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Se libérer de nos croyances limitantes
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Face aux événements bouleversant nos representations a grande vitesse, nous avons
besoin de davantage de flexibilité, de développer de nouvelles ressources et capacités.
Pour nous réinventer et créer des modéles de société innovants, il faudrait nous libérer
de nos croyances limitantes et de nos conditionnements, tant sur le plan personnel que

collectif,

Injonctions, loyautés familiales, normes collectives ant fagonné nos mades
de pensée et conditionnent nos vies | nous 50Mmes, PouUr UNe majorité

d'entre nous, enfermés dans une vision souvent étriguée et en rupture avec :
nes aspirations profondes. Se réinventer est possibie, voire nécessaire, pour
pleinement vivre en accord avec qui nous sommes vraiment ; a condition
d'agir sur les différentes dimensions de notre étre, Le chercheur en physique
guantigue et neuroscences joe Dispenza soutient dans son dermer
ouvragell la pensée selan laquelle « nous wivons inconscemmant selon une
serie de comportements, de pensees et de reactians emaotiennel(es
mémarisées, qui se déroule dans les coulfsses infarmatigues de notre
consclence, qui dans une vision holistigue impacte tout notre tre s, Clest
poaurqual || ne suffit pas de penser positif pour « transformer » nos pensées
limitantes, mais bien d'agir sur les différents plans pour s'en libérer, & savoir
le corps, le cerveau, etl'dme,

Les déloger par le corps

Si nourrissans, nous avons été mal portés par des bras peu accueillants,

l'ensemble de notre étre va valider des croyances du type « |e ne peuwsx pas étre soutenus ni encourageé ». C'est le fameux holding dont parle
le psychiatre et pédiatre anglais Donald Winnicott, une notion fondamentale de la construction du moi, gul lorsqu'elle est défaillante va
entrainer nombre de troubles. Pour nous défaire en profondeur de nos conditionnements issus de l'enfance, les pratiques
psychocarparelles sellicitent le corps pour ibérer l'esprit, chacune avec sa spécificité. Le Feldenkrais mise sur le mouvement camme voie
d'apprentissage dun véritable renouveau psychigue. Cette pratigue développée dans les années 1940 par Fingénigur et physicien
britannigue Moshe Feldenkrais? ouvre le champ de nouvelles possibilités grace & des mouvernents inhabituels, des exercices specifigues,
qui se font physiquement, puis mentalement. « Ces représentalions mentales créeent de nouvelles conmexions neurologigues dans le
cerveau », expligue [a psychanalyste et praticienne Valérie Marange. En d'autres termes, cette méthode dapprentissage repose sur la
relation qui existe entre le systémea nerveux et musculaire, amenant notre cerveau a une plus grande maturation. « Un ravail sur fes appuis
du corps au sof va consolider des zones qui sont des bases du narcissisme originaire, celies en lien avec sa valeur », poursuit la praticienne,
Le corps va alors réinformer le psychisme et les conditionnements négatifs gui ont fondé notre identité pour initier un changement en
profondeur, tant corporel que compartemental,

Solliciter le systéme d'autorégulation du corps pour libérer les rigidités corporelles en llen avec nos croyances est également au ceeur d'une
approche corporelle appelée le « toucher massage énergétique .« Les croyances engrammees dans le corps entrainent torsions,
contractions et compensations = rappelle Renato Pappalardo, praticien en thérapie manuelle et énergétique, Sa vision ; passer du corps

« reflexe » au corps « conscience #, en faisant circuler 'energie dans les differents segments corporels, Explications : « Nos crovances créent
un corps réflexe, qui déwvaloppe & chague stimulus idenbigue, une réponse conditionnée, le plus souvent lide 3 des résistances psychiques. »
Par exemple, une amie proche qul se dédit pour votre féte d'anniversaire va nourrir la pensée que veus ne meéritez pas qu'on vous célébre !
et tout voire corps se contracte. Une approche de toucher energetigue permet déroder les cuirasses corporelies et ces ancennes
résistances psychigues, toutes deux imbriquées, « Le massage dissout les tensions résiduelles instinctives gui nous maintennent dans ce
corps réflexe, nous obligeant & réagir & une situation de maniére identique », précise le praticien, En faisant circuler I'énergie (dos, cuisses,
cou, epaules), il est possible d'eélargir notre champ de conscience dans Fensemble du véhicule ; notre systéme d'autorégulation va nattoyer le
corps et restructurer notre pensée. Des croyances limitantes du type « la vie est fatigante », « sans mes B heures de sommeil, je ne suls bon
a rien », valuent ou changent radicalement selon les personnes, Qu'on ne sy trompe pas, Cest un processus @« Ca changement
s'accompagne souvent d'agitations psychiques et de fatigue », prévient Renato Pappalardo. La clé 7 L'observation et le lacher-prise ; alors le
processus se fluldifie,

I me suifit pas de penser positif pour « transformer » nes pensées limitantes, mais bien d'agir sur les différents plans pour s'en libérer,

a saveir le corps, le cerveau, et Fame.

Reprogrammer le mental
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« Primorgiale pour trouver un travail ou entrer dans une relation affective épanouissante, 1a confiance en sof est un motif de consultation
fréquent », expose la D Constance Flamand-Roze, docteur en neurosciences et praticienne en hypnose, Or celle-ci est trop souvent mise a
mal par de nombreuses croyances négatives qui se sant développées lors d'expériences préalables, en relation avec un échec, ou perques
comme telles. Ces suggestions auta-imposées par le contexte déchec sont autant de croyances persistantes dans le temps, qui sapent les
forces de celui qui tente de se confronter aux mémes situations. « Le fravail en fvonose consiste @ les identifier et intervient sur fa
changement des représentations de l'événement racine et la perception de I3 situation », ajoute la praticienne. L'objectif des séances est
draller chercher des images ressources, gui vont « reprogrammer » un sentiment de confiance et de profonde sécurité. 5i par exemple,
enfant, vous avez fait une chute de vélo mémaorable, qui a Gté en vous toute velléitg d'explorer le monde aver audace, en hypnose |a
praticlenne va induire une nouvelle image : « Petite, fai failli tomber, et mon grand-pére m'a ratirapée pour me donner un nouvel élan. » Le
bt est de faire revivre des sensations agréables, en allant les rechercher, ou en se rermmémaorant des moments de réussite, Uhyprose
permet alors de sortir de cette boudle de négativité, créée par les croyances limitantes, en réinitialisant de nouveaux chemins neuronadsx,
Un combo gagnant pour régcrire une nouvelle partition.

Se libérer des croyances imitantes personnelles est une premiére étape pour se réirventer et changer de vie. Toutefois, compte tenu de la
mutation sans précédent gue nous traversons, || semblerait gue plus encore gue nos croyances personnelies, || nows faille aussi transcender
rios croyances collectives, si nous voulons caresser 'espoir d'une autre réalité pour notre monde, « Changer, cest agir et penser plus grand
que figtre amvironnemeant, notre réalité présente «, rappelle Joe Dispenza. Uhistoire regarge de femmes et dhommes qui lfant fait.,, Martin
Luther King, Gandhi, Thomas Edison, Yandana Shiva... Leur secret 7« Chacun entretenait dans son esprit fe concept d'une réalité future qui
existait poteptieflernent dans e champ quantique, afin de sortir d'ure wision étrigude d'un monde gui reposerait sur des cropances
collectives, aujeurd'hul erronées », écrit ke conférencier. lls avaient tous un réve, une vision plus grande gu'sux ; ils croyaient & une destinée
future tellement réelle dans leur esprit gu'ils se sent mis 3 vivre comme si elle existait déjs. « Wire 4 Fendroit de 2 réponse », une phrase du
pionnier en sagesse quantigue Gregg Braden qui sonne comme un mantra, nous ouvrant une vole & explorer avec ferveur pour oser
davantage qu'une libération de croyances limitantes personnelles, pour porter le changement de paradigme.

Changer de niveau de conscience

« Da nomBreux patients témolgnent de Nmpact négatif de leurs ruminations mentaies, des pensées négatives véhiculant nos crayances
limitantes, responsables de stress, dansiétd, et de nombreuy troubles p

pratique traditionnelle se sont ajoutées les techniques de méditation de pleine conscience ou mindfulness, développées par Jon Kabat-Zinn
a1a fin des années 1970, qui permettent d'étre plus attentil & ces commentaires négatifs pour s'en libérer. En position assise, en tailleur ou
sur une chalse, elle repose sur deux mécanismes @ « Le pramier est 1a prise de consclance des ruminations, pour sertir de fagitation du
mental, le second est e retour & linstant présent, en portant son attention sur le souffle et les ressentis corporels, » Les identifier, en état
meditatif, les observer, s'en détacher, permet peu a peu de laisser apparaitre |a possibilité de |aisser tomber ces béquilles inutiles. Par
allleurs, plonger dans Finstant présent parmet au fil des pratiques de se libérer de 'emprise du passé. « En se focalisant sur son soufffe et
ses sensations corporefles dans une présence owverte, on se sent plefnemeant rellé 2 ce qui est (», ajoute notre expert. Un principe que
soutient également le philosophe Fabrice Midal, en insistant sur la notion de bienveillance comme facteur de transformatien de notre
systéma de croyances : « Méditer nous itbéra da lexijgence de perfection dictée par nas sysrémes de pansde. » Mous vivons sous la pression
constante de |a peur de 'écheae, de ne pas &tre a la hauteur, & laquelle s'ajoute aujourd'hul celle détre conforme, Face aux diktats sociaux en
constante progression, ia bienveillance pourrait savérer un allié précieux, Fabrice Midal nous rassure ; « En réaliteé nous ne devons pas
“produire” da la bienveillance, (| suffit da ia faisser ématgar ! » La véritable libération n'est alors en aucun cas un effort de volonté, mais bien
un mouvernent intérieur,

Autre vole de libération, a pratique yogi, od la méditation est cette fois associée aux postures corporelles, aux mantras, pour découvrir nos
crayances, les nettayer, et aller vers une reconnexion, « Notre quatidien est le refler de nas croyances, et il faut 5 confronter pour les
lidentifier, et les dissoudre », rappelle Cathering Saurat-Pavardsh, enseignante de Kundalini et Yin Yoga, Dans cette tradition, |es schémas
répétitifs ou samskaras negatifs gui impactent notre vie sont un tissage entre notre ego et des émotions doul oureuses, QUE va s approprier
le petit « jo ». « Sa désidentifier est la clé, avec une pratique méditative basée sur les mantras », précise notre experte. Quand tout est libéré,
l'espace intérieur peul se déployer, le champ de conscience s'élargir et laisser place a un sentiment d'unité cosmigue ! « Pour fes pogis, ja
croyance limitante “racine” pourrait bien étre celfe de fillusion de la séparation » ajoute Catherine Saura-Pavard. Une fois e « schame »
déboulonnég, il nous serait alors possible d'accéder a un véritable éveil de conscience, voie supréme de libération. D'aprés la tradition yogu,

w [y 8 au fond de nous un joyau de pure joie Sans cause extérieure, L 8Lat qui 85t la nature méme de notre étre. £t disponible & rout
mament. »

En réalité nous ne devons pas « produire » de la bienveillance, il suffit de |a laisser emerger |

[1) Rompre avec soi-méme, joe Dispenza, &d. Trédaniel, 2020

[2) La puissance du moi, Moshe Feldenkrais, éd. Marabout, 2014

(3) www . renatopappalarde.com

[4) Me laissez pas vatre wie se terminer, Frangols Bourgognon, &d, Packet, 2020
[5) Mon astro yoga, Catherine Saurat-Pavard, €d. Leducs, 2021
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Eclairer ses croyances

\ En ces temps troublés, a quoi pouvons-nous nous raccrocher, si ce n'est'a nos
Ches les peupies rcines ) croyances 7 Héritages, connaissances emmagasinées, références scientifiques ou

bien Spirig cllas  alles ns Hﬁiiiiiiliii G “ - i-iii,n't_

Coamment étre sdrs que nos croyances ne nous influencent pas dans la mauvalse
direction 7 A qui se référer ? Le fait de croire modifie-t-il notre cerveau ? Que
disent la science et la psychologie & ce propos 7 Peut-on se libérer des croyances
limitantes ? De quels outils disposons-nous pour cultiver notre discernement ?

Caines ef rembdet

En peatigue

Nos croyances sont a la fois le reflet de notre chemin intérieur et en résonance
avec notre épogue, Au-deld des illusions, la rédaction d'inexploré nous emméne,
des arigines & aujourd'hul, & la rencontre de nous-mémes, dans notre

Eclairer ses
ro an e S individualite et notre collectivité. Afin de voguer vers une conscience éclairée du
monde et de |a réalité...
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Mon astro yvoga

par Catherine Saurat-Pavard

Ne laissez pas volre vie  Rompre avec soi-méme
se lerminer avant
méme de I'avoir
commencee

par Jo Dispenza
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