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Préface
Les émotions ont longtemps eu en France mauvaise presse. Pour nos anciens, elles étaient souvent des signes de faiblesse. Et ce point de vue est loin d’avoir disparu. Dans de nombreux milieux, cette manière de voir s’est même renforcée, générant beaucoup de pathologies, de troubles, et donnant ainsi beaucoup de travail à des thérapeutes de plus en plus nombreux. Ce qui n’empêche pas des délais de rendez-vous souvent bien longs et cruels…
Car les émotions sont nos alliées, nous avons eu tendance pendant quelques siècles à l’oublier. Au contraire, nous avons appris à les craindre, à vouloir les supprimer, nous privant d’énergies fondamentalement utiles. Cette sorte de folie que nous avons vécue n’est pas terminée, ne soyons pas trop optimistes. Mais des ouvrages de plus en plus nombreux tiennent un autre discours, indique une autre voie, permettent d’espérer d’autres possibilités.
Le livre de Nathalie Baste vient enrichir l’ensemble des ouvrages de ce type. Il vient faire œuvre utile en agissant en amont, avant que les troubles ou les difficultés ne s’aggravent ou ne recommencent. Il est comme une grande valise bourrée d’outils pratiques, concrets. Il satisfera les lecteurs, de plus en plus nombreux, qui ont compris les limites des médicaments et des démarches fondées sur le fait de toujours davantage se comprendre, mais sans agir autrement. Il est destiné à rendre proactifs, responsables et acteurs de notre santé et de celle de nos entourages, dans les situations les plus variées de la vie quotidienne.
Un autre avantage de ce livre, assez rare pour qu’il me faille le signaler, est son ouverture d’esprit. Ce n’est pas un livre qui cherche nous convertir à un point de vue, ni encore moins à une théorie. Il propose des méthodes qui ne sont habituellement pas reliées mais qui sont souvent, au contraire et malheureusement, présentées comme concurrentes. Dans le même esprit que celui de la revue Transes1 que nous avons récemment créée avec Antoine Bioy, et à laquelle Nathalie Baste contribue depuis sa naissance.
Vous ne trouverez donc pas dans les pages qui vont suivre une apologie, ni encore moins une démonstration de la supériorité d’un approche sur une autre, une pratique qui serait « pure », sous-entendu la meilleure, la plus « vraie ». Non, ce livre conjugue, articule, relie différentes approches parfaitement compatibles entre elles, pour mieux enrichir et aider le lecteur.
Enfin, grâce à cet ouvrage, vous pourrez simplifier ce qui est trop compliqué, en trouvant du confort et de la liberté. Et attention ! Vous risquez de devenir un peu plus intelligent !
Mais avant de vous laisser entrer dans ce vaste domaine à explorer, je vous souhaite courage et persévérance. Car comme le disait un de mes maîtres : « Simple ne veux pas dire facile ». Enfin pas toujours. Vous devrez faire des efforts, mais en vous enrichissant et, souvent, en vous amusant.
Et puis, soyez confiants, votre chemin se fera dans la compagnie joyeuse et vivante de Nathalie Baste !
À bientôt ! Je vous quitte pour aller faire mes exercices !

Thierry Servillat, psychiatre, formateur et conférencier
Rédacteur en chef, fondateur de la revue Transes
Auteur de Découvrir l’autohypnose (InterEditions).



1. La revue Transes traite de tous les états de conscience modifiée. Elle est éditée par Dunod (www.dunod.com).


  
    Liste des exercices audio

    
      1. Prendre conscience de sa respiration – Entrer dans sa colonne d’air Installer son endroit où l’on est bien 

      2. Une séance complète en trois temps 

      3. La promenade à la plage 

      4. Le lac bleu 

      5. L’image de la bouteille 

      6. Prendre l’avion 

      7. La montgolfière 

      8. Mon guide intérieur 

      9. La couleur 

      10. Une promenade à la campagne 

      11. Un champ de lavande 

      12. L’exercice de la cible 

      13. La vieille maison dans la montagne 

    

  


Introduction
Tout ce que nous n’arrivons pas à dire, tous ces éléments qui partent on ne sait où dans notre esprit, produisent des paralysies émotionnelles et des blessures corporelles, des bleus à l’âme et au corps. La relaxation, la sophrologie, la méditation et l’autohypnose sont des méthodes appropriées pour répondre à cela dans le respect de soi-même, des autres et de son environnement.
Notre vie actuelle fabrique des facteurs mentaux tels que le stress, l’anxiété ou le surmenage qui contribuent à l’apparition de troubles somatiques ou psychosomatiques que nous pouvons prévenir grâce aux exercices de relaxation. En effet, toutes les méthodes de relaxation permettent au corps et à la psyché de se retrouver et de dialoguer. Nous pouvons ainsi entrer dans notre monde émotionnel et arrêter de le taire. Par ces exercices de relaxation, nous donnons la parole à nos émotions, à ce qui nous affecte, nous tourmente ou nous fait souffrir. Nous savons que tout ce que nous taisons est transformé par notre corps sous forme de symptômes. Tout ce que nous taisons, tout ce que nous ne disons pas, tout ce que nous ne voulons pas entendre reste dans notre esprit, en grande partie refoulé dans notre inconscient et c’est notre corps qui est chargé de nous le faire entendre. Or quand notre corps parle, il parle bruyamment.
Les symptômes fabriqués par nos modes de vie et leurs exigences viennent frapper fort dans notre corps et dans notre esprit. Voilà pourquoi les exercices de relaxation sont d’un grand secours. En entrant dans notre monde psychosomatique, à l’intérieur de soi de façon très consciente, nous permettons à notre corps et à notre esprit de dialoguer et de s’entendre, ainsi nous permettons à nos conflits internes de se résoudre et à notre bien-être de s’installer.
Les exercices de relaxation sont prophylactiques, préventifs, mais aussi curatifs puisqu’ils aident à la disparition des symptômes. Ils peuvent agir seuls ou en complément d’autres traitements.
Cet ouvrage est avant tout très pratique1. Il présente des séances originales construites à partir des méthodes les plus utilisées de nos jours (relaxation, sophrologie, méditation, autohypnose) afin d’en optimiser les effets positifs. Vivant et interactif, il propose des auto-questionnaires et des exercices audio de relaxation.
Les chapitres ont été conçus pour vous aider dans votre vie de tous les jours. Certains proposent de vous aider dans des moments particuliers de la vie, des moments de souffrance, la survenue d’une maladie aiguë ou chronique. Dans ces cas, la relaxation vient en supplément des traitements habituels, elle ne s’y substitue jamais.
Cet ouvrage intéresse les personnes qui veulent pratiquer une méthode de relaxation et ont besoin d’un support écrit, d’exemples de séances et de canevas à leur pratique.
Il est pertinent pour les personnes qui n’ont pas encore commencé, qui hésitent à le faire ainsi que celles qui ont déjà une pratique.
Il s’adresse aussi aux étudiants et aux professionnels qui se forment à la sophrologie, la relaxation, l’hypnose et qui ont besoin d’un support pratique pour débuter avec leurs patients.
En parcourant ce livre, vous allez vous parler à vous-même, vous écouter et dialoguer avec vos émotions et vos ressentis.
Allez-y ! Laissez faire les choses !




1. Ceux qui le souhaitent trouveront des éléments théoriques sur la gestion du stress et l’hypnose dans les ouvrages suivants :
Baste, N., Aide-mémoire – Sophrologie, Paris, Dunod, 2014.
Baste, N., Aide-mémoire – Méthodes de relaxation, Paris, Dunod, 2016.
Bioy, A., Célestin-Lhopiteau I., Wood, C. Aide-Mémoire – Hypnose, Paris, Dunod, 2016.
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  PARTIE 1.

  Les bases pour pratiquer en sécurité et dans le confort
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1. Les trois règles d’or
Sommaire
1. Je choisis le bon moment pour commencer
2. J’adopte une pratique régulière
3. La relaxation, la sophrologie, l’autohypnose et la méditation font partie de ma vie quotidienne

Tout d’abord, prenez connaissance des trois règles d’or.
Vous avez envie de pratiquer la relaxation, la sophrologie, l’autohypnose et la méditation. Pour cela vous allez choisir le bon moment pour commencer, vous savez que vous devrez adopter une pratique régulière, quotidienne, à laquelle il faudra penser au début, puis qui entrera dans votre vie de façon naturelle.
1. JE CHOISIS LE BON MOMENT POUR COMMENCER
J’ai envie de faire quelque chose de bon pour moi. J’ai entendu parler de différentes méthodes qui aident à prendre soin de soi, qui aident à se poser un peu dans la journée ou dans la nuit quand on dort mal. Je sais bien que quand quelque chose ne va pas, quand je suis triste, quand je ressens des douleurs ou du mal-être, aucun médicament ne me sera vraiment d’un grand secours.
Le secours, l’objet qui me sera secourable n’est ni une pilule, ni une personne de mon entourage, ni une bonne soirée ou un bon film, l’objet secourable durable se trouve à l’intérieur de moi. Voilà une bonne nouvelle ! Ce que je vais découvrir à l’intérieur de moi en pratiquant ce qui est décrit dans ce livre, je le porte en moi, je vais le découvrir, je vais le développer et je l’aurai toujours en moi, « sur moi », pour mon mieux-être et mon bien-être de chaque instant.
Puisque je suis en train de lire ces lignes, le bon moment pour commencer, c’est maintenant. Au fond de moi je le savais déjà. Je vais me faire confiance et je vais avancer à mon rythme au fil de mes désirs et de mes ressentis.

2. J’ADOPTE UNE PRATIQUE RÉGULIÈRE
En commençant, je sais que je dois adopter une pratique régulière, quotidienne. Cela peut paraître étonnant, mais il va falloir que je m’oblige à me relaxer ! Il me faut être assidu(e) à m’observer moi-même afin de renouer avec mes émotions. En effet, pratiquer la relaxation, l’autohypnose ou la méditation est à la fois simple, naturel et complexe. Alors que quand j’étais bébé je savais très bien me relaxer, respirer avec le ventre, j’ai appris à me tenir droit, à me tenir « bien », à me concentrer sur ce que je fais et j’ai oublié les choses toutes simples et naturelles qui rendent la vie meilleure.

3. LA RELAXATION, LA SOPHROLOGIE, L’AUTOHYPNOSE ET LA MÉDITATION FONT PARTIE DE MA VIE QUOTIDIENNE
Chaque instant de ma vie peut être associé à un petit moment de détente qui permet de vivre l’instant présent en pleine conscience. Dès que je m’éveille dans mon lit, j’ai conscience des sensations agréables de ma peau, puis des sensations de mes pieds sur le sol, j’accueille les sensations de la toilette, du petit-déjeuner, et ainsi de suite tout au long de la journée. Les jours et les nuits sont jalonnés de petits moments de bonheur et de bien-être.
Peut-être puis-je aussi m’offrir des moments dédiés à la relaxation ou à la méditation. Il s’agit de quelques minutes, un quart d’heure ou une demi-heure, moments pendant lesquels je me pose pour une séance plus « académique ». J’ai vécu ces premières séances avec un praticien, puis j’organise les suivantes à ma convenance.


2. Votre corps, vos pensées, vos émotions
[image: Illustration]
• Savoir ce qu’est une émotion.

• Comprendre comment votre corps dialogue avec vos pensées et vos émotions.

• Comprendre comment le travail psychocorporel présent en relaxation, autohypnose et méditation permet d’entrer en contact avec vos émotions ainsi que de les autoréguler.

• Apprendre à transformer vos émotions.




[image: Illustration]
L’émotion est une expérience psychophysiologique singulière et complexe. Elle dépend de votre état actuel en réponse à votre environnement et votre monde interne. Vous réagissez aux influences biochimiques et environnementales.
Le mot « émotion » vient du latin motio qui signifie « action de mouvoir, mouvement ».
Vous comprenez qu’il s’agit d’une expérience psychophysiologique complexe de l’état d’esprit d’une personne qui réagit aux éléments biochimiques (interne) et environnementaux (externe).
L’un des premiers traités sur les émotions est dû au philosophe René Descartes, Les Passions de l’âme. Il identifie six émotions simples : admiration, amour, haine, désir, joie, tristesse. En partant de cela, il affirme que toutes les autres sont composées de ces six émotions.
De nos jours, nous reconnaissons six émotions de base : la tristesse la peur, la joie, la colère, la surprise et le dégoût.
Il existe une classification des émotions selon laquelle il y aurait des émotions « cognitives » (venant du cortex préfrontal) et des émotions « non cognitives » ou instinctives (venant de l’amygdale).
Il faut distinguer, entre l’émotion et les résultats de l’émotion, les expressions et les comportements émotionnels. Vous agissez ou réagissez généralement d’une manière déterminée par votre état émotionnel, votre réponse se situant généralement dans l’un des axes : combattre – fuir – subir.
Une émotion est donc une réaction psychologique et physique à une situation. Elle a d’abord une manifestation interne et génère une réaction extérieure. Elle est provoquée par la confrontation à une situation et à l’interprétation de la réalité.
Une émotion est différente d’une sensation. En effet, une sensation est une conséquence physique directe en relation avec la température, la texture, c’est-à-dire une perception sensorielle : la sensation est physique.
Une émotion est différente d’un sentiment qui ne présente pas de manifestation réactionnelle. En revanche, une accumulation de sentiments peut générer des états émotionnels.


Gardez à l’esprit que tout commence dans le corps, le traverse et le parcourt. Sigmund Freud nous dit : « le Moi est avant tout un Moi corporel. » Tout votre être est constitué de biologie, de physiologie et de psychologie qui cherche sans cesse son propre équilibre. Lorsque vous pratiquez les méthodes psychocorporelles, vous vous apercevez que l’équilibre corporel consiste à gérer les déséquilibres. Il en va de même avec la psyché. Or, toutes les choses de la vie comptent, depuis les faits les plus significatifs et impactants jusqu’aux choses passées inaperçues.
Il n’est pas si simple d’entrer en contact avec vos émotions, d’en prendre conscience complètement, de les comprendre, de voir ce qui peut changer. Renouer avec vos émotions demande un peu d’énergie.
Les émotions s’expriment avec et par le corps.
Souvenez-vous de certaines expériences où une émotion s’est exprimée avec le corps. Par exemple, vous êtes au bord de la rue, vous voulez traverser, vous faites un pas en avant et une voiture surgit. Vous faites vite un pas en arrière. Vous éprouvez une certaine peur, vous sentez votre cœur qui bat vite, vous sentez certains pouls artériels, des picotements au bout des doigts. Tous ces signes physiques sont l’expression de la peur.
L’émotion est donc l’expression d’un état psychologique qui connaît une activation physiologique. Dans l’exemple cité, vous voyez la voiture qui vous fait peur, elle ne vous a pas touché, il n’y a pas eu de contact physique, mais vous avez un ressenti psychique et ce ressenti prend forme dans votre corps. Le ressenti psychique reste psychique mais devient également corporel. C’est pourquoi l’émotion est qualifiée de « psychosomatique. »
Voici le schéma d’une séance de travail sur les émotions :
• Respiration.

• Couleur de l’émotion – couleur du calme.

• Déplacement – dilution.

• Réduire une sensation désagréable.

• Réduire la dramatisation, le catastrophisme.

• Se réapproprier son corps.


Un exercice pour vous
« Je prends conscience de ma position… je prends conscience de ma respiration spontanée… je respire… je sens que je respire… je prends conscience de l’émotion qui est présente en moi… je prends le temps de ressentir cette émotion… que puis-je faire ?… je peux colorier cette émotion… lui donner une couleur… je regarde la couleur… ensuite je laisse venir la couleur qui représente pour moi le calme… je regarde la couleur du calme… si la couleur de mon émotion me gêne je la laisse partir… elle s’éloigne… disparaît… je regarde la couleur du calme… je prends conscience de la sensation agréable en moi… la journée va reprendre son cours à partir de cette sensation agréable… je peux choisir de garder la couleur de calme en moi… je pourrai la retrouver à chaque fois que je le souhaiterai… je prends à nouveau conscience de ma position… la forme de mon corps… mes points d’appui… et je retrouve ma motricité… mon présent… »
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