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INTRODUCTION

Un phénomène dont nous n’avons pas toujours conscience se produit du matin au soir: chacun d’entre nous subit des manipulations de la part de son entourage et tente en retour de le manipuler pour servir ses propres intérêts.

Afin d’illustrer cette réalité, j’utilise volontiers l’image de la télécommande (l’émetteur) qui allume ou éteint un téléviseur (le récepteur). Si je connais bien le fonctionnement de votre mental, je peux actionner cette télécommande pour vous influencer. Sachant ce qui vous fait plaisir, je vous le présente sous la forme d’une parole ou d’un geste gratifiant (j’appuie alors sur le bouton «Joie»), et vous êtes satisfait. Mais, connaissant vos faiblesses, je peux également déclencher en vous l’anxiété, voire l’effroi (j’appuie cette fois sur le bouton «Peur»), pour vous faire adhérer à ma cause.

Observez autour de vous: les familles, les entreprises, les groupes d’amis, etc. Partout, chacun ou presque se sert de sa télécommande pour arriver à ses fins, causant volontairement ou involontairement la souffrance chez autrui.

Comment cela est-il possible? C’est que l’usage de la télécommande déclenche en nous une émotion qui, en grandissant, va s’emparer de nous, au point parfois d’entraîner notre esprit là où il ne veut pas aller. Notre malheur est là. Faute de discipline, notre esprit, facilement manipulable, subit de plein fouet la montée des émotions. Il déclenche alors des réactions qui, en se cristallisant, vont installer dans notre mental une souffrance durable, difficile à soulager.

Pire encore: au fil du temps, cette souffrance, qui est une énergie perverse, va affecter notre corps et causer des douleurs physiques (lombalgies, cervicalgies, céphalées…), voire des pathologies graves (cancers, maladies auto-immunes…).

Se libérer des émotions en apprivoisant son esprit, c’est par conséquent:

[image: image] se délivrer de la souffrance née de son histoire personnelle;

[image: image] dépasser les conflits avec ses parents, ses enfants, ses collègues et ses amis;

[image: image] favoriser sa santé physique et mentale;

[image: image] permettre à son esprit, enfin, de trouver le bonheur inaltérable au milieu des tourments du quotidien.

Cependant, on ne peut se libérer des émotions sans les comprendre, sans se comprendre soi-même au préalable. Pourquoi souffrons-nous? D’où vient cette souffrance? Et surtout, nous avons besoin d’une méthode juste, dont l’objectif n’est pas de nous procurer un calme passager – mais de nous guérir en profondeur.

Je souhaite partager avec vous deux expériences complémentaires dans ce livre:

[image: image] celle du praticien confronté depuis trente ans à la souffrance quotidienne;

[image: image] celle du pratiquant de la méditation, en quête d’une méthode efficace et radicale permettant d’apprivoiser les émotions et d’en abolir les effets.

La médecine chinoise, d’une part, fondée sur le taoïsme, m’a ouvert les yeux sur la nocivité des émotions négatives, nourries des années durant, ainsi que sur la genèse des maladies et de la souffrance. La méditation zen, d’autre part, m’a permis de comprendre que la racine de cette souffrance est mon ego, né des illusions limitantes qui m’ont conduit à m’égarer dans tant de labyrinthes sans issue.

La combinaison de ces deux spiritualités orientales, sur fond d’éducation chrétienne, a favorisé ma quête d’une véritable délivrance de l’esprit. Et ce que j’ai trouvé est plus qu’une méthode: c’est un éveil, une lumière qui éclaire l’obscurité de la souffrance incomprise.

Cet éveil, cette lumière, j’espère que vous les trouverez à votre tour. Ainsi, vous mènerez une vie heureuse, malgré les épreuves inévitables, et ce bonheur rayonnera autour de vous, partout où les émotions et la souffrance règnent encore en maîtres.

[image: image]
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Chapitre 1 -

L’ÉMOTION EST UNE ÉNERGIE

Quand j’ai commencé mes études de médecine, dans les années quatre-vingt, la place accordée aux émotions dans les pathologies dites «somatiques» était négligeable. Aujourd’hui encore, si vous consultez en raison d’une souffrance physique bien réelle mais contredite par des résultats d’analyses biologiques et radiographiques négatifs, le médecin aura tendance à vous regarder d’un œil sceptique. Il vous dira que vous feriez mieux de consulter un psychiatre, qui vous prescrira des antidépresseurs, accompagnés ou non d’anxiolytiques pour «calmer vos nerfs».

La frontière entre «soma» (corps physique) et «psyché» (mental) est à première vue très nette: votre problème vient donc soit du soma, soit de la psyché, et chaque domaine a ses médecins spécialisés.

Cependant, depuis quelques années, on a défini un autre type de pathologies qui se situent sur cette frontière et plongent les médecins dans l’embarras. On les qualifie de «maladies psychosomatiques». Autrement dit, quelque chose, oscillant entre «soma» et «psyché», aurait produit des désordres simultanés dans ces deux domaines. Or ces désordres, d’abord minimes et occasionnels, peuvent s’installer, s’aggraver au fil du temps et devenir réellement handicapants.

La médecine, qui ne veut pas s’avouer vaincue, déploie alors son arsenal thérapeutique: anti-inflammatoires, antalgiques pouvant aller jusqu’à la morphine, antidépresseurs, anxiolytiques, voire neuroleptiques. C’est qu’il s’agit de s’opposer aux nouvelles maladies que sont la fibromyalgie, le syndrome polyalgique idiopathique diffus (SPID), la spasmophilie, les cystalgies… et tant d’autres! Pendant ce temps-là, on se désintéresse du fameux «quelque chose» qui a pourtant causé de vrais dégâts psychosomatiques – or ce «quelque chose», ce sont nos émotions.

Vous avez probablement fait maintes fois cette expérience: vous êtes soudainement bouleversé par une heureuse surprise, une agression verbale, ou pris d’une peur bleue, et voilà que votre cœur se met à battre la chamade tandis que le rouge vous monte aux joues. L’adrénaline, une hormone de stress, agit très rapidement sur notre organisme. Nous possédons ainsi toute une panoplie d’hormones et de neuromédiateurs, dont les taux variables peuvent exercer une influence sur notre corps. Notre taux de sérotonine, le neurotransmetteur qui améliore notre humeur, notre sommeil et notre mémoire, est, quant à lui, augmenté par l’exercice physique, l’exposition à la lumière du jour ou encore un petit massage.

C’est une certitude: nos émotions jouent un rôle dans les variations de ces substances biologiques. En effet, à petite dose, elles nous permettent de nous sentir vivants, créatifs, humains et sensibles aux sentiments d’autrui. Mais, à haute dose et non apprivoisées, elles deviennent disproportionnées par rapport aux situations réellement vécues. Elles nous poussent alors à prononcer des paroles et à commettre des actes regrettables; elles nous privent de la sérénité et du bonheur. Elles peuvent même déclencher en nous des souffrances physiques et psychologiques, voire des maladies graves. Dans les années quatre-vingt-dix, une équipe de médecins japonais a décrit un syndrome de sidération du muscle cardiaque consécutif à une émotion intense.1 On l’appelle le «syndrome des cœurs brisés» ou «de tako-tsubo» (littéralement «piège à poulpe», car la pointe du cœur prend alors la forme de l’amphore utilisée pour piéger le mollusque). Nous pourrions donc, dans certaines circonstances, «mourir de peur» ou «de chagrin», lorsque notre capacité à gérer ces émotions est dépassée – qui plus est si notre «poubelle émotionnelle» n’a pas été vidée depuis très longtemps.

Du point de vue de la médecine traditionnelle chinoise (MTC), les émotions sont des énergiesa qui ont une grande influence sur nos activités et notre bien-être. Elles reflètent les Mouvements d’expansion et de repli caractéristiques du Yang et du Yin (je reviendrai sur les notions de Mouvement, de Yin et de Yang au chapitre 4: «Initiation aux principes de la médecine traditionnelle chinoise»).

La joie nous dope, nous donne des ailes, l’envie de sortir et d’entreprendre. Pour la médecine chinoise, il s’agit d’un Mouvement d’expansion Yang.

La tristesse, au contraire, nous enferme et nous isole des autres. Nous n’avons plus envie de parler ni d’aller de l’avant. Il s’agit, cette fois, d’un Mouvement de repli Yin.

La colère décuple nos forces, abolit notre self-control et nous rend nerveux, impulsifs. Attisée par le Mouvement Yang, cette émotion peut, à son paroxysme, pousser certains individus à commettre un crime passionnel.

L’anxiété nous empêche de bien manger et de bien dormir. Elle nous emprisonne dans une rumination sans fin, nous empêche d’avancer. Elle nous vide, nous prive de notre énergie vitale, et peut même nous plonger dans une dépression grave, poussant le Yin au maximum.

La peur, enfin, nous prédispose à fuir ou à combattre les menaces, souvent fantômes. Elle nous incite à la méfiance, au repli sur soi, et nous fait nous sentir en insécurité permanente, donc mal.

Vous remarquerez au fil des pages que j’utilise rarement le terme de «stress» à propos des émotions. À mon humble avis, il manque de finesse pour les décrire: il est souvent utilisé comme fourre-tout en médecine occidentale pour désigner tout débordement émotionnel exerçant une pression sur le mental.

Dans les chapitres suivants, je reviendrai en détail sur les effets énergétiques des émotions et vous découvrirez pourquoi elles ont une influence tant somatique que psychique.

[image: image]

 

a L’énergie est appelée Qi (prononcer «tchi») en chinois, Ki en japonais et Khí en vietnamien.

Les notes de bas de page sont de l’auteur.


Chapitre 2 -

LES ÉMOTIONS DU POINT DE VUE DES NEUROSCIENCES

Avant d’aborder la conception orientale des émotions et leurs effets, je voudrais vous présenter leurs bases neuroscientifiques, celles-ci pouvant expliquer certains de nos comportements: réflexe de survie, manque d’empathie, addictions, dépression, etc.

Ce chapitre s’adresse à ceux qui souhaitent comprendre le fonctionnement de notre cerveau et les relations entre les deux grilles de lecture émotionnelle: l’occidentale et l’orientale. Si ce n’est pas votre priorité, vous pouvez entrer tout de suite dans le vif du sujet en passant directement au chapitre suivant.

En 1969, le médecin et neurobiologiste Paul Mac Lean a avancé la théorie du cerveau triunique ou triunitaire («trois en un»), laquelle suppose que trois cerveaux distincts soient apparus successivement au cours de l’évolution de l’espèce humaine.

Notre cerveau le plus archaïque est le cerveau reptilien. Son rôle est d’assurer la survie de notre espèce en maintenant ses fonctions élémentaires: respirer, manger, boire, dormir, défendre son territoire, s’accoupler pour se reproduire… Ce cerveau privilégierait l’olfaction sur les autres sens.

Il est génétiquement conditionné par le réflexe «fight or flight» (combattre ou fuir) décrit pour la première fois par le physiologiste américain Walter Bradford Cannon. Si l’adversaire est jugé plus faible que nous ou à notre portée, il est chassé de notre territoire ou finit dans notre estomac. Dans le cas contraire, mieux vaut prendre la fuite.

[image: image]

Figure 1

Nous savons tous qu’il est vain d’essayer d’apprivoiser un crocodile, car, dénué de toute sensibilité, il s’attaquera à toute créature plus faible que lui – y compris si elle lui prodigue soins et attention.

Notre cerveau actuel garderait un «noyau reptilien», qui nous fait parfois prendre la décision de fuir, par instinct de survie ou de conservation. Il arrive aussi qu’il nous pousse à nous montrer sans pitié envers notre prochain, tel un prédateur.

Bien entendu, contrairement aux reptiles, nous nous efforçons de contrôler ce genre de débordements afin de pouvoir vivre en société en respectant la loi. C’est la raison pour laquelle Mac Lean compare ce cerveau archaïque à un reptile tenu en laisse.

Le deuxième cerveau, qui apparaît il y a 65 millions d’années avec les premiers mammifères, est le cerveau limbique ou cerveau émotionnel (paléo-mammalien). Il privilégierait l’audition sur les autres sens.

À la faveur de l’évolution, les êtres vivants commencent à ressentir des émotions et à manifester des préférences. Au-delà de l’instinct de conservation, ils cherchent la compagnie, vivent ensemble et fondent des familles, des groupes.

De l’émotion naissent les sentiments et l’attachement. Les mammifères ressentent la joie de se rencontrer… et la tristesse de perdre un être aimé. Ils recherchent les sensations agréables et rejettent ou refoulent les sensations désagréables, lesquelles déclenchent en eux des réactions d’alarme. Afin d’éviter la répétition des mêmes désagréments, les expériences, positives comme négatives, sont enregistrées et serviront de références face aux situations rencontrées ultérieurement. Les comportements, qui ne sont encore ni analysés ni réfléchis, restent en quelque sorte instinctifs. C’est pourquoi Mac Lean compare ce cerveau émotionnel à un cheval sans cavalier.

Le troisième cerveau, ou cerveau humain proprement dit, est le néocortex ou cerveau néomammalien. Il correspondrait à la dernière phase de l’évolution de notre organe central, il y a 3,6 millions d’années, date à laquelle sont apparus les Australopithèques africains. Leur position debout (bipédie) suppose un développement accru du cerveau.

Privilégiant la vision au détriment des autres sens, ce cerveau permet notamment le raisonnement logique et le langage, ainsi que l’élaboration de projets à long terme et la prise de décision. Mac Lean le qualifie de «mère de l’invention» et de «père de la pensée abstraite». Il le compare à un cavalier qui dirige le cheval des émotions.

Bien que peu influencé par ces dernières, le néocortex n’est pas aussi implacable que le cerveau reptilien. En effet, le cortex préfrontal, notamment en sa zone ventro-médiane, permet à l’être humain de prendre en considération les émotions d’autrui, de se sentir responsable de son entourage, et ainsi de faire preuve d’altruisme.

Contestée par les spécialistes actuels, qui privilégient l’interaction entre les différentes aires cérébrales, la théorie du cerveau triunitaire a quand même un mérite: celui d’avoir élaboré un modèle de réflexion intéressant quant à l’apparition de la conscience et au rôle des émotions dans l’évolution des espèces.

Du point de vue anatomique, les émotions relèvent de plusieurs zones cérébrales appartenant au système limbique qui interagissent de façon coordonnée. Les zones corticales le plus souvent activées sont le cortex préfrontal, en particulier en sa zone ventro-médiane, le gyrus cingulaire antérieur et postérieur, le lobe insulaire, l’hypothalamus, le mésencéphale et le pont.

Cependant, deux structures majeures quant à nos émotions méritent, elles aussi, d’être signalées.

[image: image]

Figure 2

[image: image] L’hippocampe, structure allongée située dans le lobe temporal médian, est une sorte de «disque dur» qui mémorise les événements passés, les circonstances à l’origine de nos émotions. Il permet à l’être humain d’acquérir de nouvelles informations, d’emmagasiner des connaissances et de les garder en mémoire par un effort conscient. Les dommages bilatéraux de l’hippocampe entraînent une amnésie antérograde, c’est-à-dire la perte de la mémoire immédiate.

L’hippocampe aide l’individu à mieux s’adapter à son environnement et harmonise sa vie relationnelle en régulant ses humeurs.

Après un épisode traumatique vécu par le sujet comme une menace pour son intégrité physique et/ou psychologique, les dysfonctionnements de l’hippocampe peuvent provoquer chez lui un stress post-traumatique, voire une dépression.

Par ailleurs, le cerveau des sujets dépressifs présente une diminution du volume de l’hippocampe, indépendamment de l’âge et du sexe. Plus la durée de la dépression est longue, plus la taille de l’hippocampe diminue.

[image: image] L’amygdale, noyau en forme d’amande dissimulé dans la partie inférieure des lobes temporaux, associe chaque événement passé à une émotion, surtout quand elle est négative (peur, anxiété); le but est de nous protéger du danger. «Chat échaudé craint l’eau froide», nous connaissons tous cette expression. Quiconque a connu la souffrance dans une situation donnée évitera de se retrouver en pareille posture et peut parfois développer une peur excessive.

En effet, l’amygdale est le siège de nos émotions les plus primitives. Par l’intermédiaire de nos cinq sens, elle reçoit des messages sensoriels venant de notre environnement, apprécie leur dangerosité et en informe l’hippocampe ou l’hypothalamus afin que l’information soit traitée efficacement (rééquilibrage de l’organisme et stockage de données dans son «disque dur» pour une utilisation ultérieure). Son action est donc vitale, car c’est elle qui nous fait réagir en une fraction de seconde en cas de stimulus menaçant.

Cependant, cette réaction n’est utile que lorsqu’elle est adaptée au contexte. Dans le cas contraire, elle peut entraîner une perception erronée de ce qui se produit dans notre vie ou une mauvaise interprétation de l’intention d’autrui à notre égard. Dans les cas extrêmes, on peut observer de vraies pathologies telle la phobie, à savoir une peur obsessionnelle injustifiée, totalement inadéquate et qui constitue un réel handicap dans la vie quotidienne.

L’imagerie fonctionnelle a mis en évidence une réactivité accrue de l’amygdale chez les sujets dépressifs exposés à des stimuli à forte charge émotionnelle. La perturbation du fonctionnement amygdalien est responsable des symptômes que l’on retrouve chez ces patients: agitation anxieuse, irritabilité, hypervigilance ou sidération.

L’amygdale a également un rôle majeur dans la reconnaissance des émotions. Les patients victimes de lésions bilatérales de l’amygdale souffrent d’une véritable anesthésie émotionnelle: ils ne connaissent plus ni l’angoisse ni le plaisir.

Cependant, l’activité de l’amygdale a besoin d’être inhibée pour éviter les excès. C’est le rôle du cortex préfrontal ventro-médian, la zone qui a le plus de connexions avec l’amygdale. Par exemple, en cas d’anxiété provoquant une hyperactivité de l’amygdale, celle-ci est réduite par l’activité accrue du cortex ventro-médian.

En effet, à la différence des structures du système limbique, qui régissent notre comportement émotionnel, le cortex préfrontal assure notre capacité d’adaptation. C’est le cerveau de l’intelligence, de l’esprit d’initiative, de la prise de décision, du sang-froid.

Des études américaines ont montré que les tueurs en série présentent une raréfaction des liaisons entre le cortex préfrontal et l’amygdale, voire une absence totale de ces liaisons2. De ce fait, à l’heure du crime, le tueur ne manifeste aucune empathie envers sa victime, car il est incapable de se mettre à sa place. Son cerveau ne fonctionne que dans un seul but: perpétrer son crime à la perfection.

Une méta-analyse, réalisée par des scientifiques de l’université de Birmingham, a été publiée en janvier 2016 dans le Journal of the American Medical Association Psychiatry (JAMA)3. L’analyse des treize études exploitées, comprenant l’IRM du cerveau de 394 jeunes de 8 à 21 ans aux comportements antisociaux ou agressifs, a révélé une diminution de la matière grise cérébrale, en particulier dans l’amygdale, l’insula et le cortex préfrontal. Ce phénomène expliquerait leur difficulté à prendre des décisions, à réguler leurs émotions, ainsi que leur déficience dans de nombreux processus cognitifs et affectifs, notamment l’empathie.

En raison de la latéralisation du cerveau, le cortex préfrontal gauche est celui qui exerce l’action inhibitrice la plus forte sur l’amygdale, mettant ainsi en évidence les émotions positives. Inversement, le côté droit amplifie les émotions négatives. De ce fait, une personne à l’activité préfrontale gauche prédominante sera plus souvent optimiste, joyeuse et dynamique, tandis qu’une autre, à forte activité préfrontale droite, sera plus fréquemment pessimiste, triste et apathique.

Chez les patients dépressifs, l’activité du cortex préfrontal diminue, l’arborisation dendritique (ainsi nommée en raison de la forme ramifiée que prennent les dendrites, c’est-à-dire les prolongements du corps cellulaire des neurones) s’appauvrit et les connexions interneuronales se raréfient. De plus, on observe un hypofonctionnement au niveau préfrontal avec diminution du flux sanguin et du métabolisme du glucose. Le cortex préfrontal n’est plus suffisamment actif pour juguler les réactions émotionnelles; l’équilibre avec l’amygdale activée à l’excès est rompu. Les patients dépressifs ne sont donc plus capables de contrôler leurs émotions, de prendre des décisions ou d’adapter leur comportement.

Outre ces phénomènes «mécaniques», nos émotions dépendent également de l’effet des neurotransmetteurs et des hormones, comme je l’ai évoqué plus haut (p. 18).

Une patiente m’a un jour confié sa détresse. «À chaque période prémenstruelle, me dit-elle, la colère me gagne et je deviens insupportable avec mes proches.» Bien que consciente de ce qui se passait, elle avait toutes les peines du monde à contrôler ses émotions, or l’explication était toute simple: son taux d’œstrogènes baissait pendant cette partie de son cycle, tandis que le taux de la sérotonine, un neurotransmetteur responsable de la sensation de bien-être, fluctuait dans son cerveau.

En 1954, alors qu’ils étudiaient les addictions, les chercheurs James Olds et Peter Milner ont mis en évidence le «circuit de la récompense» dans le cerveau4. Ce circuit correspond à certaines aires cérébrales, dont l’hypothalamus latéral, l’amygdale, l’hippocampe, ainsi que le cortex cingulaire et préfrontal. Lorsque leurs neurones récepteurs sont stimulés par la dopamine, un neuromédiateur, une sensation de plaisir et de bien-être s’installe. Cependant, la dopamine libérée dans la fente synaptique est recapturée par le neurone émetteur, si bien que la sensation de plaisir prend fin au bout d’un certain temps. Il en va autrement avec les drogues qui bloquent le système de recapture de la dopamine. Les neurotransmetteurs présents dans la fente synaptique sont alors plus nombreux, la stimulation du neurone récepteur est plus intense, et le circuit de la récompense est d’autant plus activé. Ce phénomène explique l’addiction que l’on observe chez les fumeurs et les drogués, qui ne peuvent arrêter les uns le tabac, les autres l’héroïne, la cocaïne, etc. Il se produit la même chose chez les alcooliques, les accros aux jeux vidéo, aux jeux d’argent, aux sports extrêmes ou au sexe.

Au fil du temps, la recherche constante de sensations agréables ou stimulantes rend esclave. La dépendance devient de plus en plus grande. Nous perdons notre liberté et nous nous apercevons que notre quête éperdue de plaisir décuple notre souffrance et nous asservit davantage encore à nos émotions.

Peut-être n’en avez-vous pas conscience, mais la plupart de nos grandes décisions sont le fruit de nos émotions, outre la réflexion rationnelle. Ainsi, un bon traitement émotionnel de nos expériences passées, bonnes ou de mauvaises, nous permet de prendre de meilleures décisions, quelle que soit notre intelligence logique, analytique et déductive. C’est ce qui s’appelle l’«intelligence émotionnelle».

Selon une étude5 publiée en 2012 dans la revue britannique Proceedings of the Royal Society B (consacrée à la recherche biologique), si le développement du cerveau humain est supérieur à celui des autres animaux, c’est parce que les humains ont dû apprendre à vivre ensemble et à coopérer pour survivre. Grâce à ses capacités cognitives évoluées, l’homme a pu nouer des relations avec ses pairs, or plus la coopération et l’entraide se développent, plus le cerveau évolue en établissant de nouvelles connexions. Selon Luke Mc Nally, l’un des auteurs de l’étude, le travail en équipe et le développement cérébral se favorisent l’un l’autre. L’éducation, les apprentissages, les relations sociales et culturelles ainsi que les influences environnementales participent au développement du cortex préfrontal et de l’intelligence individuelle.

Être maître de ses émotions, savoir les pacifier à tout moment pour vivre en harmonie avec ses semblables est finalement la clé d’un développement sain du cerveau, source de bonheur et de bien-être.
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Chapitre 3 -

LES ÉMOTIONS DU POINT DE VUE DE LA MÉDECINE TRADITIONNELLE CHINOISE

La médecine traditionnelle chinoise (MTC) distingue cinq types d’émotions principaux: la colère, la joie, l’anxiété, la tristesse et la peur. En leur ajoutant l’affliction (une grande douleur morale) et la frayeur (une peur intense), le terme de «stress», communément employé, pourrait correspondre à ces sept émotions ou sentiments. En MTC, les émotions sont des énergies; elles sont donc labiles et évolutives. Le terme d’«émotion» désigne leur état physiologique, passager; le terme de «sentiment», leur état pathologique, persistant.

Avez-vous remarqué que nous souffrons souvent pour les mêmes motifs, face aux mêmes situations et aux mêmes types de personnes? Avez-vous également observé que nous éprouvons une affinité spontanée à l’égard de certaines personnes et une antipathie quasi viscérale envers d’autres, sans véritable raison valable?

L’explication est d’ordre énergétique.

En effet, pour la médecine chinoise, le cerveau n’est pas le principal acteur responsable des émotions. Ces dernières sont directement liées à des Organes du corps. Ces Organes (qui portent ici la majuscule) représentent des fonctions énergétiques, et non des viscères anatomiques. Ainsi, lorsqu’on parle du Foie, par exemple, il est question de l’énergie correspondante, sans rapport systématique avec le foie anatomique.

Chaque Organe correspond à l’un des Cinq Mouvements énergétiques: Bois, Feu, Terre, Métal et Eau.


Le Foie correspond au Mouvement Bois. Il est lié à la colère.

Le Cœur correspond au Mouvement Feu. Il est lié à la joie.

La Rate-Pancréas correspond au Mouvement Terre. Elle est liée à l’anxiété.

Le Poumon correspond au Mouvement Métal. Il est lié à la tristesse.

Le Rein correspond au Mouvement Eau. Il est lié à la peur.



Ainsi, si vous êtes né avec un Foie énergétiquement faible, vous aurez une propension à la colère. Cette émotion étant votre faiblesse, vous passerez votre vie à tenter de la cacher, un comportement typique se dessinant clairement avec l’âge. On dira alors que vous êtes de type Bois.

Tous les types Bois auront à peu près la même façon de fonctionner dans la vie. Ils souffriront pour des motifs similaires, face aux mêmes situations et au même genre d’individus.

Il en va de même pour les types Feu, Terre, Métal et Eau: le Feu cherchera à surmonter son addiction à la joie (ou plutôt aux plaisirs), la Terre tentera de calmer son anxiété, le Métal cherchera à cacher sa tristesse, et l’Eau s’efforcera de ne pas montrer sa peur.

Bien entendu, nous avons tous en nous ces Cinq Mouvements énergétiques et ressentons les émotions qui leur sont associées, puisqu’ils sont les énergies constituantes de l’être humain.

Cependant, en chacun d’entre nous, une énergie au moins est plus faible que les quatre autres – et cela y compris quand elle est équilibréea –, d’où l’apparition de notre type propre.

Chaque type comprend trois sous-types: Yin, Yangb et Yin-Yang équilibré. Au total, il existe donc quinze types de fonctionnement énergétique différents. Leur étude permet de comprendre chaque être en profondeur, notamment ses émotions dominantes, ce qui le motive dans la vie et son comportement face à la pression quotidienne.
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MINI-TEST

Avant de découvrir ce qui caractérise le Bois, le Feu, la Terre, le Métal et l’Eau, vous pouvez faire ce petit test qui vous donnera un indice quant à votre type dominant.

Cinq personnes sont invitées à un repas. Voici ce qu’elles pensent. De laquelle vous sentez-vous le plus proche?

1. Béatrice: «La qualité des aliments est moyenne, comme d’habitude! Il y a beaucoup de surgelés et de produits industriels.»

2. François: «J’essaie de mettre de l’ambiance, mais c’est difficile! Tous ces gens sérieux qui ne parlent que de leur travail… Je m’ennuie un peu.»

3. Thérèse: «Tout le monde n’est pas servi. En plus, le pain est à l’autre bout de la table! Il faut que je le fasse passer pour que tout le monde puisse en avoir. Après le repas, j’aiderai à faire la vaisselle.»

4. Martin: «Ce que dit Alain est très intéressant, il faudrait que je cherche à en savoir plus. Par contre, ça commence à devenir trop bruyant. J’irai bien me mettre dans ce fauteuil là-bas…»

5. Eugénie: «Qu’est-ce qu’ils ont tous à féliciter ce gouvernement? Je vais leur donner une leçon de démocratie et de justice sociale, moi!»

 

Réponse:

Vous avez répondu 1 comme Béatrice? Alors, vous pourriez bien être de type Bois.

Vous avez répondu 2 comme François? Alors, vous pourriez bien être de type Feu.

Vous avez répondu 3 comme Thérèse? Alors, vous pourriez bien être de type Terre.

Vous avez répondu 4 comme Martin? Alors, vous pourriez bien être de type Métal.

Vous avez répondu 5 comme Eugénie? Alors, vous pourriez bien être de type Eau.



 

LE TYPE BOIS

[image: image]L’énergie du Bois, associée au printemps, est celle de la planification, de la décision. C’est par elle qu’un individu s’affirme en famille, à son travail et dans la société dans laquelle il vit. Le type Bois, quand son potentiel est harmonieusement développé, sait exactement quel chemin emprunter dans la vie. Le Bois favorise la créativité, l’expression de ses qualités personnelles, ainsi que l’indépendance respectueuse des besoins d’autrui.

Le sous-type Bois Yang

La faiblesse constitutionnelle du Bois étant la colère, le Bois Yang va organiser sa défense en planifiant sa vie. Il se veut parfait, irréprochable, sur fond d’autocritique permanente. Il trouve aussi à redire à ce que fait autrui: le Bois Yang est exigeant, aussi bien envers lui-même qu’à l’égard des autres. Il vise l’excellence, recherche la perfection en évitant les erreurs. Il pose sur tout et tous un œil critique sans pareil, aiguisé par son sens intuitif de la perfection possible en toute chose. Lui-même n’aime pas être critiqué. Il se juge déjà assez sévèrement et estime donc que les autres devraient commencer par être plus exigeants envers eux-mêmes avant de se permettre de le juger.

Le Bois Yang a une idée précise de ce qu’il veut obtenir et se fixe une ligne de conduite morale, cherchant à mériter l’amour grâce à la perfection. «Je dois» et «Il faut que» gouvernent sa pensée. Il se veut irréprochable dans son comportement vis-à-vis d’autrui. Il fait en sorte de faire preuve de droiture; son existence est empreinte de moralité. Il peut finir par entretenir une pensée manichéenne, nourrie de la dualité bien/ mal, sans aucune nuance. Au fond de lui, une voix impérieuse jugeant chacun de ses actes ne lui laisse guère de répit. Il peut donc avoir peur de prendre une décision par crainte de se tromper.

Il s’impose un surcroît de travail pour tenter de réprimer des besoins inacceptables à ses yeux, tel celui de se laisser aller, mais la frustration le met de mauvaise humeur.

Le Bois Yang entend tellement optimiser son temps et gagner en rentabilité qu’il se retrouve souvent dépassé par ses propres planifications. Attentif au moindre détail, au moindre grain de sable pouvant enrayer ses projets, il peut se montrer irritable et stressé lorsqu’il mûrit ses plans. Il accepte alors mal les avis de son entourage, qu’il n’estime pas assez renseigné pour se permettre de proposer de les modifier.

Il n’éprouve la satisfaction, le sentiment du devoir accompli, que lorsque tout s’est déroulé comme il l’avait prévu, c’est-à-dire… à la perfection!

Souvent, seul son entourage perçoit la grande colère qu’il intériorise; lui-même n’en a pas conscience.
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BOIS ET VIE PROFESSIONNELLE

Les métiers qui conviennent au type Bois, notamment lorsqu’il est Yang, se trouvent souvent dans les secteurs d’activité suivants:

[image: image] la comptabilité, les chiffres rimant avec rigueur;

[image: image] le droit, le juge et l’avocat devant faire preuve de droiture et de moralité;

[image: image] la recherche, qui ne se conçoit pas sans rigueur scientifique;

[image: image] l’armée, qui réclame sens du devoir, de l’honneur, et obéissance;

[image: image] le journalisme d’investigation, qui suppose des enquêtes rigoureuses et minutieuses;

[image: image] voire la politique, qui attire des gestionnaires au sens du devoir et/ou du commandement prononcé.

Le Bois Yin, quant à lui, a du mal à déterminer ce qui lui convient.



La vie de Margaret Thatcher illustre bien l’énergie du Bois Yang. Enfant, elle reçoit une éducation rigoureuse, imprégnée par la foi méthodiste de son père, dont elle subit les sermons. L’un des fondements du that-chérisme se trouve là: dans la morale religieuse de celle qui l’a instauré, sommant chacun de «travailler dur» et de s’élever socialement par l’épargne et le mérite. «Nous étions méthodistes», a-t-elle déclaré un jour, «c’est-à-dire que nous aimions l’ordre, la précision et la rigueur6.» Son père, engagé politiquement, l’initie très jeune à la politique. Chimiste puis avocate de profession, elle fait son entrée au Parlement du Royaume-Uni en 1959, puis exerce la fonction de secrétaire d’État à l’Éducation et aux Sciences de 1970 à 1974. À la fois admirée et détestée dans son pays, Margaret Thatcher se voit attribuer en 1976 par le journal L’Étoile rouge, organe de l’armée soviétique, le surnom de «Dame de fer», qui évoque sa fermeté face aux grévistes de la faim de l’IRA provisoire en 1981, puis aux mineurs grévistes en 1984-1985.

Valéry Giscard d’Estaing se souvient de sa «volonté inébranlable» et de son «caractère indomptable7».

Élise Lucet, célèbre journaliste d’investigation, qui se distingue par son courage et son opiniâtreté, est également l’archétype de la femme Bois Yang. Elle se confronte à ses interlocuteurs, qu’elle met dans l’embarras avec ses questions. Sa détermination à obtenir des réponses précises témoigne de son impatience, de sa volonté de faire évoluer rapidement les situations inacceptables à ses yeux.

En février 2008, elle est nommée chevalier de la Légion d’honneur. En 2014, elle reçoit le Grand Prix de la Presse internationale pour l’émission Cash investigation.

Récemment, j’ai eu l’occasion de discuter avec une étudiante qui prépare un concours pour devenir dentiste. Son profil illustre parfaitement l’énergie du Bois Yang. Elle est fascinée par la symétrie et l’alignement parfait des dents. Son rêve est d’être un jour orthodontiste de stars. Lorsqu’elle regarde quelqu’un, son attention se porte d’abord sur sa bouche. Un mauvais alignement de ses dents provoque immédiatement en elle l’envie de les remettre en ordre.

Lorsque les plans qu’il a élaborés et les décisions qu’il a prises ne sont plus en phase avec son évolution personnelle, la frustration accable le Bois Yang. Il éprouve alors une tension interne, un stress et une agitation nés d’une énergie qui cherche à s’exprimer dans l’action.

Il se montre impatient, irritable et coléreux lorsque ses projets avancent trop lentement à son goût. Il peut, dans ce cas-là, élaborer des plans chimériques pour accélérer le mouvement, puis se sentir bloqué dans une situation qu’il a lui-même créée.

Certains sous-types Bois Yang répriment leur colère et leur irritation, qui peuvent alors s’exprimer sous la forme de diverses pathologies musculo-tendineuses, digestives, cardiaques ou neurologiques.

En culottes courtes déjà, le Bois Yang aime commander. Sans s’en rendre compte, il donne des ordres aux autres de façon très appuyée, pensant que son devoir est de tout planifier pour tout le monde. S’il ne rencontre aucune résistance, ce sens du commandement va s’accentuer avec l’âge. Je dis souvent en plaisantant que les jeunes filles Bois Yang sont des capitaines. Après le mariage, elles s’élèvent au grade de commandant et, à l’âge d’être grands-mères, elles sont devenues de vrais généraux!

Carole Bouquet, dont l’attitude évoque indiscutablement le Bois Yang, a confié que ses enfants lui ont donné un surnom en rapport avec son caractère plutôt rigide et autoritaire: «la générale8»!

Si je parle des femmes, c’est parce que je vois souvent des conjoints souffrir de cette autorité féminine qui ne reconnaît pas leurs efforts. En effet, pour la femme Bois Yang, son conjoint se contente de suivre le plan qu’elle a elle-même défini, sans prendre la moindre initiative, ce qui n’est guère méritoire.

Les hommes de type Bois Yang n’aiment pas moins commander. Le jeune Charles de Gaulle a quinze ans en 1905 quand il se décrit en «général de Gaulle» sauvant la France. Il confiera plus tard à son aide de camp avoir eu dès l’adolescence la conviction qu’il serait un jour à la tête de l’État. En 1927, il présente à l’École de guerre trois conférences respectivement intitulées: «L’action de guerre et le chef», «Du caractère», et «Du prestige». Le Bois «dur» dans toute sa splendeur!

Sans s’en rendre compte, le Bois Yang, soucieux d’optimiser le temps et d’être efficace, contraint son entourage à se conformer à ses plans et à épouser son modèle de perfection. Observez autour de vous, et vous verrez le Bois Yang dans ses œuvres.

L’émission de télévision MasterChef fait concourir des cuisiniers amateurs. J’y ai suivi attentivement l’un des membres du jury, Frédéric Anton, chef trois étoiles et Meilleur ouvrier de France. Son visage et son attitude reflètent la rigueur. C’est un technicien hors pair. Ses créations culinaires sont d’une telle perfection… À croire qu’il utilise une règle et un compas pour mesurer l’écart entre les pointes de sauce qu’il dépose sur l’assiette. Ouvrez l’un de ses livres de recettes et vous comprendrez ce qu’est le perfectionnisme du Bois.

Un ami golfeur m’a confié qu’il joue plus pour le plaisir d’élaborer des stratégies gagnantes que pour celui de se retrouver entre amis. Avant chaque partie, il analyse la technique de ses adversaires, détermine leurs points forts et leurs points faibles afin de réaliser les meilleures performances contre eux. Il a souvent à la bouche le terme de «rentabilité», soit l’optimisation avec à la clé la perfection. Il ne laisse rien au hasard, car la perte de temps et l’inefficacité rendent les choses «peu rentables». Un jour, il m’a fait cette amusante confidence: «Je ne dis rien, je ne fais rien de spécial, et pourtant je fais peur non seulement à mes adversaires, mais aussi et surtout à mes partenaires. Je me demande bien pourquoi!»

En effet, le Bois Yang ne se rend absolument pas compte de la pression à laquelle il soumet les autres en leur demandant d’être aussi parfaits que lui.

L’indice qui peut aider à reconnaître le Bois Yang est son esprit ordonné. Son bureau est souvent bien rangé. Sa maison est propre et fonctionnelle. Chaque chose y a sa place.

Lorsqu’elle s’habille, la femme Bois Yang choisit ses vêtements de manière à ce qu’ils soient assortis, ses bijoux pour qu’ils ne jurent pas avec son maquillage. C’est une femme souvent sophistiquée, qui prend soin d’elle à tout point de vue. Il est rare qu’elle fasse une faute de goût. L’homme Bois Yang prend également soin de lui. Une chemise boutonnée jusqu’au col, des manches laissées longues et bien boutonnées elles aussi, et cela malgré un soleil de plomb, peuvent laisser entrevoir son côté «obsessionnel».

Pour certains sous-types Bois Yang, ranger est un bon moyen de se déstresser: voir des choses ordonnées les soulage. J’ai vu une vidéo sur Internet où une Japonaise montre comment ranger plusieurs paires de chaussettes dans une petite boîte à chaussures. Elle y avoue que les disposer ainsi lui fait beaucoup de bien.

Il y a quelque temps, une dame de 80 ans, veuve, m’a raconté une anecdote à propos de son défunt mari. Pendant les cinquante ans qu’a duré leur mariage, c’est elle qui a «porté la culotte», en parfait «général d’armée». Leur maison était toujours bien rangée et parfumée, sans la moindre fausse note… à l’exception du bureau du mari, qui se trouvait, à en croire sa veuve, dans un état «indescriptible». «Mon mari était très gentil, a-t-elle admis, mais désordonné et trop tolérant envers lui-même.» Un jour, elle a tenté de ranger ses affaires. «Ma chérie, a supplié son époux, tu as déjà contrôlé toute ma vie, alors, s’il te plaît, laisse-moi au moins mon bureau, qui est mon petit espace de liberté.»

Un autre indice permet souvent d’identifier le Bois Yang. C’est son côté «scribe». En effet, pour bien s’organiser et ne rien oublier, il note toujours tout. Son univers est constellé de tableaux, de plans, d’organigrammes, d’agendas, de Post-it, de carnets de notes, etc., qui le rassurent. Le smartphone est son ami: il permet de planifier un maximum de choses dans un minimum d’espace!

Le modèle physiopathologique du Bois est celui du Ventc. Le Vent a un caractère dynamique, labile, impatient, inconstant et erratique. De ce fait, le Bois Yang est souvent dans l’action, et son emploi du temps est bien rempli par diverses activités. Comme il est rarement satisfait de lui-même, il privilégie celles dans lesquelles il réussit le mieux. Son humeur est fluctuante, les insatisfactions succédant aux satisfactions. Parfois, en l’absence de plan, il peut «errer» d’une activité à l’autre. Le fait d’avoir ainsi gâché un temps précieux à ses yeux le fait souvent bouillir de colère contre lui-même.

Il est enclin à changer de plan lorsqu’un autre lui paraît meilleur. Mais ce changement «pour un mieux» peut lui causer des déboires et des regrets, car il l’oublie souvent: «le mieux est l’ennemi du bien», et la perfection n’est pas toujours synonyme de «plus».

Le Bois Yang est une régression du Bois vers la dureté. L’excès de Yang rend le Bois agressif, le conduit à succomber à des accès de violence. Impatient, il se met facilement en colère et se montre vite intolérant. Son ego se boursoufle alors, et il se comporte de façon égoïste et dominatrice, au mépris des besoins d’autrui, dont il se sent moralement supérieur: les défauts sont chez les autres.

Dura lex, sed lex («La loi est dure, mais c’est la loi») est sa devise. Il impose ses principes et punit leur non-respect. Facilement frustré ou déprimé, il ressent une tension et une incertitude internes qui le rendent fébrile et irritable. Je l’appelle le «Bois dur». En régressant, il va manifester les défauts de l’Eau, qui est sa «Mèred» dans la loi des Cinq Mouvements.

J’ai vu un jour une émission sur le mouvement «zéro déchet». On y suivait une famille anglo-saxonne. Limiter le gaspillage et améliorer le monde est certes un objectif louable, mais la mère de famille en avait fait un cheval de bataille, que son mari et ses deux jeunes enfants étaient priés d’enfourcher avec elle. En les regardant vivre, j’ai eu l’impression que toute leur vie tournait autour des déchets. Les enfants, pour organiser leur «anniversaire sans déchet», devaient prévenir leurs camarades qu’ils ne voulaient pas de cadeaux… pour ne pas avoir à jeter les emballages. Idem pour Noël et les autres fêtes.

Les mouchoirs, les essuie-mains, les nappes et les serviettes de table étant tous en tissu, je me demande si laver tous les jours une telle quantité de linge est plus écologique que jeter du papier, recyclable ou biodégradable. Même si l’intention est bonne, il n’est pas certain que les enfants, voire les adultes, obligés de se plier à de telles règles seront heureux – surtout s’ils ne sont pas de type Bois!

Le sous-type Bois Yin

Le Bois Yin souffre d’une insuffisance de l’énergie Bois. L’excès de Yin produit chez lui un manque de confiance en soi et le rend hypersensible. Timide, il est facilement dominé par les autres.

Pour l’enfant Bois Yin, replié sur lui-même, sérieux, il peut être difficile de nouer des relations harmonieuses avec ses camarades. Il a du mal à se défendre du fait de l’inhibition de son agressivité, et son intérêt marqué pour les disciplines dites intellectuelles, au détriment des activités physiques, l’isole du groupe et le rend vulnérable. Cela peut entraîner secondairement un refus scolaire, car l’enfant souffre d’être mis à l’écart ou de devenir le souffre-douleur de camarades agressifs et violents.

Le Bois Yin, quel que soit son âge, ne cesse de se sous-estimer et de douter de lui-même. L’ego écorné, il vit dans l’incertitude de sa valeur et la difficulté d’affirmer son identité. Des besoins secondaires se substituent à ses priorités, et il se satisfait de plaisirs non essentiels.
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