ANNEXE 31

THÉRAPIE RADICALE

p.10
À la base, on considère que de part leur nature, les gens sont capable de vivre en harmonie      * avec eux-mêmes;
         * avec les autres; 

         * avec leur environnement.

Égal donc SENTIMENT DE BIEN – ÊTRE


     VÉRITABLE POUVOIR

PAR CONTRE

Nos conditions de vie oppressantes (sociales et matérielles) affectent notre pouvoir d’agir et sont directement reliées à notre degré d’inconfort avec nous-mêmes et les autres.

C’est ce qu’on appelle les oppressions intériorisées.
Oppressions intériorisées : La force qui fait que nous avons des jugements de valeurs nuisibles, inexacts à propos de nous-mêmes et du monde en général.

Oppression  intériorisées amènent : Perte de pouvoir



                       
          Sentiment d’impuissance



                       
          Sentiment de malaise

Selon la psychiatrie radicale, oppression intériorisées = Parent critique








       FLIC

Le parent critique est celui qui nous dit que nous sommes mauvais, stupide, fou, malade si nous ne suivons pas les ordres restrictifs.  Le flic est son équivalent, mais sous forme de petite voix interne qui nous parle.

FLIC (p.11 milieu)

Représente très bien pourquoi les gens souffrent émotionnellement.

L’état de détresse des gens est fondamentalement causé par des sources externes, et il prend racine dans les formes d’oppression venant de l’extérieur.  Ces formes d’oppressions sont avalées, adoptées, mais VIENNENT DE L’EXTÉRIEUR.

Énoncés soit totalement faux ou principalement faux.

Comme une écharde dans le doigt, elles peuvent être enlevées, bannies de notre personnalité.

Continuer avec le texte
SE DÉBARASSER D’UN FLIC

Pour certains : Une influence néfaste qui les enrobe comme une couverture suffocante.  Qui transforme tout en tristesse, désespoir, grisaille.

Pour d’autres : Voix agaçante, insistante qui parle à l’oreille et persécute.

Pour d’autres encore : Message rationnel, posé, qui met fin à chacun des efforts.

Différentes formes : Rêves éveillés



          Cauchemars



          Douleurs physiques



          Éclairs de douleur



          Phobies

Survie seulement si nous l’acceptons comme une réalité, une vérité.

A du pouvoir sur nous si nous l’écoutons et le suivons.

Solution : Le contester

1- DÉPISTER LE FLIC

Prendre conscience des messages

Attaques de flics 



On se sent bien, puis une peur secrète ou une émotion négative nous 
                        envahit.  On sent donc de la peur, de la terreur, un doute ou d’autres 
                        émotions négatives nous envahir.  Peut durer quelques secondes, une 
                        journée, une semaine et même plus…  Peut commencer violemment ou 
                        commencer graduellement et prendre de l’ampleur.

Reconnaître sa venue


Il y a toujours un élément déclencheur : phrase, image, séries d’images.

Toujours une forme d’activité mentale qui est la cause des sentiments.

Il faut voir venir, reconnaître l’élément déclencheur dès sa venue.


Verbaliser le contenu de l’attaque ou l’écrire
Prendre le temps d’y réfléchir, trouver le message verbal qui a provoqué le flic et identifier l’émotion que cela vous fait vivre.

2-  SÉPARER LE MOI DU FLIC

Il faut retirer notre support au flic afin de lui faire perdre son pouvoir et qu’il redevienne ce qu’il était au départ, c’est-à-dire une influence extérieure, oppressante qu’il faut dépister et combattre.

Il est extérieur de nous, donc OPTIONNEL.

Le flic est toujours dans l’erreur, même s’il n’est pas faux dans sa totalité et que son système de valeurs représente les intérêts de quelqu’un d’autre.

Analyse transactionnelle et thérapie radicale partent du principe qu’un être humain est fondamentalement correct.  Donc, choses malsaines que nous nous disons à nous-mêmes et à propos des autres sont des mensonges à rejeter.
Différencier flic de critique de l’Adulte ou émotions colériques de l’Enfant.

Étape réussie quand nous saisissons bien le message verbal et émotionnel du flic et que nous reconnaissons qu’il est une influence extérieure qui peut être séparée de nous et combattue efficacement.

3-  TECHNIQUES DE DÉFENSE CONTRE LES FLICS

Chercher notre stratégie personnelle pour combattre le flic.


Moyen souvent très utile = La dénonciation, l’exposer devant les autres.

C’est une façon de lui enlever du pouvoir en le contestant ouvertement.

Autres techniques : Faire la sourde oreille au flic;



        Crier après;



        Argumenter logiquement;



        Parent aimant (ennemi naturel du flic);


                    S’éloigner des personnes qui s’allient avec le flic.
Parent aimant, c’est demander et recevoir, se donner des compliments, des 
douceurs.  C’est un antidote contre les flics.

Si séparation d’avec une personne, séparation doit durer aussi longtemps que la personne est vulnérable au flic.  Collusion de flics peuvent venir de n’importe qui, mais viennent le plus souvent de personnes qui aimeraient nous contrôler et sont en colère contre nous parce qu’elles sont incapables de nous contrôler.

Chaque flic possède sa source individuelle de pouvoir et il est nécessaire de le confronter avec le même pouvoir.


Indice d’efficacité de la stratégie : Baisse d’anxiété


Nous nous retrouvons à nouveau bien avec l’impression d’être correct.
ASSUMER SES RESPONSABILITÉS


Voir texte.

