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Introduction

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

Nous avons besoin de notre mental pour agir, prendre des déci-
sions, reflechir, trouver des solutions... mais parfois, nous restons
bloqués la-haut et cela nous épuise. Dans ces moments-la, nous pou-
vons avoir tendance a tourner en boucle ou a étre a 1’arrét tout en
dépensant beaucoup d’énergie.

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

Nous avons certes besoin de notre mental, mais lorsque 1’excés de
réflexions et de pensées nous empéche de prendre des décisions et de
passer a 1’action, nous risquons de piétiner et de vivre des sensations
douloureuses.

Peut-étre vous demandez-vous de qui nous parlons quand nous évo-
quons le mental ?

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

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



Apaiser le mental - Introduction

Mode d'emploi

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

Acceptation;
Pardon;
Attention ;
Ikigai;
Stabilité;
Fnergie;
Reconnexion.

A chaque étape, nous ferons...

» Un zoom sur un besoin du mental.

» Un zoom sur un frein a la paix du mental.
» Un zoom sur une technique.

» Un point avec des cas pratiques.

Chaque étape comprendtrois parties qui nous aideront a garder le
CAP:

O la connaissance: aspects conceptuels du théme abordé et les
différentes sources d’inspiration;

Q I’analyse : des pistes de réflexion, des exemples, des cas concrets
et des questions pour découvrir nos fonctionnements et pour
sélectionner ce que nous souhaitons garder et ce que nous avons

envie de laisser aller;



un programme d’entrainement guidé avec des
protocoles (EFT, Ho’oponopono, affirmations, visualisations,
auto-massages...) pour expérimenter et nous libérer de nos freins.

«La roue de I’apaisement » va vous permettre de voir 1’évolution sur
ce chemin. Au milieu de chaque étape, il vous sera demandé d’éva-
luer, entre 0 et 10, ol vous en étes du théme abordé. A la fin de chaque
étape, aprés vos pratiques, ou bien a la fin du livre, vous pourrez
refaire un point et voir votre évolution.



Ouverture

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

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



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

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

Bien siir, de nombreux messages entendus dans notre enfance ont
laissé des empreintes, des pensées limitantes et des freins dans
notre esprit. Du coup, bien souvent, nous avons tellement de mal
a nous accepter dans nos fonctionnements que nous en sommes
devenus exigeants envers nous et parfois méme envers les autres.
En acceptant les parties de nous les plus inconfortables, nous
emprunterons la voie ¢ ler-prise et notre vie reprendra ce que
nous avons perdu en chemln un gofit de 1égereté.

Nous verrons aussi epter n’est s ren r, que C’est une
maniére de dire «oui» a ce qui se produit dans notre vie tout en
ayant le pouvoir de changer tout ce sur quoi nous pouvons agir.
Par exemple: nous pouvons accepter de vieillir tout en posant des



actions pour vieillir dans les meilleures conditions possible (en fai-
sant un peu de sport par exemple, en ayant une alimentation saine,
en prenant soin de notre corps... et de nos pensées).

Les textes des traditions orientales nous rameénent reguherement
a la notion d’impermanence. En at tant que to :

st temporaire et en cessant de nous accrocher a des
schemas qui ne fonctionnent plus pour nous, nous gagnerons en
sagesse et nous pourrons vivre pleinement chaque instant de notre
vie quelles que soient les circonstances.

Qu’est-ce que 1’acceptation? Comment y parvenir, la travailler,
s’y entrainer? C’est ce que je vous invite a découvrir dans cette
premiere étape, maintenant, pas a pas.

Imaginez...

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

Votre frére ou votre sceur ne vous donne plus de nouvelles depuis
six mois.

Votre supérieur continue a vous dénigrer.

Vous étes convoqué par la directrice de 1’école pour une incivilité
de votre enfant.

Vous vous étes emporté et vous étes faché avec une amie proche.



Ne vous arrive-t-il pas, dans ces cas-la, de vouloir que les choses
soient différentes et/ou que 1’autre agisse différemment?

Et pourtant, c’est 1a, c’est fait, il a dit ou a agi comme cela. C’est 1a,
c’est comme ¢a et, que vous le vouliez ou non, ca s’est passé.

Comment pouvons-nous faire face a ce qui est 1a, puisque c’est 1a?
La meilleure réponse pour faire face aux situations qui nous font vivre
des émotions douloureuses, c’est I’acceptation

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

Dans le «¢a ne va pas continuer», il y a toutes les émotions et sen-
sations désagréables que nous vivons a chaque fois que la situation
se reproduit, il y a toutes les pensées dans lesquelles nous partons et
celles dont nous avons du mal a nous défaire. Alors, oui, ce qui est la
nous fait réagir et nous entraine dans notre mental et, oui, nous avons
les moyens d’agir pour écourter ce moment ou le fait de nous laisser
emporter génére de I’inconfort et des sensations désagréables.

Dans la philosophie chinoise, il est question de « Wu Wei», dont la
traduction de ce concept taoiste se rapproche du «non agir ». Ce terme
n’arien a voir avec le renoncement, le laisser-faire ou I’indifférence,
mais plutot avec « accepter ce qu1 est». Car le taoisme ne préche pas
I’insouciance mais | 1igement tote tres dans la

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



Quelle énergie nous perdons lorsque nous cherchons a lutter face a ce
qui est déja la! Alors, n’oubliez pas:
+ quand vous n’acceptez pas ce qui se passe, vous rajoutez de la souf-
france a la souffrance;

quand vous n’acceptez pas ce qui est 1a, vous vous placez en mode
rebelle, vous résistez a ce qui est la. Et, comme dit la maxime: « Tout
ce a quoi je résiste, persiste ».

L’autre facette de 1’acceptation est I’acce

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

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

Le regretté Guy Corneau disait: « Nous nous regardons comme nous
ont regardés nos parents». Il en est de méme avec 1’amour et 1’ac-
ceptation.

De plus, combien d’entre nous avons entendu: « C’est égoiste de
s’aimer soi-méme » ! Alors cet amour, il a bien fallu le trouver
quelque part et, bien souvent, nous sommes allés le chercher dans
le regard de 1’autre. Nous avons laissé a 1’autre la validation de qui
nous sommes. C’est dans le regard de 1’autre que s’est construite
notre estime... ou pas.



Si vous n’arrivez pas a accepter ce qui se passe en vous (ten51ons
émotions, pensées...), alors vous avez a accu \ \

C’est le cas, par exemple, lorsque nous vivons des moments d’im-
puissance: dans 1’instant, il nous est impossible d’accepter que nous
vivons de I’impuissance.

Si vous n’arrivez pas a accepter ce qui se passe en vous, essayez d’ac-
cepter que vous en soyez la... pour I’instant.
Personnellement, cela m’est arrivé souvent de me sentir incapable de
répondre a des situations comme je 1’aurais souhaité, de me traiter de
tous les noms et de me dire: «Pfff, tu en es encore la apres tout le
travail que tu as fait sur toi? »
Ca peut porter a sourire non? Que feriez-vous si un ami disait cela?
Et bien vous pourriez lui dire : « Mais non, regarde bien, ¢a va... etc.»
ou vous pourriez lui dire: « OK, je vois que cela n’a pas I’air simple
pour toi cette situation, mais pourrais-tu t’accueillir dans ce que cela
te fait vivre ? Et pourrais-tu accepter d’en étre la pour I’instant ? »

: dites a vous-méme ce que vous pourriez dire
a une personne proche pour la soutenir avec force et douceur.

‘H\ A

Il m’arrive de voir des personnes en séance qui, une fois qu’elles
ont énoncé un probléme dans leur vie, disent: « Oh mais ce n’est pas
grave, il faut rester positif ». Cette phrase-la les coupe de leur ressenti
et de leur probléme, ce n’est pas une maniére de 1’accueillir mais
plutdt de le fuir.



C’est comme si la personne ne voulait plus avoir a vivre cette émotion
douloureuse, comme si ¢’était une maniere de 1’éloigner, de la mettre
a distance.

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

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

Lorsque nous voulons transformer un de nos fonctionnements, et il
est plus sage de vouloir se changer soi puisque nous ne pouvons pas
changer les autres, la premlere étape consiste a 1 1ccept ans
notre émotion et dans notre réaction Accepter que notre fonctlon-
nement ne soit pas notre preference et que nous ayons les moyens de
modifier quelque chose en nous qui nous permettra de vivre les choses
de maniére différente lorsque telle ou telle situation se représentera.

Méme si nous n’avons pas les moyens d’empécher que quelqu’un
nous dise du mal, nous avons les moyens de changer notre perception.

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



’—’C Plus je m'accepte. )_

Plus les autres | Plus je peux accepter
m'acceptent. les autres.

Regards

Prenez une ou deux respirations et...

* Quelle situation n’arrivez-vous pas a accepter ?

 Pensez-vous que vous pourriez accepter la situation? Si oui,
de quoi auriez-vous besoin si la situation se représentait ?



