CHAPITRE XIV
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© QU’EST-CE QUE LA DESENSIBILISATION ?

- La désensibillisation est une méthode qui par un entrainement pro-
greSsif, améne le sujet & ne plus ressentir de troubles devant une

situation qui aurait, avant le traitement, provogqué des réactions

- émotionnelles.

Il s'agit de faire revivre mentalement des situations d'examen dans
- lesquelles le sujet a ressenti des troubles émotionnels 1'empéchant

d'étre totalement'méitre'de ses moyens.

On apprend au sujet 4 se détendre physiquement et mentalement & chagque
fois qu'il évoque ces situations. Cet entrainement a pour but de
"casser" le lien psYC@ologique . Examen = Emotions, pour créer un

nouveau rapport : Examen = Calme et Maitrise de soi.

POUR_MIEUX_COMPRENDRE LA METHODE, SACHEZ QUE

Notre ‘passé ne nous ldche pas.

- Tout notre passé, nos souvenirs, nos expériences, le plaisir et le

"déplaisir que nous avons pu en tirer sont conservés en nous, méme si

l'on n'en a ni l'impression ni le souvenir. Les milliers d'expériences

'réalisées a ce jour dans le monde viennent toutes confirmer cette thése.
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Un sujet mis sous hypnose peut revivre des scénes de son enfance
vieilles de plus de 30 ans avec la méme intensité que lorsqu'il les

a réellement vécues. Il est capable de se souvenir de détails de cette
époque avec une grande précision. D'autres expériences ont montré qu'en
Stimﬁlant avec un faible courant électrique certaines'parties de son .
cerveaﬁ, une personne était Capablé'de se remémorer certalns souvenirs
qu'elle avait apparemment totalemént oubliés. Les_sujets de ces exPér;enqes'
Sont toujours les premiers étonnés de pouﬁoir se souvenir de scénes

quelquefols tres anciennes.

I1 est intéressant de noter et de comprendre que ces souvenirs que l'on
croyait oubliés, que l'on croyait disparus de notre mémoire, non seule-

ment sont toujours présents, mais risquent de créer en nous certaines

habitudes, réflexes ou réactions, méme 30 ans apres.

Parmi les anxiétés, beaucoup sont dues a ce que 1'on appelle des

reactions conditionnées.

Prenons l'exemple d'un'énfant qui a été mordu par un chien et quli a eu

trés peur : il risque de conserver une peur panique des chiens lorsqu'il
sera adulte. Il en est souvent de mé€me pour la peur de l'eau, une person=
ne ayvant failli se noyer risque de conserver durant toute sa vie une oy

peur panique de l'eau.

Apreés avoir suivi l'éntrainement que nous'débrivons plus loin, des
personnes ayant'éonnﬁ des troubles dus a la peur de l'eau ou a la peur
des chiens ont pu se guérir de leur anxiété et ainsi.pour les uns re--
goliter aux jdieslde la baignade et pour les autres finir par adopter

un chien.



28

Ces événements vécus et plus ou moins oubliés sont 4 l'origine de nos
réactions conditionnées. Si nous les avons oubliés, notre subconscient

(1) lui s'en souvient. Si dans le passé, certains facteurs ou conditions

- ~
ont été pour nous une source d'anxiété, ces mémes facteurs ou conditions

déclencheront a8 nouveau notre anxiété dans le futur. Méme si la situation

présente ne contient alors aucune menace réelle.,

Il en est de méme en ce qui concerne les examens.

Nous constatons souvent auprés des personnes qui viennent nous consulter,

que la source de cette anxiété remonte a leur petite enfance ou a leur

adolescence.

METHODE DE DESENSIBILISATION

TRAVAIL PREPARATOIRE

- Installez-vous confortablement avec un crayon et quélques fiches
de papier. .

- Essayez de vous remémorer une situation d'examen ou vous vous
étes senti anxieux. .

- Ecrivez sur une fiche cette situation ou cette expérience.

- Ensﬁite, passez a une autre situation qui vous a causé les mémes
troubles et écrivez cette deuxieéme expérience sur une autre fiche

et ainsl de suite.

(1) Subconscient : Domaine de processus mentaux échappant plus ou moins complé-
tement au champ de la connaissance, tout en ayant pu y appartengr déja et
susceptibles d'y revenir, mais exergant toutefois une influence plus ou
molns marquée sur le cours de la vie mentale.

Définition du "Vocabulaire de la Psychologie" d'Henri PIERON.
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Vous pouvez avoir 2, 3 ou 5 fiches.

Cela vous demandera un peu de temps mais le jeu en vaut la chandelle.

I1 ne s'agit pas sur chacune des fiches d'écrire une page mais simple-
ment de décrire sommairement la situation afin que vous puissiez vous
en souvenir lorsque vous les consulterez. Généralement 2 a 3 lignes

suffisent.

Si vous avez du mal & vous rememorer des 51tuatlons . détendez-vous,

fermez les yeux et essayez de revivre un peu. dans votre passé.

Vous pouvez pour cela vous servir d'un "fil conducteur" c'est-a-dire
reprendre un. evenement dont vous vous souvenez. Vous l utilisez pour

remonter petit 3 petlt dans votre passé et ainsi retrouver_d-autres

situations d'examen.

Une fois ce travall terminé, numerotez chacune de ces flches en partant
de celle ou 1° anx1ete est 1la moindre et en termlnant par celle ou
1'anxiété est-la plus forte. La fiche n° 1 relatera une experlence ou

l'anxiété a été la plus faible.

Ces fiches_cOnstituent un travail préparatoire, vous les consulterez

‘au cours de vos séances de désensibilisation.

CONSEILS AVANT LA lERE SEANCE

La relaxatlon constltue 1 entralnement de base de la desen51blllsatlon.

_Paur en tirer le meilleur profit, il est nécessaire de savoir se relaxer.
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Avant de commencer la désensibilisation, faites quelques séances de

relaxation (3 ou 4) afin de vous familiariser avec cette derniére.

(Voir chapitre XI).

I1 est souhaitable, surtout au début, d'utiliser une cassette sur

laquelle est enregistrée une séance de relaxation.

SEANCE DE DESENSIBILISATION

- Installez-vous confortablement, de préférence allongé sur un lit.
- Relaxez-vous & l'aide d'une des méthodes précédemment décrites.

- Prenez la fiche n° 1 ou est relatee lfexpérience ou l'anxiété a

été la plus faible et lisez-la.

- Fermez les yeux et essayez de vous représenter avec le plus de

force possible la scéne qu'elle décrit.

- Essayez d'y étre présent par l'imagination : vous la voyéz se

produire, vous la revivez réellement.

Si & ce moment, vous éprouvez une légére anxiété, cessez immédiatement
1'évocation de la situation et reprenez la relaxation. Failites quelques

respirations profondes en laissant vos muscles se détendre. Imaginez-

vous dans un endroit paisible au milieu de la nature (cette technique

est décrite au chapitre XI).

— Une fois détendu a nouveau, attendez quelques secondes, reprenez

la méme fiche, lisez la et imaginez une seconde fois la scéne gu'elle

décrit.

Si vous éprouvez & nouveau de l'anxiété, interrompez une nouvelle fois

1'évocation et reprenez la relaxation.
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|- I1 est nécessaire de recommencer autant de fois gu'il le faudra,
jusqu'a ce gque vous puissiez €tre en mesure d'imaginer la scéne

décrite sur votre fiche sans éprouver la moindre géne ou anxiétsé.

Cecli peut vous demander 2, 3, 4 ou 10 séances, mals 11 est nécessaire
de poursuivre l'expérience et de ne vous arréter que lorsque le

résultat est atteint.

- Ensuite et seulement ensuite passez a la fiche n® 2 en respectant
le méme processus et continuez de la sorte jusqu'a épuisement de

toutes vos fiches.

En régle générale, il est recommandé de ne traiter qu'une fiche par

séance.

Il est possible qu'en "revivant”™ une scene, vous n'éprouviez aucune
géne ni anxiété. Dans ce cas, détendez-vous quelques instants et

passez a la fiche suivante.

Il est conseilleé de ne pas faire durer ces seances plus d'une 1/2

heure.

Vous pouvez les pratiquer chaque jour, tous les deux Jjours ou seulement
deux fois par semaine en fonction de votre désir de triompher plus ou

moins vite de ce probléme.

Lorsque vous commencez une séance, reprenez la fiche ou il vous a été
possible de vous détendre et de ne plus connaitre d'anxiété a son
évocation au cours de la précédente séance. Cela vous permet de véri-
fier que la scéne déja traitée a été résolue totalement et de vous

mettre dans un climat psychologique de réussite.
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Quand vous aurez terminé votre entrainement, c'est-a-dire quand vous
aurez épﬁisé toutes vos fiches, vous découvrirez avec plaisir que
vous pouvez "vivre" calmement et sans le moindre trouble des situa-

tions qui vous préoccupaient auparavant.

Quand vous aurez traité toutes vos fiches, vous pourrez afin de ren-
forcer encore ce traitement, projeter votre imagination dans 1l'avenir
pour'ﬁbus voir parfaitement calme et détendu en train de passer votre
examen avec succes. Cet exercice est_eipliqué au chapitre XIITI la

Dynamique Mentale (Voir la visualisation mentale).

Vous devrez répéter cet entrainement plusieurs fois afin qu'il vienne

encore renforcer vos séances précédentes.



VOTRE RESUME
DU CHAPITRE
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RESUME DU CHAPTTRE X1V

SI VOUS ETES TRES EMOTIF : LA DESENSIBILISATION

- POUR APPLIQUER CETTE METHODE., IL EST NECESSAIRE
D' APPRENDRE A SE RELAXER PROFONDEMENT

- AVANT DE COMMENCER LA DESENSIBILISATION, FAITES D'ABORD
3 ou 4 SEANCES DE RELAXATION POUR VOUS ENTRAINER A BIEN

VOUS DETENDRE

- CHERCHEZ DANS VOS SOUVENIRS DES SITUATIONS D’EXAMEN
OU VOUS VOUS ETES SENTI ANXIEUX

- NOTEZ CES SITUATIONS SUR DES FICHES

- COMMENCEZ LA lERE SEANCE DE DESENSIBILISATION PAR LA
SITUATION LA MOINS CHARGEE D' ANXIETE

- NE TRAITEZ LA SITUATION SUIVANTE QU'APRES AVOIR TRIOMPHE
DE LA PRECEDENTE

- SI D'UNE MANIERE GENERALE, VOUS AVEZ TENDANCE A ETRE
"BANIQUE” OU A PERDRE TOUS VOS MOYENS A UN EXAMEN, VOUS
TIREREZ LE PLUS GRAND PROFIT DE LA DESENSIBILISATION,

Voir suite page suivante ...
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'RESUME DU CHAPITRE XIV (suITE)

- SI VOUS CONNAISSEZ, COMME LA PLUPART DES PERSONNES.
CE QUE L'ON APPELLE LE "TRAC” OU UNE CERTAINE
APPREHENSION, NOUS VOUS CONSEILLONS PLUTOT D'APPLIQUER
LES TECHNIQUES DU CHAPITRE XI "SUPPRIMER DEFINITIVEMENT
L' APPREHENSION DE L'EXAMEN, LE TRAC, LA TENSION NERVEUSE”.
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