. Il est une manifestation du corps. Il prend appui sur le corps et sur ce qu’il perçoit. La perception du corps et de son environnement contribue à la survie. Tout corps vivant cherche à se maintenir en vie5. Le mode sensoriel en est l’expression. Ce mode servira d’appui pour rétablir l’unité d’un corps en difficulté lorsque la pensée l’aura fragmenté.

Ces deux modes ont une nature si différente qu’on pourrait les dire opposés. Le mode intellect-logique est aux antipodes du mode sensoriel-subjectif6. Leurs fonctions sont différentes. L’une évalue, l’autre pas. L’une s’ouvre au monde, l’autre s’en éloigne. L’activité d’analyser prend appui sur le temps passé ou sur le temps à venir, ou sur un élément restreint de réflexion. Elle éloigne la personne du temps présent. Pour penser intensément, nous devons quitter la perception du contexte environnant. Nous quittons l’extérieur pour développer une activité intérieure. La pensée est hors du temps présent. Elle éloigne la personne de son propre corps7. Le temps passé est perçu à travers un souvenir, une mémoire. Il est en dehors de toute temporalité mesurable. Quant au futur, il est imaginé puisque non encore existant. Le clivage entre penser et ressentir est une anomalie propre à l’être humain. Il est artificiel et ne doit pas se prolonger au risque de voir apparaître des symptômes désagréables que nous abordons plus loin.

Un exemple : un comédien de théâtre, ou un musicien, doit entrer sur scène. Il a le trac. Il s’inquiète de la réaction du public. Il a peur de ne pas être à la hauteur, d’oublier son texte, de décevoir l’entourage. Il pense trop ! C’est là l’origine de sa souffrance. Pour supprimer cette anxiété, il s’installe physiquement dans son personnage ou dans la musique. Il quitte la pensée, il retrouve ses bras, ses jambes, sa respiration et sa passion : le théâtre ou la musique. Il devient impassible, sans émotion. Ses peurs ont fondu. Il peut alors entrer sur scène. Il est passé d’un mode à un autre et a retrouvé la bonne posture, le bon équilibre pour pratiquer son art.

Le mode sensoriel a une seule temporalité : le présent. L’adaptation au milieu environnant, au contexte, nécessite une présence physique, corporelle intense. L’instant présent est donc essentiel à rejoindre pour cette adaptation. Le moment présent est le point d’appui, l’entrée dans la sensorialité. Mais la sensorialité, une fois installée, ne se réfère plus ni au temps ni à l’espace. Elle n’est pas mesurable. L’animal a un mode sensoriel particulièrement développé au regard du mode mental peu existant. Les activités réflexes sont dominantes. L’adaptation au milieu est constante. L’animal pense avec son corps. En dehors du sommeil, pendant l’éveil, il n’est jamais détaché de son corps. Il est « bloqué » dans le présent. Il a peu d’accès au mode intellect restreint. Son mode sensoriel est prédominant. La présence sensorielle est naturelle chez les organismes vivants. Elle contribue à leur survie. Les différents organismes vivants forment un ensemble qui interagit en permanence.


La rivalité – même pas peur !

La faculté ou la fonction intellectuelle, lorsqu’elle est étendue, se développe au détriment de la faculté de ressentir. Si la faculté de penser se dilate en intensité et en fréquence, elle perturbe la sensorialité. Elle prend pouvoir sur la personne. Elle occupe tout l’espace. Elle fait souffrir celui qui vit cette dilatation et cette emprise sur lui. La dilatation, c’est l’hégémonie ; une domination sans partage. La dictature d’un seul mode sur les autres. Le Tout souffre de ce déséquilibre qu’il espère temporaire. Il se sent déformé. Le mode logique, perfectionniste, s’oppose par nature aux sensations. S’il refuse une perception thermique, tactile, visuelle ou sonore, qu’il juge trop forte ou imparfaite, la perception refusée sera de plus en plus perçue comme désagréable. Le mode logique possède d’immenses qualités : il permet de réfléchir, analyser, comprendre, raisonner, mais il a parfois des exigences difficiles à satisfaire. Il va alors s’opposer ou contester la situation présente. Toutefois, si la personne décide, par une autohypnose, de « basculer » vers le mode sensoriel, ses perceptions seront acceptées comme elles sont, et elles diminueront en intensité et deviendront supportables. Ce chemin est celui emprunté pour apaiser des douleurs devenues chroniques. Si la faculté de ressentir se développe à l’excès, elle parvient à inhiber la faculté de penser. L’être humain existe dans un équilibre. Il oscille entre le froid et le chaud et trouve sa place autour des 37 °C, l’homéothermie. Entre droite et gauche, arrière et avant, il trouve une posture d’équilibre et se met à marcher. Il en est de même pour ces deux modes. Ils doivent s’assembler équitablement pour maintenir la personne en équilibre. La faculté de raisonner est particulièrement développée chez l’être humain en comparaison des animaux. Parmi les êtres vivants, les humains ont cette disposition à penser avec une forte intensité. Cette activité propre aux humains se révèle au cours du développement de l’enfant. Elle gagne en puissance tout au long de la vie. Elle permet aux humains d’organiser leur vie quotidienne. Cette qualité leur permet d’agir sur la matière et sur les autres êtres vivants. L’organisation d’une société avec des règles, des lois et des institutions prend appui sur le mode maîtrise. Nous verrons plus loin que cette action est très bénéfique si elle ménage de la place au mode sensoriel. Trop d’organisation et de règlements peuvent se développer au détriment de l’humain. Le fort développement de l’informatique, de l’électronique et de l’administratif peut améliorer le fonctionnement d’une vie sociale et peut aussi s’opposer au mode sensible qui est au-dessus ou au-delà de cette organisation technique.

Le mode « mental ou intellect » dans son développement tend à éloigner la personne de son corps et de ses fonctions physiologiques. L’activité de réfléchir, lorsqu’elle est intense, est contraire au mouvement physique corporel. Elle met temporairement8 à distance l’essentiel du corps. Un exemple, il est impossible de s’endormir si on réfléchit trop. Se placer longuement et exclusivement dans le mode intellect équivaut à sortir du monde vivant relationnel immédiat. Pour entrer dans la pensée, il faut se retirer temporairement du présent. Le monde vivant corporel et environnant n’est plus perçu. Pour approfondir toute connaissance scientifique, il faut se décaler, se poser en observateur. Parce qu’elle nous éloigne de notre corps, l’activité mentale soutenue tend à restreindre ou à suspendre les mouvements actifs du corps. Elle active d’autres mouvements dénommés « activité cérébrale ». Le mouvement physique devient possible lorsque la pensée réinvestit le corps. L’humain redevient alors proche de l’animal. « Si un oiseau savait dire ce qu’il chante, pourquoi il chante et comment il chante, il ne chanterait plus », Paul Valéry.




La danse de l’équilibre

L’équilibre chez une personne tient à cette disposition naturelle d’entrer dans un va-et-vient qui nous fait passer aisément du mode penser au mode sensoriel et vice-versa. L’équilibre s’obtient par des allers-retours incessants entre ces deux modes tel que ceux d’un balancier d’horloge qui visite les extrêmes et passe d’une forme de contrôle à une forme de perception large et sensorielle. Ces allers-retours spontanés nourrissent les deux modes d’une façon égale et surtout les réconcilient. Le mouvement est un déplacement entre union et désunion qui revient à union.

Husserl dit : « La vérité ne se trouve ni chez les psychologistes, ni chez leurs adversaires, mais au milieu. » Le fort développement de la fonction « penser » incite à cette séparation artificielle entre corps et esprit. Séparation qui devient toxique si elle perdure. D’ailleurs, il ne s’agit pas d’une vraie séparation. Les deux restent reliés mais désynchronisés. Si elle s’éloigne trop longtemps du corps, la faculté de raisonner se dilate et peut induire une forte intention de maîtrise. La séparation prolongée de ces deux modes s’exprime par un changement de comportement. Les signes du déséquilibre qui apparaissent sont les témoins de cette emprise d’un des deux modes sur la personne. Le raisonnement volontaire a un objectif. L’individu veut comprendre. Pour cela il analyse le contexte extérieur et intérieur. Il décortique. Il fragmente. Il classe. Il nomme. L’intention ou l’intentionnalité est l’essence même de la conscience.

« L’intention significative est vide ; elle ne possède rien de son objet, elle le pense seulement. L’acte significatif le vise seulement, il ne fait que penser à l’objet. Il y a là toute la différence entre viser quelque chose et l’atteindre9. » L’activité d’analyser a des similitudes avec la « conscience d’entendement » de Hegel, développée dans son ouvrage : La Phénoménologie de l’esprit. Lorsque le mode intellect se mêle au mode sensoriel, dans une mesure et un bon partage, il s’ensuit une élévation de l’Être. La combinaison des deux modes est un mélange subtil, impossible à décrire, ni à évaluer. Les effets en sont une perception large, sans affect, une forte lucidité et une grande souplesse d’attitude10.

 

La faculté de sentir n’a pas d’intention. Elle est un attribut de la nature. « L’acte intuitif atteint son objet, il nous donne quelque chose de l’objet lui-même. Cet acte est plein. L’intuition est un acte possédant son objet11. » Le mode sensoriel, pour apparaître, doit attendre l’arrêt de toute volonté. Après l’abandon de la maîtrise, le naturel peut être rejoint. Le développement du vivant, la croissance d’un être, d’un animal ou d’un végétal est mû par un mouvement qui dépasse l’être lui-même. Le mode sensoriel a de fortes ressemblances avec l’« âme sentante » chez Hegel12. L’humain reste un étrange animal qui lutte pour sa sécurité et sa survie. Il perçoit son corps et son contexte de vie d’une manière non consciente. Tout est rassemblé en lui pour s’orienter au mieux. Ce mode perceptif le dépasse. Il est aléatoire, incertain et parfois maladroit parce qu’il ne sera jamais aussi sensible qu’un animal. Nous avons vu que le nouveau-né est tout entier plongé dans ses perceptions. Il agit et interagit en fonction de ce qu’il ressent. Le nouveau-né perçoit des sensations qui lui viennent de l’extérieur : les bruits (voix, sonnerie, musique…), le thermique, le toucher, les caresses… et d’autres perceptions qui proviennent de l’intérieur : la faim, le contact, le froid, l’envie de dormir, le transit intestinal… Il y répond à sa manière : en pleurant, en souriant, en s’endormant… Le mode sensoriel est prédominant, mais il laissera de plus en plus d’espace au mode mental au fur et à mesure de son développement.

L’enfant devenu adulte a vu se développer sa fonction intellectuelle comme inévitable et salutaire. Il vit et peut se voir vivre. « La conscience est intentionnalité ; sphère de la “pure pensée” ; tout objet de la pensée n’est pas la réalité13. » Les humains ont cette disposition particulière qui leur permet de se regarder vivre. Pour cela il leur faut sortir temporairement de leur corps et de l’instant présent, pour s’observer vivre. Ils sont sortis de la réalité présente.

L’enfant se situe donc dans la position intermédiaire entre le nouveau-né et l’adulte. Il découvre peu à peu le mode « réfléchir ». Il analyse de plus en plus finement son contexte de vie. Sa fonction mentale se développe. Le développement perceptif du nourrisson se fait à grande allure. À une sensorialité quasi exclusive vient se mêler une identification de ce qui est perçu. L’acquisition du langage vient compléter et objectiver le développement de sa fonction cognitive. L’enfant se rapproche de l’adulte. Il pense, il déduit, il comprend, il organise, il parle. Le mode intellect s’active nécessairement dans un espace restreint. Réfléchir sur un sujet, analyser un projet, construire un plan ne peuvent se faire qu’en réduisant le champ attentionnel. La focalisation est nécessaire pour affiner la connaissance. Le mode intellect repose sur une attention restreinte qui isole la personne temporairement de l’ampleur des mondes extérieur et intérieur.

Le mode « raison » ou intellect-mental s’est développé différemment selon les cultures et selon les peuples. La culture occidentale favorise le développement de la raison. L’intention est de progresser dans les travaux de recherche en technologie et dans toutes les sciences y compris la médecine. Cette impulsion à connaître le monde et à le maîtriser est à l’origine de solides connaissances et de grands progrès. Mais nous verrons qu’une découverte scientifique a besoin aussi du mode sensoriel pour apparaître. Henri Bergson14 va jusqu’à affirmer que seul le mode sensoriel, la « supraconscience », permet la création de nouveaux concepts… et nous relie à la vie. « C’est la conscience, ou mieux la supraconscience, qui est à l’origine de la vie… Mais cette supraconscience, qui est une exigence de création, ne se manifeste à elle-même que là où la création est possible. Elle s’endort quand la vie est condamnée à l’automatisme ; elle se réveille dès que renaît la possibilité d’un choix. » L’automatisme appartient au mode contrôle qui est friand de comportements répétitifs et familiers. Claude Zilberberg, linguiste, va dans ce sens lorsqu’il écrit que « l’affectivité ne se tient pas à la périphérie du sens, mais en son cœur même et, pour le dire sans précaution, l’affectivité devient la clef de la rationalité ». Dans plusieurs autres régions du monde oriental et extrême-oriental, comme en Inde ou au Japon, le mode sensoriel est l’objet d’une particulière attention15. Mais trop développé, il peut être un frein aux progrès scientifiques. Inversement, trop de scientifique peut éloigner de l’humain. « Dans la mesure où l’éthique naît du désir de dire quelque chose sur le sens ultime de la vie, sur le bien absolu, sur la valeur absolue, elle ne peut être une science16 », Ludwig Wittgenstein.

Les pensées sont liées au corps. Elles sont dites incarnées. Elles sont labiles. Elles teintent et parfois parasitent les cinq sens et tous les éléments du corps. Elles peuvent changer de liens, se déplacer et être modifiées par des influences extérieures. Elles sont instables et susceptibles de subir des modifications. La fonction « penser » a des liens avec les organes, les fonctions et tous les éléments du corps. L’imprégnation mentale peut protéger ou nuire à un élément du corps. Elle est à l’origine des conflits. Le corps et l’esprit étant une seule et même chose, un traumatisme touche l’organe et sa teinte émotionnelle. La pensée sous la forme d’un questionnement, d’une vigilance accrue, d’une méfiance se pose sur un élément en difficulté et se relie à lui. Elle accompagne cet élément dans sa « sortie » du corps. En cas de « dissociation » observée, la suppression ou la modification de l’empreinte émotionnelle peut annuler la puissance de cette dissociation. Ce qui sera démontré et développé plus loin.

Le mode sensoriel repose sur une perception large, infinie. Exister est une pleine immersion dans le vivant. À l’image d’un nageur qui ressent son corps en relation avec l’eau : mille perceptions corporelles (thermique, pression, musculaire, légèreté, respiration). L’étendue et l’intensité de cette perception large ouvrent à des sensations de plaisir. Il nous faut entrer dans le mode sensoriel pour accéder au plaisir.






Le mode confusion

À l’intérieur et intégré à toute personne, il existe un troisième mode qui ne relève ni de l’intellect ni du sensoriel. Ce mode est vide. Il est passif. Il se place sur le chemin entre le mode intellect et le mode sensoriel. Ce mode est donc un lieu de passage obligé pour transiter d’un mode à l’autre. Il peut être vu comme un changement de logiciel. Une modification des paramètres en vue d’optimiser le fonctionnement du mode à rejoindre. Il est physiologique, naturel. Il fait partie des fonctions du corps. Il relie les deux autres modes. Lui aussi est bénéfique et lui aussi peut devenir toxique. Il possède plusieurs noms suivant les contextes : confusion, catalepsie, catatonie, apathie, sidération, contemplation passive, fascination. Lorsque les possibilités de réflexion et de perception sensible sont désactivées, il en résulte un état d’immobilité proche de la sidération. Semblable à une statue, la personne se retrouve dans un état de prostration sans humeur. Cet état est normalement éphémère. Il est une simple transition. Cet état peut se prolonger dans le temps. Ce troisième mode active le « brouillage » d’un mode pour permettre de basculer dans l’autre mode. La confusion est le passage obligé pour « lâcher » un mode et s’installer dans l’autre. Rendre confus l’un pour rejoindre l’autre. Il permet la fluidité des échanges entre les deux modes. Un exemple du mode confusion est illustré dans ce texte de Paul Valéry : « L’artiste vit dans l’intimité de son arbitraire et dans l’attente de sa nécessité… Il attend une réponse absolument précise à une question essentiellement incomplète : il désire l’effet que produira en lui ce qui de lui peut naître. Cette grâce, parfois soudaine, est celle qui manifeste le plus fortement le contraste entre les deux sensations qui accompagnent un même phénomène ; ce qui nous semble avoir pu ne pas être s’impose à nous avec la même puissance de ce qui ne pouvait pas ne pas être, et qui devait être ce qu’il est17. » Vous ressentez la confusion et l’ouverture produites par ce texte ?

Ce mode sidération-catatonie est une absence corporelle, intellectuelle, spatiale et temporelle. Ce mode marque l’instant d’un isolement sensoriel et mental. Pour entrer dans ce mode, l’être humain s’est modelé en un automate. Il présente des automatismes et n’a plus d’émotion ni de relation avec ce qui l’environne. Ce mode présente des similitudes avec le trouble autistique de l’enfant. Cette passivité est à la fois toxique et bénéfique suivant le contexte présent et suivant l’intensité et la durée prolongée ou non de cette posture. Les trois modes sont nécessairement d’une extrême labilité. Les troubles et pathologies proviennent de leur immobilité, ou rigidité, et également de leur dilatation, ou amplification, qui est la cause de la prédominance d’un mode sur l’autre. Le mouvement maintient le corps en vie. Battements du cœur, respiration, marche, tout ce qui est mouvement dans le corps et dans la pensée a pour effet de le tenir en vie. La diminution ou l’arrêt d’une fonction est contraire à la vie.

La confusion, caractéristique du troisième mode, lorsqu’elle apparaît, est présente dans la totalité du corps. La pensée est en suspens et le corps en catalepsie transitoire. Chez une personne en bon équilibre le passage par le troisième mode est éphémère. Il est une passerelle à peine perçue par l’individu tant le changement de mode est rapide et bien vécu. Chez une personne en difficulté, le passage peut se révéler complexe, lent, voire impossible. Plusieurs situations de souffrance sont alors observées :


	la personne ne parvient pas à quitter le mode intellect qui se dilate : elle pense trop ;


	la personne est bloquée dans le mode sensoriel qui se dilate à l’excès : elle délire ;


	la personne est bloquée dans le troisième mode qu’elle vit comme une catalepsie corporelle, mentale et sensorielle. On parle de sidération. Elle est figée.







L’hypnose et les trois modes


« L’hypnose c’est faire un saut dans l’inconnu. Ne plus penser et ne plus vouloir, ne plus s’interroger sur le pourquoi et le comment, mais se contenter de laisser venir. »

François ROUSTANG.




Le mouvement d’équilibrage des trois modes se fait grâce à des exercices d’hypnose et d’autohypnose. Mais qu’est-ce que l’hypnose ?

L’hypnose est un processus physiologique spontané qui regroupe de nombreux composants. La personne qui entre dans une transe hypnotique active son influençabilité, son besoin d’être accompagnée, le plaisir de jouer avec ses perceptions, l’envie de faire confiance, l’espoir d’aller mieux et de guérir de ses souffrances. Elle dispose de cette liberté de passer d’un mode à l’autre.

Le début du processus fait appel au mode intellect qui analyse le problème pour discerner le point d’appui qui permettra le changement. Puis la personne entre en transe en s’abandonnant au siège sans volonté ni effort et surtout ne pense plus. Elle ressent le vide du mode confusion. Ensuite elle incorpore la nouvelle configuration, elle retrouve sa place grâce au mode sensoriel qui la réduit à un corps vivant qui s’adapte. Elle ressent un mieux-être. Le chemin a convenu. Cette étape peut durer l’instant d’un éclair. Elle ne fait pas appel à la volonté. Elle est corporelle et instinctive.

L’hypnose permet de rejoindre et d’activer les modes étouffés ou inhibés. L’hypnose n’a pas besoin d’être nommée. Elle est naturelle. Elle se déclenche en fermant les yeux ou en ressentant un contact. Elle peut être activée par la personne elle-même (autohypnose), en s’installant dans le silence, ou dans une musique ou par une posture méditative. Si le processus est bloqué, il peut aussi être activé par un thérapeute qui intervient pour accompagner son patient dans cette immersion.


Le déroulé d’une séance standard d’hypnose en thérapie


Première étape : discussion, échanges sur le problème à traiter. Une proposition de changement se fait jour. Le patient donne son accord. La séance peut se poursuivre.

Deuxième étape : s’installer dans le nouveau contexte proposé comme on s’installe dans un fauteuil. Ressentir le corps et l’abandon au fauteuil. Pas d’effort. Relâcher la position antérieure.

Troisième étape : apprécier la nouvelle position et attendre de s’y habituer. Le naturel revient.





Les demandes de soins par l’hypnose sont souvent formulées de cette manière : « Bonjour, j’aimerais prendre rendez-vous pour faire des séances d’hypnose pour mes peurs et des crises d’angoisses aiguës. » Le mode mental s’est hypertrophié et le mal de vivre se ressent. Voici un exemple, retranscrit dans les détails.

Une jeune femme de 30 ans demande une séance d’hypnose pour apaiser ses obsessions autour de l’alimentation. Elle a peur de mal manger, de trop manger, de culpabiliser d’avoir mangé. Elle est sous l’emprise du mode mental-contrôle qui la restreint et lui enlève tout plaisir, dit-elle. Elle obéit à ces injonctions qui, ajoute-t-elle, viennent de sa tête. Je lui demande de leur désobéir et de rejoindre son corps qui a beaucoup maigri et qui souffre de cette domination du mental. Elle accepte cette proposition. Elle ferme les yeux. Je lui propose d’imaginer qu’elle est au restaurant. Elle regarde la carte, les plats, les desserts comme son corps les regarde. Son corps a besoin de fruits, de légumes, de vitamines ; toute la force vient de l’extérieur, il faut l’incorporer pour rester en vie. Elle revient un mois plus tard et me dit qu’elle a pris plaisir à manger. Elle fait attention à la quantité mais elle sait ne plus écouter son mode cérébral !

Un autre homme âgé de 29 ans, souffre depuis un an d’accès dépressifs avec des idées suicidaires à la suite d’une rupture sentimentale. Il consulte un psychiatre et une psychologue et prend des antidépresseurs. Il me dit que sa dépression est résistante aux différents traitements : médicaments, thérapie familiale, thérapie comportementale. Il veut tenter l’hypnose médicale. Sa tristesse et son anxiété ont été déclenchées par une forte déception après l’annonce d’une rupture amoureuse décidée par sa partenaire. Il ajoute que de toute façon, depuis l’enfance, il manque de confiance en lui et a déjà vécu plusieurs phases dépressives. Très jeune, il a été traité et guéri d’une leucémie. En classe, il est bon élève, fait de belles études, il se sent très aimé par ses parents et par sa famille. Il semble que la source du problème provienne également de la réussite professionnelle de son père qui a eu une belle carrière. Quelle sera sa place à lui ?


	Rester le fils d’un père qui a réussi et se sentir définitivement comme inférieur.


	Ou tenter de le dépasser, mais cette pression est angoissante et lui enlève tout plaisir d’agir.




Il a aussi vécu des moments plus tranquilles, plus calmes pendant lesquels il a pu trouver un emploi avec un retour positif de son employeur.

Sa rupture sentimentale date d’une année. Elle l’a déstabilisé en activant son mode maîtrise qui était confronté à nouveau au doute et à la non-maîtrise. Il se regarde et se critique sans cesse. Les multiples interrogations sur son chemin personnel et professionnel ont amplifié son mode intellect. Il le dit très clairement : « J’imagine le pire, je dramatise tout, je n’ai plus d’énergie, je n’ai pas confiance en moi, je me critique, je ne reste en vie que pour satisfaire mes parents qui m’aiment. » La trop grande place prise par ce mode a isolé et mis en avant toutes les autocritiques : « Je ne suis pas capable, je n’ai pas confiance », etc. La prédominance de ces pensées l’a plongé dans la dépression. Il s’identifie à ce comportement qui n’est pourtant qu’une facette de sa personnalité. Mais ce mode mental a pris tant d’importance qu’il l’empêche d’entrevoir un chemin pour guérir. Il sollicite de l’aide pour retrouver ce chemin.

Pour qu’il accède de nouveau au bien-être, il ne faut pas explorer davantage le mode mental qui le persécute : cela lui donnerait encore plus d’importance ; il faut s’intéresser à son mode sensoriel et l’amplifier pour qu’il retrouve l’insouciance et l’équilibre. Je lui propose alors de faire un exercice en fermant les yeux. Il est d’accord. L’état provoqué est hypnotique en ce qu’il crée une perception plus large que l’intellect. Le mode sensible passe par la perception du corps et de tous les liens qui nous relient aux mondes extérieur et intérieur. Sans pensée. Sans effort. Juste un corps vivant. Le réveil de ce mode vient calmer les pensées obsédantes et permettre une adaptation à la situation présente. L’entretien et la séance ont duré environ une heure. Il m’écrira s’il souhaite une autre consultation.

Il m’écrit le soir même : « Bonsoir, docteur, je voulais encore vous remercier pour la séance de cet après-midi qui m’a apporté beaucoup de sérénité. »

Cette histoire clinique nous éclaire sur l’origine de la souffrance. Le mode mental s’est amplifié par l’addition de multiples problèmes vécus. La solution ne consiste pas à lutter contre eux, mais à redonner de la place et de l’espace au sensoriel qui va réduire l’amplitude des pensées obsédantes. Cette bascule n’est possible qu’à condition d’établir un lien de confiance avec le patient, de proposer des exercices corporels, vrais ou virtuels, de recourir à l’imagination, de « jouer » avec le patient jusqu’à ce qu’il retrouve une légèreté et une vision plus large de sa situation. Ce patient a réussi à s’engager sur ce chemin qui lui a fait ressentir « beaucoup de sérénité ».

À une autre personne qui avait mal au ventre, j’avais demandé d’aimer son ventre et de le considérer comme l’un de ses enfants.

À une autre personne qui se sentait nulle, j’avais demandé d’absorber cette phrase : je me sens nulle.

Une autre me dit ne pas avoir confiance en lui, être trop timide. Après lui avoir expliqué que ce ne sont pas des défauts, je lui ai proposé également de ne pas s’y opposer et de remettre dans ses bras, dans ses jambes, la timidité et la confiance. Tout réincorporer.

À une autre qui pensait trop, je lui ai proposé de s’identifier à son chat. Il n’a pas d’attente, il est vivant et ne se pose pas de questions sur son existence. Elle a adhéré. Le soulagement est venu.

L’hypnose accompagne et facilite la recherche de l’équilibre.

C’est la stratégie thérapeutique appliquée dans tous les cas cliniques qui seront présentés dans ce livre.
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