IP Pratique intrinseque

Transcription

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

Maintenant, nous regardons la dimension du mécanisme. Ainsi, le mécanisme est décrit comme
ce que nous appliquons psychologiquement en soutien ou en opposition a qui ou a ce que nous
sommes ou a ce que nous ressentons et pensons. C'est vraiment trés complexe et il faudra un
certain temps pour le comprendre, mais cela peut étre tres utile. Il existe donc un modeéle, le
modele 3B, pour enregistrer et commencer a apprendre et a comprendre les mécanismes.

Cela semble assez chargé et complexe. Dans un premier temps, je voudrais juste faire une tres
bréve introduction de ce que sont les mécanismes, trés largement. Donc, si nous considérons
d'abord qui nous sommes, par exemple. Donc commencons pas nos attributs en tant qu'étres
humains, nos atouts comme nous I'avons écrit auparavant, ou méme ce que nous ressentons et
pensons a tout moment.

Nous pourrions donc examiner a trois niveaux les mécanismes de ce que nous pouvons utiliser
contre qui et quoi nous sommes, donc quelles sont nos qualités, nos atouts, et cetera. Ainsi, le
premier niveau serait un niveau ou nous utilisons des mécanismes qui soutiennent donc ce
gu'on appelle des mécanismes de soutien. Qui nous sommes en tant qu'étres humains ou les
attributs, c'est a dire nous a tous, nos sentiments, est ce que nous pensons.

Donc, a ce niveau, nous accepterions, possederions et serions. Donc c'est comme dire : « je
suis » et le vivre. Donc je suis mes attributs, je suis mes atouts. J'ai ces attributs ou atouts et
I'expérience serait de ce que nous sommes. Qui vous étes donc tout a fait positif et en
harmonie avec qui nous sommes, donc c'est trés positif. Cependant, au niveau deux, ou nous
utilisons peut-étre des mécanismes qui s’opposent dans ce que I'on appelle des mécanismes
Opposés.

Donc par exemple, le fait de douter, rejeter, nier etc. Et vous pouvez voir une liste de ces
mécanismes dans |'annexe appelée mécanismes de soutien ou d’opposition. A ce niveau, il
s'agit essentiellement de dire « je ne suis pas », donc un attribut ou un atout, ou ce que nous
ressentons et pensons ou « je n'ai pas ». Donc I'expérience réelle n'est pas d'avoir surtout un
atout. Donc I'expérience serait négative. Et si on se prive beaucoup de soi, c'est quand méme
trés négatif.
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Donc on entend par cela peut-étre un conflit. Donc nous sommes peut-étre en conflit, avec qui
nous sommes. Donc ¢a peut étre assez pénible. Et bien souvent, pour y faire face, on passe a un
troisieme niveau qui serait celui de I'opposition. Donc, comme le niveau deux, mais auquel on
ajoute le mécanisme de compensation.

Ainsi de cette facon cela pourrait étre par exemple, « je ne suis pas » que ce soit quelque chose
qui est actif et ce que nous avons. Donc « je le ferai si » donc le fait de mettre une condition ou
faire face a un tel sujet. Le fait de faire face en se projetant sur quelqu'un d'autre et ainsi de
suite, ce qui rend |'expérience un peu moins négative, mais nous sommes toujours en conflit.

Le fait donc de le réduire, c'est de nous aider a nous supporter et de pouvoir imaginer peut-étre
gue nous ne pouvons pas faire, mais les conditions qui nous aideraient a le faire. Donc, c'est
essentiellement une introduction au mécanisme et ces mécanismes qui soutiennent ces idées
non annexes. Donc I'effet de s’opposer ou des mécanismes de soutien.

Passons maintenant au modele. Vous pouvez utiliser le modéle pour en savoir plus sur les
mécanismes. Vous pouvez les observer, voir quels sont leurs effets sur I'expérience. Donc on
entend par ici les trois niveaux, celui de I'harmonie et du confort. Un bon niveau positif.
Ensuite, le prochain niveau qui peut étre inconfortable ou donner place a des conflits et donc
apreés celui de compensation.

Afin de I'utiliser, vous voudriez peut-étre simplement utiliser un attribut général en tant qu'étre
humain, par exemple 'appartenance fait d'appartenir a un groupe. Puis regardez ce qui se
passe lorsque vous soutenez ou acceptez |'appartenance et ce que vous ressentez. Mais
ensuite, vous pouvez également dire si vous niez ou bloquez I'appartenance. Comment vous
sentez-vous a ce niveau et voyez également ce qui est le conflit avec vous-méme ?

Mais voyez comment aussi il peut étre géré soit en le rendant inconscient et soit rendant son
effet plus physique, disons avec des drogues et ainsi de suite? Ou psychologiquement, si vous
lui faites ajouter une condition pour appartenir ou blamer les autres ou déplacer. C'est quand
méme toujours négatif, mais avec un peu de soulagement.

Et si vous puis faire la méme chose avec un atout, cela pourrait étre une qualité que vous avez
comme l'intelligence ou une valeur un but, une émotion ou une pensée, et que vous pouvez
simplement vous promener en suivant les instructions et ensuite comprendre |I'ensemble. Le
fait de traiter un phénomeéne avec des mécanismes, donc des mécanismes psychologiques qui
soutiennent, s'opposent ou compensent.
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Et en utilisant ces modéles pour éventuellement simplement décrire le mécanisme que vous
utilisez et voir lesquels sont propices au bonheur, et donc les souligner ou non, et également les
entourer ou non. Avec le temps, vous pourriez voir comment vous vous gérez vous-méme avec
VOS propres atouts, avec vos sentiments, vos pensées, votre pensée et éventuellement, vous
passerez d'un mécanisme non propice a un mécanisme propice.

Et ca va étre pendant les étapes cinq et six. Donc, alors que vous faites le travail et I'observation
a cette dimension apres I'avoir fait au soma, a I'émotion et aux pensées, et ensuite « doing »
donc faire. Ainsi mécanisme, le groupe comme tel, vous permettrait alors d'observer les
interactions entre mécanismes et votre corps, et ainsi de suite, de facon trés dynamique.
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