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			PRÉFACE

			Je me demande sincèrement pourquoi Seymour a souhaité que j’écrive sa préface. Pour dire du bien de lui ? Peut-être, mais la mission, dans ce cas, est très simple, et quelques lignes suffiront. Je pense pouvoir affirmer que c’est le garçon le plus honnête que je connaisse. Honnête dans ses propos, ce livre vous en donnera certainement un bon exemple ; honnête dans ses choix, sa vie aurait été tout autre s’il avait fait plus de compromis ; honnête dans sa vie, il sait d’où il vient, où il est, où il va, et aussi ce que l’on va manger à midi… Les gens qui le côtoient et qui lisent ces lignes ne pourront dire le contraire. Donc, dire du bien de lui n’est assurément pas la bonne raison.

			Pour ajouter une touche de classe au livre ? Bon, pourquoi pas ? C’est vrai que j’ai plein de diplômes, de brevets, de pin’s officiels pour mettre au revers de mes costumes – tout l’attirail qui fait la fierté d’une maman et qui vous assure une place de choix dans les dîners en ville. Cela dit, des célèbres, des riches et des qui passent à la télé, Seymour en connaît un gentil paquet, qui d’ailleurs gardent pour lui l’admiration et le respect que l’on porte au camarade talentueux, même s’il a choisi un autre chemin. Donc, ils auraient accepté avec bienveillance la rédaction de cette petite introduction sur la peur : phénomène banal du point de vue neurologique, essentiellement lié à une activation de l’amygdale (ensemble de noyaux gris au niveau des lobes temporaux). Du coup, j’en profite pour glisser un peu ma science, cela me laisse un peu de répit, car je n’ai toujours pas la réponse à ma question.

			Pourquoi moi ?… C’est vrai, un livre sur la peur, qu’en dire en préface sinon quelques vagues poncifs et bravos d’avoir acheté ce livre, et surtout « relisez-le bien », etc. D’autant qu’en plus j’étais assez fier de ne pas passer pour un pétochard, du coup, cela m’a limite vexé que l’on pense à moi sur un sujet pareil… Pas facile…

			Et puis, en y réfléchissant, je pense avoir trouvé. C’est logique qu’il m’ait demandé d’en parler puisque la peur a sûrement été une de mes plus grandes copines de ces vingt dernières années. À force de côtoyer les gens ou les meubles, on ne les voit plus. Je n’avais pas fait le lien. N’est-ce pas cette peur quotidienne qui m’a fait progresser lors de mes (trop longues) études de médecine ? Tout apprendre par cœur pour ne pas merder… Toujours tout envisager pour ne pas rater un diagnostic, ou passer pour un mauvais… N’est-ce pas cette peur permanente qui m’a maintenu sur le qui-vive lors de mes gardes, de mes blocs opératoires, de mes consultations… N’est-ce pas non plus cette peur qui m’a maintenu opérationnel et vigilant lorsque j’étais en mission dans les parachutistes à la Légion étrangère ? Finalement, je lui dois tout à cette copine, et à son collier de rites de passage et de bénéfices « liants », comme on dit. C’est elle qui m’a façonné, c’est elle qui m’a guidé, et c’est à elle que j’ai fait tous ces pieds de nez, pensant la dominer. Elle m’a fait comprendre qu’elle provient de l’idée que nous nous faisons des choses, bien plus que de leur réalité. Nous vivons dans le monde de la représentation plus que de la perception, nos peurs sont donc nos constructions propres. Chacun a sa copine, en quelque sorte, et elle n’a rien à voir avec le danger en pratique, mais peut bloquer notre compréhension de la vie…

			Donc, ce livre parle de ma vieille copine (qui est aussi la vôtre), qui est, somme toute, responsable de la survie de notre espèce, de son besoin de domination, de la source des religions et du niveau d’évolution qui vous permet de lire ces quelques mots. Sachons cohabiter avec elle, risquer et choisir nos peurs ; c’est peut-être cela, la liberté.

			Dr RODOLPHE MEYER

		




		
			INTRODUCTION

			La première fonction du thérapeute doit être de rassurer 
son patient avant tout échange. La confiance s’installe, 
le patient se relâche, et le travail peut commencer.

			– ALFRED MÉZIGUE

			Chaque homme est un regard. Un regard sur le déroulement 
de la vie, et malgré les conditionnements qui nous sont imposés, 
malgré toutes nos ressemblances et nos identités, 
chaque regard est différent. Voici le mien…

			ENVIE DE VIVRE OU PEUR DE DISPARAÎTRE ? ENVIE DE DISPARAÎTRE OU PEUR D’EXISTER ? DE QUOI AS-TU PEUR ?

			Au fil de mon expérience de thérapeute, j’ai eu la possibilité de vérifier que la peur était à l’origine de toutes les pathologies, physiques ou psychiques (à supposer qu’il y ait une différence), rencontrées par les patients. La peur se trouve à l’origine de la plupart de nos comportements, conscients ou conditionnés. J’ai rencontré et je rencontre actuellement trop de personnes qui ne sont pas habitées d’une réelle envie de vivre, mais qui manifestent une vraie peur de souffrir ou de mourir. L’autodestruction – par des moyens divers comme le tabac, l’alcool, la nourriture, les médicaments et les drogues, les excès de toutes sortes, etc. – devient, paradoxalement, leur système de survie. Masquer ou fuir le malaise, combler le manque ou le vide représente notre préoccupation première, jusqu’à ne plus percevoir le processus insidieux créé par le mental pour éviter le face-à-face avec le problème fondamental : la peur de vivre.

			Nous avons tous enfoui au plus profond de nous des peurs ancestrales, héréditaires ou génétiques, anciennes ou récentes, conscientes ou inconscientes, revêtant des formes multiples qui alimenteraient plusieurs volumes de ce genre. Il ne s’agit pas, ici, d’en établir la liste, mais d’en extraire les principaux schémas et de tenter d’en comprendre le mécanisme.

			Lorsque je vois un patient pour la première fois, j’ai immédiatement envie de lui demander : « De quoi as-tu peur ? » mais la plupart ne comprendraient pas pourquoi je leur poserais cette question. Prendre conscience de nos peurs et décider de les abandonner nous permettrait de retrouver l’équilibre que nous n’aurions pas dû quitter il y a bien longtemps. Elles provoquent, dans nos organismes, des tensions, des contractions, des blocages qui freinent et perturbent nos courants de vie. Le meilleur antidote contre la peur se nomme « la confiance ». Qu’avons-nous vécu pour la perdre en chemin ? A-t-elle réellement existé ? Quel est le manque, le vide, qui nous a fait perdre pied ? Peut-être le manque d’amour ? Mais qu’est-ce que l’amour – cette énergie de vie qui peut nourrir et guérir tout être humain qui le désire ? Contrairement à certains, je reste convaincu que les fondements de toutes les médecines, à travers les âges et les civilisations, sont liés à la spiritualité. Médecine et spiritualité n’auraient jamais dû être séparées puisque, tout simplement, le corps et l’esprit ne le sont pas.

			Nous avons oublié, depuis longtemps, que l’esprit veut dire « le souffle » (en latin) et que la peur coupe le souffle, c’est bien connu. Le souffle est coupé depuis longtemps, et le mental de l’homme n’entend plus la voix intérieure, l’expression de sa dimension universelle qu’il ignore.

			Face à la situation mondiale, et face à l’état de santé de notre espèce en voie de disparition, même si les hommes se multiplient et vivent plus longtemps, il me semble imminent que la médecine retrouve ses peurs afin de retrouver le souffle de vie, l’esprit et l’envie de vivre.

			Ce texte fut envoyé à tous les stagiaires en formation de la méthode Surrender (francisation de l’expression « se rendre » qui signifie « déposer les armes », « lâcher prise », « s’abandonner ») que j’anime avec le Dr Rodolphe Meyer (coauteur de l’ouvrage Le Corps autoguérisseur1) pour leur souhaiter nos bons vœux. Ce texte suscita tant de réactions intéressantes que j’en ai conservé certaines écritures. La peur est un vaste sujet qui touche profondément chacun d’entre nous. Voici quelques morceaux choisis parmi un grand nombre :

			Merci pour ces vœux qui délivrent. Je suis tout à fait OK sur ce constat, c’est d’ailleurs sur celui-ci que se construisent les spiritualités et les religions.

			Mais, pour chasser la peur, il faut la foi… Vaste programme ! Qui me libérera du doute ? Voilà ce qui empoisonne notre civilisation : le doute.

			Sur ce, je m’exerce à faire comme si je ne doutais pas…

			– ADELINE

			Et comme la peur n’évite pas le danger ! Ayons confiance en nous pour vaincre toutes ces peurs multiples…

			– MARIE-ANGE

			Merci pour ce texte qui ne peut que résonner au fond de nous.

			Cela me fait penser à une prière de Marianne Williamson :

			« Notre peur la plus profonde n’est pas que nous ne soyons pas à la hauteur, notre peur la plus profonde est que nous sommes infiniment puissants.

			C’est notre propre lumière et non notre obscurité qui nous effraye le plus.

			Nous nous demandons : qui suis-je, moi, pour être brillant, superbe, talentueux et resplendissant ?

			En réalité, qui êtes-vous pour ne pas l’être ? Vous êtes un enfant de Dieu.

			Vous limiter et vous faire petit ne rend pas service au monde. Il n’est pas éclairé de s’amoindrir pour sécuriser les autres.

			Nous sommes nés pour manifester la gloire de Dieu qui est en nous.

			Elle n’a pas choisi sa demeure chez seulement quelques-uns parmi nous.

			Elle est en chacun de nous, et, au fur et à mesure que nous laissons briller notre propre lumière, nous donnons inconsciemment aux autres la permission de faire de même.

			En nous libérant de notre propre peur, notre présence libère automatiquement les autres. »

			Croyant ou non, le mot Dieu peut aussi, je crois, être remplacé par Univers, Esprit, Énergie.

			– TORUN

			Vaste programme que le thème de la peur ! Et quelles angoisses que d’essayer de la comprendre pour mieux l’éradiquer si tant est que l’on y arrive complètement…

			– MARIE-MARTINE

			Sur cette base de réactions et de réflexions, je nous propose d’« appréhender » la peur et ses répercussions négatives sur la vie humaine et son environnement, au sens large du terme.

			Comme je l’ai écrit plus haut, à chaque rencontre avec un nouveau patient, la première question à poser pourrait être : « De quoi as-tu peur ? »

			Quelle est cette pensée qui provoque dans ton corps cette attitude de défense et de fermeture, au point de t’en rendre malade ? Quelle est cette force qui empêche tes tissus et tes cellules de respirer et d’échanger pleinement avec le monde extérieur ? Quelle est cette énergie négative qui t’empêche de vivre ? Tu voudrais déposer les armes, mais pourquoi les as-tu prises ?

			Les réponses à ces questions n’apporteront pas systématiquement les solutions, mais la prise de conscience de ses peurs représente un pas vers la guérison. Comment se dégager de ses peurs quand elles sont mises en lumière par la conscience ? Comment libérer son corps de son réflexe de défense ?

			Les solutions existent, et nous en partagerons certaines. Rien n’est facile, mais tout est possible. Si nous nous limitons mentalement, nous nous limitons physiquement. La peur n’a jamais réglé les problèmes – ça, nous le savons. Mais elle est là, bien présente, accrochée à nos souliers depuis nos origines, et peut-être avant. D’où vient-elle, qui est-elle, et où va-t-elle ? Essayons de la localiser, de la cerner et de l’envoyer promener, pour enfin commencer à vivre pleinement le moment présent. C’est la proposition que je vous avance à travers ce livre, en passant des origines de la peur à ses répercussions dans différents domaines, pour réussir à percevoir des solutions naturelles et efficaces.

			Dans Le Corps autoguérisseur, nous avons essayé, avec le Dr Meyer, de démontrer les capacités curatives de l’organisme humain. Dans ce nouvel ouvrage, je tenterai de démontrer les capacités curatives du mental, lorsqu’il quitte ses peurs, s’accorde avec son âme et laisse le corps s’exprimer.








			
				
					1. Seymour BRUSSEL, Rodolphe MEYER, Le Corps autoguérisseur : thérapie manuelle bioénergétique, Dervy, 2011.

				
			

		





1

Définition

Qu’est-ce que la peur ? Le dictionnaire Le Robert nous décrit la peur comme un phénomène psychologique à caractère affectif marqué, qui accompagne la prise de conscience justifiée ou non d’un danger, d’une menace pour la vie ou la sensibilité du sujet, et qui peut prendre la forme soit d’une émotion-choc (affolement, alarme, alerte, effroi, épouvante, frayeur, terreur), soit d’un sentiment pénible d’insécurité, de désarroi à l’égard d’événements de gravité variable, actuels ou prévus (angoisse, appréhension, crainte, inquiétude).

Les manifestations de la peur peuvent être multiples : troubles de l’appareil moteur (cataplexie, paralysie plus ou moins accentuée ou, au contraire, fuite éperdue et agitation désordonnée, tremblement convulsif, difficulté ou impossibilité de parler…), gêne respiratoire, bouche sèche, constriction spasmodique des vaisseaux, accélération du pouls.

Il s’agit d’une liste non exhaustive des signes extérieurs des manifestations de la peur. D’autres signes sont moins évidents, bien sûr.

Face à un danger réel, la peur réveille une fonction biologique de survie, nécessaire à l’homme des cavernes pour éviter les menaces des prédateurs. Au cours de l’évolution, cette fonction s’est inscrite dans le cerveau humain ; et, si les temps ont changé (aujourd’hui, nous trouvons moins de tricératops en région parisienne), notre cerveau archaïque, reptilien, persiste à provoquer notre fuite devant le danger réel ou irréel. La peur psychologique ne se rencontre pas face à un danger concret et immédiat, elle est provoquée par « ce qui pourrait arriver ». Notre terrible habitude de nous situer en permanence entre le passé et le futur nous prive de vivre dans le présent. Nous nous référons sans cesse au passé, bon ou mauvais ; nous nous projetons avec la même ardeur dans le futur, et, en l’espérant toujours meilleur, nous réveillons des craintes d’échec ou de succès. La peur se trouve ainsi reliée au futur, qui se trouve lui-même relié au passé.

Dans le cerveau, passé et futur sont liés, notre passé invente notre futur. L’imagerie cérébrale le démontre précisément : sans nos souvenirs, nous sommes incapables de nous projeter dans le futur ; la mémoire est une sorte de laboratoire dans lequel se fabrique l’avenir, et non un simple grenier dans lequel nous stockons nos annales. L’IRM nous révèle que les zones cérébrales activées lorsqu’une personne rappelle les souvenirs de sa vie sont les mêmes que celles qui sont activées lorsqu’elle élabore des projets. Un individu qui perd ses souvenirs – suite à un accident ou à une maladie, par exemple – se trouve incapable de se projeter dans l’avenir. Mais il faut savoir que ces zones cérébrales (le cortex préfrontal et l’hippocampe), activées pour l’évocation du passé et la construction du futur, sont aussi activées lors de la construction de représentations complexes, c’est-à-dire : l’imagination1.

C’est ainsi que nous élaborons la plupart de nos scénarios de peur, en imaginant « ce qui pourrait arriver » en nous référant au passé. « L’imagination au pouvoir ! » criait la révolte de 1968 dans les rues de Paris et sur les murs de la Sorbonne. Imaginait-on la force permanente de l’imagination sur le mental en écrivant ces mots ? Chaque référence au passé fait appel à notre imagination. Nous ne pouvons pas stocker les images du direct, alors nous composons des images en rapport avec nos souvenirs. Nous vivons dans le présent, tandis que le mental, à partir du passé, se projette dans le futur, créant un tumulte d’anxiété.

 

Je ne dirais pas que la moitié de mes consultations sont liées au stress, je dirais que 99 % de mes consultations sont liées aux stress, le 1 % restant correspondant à des accidents dus au « hasard », pour ceux qui y croient encore. Si je me coince les doigts dans une porte, ou si je me fais une entorse de la cheville en posant mon pied dans un trou, cela veut dire que je suis stressé et déconcentré. Mes pensées ne sont pas reliées à mes actions. Je ne suis pas centré. Si je suis calme et détendu, centré et conscient, il ne m’arrive pas ce genre de mésaventure. La vie moderne ne permet pas à l’homme du XXIe siècle d’être calme et détendu, de vivre l’instant présent dans la sérénité, il n’en a pas le temps. Tout doit se faire vite en anticipant déjà la suite – time is money. Le stress est permanent, même la nuit, pendant le sommeil, certains en grinçant des dents se les brisent, et la majorité d’entre eux se réveillent épuisés. Les peurs ne se comptent plus : peur d’arriver en retard, peur de se faire virer, peur de la lettre recommandée, peur du fisc, du flic, du manque de fric, peur du radar, de la panne et de ne pas trouver de place, peur du cancer parce que « fumer tue » – même si on ne fume pas –, peur du sida parce que baiser tue – même si on ne baise pas –, peur de dire des gros mots, peur de déplaire, peur de plaire, peur de manquer de tout et de rien, peur de manquer de papier toilette, peur de manquer le train et de rater sa vie, peur de ne pas être aimé et peur d’aimer, etc. Nous pourrions en écrire trois volumes. Voilà pourquoi les gens viennent nous voir. Dans le monde actuel, les thérapeutes de toutes spécialités ne seront jamais au chômage…

L’ego entretient toute douleur comme preuve matérielle de son existence, et toutes ses peurs se réunissent en une seule : son inacceptable disparition. L’attachement au moi et à l’image de soi entraîne la peur de la solitude, de l’abandon, de la négation et du rejet. La peur de l’inconnu, de perdre le contrôle, est liée à la peur de la mort, de l’issue fatale et de la disparition de l’ego.

La peur appartient au mental, et le mental crée. Il crée la haine, la colère, la culpabilité et, de fait, il crée les maladies : le corps réagit et traduit la réalité intérieure du mental. Les croyances négatives, la dévalorisation de soi entraînent la culpabilité – cette attitude mentale très courante, qui implique le châtiment. Je suis coupable, donc je dois être puni, alors je me punis dans ma vie et dans mon corps. La porte s’ouvre sur la maladie et, très souvent, sur la dépression ou la dépréciation de soi.

LA PEUR ET LA DÉPRESSION

La dépression, sous toutes ses formes, fait souvent suite au stress, comme une sorte de fatalité. Les gens qui ont vécu des événements douloureux dans leur vie, et plus particulièrement dans la petite enfance, possèdent des zones cérébrales qui ont été sensibilisées à la douleur et qui réagiront toujours de façon excessive par la suite, surtout à l’âge adulte. Comme le disait fort bien le neuropsychiatre David Servan-Schreiber, « les douleurs laissent une empreinte dans le sillage duquel naît la dépression ». Tout cela se passe dans le cortex limbique. Le stress est géré par l’amygdale (partie antérieure du cortex limbique à côté de l’hypophyse). Cette zone du cerveau interprète le stress comme le signe d’un danger, souvent extérieur, qui nous menace. Elle provoque la sécrétion de cortisol et de noradrénaline – les hormones de stress. Elles vont, entre autres, accélérer le rythme cardiaque afin de préparer le corps à la réaction immédiate (le combat ou la fuite). Pendant ce temps, le cortex préfrontal (siège de la pensée, de l’abstraction et du langage de la raison) est déconnecté. En effet, il pourrait ralentir la réaction de fuite en tentant de rationaliser les événements. Chez les dépressifs, l’amygdale est anormalement active et maintient un stress chronique dont le cerveau a perdu le contrôle.

L’hippocampe est une autre zone du cerveau chargée de calmer l’activité de l’amygdale. Dans le cas du stress chronique et de la dépression, elle n’est plus en mesure de faire ce travail, car l’afflux d’hormones de stress de l’amygdale détruit littéralement les neurones de l’hippocampe. Le raisonnement n’est plus possible. La masse des émotions ne peut plus être interrompue ou freinée par la raison. La région du néocortex responsable du langage est complètement inhibée dans la dépression. Il est donc très difficile d’avoir accès au cerveau en passant par le langage, chez les patients déprimés. Cela explique que les résultats des psychiatres et des psychanalystes soient souvent faibles, décevants et toujours longs à obtenir2.

Dans ce scénario, la solution apportée par les antidépresseurs permet de calmer l’amygdale, et donc de modifier l’activité du cerveau émotionnel. Mais ces médicaments ne sont que des béquilles ou des cache-misère. On traite le symptôme et non la cause ; lorsqu’on les supprime, évidemment, ils ne jouent plus ce rôle. Ce qui explique les rechutes, la fuite en avant vers l’augmentation des doses, ou la multiplication de l’utilisation de différentes molécules. Cocktails complexes, riches en effets secondaires, et souvent détonants pour le patient. Dans les cas simples, l’éviction de la cause peut paraître suffisante. Si vous êtes stressé par l’avion, vous prendrez le train et ne choisirez pas de devenir hôtesse de l’air. Lorsque cela n’est pas possible (comme par le plus pur des hasards, la vie est souvent injuste et nous oblige à subir, à nouveau, nos épreuves non résolues), il faut se prendre en main pour redevenir « décideur » de sa vie. La pratique du sport, de la relaxation, de la méditation est souvent suffisante.

La pratique du sport fait passer de 40 % à 8 % le taux de rechute des dépressions légères à modérées. Il semble que le sport favorise le redéveloppement des neurones de l’hippocampe, et donc la reprise du contrôle de l’amygdale3.

La méditation « branche » l’esprit sur ce qui se passe à l’intérieur du corps. La méditation calme l’amygdale et active le cortex préfrontal gauche, qui est associé aux émotions positives. Méditer favorise le positivisme et permet de préparer l’organisme à reprendre contact et à passer à l’action4.

En Asie, en Chine ou au Tibet, la dépression est soignée par la méditation, le toucher et la circulation des énergies (acupuncture, moxas…). Je constate constamment, pour toutes les raisons neurologiques évoquées précédemment, que le stress et la dépression sont des maladies du corps et de l’esprit. Donc, la stimulation du corps permet d’accéder plus directement aux zones du cerveau en désordre. Cette stimulation active les mécanismes de guérison naturels. Mais, dans de nombreuses situations, cela n’est pas suffisant. La dépression ou le stress sont trop importants.

Dans un mode de vie « moderne », nous ne trouvons plus le temps ou le goût de faire du sport et de méditer.

LE FANTASME OU LA RÉALITÉ

L’imagination tient une place importante dans la construction de la peur ; et cela, dès le plus jeune âge. Nos ancêtres ont créé les dragons, la bête du Gévaudan et des monstres de toutes sortes. Certains avaient peur que le ciel leur tombe sur la tête, « par Toutatis ! » Et, plus près de nous, pendant l’éclipse solaire de 1999, un grand mage marchand de parfums nous a prédit la chute de la station spatiale Mir sur Paris. Tout est possible, et la pensée n’a pas de limite créatrice. La fin du monde – qui n’a pas eu lieu en l’an 2000 – était attendue en 2012, fin du calendrier aztèque. Si l’erreur, qualifiée d’« humaine », s’est encore imposée, je vous garantis que l’échéance sera repoussée une nouvelle fois avec des arguments éloquents et sans failles. Un grand sage, gourou d’une secte, entraîne tous les ans ses disciples au sommet d’une montagne pour attendre l’arrivée d’extraterrestres qui ne viennent jamais. Mais les disciples, eux, reviennent inlassablement chaque année, charmés par le gourou. Enfin, nos hommes politiques réitèrent, sans cesse et sans s’essouffler – ce qui est remarquable – les éternelles promesses qu’ils ne tiennent jamais. Et ça marche, le mental croit ce qu’il a envie de croire.

Jusqu’à quel point est-il complice de ses peurs ? Il crée ses peurs, c’est un très bon fabricant de peurs. Tout d’abord, il a envie d’avoir peur, il aime ça, et dès le plus jeune âge. « Papa, fais-moi peur ! » « Ouah ! Je suis l’ogre qui va te manger ! » « Au secours, au secours, maman, l’ogre va me manger ! » C’est amusant, mais, si le jeu dure un peu trop longtemps ou devient violent, il dépasse les limites acceptables, et l’enfant va vraiment prendre peur, il se mettra à pleurer ou hurler après sa mère qui ne vient pas le délivrer. Il perd le contrôle et ne le supporte pas. Ce jeu peut devenir une torture capable de l’entraîner vers une peur panique, un traumatisme. Toutes les phobies viennent de peurs paniques dont nous ne connaissons plus l’origine, dont nous avons perdu le contrôle.

Qu’il s’agisse d’un individu ou d’un groupe d’individus, le résultat est identique. Au cours de l’histoire de l’humanité, il apparaît que, sous différentes formes, l’esclave a toujours été le complice du maître, parce que le maître rassure – plus il est fort, plus il rassure. Certains ne rassurent pas assez, alors ils doivent être remplacés, et souvent par la violence – demandez à Louis XVI. Mais ce n’est pas toujours le peuple qui libère le maître de ses obligations, le chef peut se heurter à un maître plus fort que lui qui, d’une manière ou d’une autre, prendra sa place. Et le peuple s’empressera d’acclamer le vainqueur puisqu’il est le plus fort, donc le plus rassurant. Jusqu’au jour où l’esclave prend conscience que la force du maître se retourne contre lui et qu’il ne contrôle plus rien ; comme l’enfant qui perd le contrôle du jeu avec son père. Quand il est trop tard, la dictature s’installe, et le maître ne rassure plus ; maintenant, il fait peur – même très peur –, il sème la frayeur dans tout le pays, voire dans les pays voisins.

Un chef d’État se doit de rassurer son peuple, c’est une réalité. Un chef d’État est capable de rassurer son peuple, c’est un fantasme.

Tout réconfort extérieur est éphémère. Tant que l’homme n’expérimentera pas la paix intérieure (cette autre dimension de lui-même qui n’interprète pas et connaît la « réalité » des choses), il ne quittera que temporairement ses peurs et reviendra inexorablement vers son schéma conditionné. Nous souffrons rarement de l’événement présent, nous souffrons parce que l’événement présent nous rappelle une souffrance passée liée à une peur ancienne enfouie au plus profond de nous-mêmes. Elle appartient à notre histoire, ou vient peut-être d’une autre histoire, d’un ancêtre qui a subi une grande frayeur à son époque. L’héritage peut être « génétique » et totalement ignoré par notre mental qui en supporte, malgré tout, les conséquences.

« Docteur, mes parents sont morts d’un cancer, mes grands-parents sont morts d’un cancer et moi-même je ne me sens pas très bien. J’y pense tous les jours, faites-moi passer des examens. » Et voilà, le cancer n’appartient ni au groupe des maladies contagieuses ni au groupe des maladies héréditaires, mais le processus mental risque de nous prouver le contraire.

L’hypocondriaque, le malade imaginaire, finit souvent par tomber malade, il crée sa maladie. Il vit dans la peur de la maladie ou existe à travers la maladie, de peur de ne pas exister parmi les siens. Finalement, il ne vit pas réellement, il se traîne dans ses fantasmes. La pensée créatrice finit toujours par obtenir gain de cause, c’est elle qui décroche le dernier mot, mais la réalité est tout autre : le vrai danger existe rarement ; et, lorsqu’il existe réellement, la peur est capable de l’ignorer ou de l’évincer, car il est trop grand pour qu’elle l’accepte – paradoxe des paradoxes. Le plus triste exemple est illustré par la situation dramatique de l’état de santé de la planète et de ses habitants, totalement rejeté et ignoré par les grands décideurs de ce monde qui font semblant d’en être préoccupés. Pourtant, ils ne manquent pas d’informations, entourés d’une armée de scientifiques qui leur rapportent tout et son contraire.

La prise de conscience individuelle, elle aussi prend son temps : « On verra ça plus tard » ; « Pourquoi ferais-je des efforts, alors que les autres n’en font pas et n’agissent pas pour que les choses changent ? » ; « Eh bien, on n’est pas sortis de l’auberge, si personne ne commence ! » Le temps presse, et le présent est déjà passé, le temps de l’écrire.

Il y a le petit moi, toujours anxieux de survivre, cherchant à se maintenir, cherchant la jouissance plate et superficielle, et qui ne fait que défendre sa sécurité. Ce qui aboutit à l’homme arrivé, le petit-bourgeois, sûr d’avoir son bifteck5.

L’homme qui vit l’instant présent ne se laisse pas piéger par ses pensées, il les laisse passer et s’attache à ce qui « est », c’est-à-dire à ce que nous appelons « la réalité ».

La peur de l’artiste entrant sur scène correspond-elle à une réalité ? De nombreuses personnes appréhendent de parler en public. Jacques Brel disait qu’il vomissait avant chaque lever de rideau, et ce phénomène perdura jusqu’à la fin de sa carrière. Quel était ce terrible danger auquel se trouvait confronté l’artiste ? Il comparait sa rencontre avec le public à la première rencontre avec une femme désirée : se mettre à nu, en étant confronté à l’authenticité du moment, s’abandonner, déposer les armes. Mais quel risque réel court-on à cet instant précis ?

À l’époque de l’émission Le Petit Théâtre de Bouvard, j’ai eu la chance de jouer un sketch aux côtés de Coluche, à côté de lui sur scène, devant les caméras. Quel bonheur, et quel honneur pour un jeune admirateur débutant dans le métier ! À mon grand étonnement, je l’ai vu trembler. Ses mains, qu’il tenait toujours retournées près du corps, les bras pendants, tremblaient. Nous étions de jeunes comédiens débutants ; lui, une « star » confirmée, et pourtant le trac l’habitait encore plus que nous. Cette peur m’apparaissait tout à son honneur et prouvait l’authenticité du personnage. Mais pourquoi subir ces émotions désagréables, alors que la situation ne représentait rien de dramatique, il n’y avait pas de risque de mort d’homme ?

Eh bien, si, justement, dans l’inconscient, le risque de mort d’homme persiste : le risque de se prendre les pieds dans le tapis et de mourir aux yeux de son public, le risque d’être ridicule et de mourir aux yeux de son ou de sa bien-aimé·e. Je ne sais qui a dit : « Le ridicule ne tue pas. » Eh bien, si, je pense que le ridicule peut tuer. Une situation générant le rejet de soi, l’évincement du droit d’exister en bien, ou d’exister tout court, peut pousser l’homme à disparaître d’une manière ou d’une autre. Combien de jeunes étudiants se sont suicidés ou ont déclaré une maladie grave après avoir échoué à un examen ? Combien d’amoureux éconduits n’ont pu surmonter l’épreuve du refus et de la négation ? Nier l’existence d’autrui peut implicitement devenir un crime. L’enfant non désiré, non reconnu affectivement, portera cette carence toute sa vie, s’il ne se reconnaît pas lui-même, au fil des années.

La « reconnaissance » se fait, dans un premier temps, à la mairie du lieu de naissance. En dehors des échographies, je n’avais jamais vu mes enfants avant qu’ils naissent, mais je les ai quand même reconnus officiellement au bureau des naissances de la mairie.

Tout être humain recherche la reconnaissance : la légitimité de son existence. Les artistes (j’en connais beaucoup) sont tous d’anciens enfants peu ou mal reconnus. Et se jeter tout nu sur une scène, face à une foule « fébrile et sanguinaire », montre un énorme besoin de reconnaissance lié à la peur de ne pas exister, de se retrouver seul face au vide. Toutes nos peurs se réunissent en un seul point invisible : le vide.

Notre existence dépend du regard des autres, avant de comprendre que notre propre regard sur nous-mêmes est le plus important. La jeune institutrice qui s’est donné la mort, sous la pression des persécutions d’un inspecteur avide de pouvoir – et manquant certainement lui-même de reconnaissance, mais réglant son problème sur le dos fragile des débutants –, n’a pas supporté la négation de son existence malgré ses efforts importants au travail et a choisi l’effacement final. La peur du vide peut précipiter dans le vide, les personnes souffrant de vertige le savent bien.

Fantasme ou réalité ? Le vide n’existe pas, mais sa seule évocation peut provoquer un effroi insurmontable.

Fantasme ou réalité ? La peur de la foule ou la peur de la solitude représentent les deux faces d’une même médaille.

Le vide n’existe pas ; pour la physique quantique, le vide quantique est plein. La notion de vide qui ne contient rien est donc fausse. Le vide quantique est un médium cosmique super dense, qui transporte la lumière et toutes les forces universelles de la nature. Loin d’être de l’espace vide, il forme une mer d’énergie composée d’informations, dans laquelle nous baignons, et qui nous met physiquement en contact avec le reste du cosmos. Comme dans la mer terrestre, les vagues propagent les événements et les informations entre les objets qui s’y trouvent. On pourrait dire que ce vide est très proche d’un liquide.

Lorsque nous prenons quelques milliers de molécules d’eau et que nous les laissons se disperser, elles ne suivent pas un courant, mais se déplacent individuellement. Dans le vide, cependant, les particules se déplacent avec cohérence et sont interreliées par le plasma du vide super dense, même si ce plasma est de dix à vingt fois plus liquide que l’eau6.

À l’heure où la science nous démontre brillamment que la notion de vide provient d’une vue de l’esprit, l’homme moderne, plus que jamais dans l’histoire de l’humanité, redoute ce qu’il appelle « le vide ». Il ne supporte plus le silence, le manque de bruit l’effraie, et, dès qu’il le ressent, il allume la radio, la télé ou fait du bruit avec sa bouche.

OEBPS/Images/1.jpg
SEYMOUR BRUSSEL

LA PEUR,
ORIGINE DE NOS MALADIES

Comment s'en libérer pour guérir

LE COURRIER
DU LIVRE

27, rue des Grands-Augustins
75006 Paris.





OEBPS/Text/toc.xhtml

  Table of Contents


  
    		Couverture


    		Page de copyright


    		Page de titre


    		Sommaire


    		Préface


    		Introduction


    		1. Définition 
    
      		La peur et la dépression


      		Le fantasme ou la réalité


      		La culture et l’éducation


      		Les peurs héréditaires


    




    		2. Traumatisme 
    
      		Les peurs intra-utérines


      		Les peurs de la mère


      		La gestation


      		Les peurs archaïques


    




    		3. Les peurs de la naissance, « bien naître afin de bien être » 
    
      		1. Les doulas


      		2. L’accouchement à domicile


      		3. La physiologie naturelle de l’accouchement


      		4. La césarienne


      		Conclusion


      		L’allaitement


      		La crèche ou la « nounou »


    




    		4. Les peurs de l’enfance 
    
      		Le médecin de famille


      		La scolarité et la myopie


      		Les endocrines


      		Les dents parlent


      		L’orthodontie


      		L’adolescence


    




    		5. Le monde actuel 
    
      		La peur ne connaît pas de frontière sociale


      		La peur n’a pas de frontière naturelle


      		L’ADBE au Maroc


      		La peur de la grippe


      		La peur de la mort


    




    		6. Les effets de la peur sur le corps 
    
      		Le cœur


      		La somatisation


      		Les réactions des tissus


      		Le système immunitaire


    




    		7. Comment quitter ses peurs 
    
      		L’importance de prendre sa place


      		La fonction du thérapeute


      		L’haptonomie


      		La méthode Maisonneuve


      		L’EMDR


      		La communication profonde accompagnée


      		La psychologie énergétique


      		La pratique du zen


      		La méthode Surrender, thérapie bioénergétique


      		Le mouvement respiratoire primaire


    




    		8. La peur dirige le monde 
    
      		La peur des virus


      		La peur du Covid, ou le Covid de la peur


      		La peur des conflits d’intérêts


      		La peur des mots


      		La peur de la peur


      		La peur des traitements


      		La peur du vaccin


      		La peur du pass


      		La peur de la rentrée masquée


      		La peur de se faire soigner à l’hôpital, chez le médecin ou dans les ehpad


      		La peur des complotistes


    




    		Conclusion


    		Bibliographie


    		Contacts


  



    		1


    		2


    		3


    		4


    		5


    		6


    		7


    		8


    		9


    		10


    		11


    		12


    		13


    		14


    		15


    		16


    		17


    		18


    		19


    		20


    		21


    		22


    		23


    		24


    		25


    		26


    		27


    		28


    		29


    		30


    		31


    		32


    		33


    		34


    		35


    		36


    		37


    		38


    		39


    		40


    		41


    		42


    		43


    		44


    		45


    		46


    		47


    		48


    		49


    		50


    		51


    		52


    		53


    		54


    		55


    		56


    		57


    		58


    		59


    		60


    		61


    		62


    		63


    		64


    		65


    		66


    		67


    		68


    		69


    		70


    		71


    		72


    		73


    		74


    		75


    		76


    		77


    		78


    		79


    		80


    		81


    		82


    		83


    		84


    		85


    		86


    		87


    		88


    		89


    		90


    		91


    		92


    		93


    		94


    		95


    		96


    		97


    		98


    		99


    		100


    		101


    		102


    		103


    		104


    		105


    		106


    		107


    		108


    		109


    		110


    		111


    		112


    		113


    		114


    		115


    		116


    		117


    		118


    		119


    		120


    		121


    		122


    		123


    		124


    		125


    		126


    		127


    		128


    		129


    		130


    		131


    		132


    		133


    		134


    		135


    		136


    		137


    		138


    		139


    		140


    		141


    		142


    		143


    		144


    		145


    		146


    		147


    		148


    		149


    		150


    		151


    		152


    		153


    		154


    		155


    		156


    		157


    		158


    		159


    		160


    		161


    		162


    		163


    		164


    		165


    		166


    		167


    		168


    		169


    		170


    		171


    		172


    		173


    		174


    		175


    		176


    		177


    		178


    		179


    		180


    		181


    		182


    		183


    		184


    		185


    		186


    		187


    		188


    		189


    		190


    		191


    		192


    		193


    		194


    		195


    		196


    		197


    		198


    		199


    		200


    		201


    		202


    		203


    		204


    		205


    		206


    		207


    		208


    		209


    		210


    		211


    		212


    		213


    		214


    		215


    		216


    		217


    		218


    		219


    		220


    		221


    		222


    		223


    		224


    		225


    		226


    		227


    		228


  


  Landmarks


  
    		Cover


  




OEBPS/Images/INSTAGRAM_glyph-logo_May2016.jpg





OEBPS/Images/FB-fLogo-10x10mm.png





OEBPS/Images/9782702921654.jpg
SEYMOUR BRUSSEL

*

(///"\\\\
1A DEUR

ORIGINE DE NOS MALADIES

D)

Comment
s’en libérer

pour guerir

IR LE COURRIER DU LIVRE





