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La blessure psychique

La douleur physique est généralement plus acceptable socialement que la douleur psychique. La preuve en est que la plupart d’entre nous consultent plus souvent les médecins et les naturopathes que les psychothérapeutes ou les psychanalystes. Pourtant notre souffrance affective n’en est pas moins réelle. Cependant, comme nous l’acceptons difficilement, nous avons plutôt tendance à la refouler qu’à l’écouter. La conséquence en est que notre propre monde intérieur nous est inconnu. Il en résulte qu’il influence nos actions, nos choix, nos décisions et nos réactions à notre insu. Ainsi, notre cœur souffre en silence et ses blessures croissent de jour en jour parce qu’elles ne sont pas écoutées ni identifiées.

Comment identifier nos blessures du cœur dans ce magma de troubles intérieurs complètement irrationnels ? C’est précisément parce qu’elles forment un tout complexe à l’intérieur de notre psychisme qu’il est nécessaire à la conscience rationnelle de les identifier pour trouver des moyens de les soulager.

Pour vous aider à identifier vos blessures, voyons ce qui les cause et quelles sont les caractéristiques de chacune d’elles.
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Les causes des blessures affectives

Si vous avez entrepris la lecture de ce petit cahier d’exercices consacré aux blessures affectives, c’est possible que votre cœur soit blessé. Dans ce cas, savez-vous ce qui, dans le passé, a blessé votre cœur ? Mettez un X dans les espaces qui correspondent à la cause possible de vos blessures affectives.



[image: ] l’humiliation

[image: ] l’abandon, le rejet ou l’exclusion

[image: ] la trahison

[image: ] la domination, le contrôle, l’envahissement, la manipulation, l’intimidation

[image: ] la culpabilisation

[image: ] la dévalorisation, la non-valorisation ou l’indifférence

[image: ] la comparaison (infériorisation, « supériorisation »)
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Pour poursuivre la lecture de ce petit cahier, je vous encourage à vous procurer un cahier journal afin d’approfondir, au moyen de l’écriture, tous les exercices qui suivent.

Définition


Avant de définir le mot « blessure » et d’approfondir chacune de celles dont je viens d’énumérer les causes, écrivez spontanément ce qu’est pour vous une blessure du cœur.

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………
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La blessure est une affection grave, subie dans le passé, qui a entraîné une modification de la structure d’une partie du psychisme à la suite d’un traumatisme affectif causé par un percutant choc émotionnel ou par de petits chocs émotionnels répétés sur une longue période qui ont laissé en vous des marques profondes.


Relisez cette définition ; soulignez les mots ou les groupes de mots qui vous paraissent les plus percutants et écrivez-les ci-dessous.

………………………………………

………………………………………

………………………………………

………………………………………



En réalité, les chocs émotionnels qui ont causé vos blessures ont été déclenchés par un ou plusieurs événements significatifs de votre vie passée. Ces événements ont soulevé en vous une abondance d’émotions souffrantes tellement fortes qu’elles dépassaient le seuil de tolérance de votre psychisme. La souffrance étant insupportable, vous auriez pu sombrer dans l’abîme de la mort (suicide) ou de la folie (psychose), ce que vous n’avez pas fait. Parce que votre pulsion de vie était plus forte que votre pulsion de mort, vous avez plutôt, inconsciemment et naturellement, choisi de vous défendre pour survivre à votre douleur. Il n’en reste pas moins que votre psychisme a été profondément affecté par les blessures subies et qu’il en porte encore la marque.


Pour visualiser ce phénomène, créez une forme qui représente votre psychisme. Imaginez cette forme avant la blessure et après la blessure. Exprimez-la par deux dessins.
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Vous constatez, par ce qui précède, que la blessure du cœur est beaucoup...
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