IP Pratique intrinseque

Transcription

Gabarit 3 — [M]INDSET — Mécanisme, attribut
(Mechanism)

Donc maintenant, nous sommes préts a pratiquer, a apprendre comment nous utilisons les
mécanismes et pour cela, nous pouvons utiliser les modeles 3b. Donc, fondamentalement, nous
commengons avec n'importe quelle dimension d'éléments. Ainsi, nous pourrions commencer
avec des attributs généraux, par exemple, un attribut général d'un étre humain pourrait étre le
fait de valoir ou d'appartenir. Ainsi, par rapport a cet attribut général, nous pouvons utiliser les
mécanismes de support et vous pouvez consulter la liste sous « Mécanismes du support », pour
choisir un mécanisme que vous pouvez utiliser.

Donc ce serait au niveau un. Donc vous pourrez utiliser un mécanisme qui accepte ou qui croit
ou qui possede. Donc fondamentalement, vous direz un mécanisme « je suis digne », vous
pourriez dire « j'ai de la valeur, j'appartiens » etc. Donc I'expérience serait possible parce que
vous ferai pleinement |'expérience de la valeur ou de I'appartenance.

Mais aussi ce serait une expérience au niveau (1) un, harmonieuse parce qu'il vaudrait mieux ne
serait pas combattu. Il n'y aurait pas de conflit, il serait pleinement accepté sans opposition.
Alors examinez cela et décrivez-vous ce que vous ressentirez a ce niveau et donc ce niveau de
prise en charge de |'attribut.

Passons maintenant au niveau (2) deux. Vous pourriez voir qu’au lieu de soutenir, vous pourriez
vous opposer a cet attribut général.

Vous pouvez donc en douter; vous pouvez le refuser; vous pouvez ne pas croire, etc. Et si vous
avez des difficultés a trouver le bon mécanisme que vous utilisez, vous pouvez aller dans la liste
« mécanismes opposés » et cela reviendrait essentiellement a dire : « je ne suis pas digne » ou
« je doute que je vaux » ou « je ne crois pas que j'ai de la valeur », « je n'ai pas de valeur ou
d'appartenance », etc.

Et puis vous voudrez peut-étre observer cela et voir ce que ¢a fait. Surement c'est une
expérience négative et plus |'attribut général se pose, plus c'est négatif. Mais c'est aussi une
lutte psychologique interne de conflits qui ajoute a I'inconfort dans la négativité de
I'expérience. Donc tout cela est tres difficile. Et pour faire cela ou pour commencer, on peut
faire tout cela de maniére inconsciente et ne pas voir comment cela nous affecte. Ou si cela
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nous apporte une certaine géne u niveau physique, on peut simplement compenser en
mangeant trop, en bien trop d'alcool ou en faisant trop d'exercice et ainsi de suite. Donc pour
faire I'expérience de ce qui est tres négatif et il faut prendre beaucoup de temps et de réflexion.
Psychologiquement, on pourrait compenser ou en ajoutant un autre mécanisme au mécanisme
opposé. Peut-étre en disant que « je ne suis pas digne », mais en ajoutant une condition tel

que : « je le serai si... ».

Donc c'est le mécanisme de la condition. C'est un exemple. Mettez toutes sortes de conditions
pour vous sentir digne ou appartenant. On pourrait aussi ajouter des mécanismes qui
projettent sur les autres, dont le malaise ou la raison de sentir indignes d'appartenir. Ainsi, il
pourrait s'agir d'utiliser une projection comme mécanisme ou de blamer les autres. Donc ¢a
voudrait dire par exemple « je ne suis pas digne et c'est a cause d'eux », donc a cause des
autres ou dans un conflit extérieur, « ils sont responsables », etc. et ¢ca rendrait aussi ¢ca un peu
plus supportable, mais toujours une expérience tres conflictuelle et globalement tres négative.

Ainsi, vous pourriez passer par cet exercice en utilisant le modéle et vous verrez sirement des
heures supplémentaires que le niveau (1) un de soutien est propice au bonheur. Le niveau (2)
deux n'est pas propice et que le niveau (3) trois peut I'étre, mais un peu moins. Rappelez-vous
gu'aux niveaux (2) deux et (3) trois, ¢ca peut étre tres insupportable, que I'ensemble est rendu
inconscient.

Et au niveau (3) trois, nous ne sommes pas trés conscients de ce que nous faisons. Mais tout ce

gue nous savons, c'est que nous ne nous sentons pas bien et que vous pouvez étre en conflit
avec les autres par exemple.
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