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  INTRODUCTION


  Si vous ne vous entraînez pas, c’est normal que vous n’y arriviez pas


  Ce livre aborde les mesures que vous pouvez prendre pour entretenir et améliorer votre santé mentale. Nous pouvons tous la cultiver à différents niveaux, et nous y parvenons de la même manière qu’en améliorant notre forme physique – en surmontant des obstacles et en développant nos capacités et notre habileté à gérer ces épreuves.


  Quand je dis qu’améliorer votre santé mentale revient au même qu’améliorer votre forme physique, je ne prétends pas que les maladies mentales ne constituent pas de réelles expériences biologiques. L’entraînement physique est principalement une question de biologie.


  Imaginez que nous sélectionnions au hasard un homme de 30 ans qui ne fait pas de sport. Il n’en a pas fait depuis le lycée. Il se dit allergique au sport. Il déteste cela. Mais la vie ne cesse de le plonger dans des situations où il est obligé de se dépasser. En arrivant au bureau l’autre jour, à quelques minutes d’une réunion, l’ascenseur est tombé en panne, si bien qu’il a dû porter ses affaires jusqu’au 30e étage en empruntant les escaliers. Au 3e étage, son cœur s’est emballé et il a commencé à manquer de souffle. Sa chemise était trempée.


  Il ne doutait pas une seconde de ce qu’il voulait faire, mais il avait beau se fustiger pour grimper ces escaliers le plus rapidement possible, il continuait à s’arrêter pour reprendre sa respiration.


  Ses muscles lui brûlaient. Il s’est mis à éprouver une douleur intense dans les genoux à chaque pas. Il lui était impossible d’espérer pouvoir monter facilement trente volées d’escaliers. Il ne s’agissait pas d’un choix cognitif. Il ne pouvait pas simplement décider d’avoir la force, la souplesse et l’endurance dont il avait besoin. Aucune pensée positive ne lui aurait donné la capacité et la vitesse pour monter ces escaliers plus rapidement.


  Si nous pouvions mesurer ses taux de cortisol, d’adrénaline et d’oxygène à ce moment-là, nous pourrions affirmer qu’il présentait un « déséquilibre chimique ». Son taux d’hormones et de neurotransmetteurs aurait grimpé en flèche. Si nous lui avions fait passer un scanner et l’avions comparé à ceux de sportifs, nous aurions fort probablement constaté des différences notables dans l’activité et la structure de son cerveau. Mais aucun de ces indices biologiques n’aurait traduit nécessairement une maladie. Ils n’auraient pas indiqué qu’il était incapable de développer les facultés et la force physique pour affronter cette expérience.


  Nous n’aurions pas déclaré que cet homme souffrait d’un trouble de l’endurance. Même s’il était obligé de monter quatre à quatre ces escaliers tous les jours pendant une semaine et qu’il n’y parvenait pas une seule fois, cela n’indiquerait toujours pas la présence d’un trouble chronique. Après un mois ou plus d’efforts difficiles, accompagnés de changements dans sa vie visant à appuyer cette pratique, il arriverait à grimper sans s’arrêter.


  Cela vaut pour tout défi sportif. Si vous ne vous entraînez pas, c’est normal que vous n’y arriviez pas. Mais vous pouvez apprendre comment y parvenir.


  Une idée radicale


  J’ai évoqué cet exemple pour vous présenter quelque chose de radical que nous explorerons au fil de ce livre : c’est normal de se débattre avec sa santé mentale quand on ne l’entretient pas et qu’on ne l’améliore pas régulièrement. En tant que société, nous semblons comprendre ce concept lorsqu’il est question de forme physique. Cette dernière n'est pas innée. Si vous ne la cultivez pas, elle vous fera défaut. Il en va de même de la santé mentale mais, pour une raison inconnue, nous nous attendons à jouir d’un esprit en excellente forme sans donner du nôtre ou développer nos facultés. Et quand nous réalisons que nous avons un problème, nous cherchons à le résoudre rapidement et facilement.


  À l’heure actuelle, notre société aborde la santé mentale sous l’angle de la maladie. On ne vous aide que si vous gisez nu et ivre sur la route au beau milieu de votre vomissure, à vous en prendre à des singes invisibles. Nous prétendons que tous ceux qui ne se heurtent pas douloureusement à la vie et n’échouent pas ne présentent aucun problème mental. Mais tout le monde possède un cerveau, donc tout le monde a une santé mentale. J’ai compris cela à mes dépens…


  J’ai un cerveau


  Il y a dix ans, si vous m’aviez dit que j’écrirais un livre sur comment surmonter vos problèmes mentaux et améliorer votre santé mentale, je vous aurais pris pour un fou. Je ne connaissais rien à la santé mentale et je ne souffrais absolument pas de maladie mentale. Mais je me trompais lourdement.


  J’approchais, à l’époque, de la trentaine, et je me débattais de plus en plus avec la réalité. Dès que je quittais mon appartement, j’observais toute une série de rituels pour vérifier que le four était éteint, que les appareils étaient déconnectés, qu’ils ne chauffaient pas, débrancher tout ce qui pouvait l’être, fermer les fenêtres et ensuite, seulement, je pouvais sortir. Je verrouillais alors la porte d’entrée, puis je me demandais si le souvenir d’avoir vérifié que le four était éteint datait de la veille ou du moment qui précédait. Je partais, puis revenais pour m’assurer que mon ordinateur était caché sous mon lit pour éviter que des voleurs ne le trouvent et, réalisant que les rideaux étaient ouverts, je les tirais parce qu’ils auraient pu voir où je l’avais dissimulé. Je le sortais alors de sa cachette et le rangeais dans ma garde-robe sous des vêtements avant de quitter l’immeuble par une porte différente de celle que j’avais empruntée auparavant (afin de leurrer les voleurs qui m’observaient). Mais il me fallait alors revenir à nouveau sur mes pas pour reverrouiller la porte d’entrée, parce que j’étais tellement concentré sur mon issue de secours que je ne me rappelais plus si je l’avais fermée à clé, et puisque j’étais de retour à l’appartement, pourquoi ne pas revérifier le four, la porte de derrière, le grille-pain, les prises, puis claquer la porte en sortant, à deux reprises parce qu’elle aurait pu se déverrouiller la première fois. Je m’éloignais enfin, préoccupé par des conversations imaginaires avec des personnes qui m’avaient fâché la veille.


  Quand je montais des escaliers, je m’imaginais tomber et fracasser mes mâchoires contre le sol, qui serait ensuite jonché de dents. Les os de mon visage me faisaient mal comme si c’était réellement arrivé. Quand je me trouvais à un carrefour, je voyais les voitures renverser des piétons devant moi, éparpillant leurs boyaux et leurs os. J’étais pris de nausées.


  J’imaginais en permanence que des choses violentes arrivaient à d’autres ou à moi-même, et bien souvent par ma faute.


  J’avais peur d’avoir des couteaux en mains dans la cuisine en présence d’autres personnes parce que je m’imaginais les poignarder. Je ne pouvais pas prendre de couteau si mon chat, Glick, se trouvait dans la pièce, parce que je le voyais fiché dans son crâne. Quand je découpais des légumes, j’avais l’impression d’entailler mes doigts.


  La réalité était pour moi une expérience subjective, extrêmement douloureuse. Je développai les symptômes typiques du trouble obsessionnel compulsif (TOC), tels que nettoyer mes mains sous de l’eau bouillante, avec d’autres symptômes moins connus, comme regarder à plusieurs reprises ma carte d’identité en me demandant s’il s’agissait bien de moi sur la photo. J’étais convaincu que je serais un jour interpellé par un policier et jeté en prison parce que j’avais pris la place de quelqu’un d’autre.


  Voilà un bref aperçu des symptômes extrêmes avec lesquels je me débattais. La plupart du temps, je baignais simplement dans un état anxieux, sans raison particulière. Je passais tout mon temps et mon énergie à ruminer ou à essayer de brancher une femme (mais sans la rencontrer ensuite à cause de mes insécurités et de mes angoisses à propos de ma santé).


  Mais je n’imaginais même pas que mon comportement puisse être étrange. Lorsque je consultai pour la première fois une thérapeute, je me contentai de lui dire que j’étais déprimé et que j’avais des problèmes sexuels. C’étaient les seuls problèmes que j’avais dans ma vie. J’étais très sain d’esprit. Je n’étais pas fou.


  Un beau jour, comme je me trouvais en marge du système, on me colla une série d’étiquettes de maladies mentales : TOC, Trouble Anxieux Généralisé (TAG), dépression et dépendance. Ces étiquettes relevaient tant du domaine de compétences de chaque thérapeute que de ce dont j’étais conscient ou de ce que j’étais disposé à révéler.


  Les symptômes particuliers que je présentais auraient fait un excellent porno centré sur la maladie et la souffrance – tout le monde apprécie de mater un bon accident de la route quand on se traîne sur son parcours de vie – mais, croyez-moi, la voie la plus intéressante, et de loin, c’est la santé.


  Je ne souffre plus de ces diagnostics qu’ils m’ont collés. Et il ne s’agit pas d’un livre sur mon passé. Ni sur la présence de maladie mentale. Nous mentionnerons d’autres symptômes que j’ai manifestés parce qu’ils éclaireront les mesures que nous pouvons tous prendre pour améliorer notre santé mentale, mais si vous êtes à la recherche des mémoires d’une personne souffrant de maladie mentale, ce livre n’est pas pour vous.


  À qui est destiné ce livre ?


  À vous, à vos amis, à votre partenaire… Quiconque a un cerveau peut trouver ce livre intéressant parce qu’il traite de santé mentale et de la pratique d’une gymnastique mentale – que tout le monde peut développer. Il s’agit d’apprendre comment faire l’expérience de ses pensées, émotions et désirs, les accepter et continuer à avancer dans la vie. Il s’agit d’apprendre comment détecter des émotions pesantes et les accueillir pendant qu’on s’adonne aux activités qu’on aime avec les personnes qu’on aime.


  Je suis passé d’un état de grave déséquilibre à un état d’excellente santé, ce qui équivaut, au niveau de la santé mentale, au parcours de quelqu’un qui manque cruellement de forme physique et qui, un jour, court le marathon. Ce fut sans doute un parcours de l’extrême mais ce que j’ai appris peut aider ceux qui souhaitent prendre soin de leur santé mentale et éviter l’épreuve douloureuse que j’ai dû affronter.


  Je ne vous révélerai aucun secret mystique et instantané pour surmonter vos obstacles. La gymnastique mentale implique un dur labeur, tout comme son pendant physique. Modeler votre cerveau demande du temps et des efforts, comme pour toute autre partie de votre corps. Je n’ai jamais pris de médicament pour ma santé mentale, donc je n’ai aucun remède miracle à vous proposer ni de gène à pointer du doigt pour vos problèmes. Je ne vais vanter aucun complément magique ou mantra particulier. Et je ne vais certainement pas vous demander de brûler tout ce que vous possédez et de parcourir la forêt vierge en pagne pour mâcher des racines, un iguane posé sur votre front. Il s’agit simplement d’un livre vous invitant à entreprendre des actions. Si vous êtes prêt à développer des pratiques dans votre vie pour vous aider à surmonter les expériences difficiles, comme vous le faites pour les choses qui vous tiennent à cœur, ce livre est fait pour vous.


  Structure du livre


  Ce livre comprend deux parties. Dans la première, il est question d’apprendre les techniques de base de la santé mentale, et de désapprendre les modes de pensée et de comportement à l’origine de nos problèmes mentaux.


  La deuxième vous aidera à opérer le changement entre une vie dominée par la peur et l’angoisse et une existence basée sur vos valeurs, en créant et en élaborant ce que vous souhaitez manifester dans votre vie au lieu d’essayer d’éviter et de contrôler ce qui vous déplaît.


  En fin de chapitre, à l’exception du dernier, vous trouverez un exercice. Pratiquez ces exercices – ne vous contentez pas de les lire. Lorsque vous exécutez réellement les exercices de ce livre, non seulement ils vous aident davantage mais vous comprenez mieux le contenu du livre parce que vous avez fait l’expérience des défis que j’aborde.


  Certains des exercices servent à appuyer les changements que vous aimeriez opérer dans votre vie. Ce sont des exercices de gestion du changement centrés sur l’individu, adaptés du monde des affaires.


  Améliorer et entretenir votre santé et votre forme mentales constitue un processus énorme et complexe mais ne vous laissez pas décourager. Cela ressemble aux changements complexes que les entreprises opèrent en permanence pour innover de manière efficace.


  Vous pouvez appliquer ces mêmes outils pour transformer votre vie.


  Donc frottez-vous à ces exercices : amusez-vous, donnez du vôtre dans votre vie. Concentrez-vous sur ce qui fonctionne pour vous aider à relever les défis placés sur votre chemin. Définissez vos limites et utilisez ces exercices pour surmonter les difficultés. Modifiez-les. Parlez-en.


  À présent, avant que vous ne soyez tenté de passer directement au Chapitre 1, permettez-moi de souligner l’importance de la partie suivante.


  Exercice de gymnastique émotionnelle élémentaire


  Il existe différents moyens d’améliorer votre santé cardiovasculaire. Vous pouvez courir, faire du vélo, nager, jouer au tennis de table, vous entraîner régulièrement, soulever des haltères, faire de la zumba, etc. Tout exercice cardio vise principalement à augmenter votre rythme cardiaque. L’haltérophilie est une manière parmi d’autres d’exercer une tension sur vos muscles. Vous le faites jusqu’à ce que cela devienne difficile de continuer. Et puis vous vous y remettez.


  Il existe des principes de base pour améliorer votre forme mentale, indépendamment de l’exercice. Cela consiste à détecter le moment d’inconfort, à le ressentir, à réaliser que vous ne pouvez pas aller plus loin et que vous avez besoin de vous arrêter, mais à continuer ensuite malgré tout. Gardez cela à l’esprit en ce qui concerne la gymnastique émotionnelle. Je considère la santé émotionnelle comme la capacité d’éprouver des émotions tout en continuant à prendre des décisions alignées sur vos valeurs.


  C’est le pendant de la santé cardiovasculaire. C’est un indicateur de votre capacité à vous diriger vers votre objectif tout en accueillant les émotions qui surviennent. Il ne s’agit pas d’éviter ce que vous ressentez ou de le maîtriser. Il s’agit en réalité de le ressentir davantage encore.


  La pratique de base, lorsque vous travaillez votre gymnastique émotionnelle, consiste à accueillir toute expérience intérieure ou extérieure que vous rencontrez et de la suivre en faisant quelque chose qui a de la valeur pour vous.


  Cela signifie fondamentalement affronter des expériences que vous trouvez difficiles tout en pratiquant ce que vous aimez. Pour reprendre l’analogie de départ, au lieu d’augmenter votre rythme cardiaque en poursuivant votre entraînement, vous augmentez votre niveau d’émotions tout en continuant votre vie.


  Gardez toujours à l’esprit cet exercice de base lorsque vous adapterez les techniques et concepts de ce livre à votre vie.


  Échec


  Comme pour le sport, l’échec fait partie du processus d’amélioration de votre forme émotionnelle. Si vous trouvez les exercices de ce livre difficiles, c’est merveilleux ! Si vous ne parvenez pas à les exécuter, parfait ! Persévérez. Ces moments où vous avez le sentiment que rien n’est faisable sont justement ceux au cours desquels les changements opèrent. Dans un sens, tout défi sportif est impossible à relever avec le cerveau et le corps dont nous disposons, mais les pousser à se dépasser de manière saine nous transforme, et nous développons le corps et le cerveau dont nous avons besoin pour surmonter les obstacles.


  Avez-vous déjà fait des burpees ? C’est un exercice au nom faussement mignon. Pour l’exécuter, adoptez la position de la planche et faites une pompe, ramenez vos pieds vers vos mains puis sautez en l’air, tapez dans vos mains au-dessus de votre tête, reprenez la position de la planche et ramenez votre poitrine au sol. À la salle où je m’entraîne, cinquante burpees servent parfois d’échauffement1. On en fait dix à la fois, avec une pause de trente secondes entre chaque série.


  Cinquante burpees me paraissaient être un entraînement complet, et non un échauffement. Si j’avais essayé d’exécuter cinquante burpees, je n’y serais pas arrivé. Je me serais retrouvé sur les rotules, le souffle coupé et pris de nausées. Mais aujourd’hui, puisque j’ai peiné à de nombreux entraînements qui comprenaient des burpees, je peux les exécuter. Tous ces échecs m’ont finalement amené à considérer cinquante burpees comme un échauffement. Cela vaut tant pour la gymnastique mentale et émotionnelle que pour le sport physique. Même lorsque vous pratiquez des techniques comme la méditation ou la pleine conscience, que nous aborderons dans la première partie de ce livre, attendez-vous souvent à ne pas y arriver si vous ne vous y êtes jamais frotté. De l’autre côté de l’échec, on trouve la capacité de réaliser l’impossible.


  Ces expériences d’échec anxiogènes peuvent devenir un moyen d’évaluer vos progrès, non pas en les évitant mais en les multipliant.


  Au lieu de laisser l’angoisse et le doute entraver votre vie, ils peuvent devenir des signaux vous indiquant vers quoi vous tourner pour réaliser ce qui compte vraiment pour vous.


  Si vous évitez de vous bouger, un beau jour tout vous forcera à le faire. Si vous refoulez votre anxiété, un beau jour tout deviendra source d’angoisse pour vous.


  

    APPUYEZ VOTRE PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ÉMOTIONNELLE


    Lorsque vous amorcez un processus de changements complexes, il est important que vous soyez soutenu dans votre vie au fil de votre parcours. Voici quelques appuis qui peuvent vous aider à générer les changements que nous explorerons :


    Le soutien de vos pairs


    Prenez contact avec des personnes au cheminement similaire au vôtre. Elles ont pu s’y mettre à un autre moment ou suivre une voie légèrement différente, mais elles connaissent les défis qui vous attendent et, plus important encore, comment les relever.


    Aussi unique que puisse vous paraître votre combat, beaucoup ont affronté exactement les mêmes problèmes et beaucoup s’attellent à les résoudre en ce moment même, tout autour de vous. Rencontrez-les.


    La nourriture


    Vous dépensez de l’énergie. Que vous soyez un être humain, un robot ou un plant de tomates, vous avez besoin d’énergie pour fonctionner. Si vous effectuez une activité fatigante, vous avez besoin de davantage d’énergie. Opérer des changements dans votre vie constitue une activité incroyablement éprouvante. Donc alimentez cette pratique. Il faut nourrir votre santé mentale.


    Il est important de souligner ici que la nourriture peut facilement s’inscrire dans les types de comportements qui nuisent à la santé mentale. À mesure que nous étudierons ces comportements au fil du livre, prenez conscience de la manière dont ils s’appliquent à votre façon de vous nourrir.


    Attention de ne pas chercher à utiliser la nourriture comme une pilule magique pour résoudre vos problèmes mentaux. Si vous pensez avoir découvert un régime trop-beau-pour-être-vrai qui vous promet de faire disparaître l’anxiété et la dépression, il est fort probable que vous soyez aux prises avec un éventuel trouble alimentaire derrière lequel se dissimulent vos problèmes existentiels.


    Mangez pour alimenter votre être et réaliser ce que vous aimez.


    Le sport


    Le sport constitue un autre appui, semblable à la nourriture, que vous pouvez utiliser au profit de votre santé mentale ou à son détriment. Il ne doit pas remplacer les changements qu’il vous faut opérer.


    Vous pouvez jouir d’une excellente forme physique tout en vous débattant avec de graves problèmes mentaux.


    Quand nous commençons à penser que le seul fait de faire davantage d’exercice résoudra les problèmes de notre vie, nous retombons dans le piège de chercher une pilule magique qui nous soulagera de tous nos maux.


    Le sommeil


    Vous devez disposer d’un sommeil adapté. C’est non seulement nécessaire au quotidien, mais particulièrement quand vous entreprenez de transformer votre cerveau – ce que nous allons faire. Vous avez besoin de dormir. Cela permet à votre cerveau d’éliminer toutes les toxines qui s’y sont accumulées durant la journée, de créer de nouvelles connexions et de capter les informations qui vous intéressent. Le sommeil vous aide à mieux gérer vos émotions : vous réagissez moins aux choses qui vous dérangeraient habituellement et vous ne les laissez plus vous perturber2.


    À mesure que nous nous exerçons à accepter les pensées et les émotions que nous aurions évitées dans le passé, dormir suffisamment facilite quelque peu ce processus.


    La respiration


    C’est l’outil le plus important dont vous ayez besoin sur votre parcours. Votre respiration constitue votre ancrage indéfectible au présent. Vous oubliez souvent qu’elle existe, mais vous pouvez toujours retrouver sa trace, là où vous l’avez laissée. Revenez à votre respiration lorsque vous affrontez une épreuve, lorsque vous vivez quelque chose de beau ou lorsque vous franchissez une étape. Si vous remarquez que vous replongez dans le passé ou dans l’avenir, laissez-vous guider par votre respiration pour retrouver votre chemin.


    Un thérapeute centré sur votre guérison


    Il est très important que tout thérapeute que vous consultiez se concentre sur votre guérison pour vous aider à réaliser les choses que voulez accomplir dans votre vie. Si un thérapeute vous dit que vous souffrez d’une maladie chronique et que vous ne pouvez faire qu’essayer de gérer cette situation, cela revient à demander de l’aide à un coach personnel de vous entraîner pour un marathon et de vous entendre dire que c’est impossible, que vous n’y arriverez jamais et que tout ce que vous pouvez espérer, c’est accepter que vous manquez de forme physique – avez-vous essayé les pilules amaigrissantes ?


    Personnellement, je ne vous conseille pas de travailler avec ce genre de coachs. Et il en va de même d’un praticien de la santé tout aussi néfaste. Si vous faites appel à un professionnel pour vous aider à réaliser vos objectifs, quels qu’ils soient, assurez-vous qu’il dispose de preuves évidentes qu’il a aidé des patients à cette fin.


  


  Prenez vos responsabilités


  Autorisez-vous à opérer des changements et motivez-vous pour les réaliser. Reconnaître que vous pouvez améliorer et entretenir votre santé mentale ne revient pas à vous culpabiliser pour les problèmes mentaux que vous présentez. Il s’agit de récupérer votre pouvoir que l’anxiété et la peur vous ont subtilisé.


  J’ai eu beaucoup de chance de pouvoir un jour travailler avec le Dr Maureen Whittal et l’un de ses assistants. Ils n’ont jamais sous-entendu que je n’arriverais pas à bout des problèmes avec lesquels je me débattais.


  Ils visaient la guérison et ils m’en donnèrent les moyens.


  Lorsque j’entends des gens dire que la maladie mentale est un trouble chronique, cela me semble aussi farfelu que d’entendre des gens crier à l’extérieur d’une salle de sport : « C’est une illusion ! Vous ne vous musclerez jamais ! Vous n’y arriverez pas parce que vous souffrez d’un déséquilibre chimique ! ».


  Nous savons comment aider les autres à acquérir une excellente forme physique. Vous pouvez aller dans n’importe quelle salle et trouver des gens qui ont accès aux outils et aux connaissances pour y parvenir. Nous en sommes déjà au même point, en ce qui concerne la guérison de maladies mentales. Des gens guérissent du TOC, de la schizophrénie3, du Trouble de la Personnalité Borderline4, de troubles alimentaires5, de la dépression6, d’une dépendance7. Mais, à l’instar de la forme physique, cela n’arrive pas par magie. Vous devez y travailler. Tout le monde ne réussit pas, c’est la raison pour laquelle je vous adresse ce livre, afin que vous soyez mieux préparé à relever ce défi.


  Bien entendu, tout le monde n’a pas toujours une « maladie » mentale mais cela vaut pour tout : même si nous cherchons simplement à pouvoir gérer notre anxiété dans notre vie, cela demande des efforts. Se motiver à opérer des changements peut encore sembler une tâche titanesque. Mais l’une des leçons que j’ai apprises au fil de mon parcours, c’est que l’on peut changer n’importe où, même lors de nos activités quotidiennes, en apparence banales. Avec le premier exercice que nous aborderons ci-après, vous verrez comment une activité que vous effectuez plusieurs fois par jour (peut-être même plus d’une centaine de fois) peut constituer une opportunité de changement qui améliorera votre santé mentale. Cet exercice présente nombre de techniques de base sur lesquelles s’appuieront les chapitres qui suivent.


  

    EXERCICE :
APPRENDRE À RECONNAÎTRE UNE ENVIE


    La première aptitude de base à développer consiste à apprendre à reconnaître une envie, à l’accepter, puis à décider en toute conscience de ce que vous voulez faire. Tout ce que nous pratiquons ensuite n’est qu’un simple prolongement de cette acceptation de votre expérience intérieure et de cette saine décision.


    Si vous parvenez à maîtriser cette compétence, votre productivité, votre capacité à prêter attention aux personnes que vous aimez, votre faculté de prendre des décisions qui soutiennent vos rapports affectifs et votre aptitude à utiliser votre temps libre pour vous faire plaisir, tout peut s’améliorer. Vous serez capable de gérer le moindre petit souci qui vous viendra à l’esprit, aussi intense qu’il puisse être, de rester concentré sur ce qui vous tient à cœur et de décider de cultiver la santé et le bonheur sur le long terme au lieu de réagir impulsivement à des préoccupations temporaires.


    L’une des manières les plus simples de pratiquer cet exercice consiste à utiliser votre téléphone portable (mais vous pouvez l’adapter à tout ce que vous faites de façon automatique, comme par exemple relever vos e-mails sur l’ordinateur, allumer directement la télévision quand vous passez la porte, etc.). Voilà comment cela fonctionne :


    

      	Portez votre téléphone sur vous à tout moment. Il n’y a pas de mal à avoir un téléphone. C’est la manière dont vous interagissez avec lui qui pose problème.


      	Prenez conscience de votre envie de regarder votre téléphone. Vous voulez peut-être vérifier si vous n’avez pas reçu un message ou une réponse à votre e-mail, ou revoir vos numéros à la loterie, ou encore visionner votre profil pour voir si l’élu de votre cœur vous a fait signe – quelle qu’en soit la raison, ne cherchez pas à vous débarrasser de cette envie, mais ne regardez pas votre téléphone pour autant ! Contentezvous d’apprécier de ne pas savoir. L’amélioration de votre santé mentale relève grandement de la gestion de l’incertitude.


      	Choisissez à quel moment vous vérifierez votre téléphone. Vous reprendrez ainsi les rênes de votre temps et de votre énergie. Vos envies n’ont pas à vous dicter vos actions. Vous n’êtes pas un chien. Vous ne devez pas courir après chaque friandise que votre cerveau vous lance. Lorsque vous remarquez cette envie de vérifier votre téléphone, acceptez-la – elle a tout à fait le droit d’apparaître – mais décidez vous-même du lieu et de l’heure où vous y répondrez. Respectez ensuite ce choix, que vous en ayez envie ou non lorsque c’est le moment.


      	Entraînez-vous. Continuez à vous entraîner à le faire jusqu’à ce que vous ne réagissiez plus automatiquement au besoin de vérifier votre téléphone. N’utilisez votre téléphone que lorsque vous l’aurez décidé. Il vous faudra peut-être pratiquer cet exercice pendant une semaine ou deux avant que cela ne devienne normal. Mais ne recommencez à réagir aux envies que votre cerveau vous envoie que si la réaction compulsive aux envies est quelque chose que vous espérez maîtriser un jour à la perfection.


    


    Si vous ne pensez pas que c’est un problème pour vous ou si cela ne vous préoccupe pas, parfait. Cet exercice sera alors très facile pour vous. Mais essayez-le avant de décider s’il vous concerne ou non. Quand vous pouvez apprendre comment gérer une simple incertitude comme « Ai-je reçu un e-mail ? », vous êtes bien mieux préparé pour en affronter une importante telle que « Dois-je mettre fin à cette relation ? » ou « Et si je n’en avais plus pour longtemps ? ». Si vous constatez que l’exercice provoque chez vous un inconfort ou que vous vérifiez votre téléphone de manière tellement automatique que vous n’avez même pas l’occasion de vous arrêter, envisagez la possibilité qu’il peut y avoir d’autres comportements dans votre vie dont vous n’avez pas conscience et qui nuisent à votre santé et votre forme mentales.


  


  SI VOUS ÉVITEZ
DE VOUS BOUGER,
UN BEAU JOUR TOUT VOUS
FORCERA À LE FAIRE.
SI VOUS REFOULEZ
VOTRE ANXIÉTÉ,
UN BEAU JOUR TOUT
DEVIENDRA SOURCE
D’ANGOISSE POUR VOUS.




  PREMIÈRE PARTIE


  LES BASES




  ÉTAPE 1


  RÉALISEZ QUE VOUS N’ÊTES PAS UNE PIERRE


  J’ aimerais vous parler d’un événement qui s’est réellement produit. C’est une histoire de rochers.


  Il était une fois deux très gros rochers dans les Alpes italiennes, au début du XXIe siècle. Ils se trouvaient sur le flanc d’une montagne et surplombaient une ferme entre Ronchi et Cortaccia, sur la Strada Provinciale 19 (dans le cas où vous planifieriez de vous y rendre).


  Ce jour-là, des facteurs environnementaux externes affectèrent ces rochers, que l’on ne pouvait pas contrôler. Ces facteurs provoquèrent un glissement de terrain. Et les rochers se détachèrent de la montagne. Ils dévalèrent la pente jusqu’à la ferme. En fin de course se trouvait une route de campagne à une bande qui jouxtait la ferme et l’étable attenante.


  L’un des rochers atterrit sur la route et s’arrêta net, juste à l’entrée de la ferme. C’était un rocher volumineux. Il était plus haut que le toit de la bâtisse. Il aurait pu la détruire, avec tout ce (et tous ceux) qu’elle abritait.


  L’autre, tout aussi énorme, ne s’arrêta pas sur la route. Il la traversa et écrasa la vieille grange de l’autre côté. La force de l’impact détruisit la grange, éparpillant des pans de mur et des parties entières du toit dans le pré. Le rocher continua sa course dans la vallée, réduisant à néant le vin d’une année, pour finir par s’immobiliser non loin d’un rocher encore plus gros qui avait dévalé la montagne des années auparavant.


  Si les pierres éprouvaient des émotions, comment pensez-vous que les rochers se seraient senti après avoir provoqué cela ? Gênés ? Coupables ? Désespérés au point de rejeter la faute sur le glissement de terrain ? En colère contre l’autre rocher parce qu’il n’avait pas suivi leur plan ? Pensez-vous que l’autre rocher était obsédé par le carnage qu’il causerait vu qu’il ne s’est pas arrêté en même temps ?


  Comment auriez-vous réagi si vous étiez l’un de ces rochers ?


  N’avez-vous jamais passé une heure à réfléchir au message que vous alliez écrire par peur de mal vous exprimer et de gâcher la relation ? N’avez-vous jamais relu et réécrit des e-mails professionnels un nombre incalculable de fois, angoissé à l’idée d’être licencié ou de paraître incompétent ? La responsabilité vous angoisse-t-elle ? Passez-vous vos journées à ressasser des erreurs passées ? Désirez-vous vous débarrasser de ces souvenirs ? Entendez-vous des voix dans votre tête qui vous critiquent ? Passez-vous des heures à vous convaincre que vous n’y êtes pour rien dans ce qui tourne mal dans votre vie ?


  Voilà donc ce que j’en pense : il s’agit là d’expériences on ne peut plus humaines. Ces rochers italiens ne connaîtront jamais ces expériences. J’ai écrit : « Si les pierres éprouvaient des émotions ». Elles en sont incapables, ce sont des pierres. Vous n’avez pas un cœur de pierre. Vous êtes sensible.


  Soyez un être humain


  Vous abordez probablement l’exercice physique comme un humain. Si vous voulez acquérir de la force, vous soulevez des haltères qui révèlent vos points faibles. Si vous voulez améliorer votre endurance, vous courez jusqu’à ce que, trempé de sueur et le souffle coupé, vous n’en puissiez plus, mais vous persévérez pour que la prochaine fois cela soit moins difficile. Si vous désirez davantage de souplesse, vous vous étirez encore et encore jusqu’à ce que la raideur s’amenuise. Vous essayez de dépasser vos limites de la semaine précédente. Vous échouez souvent et appelez cela de l’« entraînement ». Vous faites des squats et des soulevés de terre jusqu’à ce que vous ne teniez plus sur vos jambes et qu’elles tirent tellement le lendemain que vous ne pouvez plus vous lever, et vous appelez cela un « bon exercice ».


  Cette pratique paradoxale qui consiste à effectuer une chose difficile pour la rendre plus facile est ce qui permet à l’être humain de se transformer. C’est un concept que la plupart des gens comprennent. Si vous dites à quelqu’un que vous espérez vous muscler sans faire d’efforts, même les gens qui ne font pas de sport sauront que c’est une idée ridicule.


  Mais vous êtes probablement entouré d’autres qui vous encouragent à aborder la santé mentale d’une manière totalement différente. Ils vous disent de ne pas vous fatiguer à la tâche. Fuyez l’anxiété, réduisez le stress, ne nourrissez pas de mauvaises pensées, évitez les stimuli, débarrassez-vous de vos doutes, reprenez-vous, ne soyez pas si sensible, restez positif (tout ira bien).


  Ce n’est pas de cette manière-là que l’homme développe sa capacité à affronter les épreuves. En essayant d’éviter la difficulté, on rend les choses encore plus difficiles.


  C’est une notion tellement importante à comprendre quand vous vous décidez à améliorer votre forme émotionnelle. Vous pouvez développer votre aptitude à gérer vos émotions en vous confrontant à elles, et particulièrement en éprouvant davantage les sentiments qui vous mettent au défi. En supportant ces émotions pesantes, l’expérience deviendra plus facile. Vous pourrez accéder à une gamme plus large d’émotions et vous pourrez les ressentir de manière plus profonde.


  Les problèmes mentaux ne tombent pas du ciel. La maladie mentale ressemble à la maladie cardiaque – vous progressez vers elle au travers d’un mélange complexe de facteurs environnementaux, génétiques et éducatifs, combinés à chaque décision que vous prenez à la maison, au travail, à l’école, dans vos relations, où que vous soyez, à chaque minute.


  Vous couper de vos émotions, en cherchant à les contrôler, à les enfouir ou à les chasser correspond aux saucisses Bifi, aux cheeseburgers et aux pizzas extra-larges du monde de la santé mentale. Bien sûr, vous pouvez en avoir envie et ils ont bon goût, et vous ne pourrez jamais accuser la malbouffe de vous avoir causé une crise cardiaque, mais quand cela fait partie intégrante de votre quotidien, les résultats sont toujours négatifs.


  Dans ces deux premiers chapitres, j’aborde deux concepts qui sont essentiels pour améliorer votre santé mentale et votre forme émotionnelle.


  Il est important de se faire une idée de ce en quoi consistent les exercices de santé mentale et de la raison pour laquelle nous les pratiquons. Je le répète donc : vous n’êtes pas en pierre. Vous éprouvez des émotions.


  Je voulais être une pierre


  Dans le passé, je choisissais en permanence de faire des choses, à l’intérieur et à l’extérieur de moi, pour ne rien ressentir. Je fuyais le doute, la haine, la solitude, les déceptions, les pièges, la laideur, la misère, la culpabilité, l’angoisse… Il y avait tellement de sentiments que je ne voulais pas éprouver ! Je voulais principalement être une pierre.


  Les pierres ne disposent pas d’une santé mentale qu’elles peuvent améliorer à différents niveaux.


  Les pierres n’imaginent pas qu’elles en poignardent d’autres. Les pierres ne sont pas jalouses, n’ont pas de problèmes sexuels et ne se questionnent pas sur le sens de la vie.


  Les pierres ne se convainquent pas que d’autres cherchent à les empoisonner.


  Lorsque nous nous efforçons à ne rien ressentir, nous faisons tout pour devenir des pierres.


  Il n’est donc pas étonnant que nous sombrions lorsque nous sommes plongés dans le doute. Les pierres coulent. Les pierres seront toujours moins angoissées que vous. Elles gagneront toujours à éprouver moins de culpabilité et de regret par rapport à vous. Aucune pierre ne fera jamais autant d’erreurs que vous. Même si vous pratiquez la méditation, vous serez toujours plus facilement distrait et moins concentré que le caillou insignifiant trouvé dans un ravin boueux. Une pierre ne s’inquiétera jamais autant que vous. Vous ne pourrez jamais supprimer vos désirs aussi bien qu’une pierre le fait. Une pierre ne rechutera jamais autant de fois que vous. Aucune pierre n’échouera jamais autant de fois que vous.


  

    [image: images]

  


  À mesure que vous pratiquerez les exercices de ce livre tout en continuant votre vie, rappelez-vous du rocher dans le vignoble italien (46°19’22.5”N, 11°14’02.0”E) ne nourrissant aucune pensée ou émotion vis-à-vis de l’ancienne grange qu’il a pulvérisée. Vous n’êtes pas comme ce rocher. Vous ne pouvez pas lui ressembler. Vous pouvez passer toute votre vie à essayer de lui ressembler mais cela ne vous rendra que plus malheureux, et vous détruirez probablement bien davantage qu’une grange.


  Vous ne pouvez pas améliorer votre santé mentale en fuyant votre nature humaine. Cela n’arrivera pas en cherchant à éviter le doute, l’anxiété et tout autre sentiment qui vous déplaît. Vous y arriverez en apprenant comment vivre ces expériences. Si vous voulez oublier vos expériences humaines, ce livre n’est pas pour vous. Si vous continuez à leur échapper, vous ne ferez que les attirer plus nombreuses encore, à un degré de gravité et de complexité croissant.


  Quel est votre objectif ?


  Nous nous fixons souvent des objectifs qui correspondent davantage aux pierres qu’aux hommes. Nous voulons ressentir moins d’anxiété, de culpabilité, de tristesse, de solitude, nous débarrasser de nos obsessions et de notre comportement compulsif ou paranoïaque... Mais nous n’y parviendrons jamais aussi bien que les pierres. Avez-vous déjà rencontré une pierre accro aux drogues ou au jeu ? Moi pas. Les pierres sont tellement disciplinées !


  Comprendre que je ne suis pas une pierre sert de fondement à la manière dont j’aborde chaque problème mental dans ma vie. En tant qu’homme, je peux ressentir et penser des choses qui me déplaisent. Traduire cette compréhension en actions m’a incroyablement aidé à surmonter la maladie mentale et continue aujourd’hui à améliorer ma santé mentale. En particulier, cela détermine les buts que je poursuis. Pour vous, avec votre santé mentale et même avec ce livre, je recommande vivement de ne pas poursuivre des objectifs que les pierres peuvent réaliser mieux que vous.


  Fuir le malheur n’est pas la même chose que faire l’expérience du bonheur. Vous pouvez passer le reste de votre vie à essayer de ne pas vous angoisser et à empêcher vos hantises de se réaliser, mais tout ce que vous aurez fait, c’est mettre toute votre énergie dans des choses qui ne sont jamais arrivées et dont vous ne voulez même pas entendre parler. Servez-vous de ce livre pour accomplir des choses que les pierres ne savent pas faire mieux que vous. Et pour vous y aider, utilisez le prochain exercice pour définir des objectifs humains constructifs. Tels sont les buts à garder à l’esprit au fil de ce livre et après sa lecture. Chacun des chapitres qui suivent vous aidera à acquérir les connaissances et les outils pour atteindre ces objectifs. Mais à mesure que vous évoluez vers eux, posez-vous toujours cette question : « Suis-je en train de faire quelque chose qu’une pierre peut faire mieux que moi ? ».


  

    EXERCICE :
OBJECTIFS HUMAINS CONSTRUCTIFS


    Les pierres peuvent accomplir moins de choses que vous. Mais elles ne peuvent pas accomplir plus de choses que vous. Donc, au lieu de vous fixer des buts à propos de ce que vous voulez éviter, il peut être utile de considérer des choses que vous voulez développer et créer. La santé est créative, pas destructrice. Cela ne veut pas dire que nous n’éliminerons pas des obstacles, comme des comportements compulsifs qui se dresseront sur notre parcours, mais nous ne nous focaliserons pas sur eux. Ces comportements malsains deviendront simplement des choses que nous ne ferons plus parce que nous emploierons notre temps et notre énergie à générer la santé et le bonheur, ainsi qu’une vie alignée sur nos valeurs.


    Prenez donc de quoi écrire et formulez des objectifs humains constructifs que les pierres ne peuvent pas accomplir mieux que vous. Voici quelques idées pour vous y aider :


    

      	Si vous aviez un but principal qui couvrirait toute votre vie, quel serait-il ? En considérant les différents domaines de votre vie, tels que la santé, les relations, le travail, la famille, etc., quel serait l’objectif que vous définiriez pour chacun ? Quel est le but de votre journée ? Quel est votre but en ce moment même ? Examinez les exemples ci-dessous, en comparant les objectifs des pierres et ceux des hommes, pour vous guider dans la définition des vôtres :


    


    

      
        	
          OBJECTIFS POUR LES PIERRES

        
        	
          OBJECTIFS POUR LES HOMMES

        
      


      
        	
          J’utiliserai ce livre pour apprendre comment me débarrasser de mes angoisses, afin de pouvoir enfin faire les choses qui m’intéressent.

        
        	
          J’utiliserai ce livre pour apprendre comment affronter davantage mes angoisses tout en faisant des choses qui m’intéressent.

        
      


      
        	
          Je ne veux plus être seul(e).

        
        	
          Je veux prendre part à au moins une activité sociale de groupe par semaine.

        
      


      
        	
          Je ne veux pas que les gens me jugent.

        
        	
          Je veux me montrer plus tolérant(e) envers les autres, à l’extérieur et sur Internet.

        
      


      
        	
          Je veux arrêter d’éprouver autant de culpabilité et de regret.

        
        	
          Je veux apprendre à éprouver de la compassion envers moi-même et les autres.

        
      


      
        	
          Je veux me débarrasser de mon incertitude quant à l’amour que mon partenaire me porte.

        
        	
          Je veux m’exercer à m’exprimer avec honnêteté dans mes relations, même lorsque j’ai peur d’être blessé(e).

        
      


    


    

      	Dans toute situation, il est possible de se fixer un but à atteindre, même s’il s’agit simplement de respirer. Les objectifs que nous posons dans une situation façonnent nos attentes. Aligner notre expérience sur nos attentes détermine si nous rions, crions ou pleurons. Donc, que visez-vous en lisant ce livre ? Vous l’êtes-vous procuré dans l’espoir de vous débarrasser d’une émotion ? Parce que n’importe quel caillou vous bat au jeu de l’insensibilité. S’agit-il de quelque chose que vous seul(e) pouvez réaliser ? S’agit-il d’une activité plaisante que vous aimeriez asseoir davantage dans votre vie ? Comment saurez-vous si vous avez atteint votre but ?


    


    Veillez à ce que vos objectifs soient visibles. Placez-les sous votre nez. Vous pouvez les écrire sur des morceaux de papier à placer à des endroits stratégiques qui vous rappelleront particulièrement de vous mettre à l’action. Si votre but consiste à dormir davantage, vous pouvez le coller sur votre ordinateur pour vous rappeler d’aller vous coucher plus tôt. Emportez vos objectifs professionnels avec vous au bureau. Si votre objectif revient à améliorer votre capacité à affronter vos angoisses, à quel endroit, physique ou virtuel, pouvez-vous le placer pour qu’il vous pousse à expérimenter cet état au lieu de l’éviter ?


  




  ÉTAPE 2


  IDENTIFIEZ VOS PROBLÈMES


  « La plupart de mes angoisses étaient liées à un sentiment d’insécurité et d’inconfort. Le temps et les efforts incroyables que je mis pour fuir ces émotions me firent inévitablement perdre un nombre incalculable d’occasions de faire d’autres choses, des choses qui me plaisaient et me tenaient à cœur. En m’exposant à des situations inconfortables, j’appris qu’il est possible d’intégrer l’insécurité dans ma vie et de cesser de gaspiller mon temps à essayer de l’éviter ou de la contrôler ».


  DANIELA


  Le fait qu’éprouver des sentiments soit une expérience totalement humaine influe sur la manière dont nous abordons la santé mentale. Cela signifie que nous n’allons pas investir notre temps et notre énergie à essayer d’éviter ou de contrôler des pensées et des émotions. Nous pouvons faire l’expérience de tout ce qui se passe dans notre tête. Ainsi, nos efforts pour améliorer et entretenir notre santé mentale ne visent pas le soulagement du symptôme. Au contraire, nous devons nous focaliser sur les problèmes qui entravent notre capacité à réaliser ce que nous voulons dans notre vie. Il nous faut reconnaître ces problèmes et non nous laisser aveugler par les symptômes superficiels. C’est le deuxième concept que nous étudierons.


  C’est encore quelque chose que nous pouvons appréhender grâce à l’analogie avec le sport physique.


  Imaginons que je souffre d’une douleur au genou quand je cours, qui persiste même lorsque je m’arrête. J’ai mal dès le réveil. Cette douleur commence à perturber mes activités quotidiennes et, un beau jour, je ne peux plus m’adonner aux activités que j’aime et qui représentent mon identité. J’irais probablement consulter un médecin ou en parler avec un coureur plus expérimenté. Ils me donneraient quelques conseils ou, dans le cas du médecin, il me prescrirait quelque chose pour soulager la douleur, mais je parie qu’ils se focaliseraient sur la raison pour laquelle j’ai mal.


  Il pourrait s’agir de ma démarche, de la façon dont mon pied foule le sol, ou de mes chaussures, ou peut-être bien de cette fracture de la cheville que je m’étais fait à un tournoi de karaté quand j’étais adolescent, pour laquelle je n’avais pas consulté de médecin et dont je n’avais parlé à personne. Quelque chose que je fais, quelque chose qui m’arrive ou quelque chose qui m’est arrivé dans le passé m’a conduit à éprouver cette douleur. Quelle qu’elle soit, je dois passer au-delà de la douleur immédiate et opérer des changements en rapport au problème qui a provoqué cette douleur si je veux pouvoir refaire du sport. Je dois travailler avec un thérapeute et effectuer des exercices intenses, parfois même douloureux, pour rééduquer mon genou et apprendre à courir de manière plus adaptée.


  Voilà comment, dans le cas du sport physique, nous prendrions en compte un problème entravant ma capacité à mener une vie normale. Il faut procéder de la même manière avec les problèmes de santé mentale.


  La douleur est un symptôme. Il peut s’agir de quelque chose que je ressens ou que je ne veux pas ressentir, mais employer toute mon énergie à le fuir n’éliminera pas la cause de cette douleur. En fait, si j’essaie de soulager la douleur et que j’y parviens, mais que je ne change rien à mes anciennes habitudes, il est fort probable que mon état s’aggrave et cause davantage encore de tort dans ma vie. C’est particulièrement vrai pour les problèmes mentaux.


  Non seulement masquer leurs symptômes peuvent les intensifier, mais ils peuvent s’aggraver à un tel point qu’ils peuvent effectivement (ou même littéralement) briser votre vie. Les problèmes mentaux ne sont jamais bénins. Ils ressemblent à un monstre qui dévore votre jambe. C’est le genre de douleur au genou que nous venons de mentionner. Vous pouvez consulter un médecin et essayer d’atténuer la douleur, mais quand un monstre transforme votre jambe en hachis, ne confondez pas le soulagement de la douleur due à sa morsure et la lutte contre son attaque.


  Trop souvent, nous cherchons à refouler des sentiments qui nous déplaisent et nous y arrivons. Le monstre se déplace alors et dévore une autre partie de nous. Nous essayons à nouveau de nous soulager. Le monstre ronge une autre partie de nous, la douleur s’intensifie encore et nous trouvons un autre moyen pour l’éliminer. Un beau jour, le monstre nous engloutit complètement.


  Anxiété, dépression, pensées obsessionnelles, pulsions, stress et toute autre émotion désagréable constituent des sortes de douleur. Vous pouvez vous débarrasser de cette douleur si vous le voulez – il existe de nombreux moyens pour le faire et vous en avez probablement essayé la plupart. Moi aussi. Et dans nombre de situations, le soulagement de la douleur constitue la clé pour effectuer un important travail de rééducation ou pour nous motiver à combattre les monstres qui nous rongent. Mais nous devons aussi rechercher la source de la douleur et opérer des changements à ce niveau.


  Si nous éprouvons de la douleur à cause de problèmes liés à la santé mentale, cela peut être très difficile de dépasser cette douleur et de reconnaître le monstre qui nous dévore. Mais nous devons nous demander comment notre jambe a pu finir dans la gueule d’un monstre, comment nous pouvons l’en sortir, et comment nous pouvons empêcher que cela se reproduise à l’avenir.


  Je peux vous dire précisément ce que sont vos monstres. Faites preuve de curiosité, et creusez au-delà de la douleur pour découvrir les problèmes sous-jacents. Parfois, ces problèmes se trouvent en dehors de votre contrôle direct, dans des facteurs contextuels tels que l’inégalité ou la violence – des monstres qui surgissent de l’obscurité et vous agressent. La plupart du temps, cependant, les problèmes relèvent de choses que vous faites. Par exemple, quand vous adoptez un comportement compulsif, cela revient à vous offrir en pâture à un monstre affamé et à fourrer votre jambe dans sa gueule. Ce n’est pas étonnant qu’il vous morde. C’est absolument normal d’avoir mal.


  Qu’est-ce qu’une compulsion ?


  Je parlerai de compulsions tout au long de ce livre. Ce sont ces actes que nous accomplissons et qui nuisent à notre état mental. Je définis une compulsion comme tout ce que vous faites pour surveiller, contrôler ou vous adapter à l’insécurité, l’anxiété et autres émotions qui vous déplaisent. Comprendre ce fait est ce qui m’a le plus aidé à prendre soin de ma santé mentale. En m’engageant à subir, à enrayer et à contrôler des comportements, je choisis d’éprouver davantage d’insécurité, d’anxiété et d’émotions désagréables dont la complexité et la gravité ne cessent de croître.


  Dans le cas des compulsions, recherchez ce schéma d’adaptation, de surveillance et de contrôle en réaction à des expériences indésirables. Les compulsions varient au niveau de leurs caractéristiques superficielles. Certaines sont les compulsions les plus typiques, les plus évidentes que l’on puisse associer aux problèmes mentaux, comme le fait de revenir à la maison pour vérifier que tous les appareils sont débranchés parce que vous craignez de provoquer un incendie, ou de planer toute la journée pour taire les pensées dans votre tête, ou de vous en prendre aux gens dans la rue parce que vous pensez qu’ils essaient de vous voler vos idées, ou d’envoyer à votre partenaire une tonne de messages pour vous assurer qu’il vous aime, ou d’arracher vos cheveux pour affronter des sentiments que vous ne savez pas comment gérer, ou de vous mettre au régime pour contrôler ce que vous pensez que les autres pensent de vous. Mais on peut trouver des compulsions dans toute action, comme celle de consulter sans cesse votre portable.


  Le premier exercice que nous avons vu, celui qui consiste à ne pas consulter votre téléphone alors que vous en avez envie, visait à apprendre comment se défaire d’une compulsion. Lorsque vous éprouvez une incertitude par rapport à un message et que vous consultez immédiatement votre téléphone pour la faire disparaître, c’est une compulsion, purement et simplement.


  Quelqu’un pourrait avoir une attitude compulsive en contrôlant en permanence les conversations et en manipulant la vérité afin de maîtriser sa peur du rejet ou du jugement. C’est plus subtil que de faire preuve de violence pour contrôler les autres, mais la logique est la même : on redoute ce qui pourrait arriver et on tente dès lors de maîtriser cette peur.


  Nombre de compulsions « fonctionnent » merveilleusement bien, sur des périodes de plus en plus courtes, jusqu’à ce qu’un jour, cela ne marche plus du tout. Elles nous débarrassent sur le moment de la douleur, mais elles en provoquent toujours davantage sur le long terme. Vous ne résolvez rien du tout avec des compulsions. Vos « solutions » font partie du problème. Elles génèrent encore plus de souffrances. Vous pouvez retrouver ce schéma à l’oeuvre à chaque fois que vous remettez les choses au lendemain.


  J’étais un procrastinateur de haut niveau


  J’ai été un procrastinateur extrêmement doué pendant une bonne partie de ma vie. À l’Université, je suivis un cours de poésie chinoise comme l’exigeaient mes études. À cette période, je m’adonnais énormément aux jeux vidéo, je passais des heures en ligne et j’avais tant d’activités extrascolaires que je les négligeais généralement aussi. Avec toutes ces choses importantes à faire, il ne me restait plus de temps pour étudier. Je ne m’y mettais que lorsque la pression terrible de l’échec devenait tellement insupportable qu’il me fallait ouvrir mes cours.


  Je prenais du retard. Cela me rendait anxieux. À cause de ces angoisses croissantes, je passais encore plus de temps à essayer de fuir la pression.


  Penser à la quantité de matière du cours de poésie revenait à essayer d’extirper une crise de panique de mon estomac. Je m’accrochais à l’idée que j’étais tellement intelligent que je pourrais toujours passer une nuit blanche à étudier ce qu’il me fallait connaître pour l’examen final. Je pourrais embrasser mille ans de poésie chinoise en une seule nuit. L’angoisse et l’arrogance pures constituent un mélange puissant d’émotions qui provoquent des désastres incroyables.


  Les dernières semaines, j’assistai au dernier cours de poésie chinoise pour savoir sur quoi porterait l’examen et pouvoir l’imprimer magistralement dans mon esprit. J’appréciais que les professeurs abordent toujours les sujets de l’examen au dernier cours.


  Je pénétrai dans la boîte en béton sans fenêtre qui nous servait de classe et je me rappelle avoir remarqué que la pièce semblait anormalement bondée d’étudiants, alors qu’il restait encore quelques minutes avant le début du cours. Je m’assis et le professeur arriva un peu plus tard ; il se mit immédiatement à distribuer des feuilles d’examen. Ce gentil professeur avait proposé de nous faire passer l’examen avant la période officielle pour que tout le monde puisse se concentrer sur ses autres examens (apparemment plus importants). Quelle belle attention ! Et quels étudiants appliqués ! Et, ô mon dieu, il n’y avait aucune chance que je m’en sorte à cet examen parce que je n’avais lu aucun des poèmes. Je ne connaissais pas la différence entre un Li Yu et un Hanshan, j’ignorais même ce qu’il me fallait savoir.


  Si j’avais lu l’un des poèmes du cours, je l’aurais certainement récité à ce moment-là pour exprimer précisément ce que je ressentais. Mais comme ce n’était pas le cas, il ne me restait que la poésie paniquée de mon cœur battant à en faire exploser ma poitrine.


  L’état d’anxiété de mon corps était passé de 100 à 100 milliards en une seconde. Mon visage s’était probablement empourpré. Je ne me rappelle plus de ce que je dis au professeur – je pense que je lui annonçai que j’étais malade, ce qui n’était plus vraiment un mensonge à ce moment-là. Il accepta de me laisser sortir et de me faire passer mon examen plus tard. Je l’avais réussi, je ne sais comment. Grâce à ce professeur merveilleux : 谢谢 !


  J’étais très stressé ensuite, ce qui était tout à fait normal vu les mois de compulsions que j’avais passés à éviter tous ces sentiments déplaisants : la difficulté, l’ennui et, plus tard, l’angoisse.


  La souffrance est la conséquence absolument naturelle de ces compulsions d’évitement. Il est tout à fait normal d’avoir mal quand un monstre vous mord. Il est tout à fait normal d’éprouver davantage d’anxiété quand on essaie d’éviter des choses qui nous angoissent. Si vous voulez courir un marathon mais que vous n’avez pas envie de vous entraîner et que vous ne commencez à le faire que quelques semaines avant la course lorsque la date qui approche vous met la pression, à quoi ressemblera votre expérience ? Elle sera probablement douloureuse. Le problème n’est cependant pas le marathon, la douleur ou la fatigue que vous ressentez. Le problème relève de ces mois passés à fuir l’entraînement avant le marathon. Le problème vous arrangeait probablement. Il ne vous stressait pas. Vous aviez certainement des raisons de remettre les choses au lendemain. Cela vous paraissait logique.


  Si j’avais cherché de l’aide dans la semaine suivant cette expérience d’examen stressante, j’aurais considéré la souffrance et le stress comme le problème. Je fus pris de panique au cours ! J’angoissai à propos de mes examens, de mes notes ! Que pouvais-je faire pour me débarrasser de cette anxiété ?


  Mais me poser cette question revenait à se demander, en plein milieu d’un marathon, comment éprouver moins de fatigue ou de douleur. J’aurais demandé de l’aide pour un symptôme qui n’est que le résultat naturel de mois passés à alimenter un problème.


  Se libérer de la dépendance compulsive


  Voici comment fonctionnent les compulsions : même si nous les adoptons dans le but d’affronter, de contrôler et de corriger des expériences qui nous déplaisent, les compulsions finissent par devenir leur propre problème. Et comme pour toute dépendance, quand vous commencez à les éliminer, vous éprouvez toute la douleur des morsures du monstre que vous tentiez d’éviter grâce à elles.


  En plus de poser les bases de la santé mentale et de la forme émotionnelle, les premiers chapitres de ce livre visent à vous aider à mieux comprendre comment vos tentatives de vous adapter, de vérifier, de contrôler, en tant que réactions à un sentiment d’insécurité et autres émotions désagréables, nourrissent en réalité ces expériences. Elles génèrent toujours plus ce que vous tentez d’éviter.


  Dans le passé, je souffrais beaucoup en présence d’autres personnes. Cette souffrance venait en grande partie du fait que je ne voulais pas déplaire aux autres. C’est quelque chose qu’il est très difficile d’évaluer, parce qu’on ne sait pas ce que les autres pensent et on ne peut pas contrôler ce qu’ils pensent. Je faisais donc tout ce que je pouvais pour empêcher qu’on ne m’aime pas. Par exemple, j’essayais d’éviter d’exprimer mon opinion, d’évoquer ce qui me (dé)plaisait. J’écartai rapidement tout ce que j’appréciais. J’aimais ce que vous aimiez. Je détestais ce que vous n’aimiez pas. Nous avons les mêmes centres d’intérêt ! Nous critiquons les mêmes choses ! Soyons amis !


  Je réagissais à la souffrance en faisant des choses qui ne faisaient qu’aggraver le problème. C’est une réaction très courante. Au lieu de reconnaître les compulsions – comme celles de mentir aux autres pour faire en sorte qu’ils s’intéressent à nous –, je passai des années à me concentrer sur les symptômes créés par ces compulsions : stress, fatigue, peur, anxiété, dépression, contradiction, solitude. J’étais tellement occupé par ces compulsions que je ne pouvais pas me consacrer aux problèmes sous-jacents qui me touchaient dans mes relations. Je m’employais tellement à essayer que les autres s’intéressent à moi que je n’abordai jamais mes peurs de la solitude ou du rejet. Alors ces peurs s’intensifièrent.


  Rien ne changea jusqu’à ce que je commence à me défaire de mes compulsions. Je dus alors affronter le problème que je dissimulais derrière elles.


  Pour vous aider à éliminer les compulsions afin de pouvoir commencer à comprendre ce qu’elles cachent, cet exercice analysera comment vous agissez dans votre vie. Clarifier ces choses vous donnera le point de départ et la destination de votre voyage vers une meilleure santé mentale.


  

    EXERCICE :
LES INVENTAIRES


    Nous allons réaliser deux exercices liés : l’Inventaire et l’Inventaire idéal. Il s’agit de collecter des données sur votre vie et de les transcrire. L’Inventaire est très simple mais puissant. Voici en quoi il consiste :


    

      	Prenez de quoi écrire et du papier, un carnet ou des feuillets autocollants – ce que vous voulez. Veillez à ce que ce soit tangible et relativement permanent. Il faut que vous puissiez le consulter ensuite. Ce n’est pas un exercice que vous pouvez faire dans votre tête. Vous pouvez le faire sur support numérique si vous voulez, mais prenez d’abord connaissance de l’ensemble de l’exercice et assurez-vous que vos outils numériques ne vous limitent pas.


      	Écrivez ou dessinez à quoi vous employez votre temps et votre énergie dans votre vie. Il ne s’agit pas de ce que vous voulez que ce soit, mais de ce qui est votre réalité, en ce moment, à cette période de votre vie. N’oubliez rien.


    


    Vous aurez peut-être envie de vous censurer, mais ignorez simplement cette petite voix dans votre tête. Ne vous souciez pas de ceux qui pourraient le voir – vous avez la permission de cacher ceci dans votre tiroir le plus profond et le plus sombre ou de le brûler une fois que vous avez fini de l’utiliser. Donc laissez les mots sortir de votre tête. Voici comment je m’y prends :


    

      [image: images]

    


    Si vous vous débattez avec l’alcool, indiquez combien de temps et d’énergie vous consacrez à ce combat. Cuisinez-vous en permanence ? Écrivez-le. Que cuisinez-vous souvent ? Parlez-vous portugais à la maison et anglais au travail ? Couchez-le sur le papier. Passez-vous des heures chaque jour à fantasmer sur une collègue et à consulter discrètement son profil sur les réseaux sociaux ? Indiquez combien d’heures cela vous prend. Que faites-vous le matin ? Que faites-vous dans votre tête toute la journée ? Comment interagissez-vous avec les autres ? Dans quelle mesure contrôlez-vous votre vie ? Essayez de considérer toutes les manières dont vous occupez votre temps et votre énergie.


    Établissez des liens entre des activités. Certaines activités relèvent-elles d’autres ? Quand j’effectue cet exercice, j’apprécie de dessiner des bulles – je joue sur leur taille, leur proximité et leur positionnement pour donner un sens aux différentes activités. Faire sortir tout cela peut vous rendre nerveux. Je sais que j’ai tremblé la première fois que je l’ai fait. Je pensais que je passerais 30 minutes dans un bar à l’écrire et j’ai fini par y passer deux bonnes heures.


    Ce premier inventaire n’est que le début. Une fois achevé, il est temps de se mettre à l’Inventaire idéal. Vous le créerez par le même processus mais, cette fois, il s’agit de dresser votre inventaire pour l’avenir.


    Imaginez que vous recommencez tout à zéro à partir de maintenant et visualisez à quoi vous voulez employer votre temps et votre énergie. Quelles compulsions avez-vous éliminé de votre vie pour qu’elles n’apparaissent plus dans votre Inventaire idéal ? Quelles activités saines avez-vous introduit ? Quelles activités ou personnes occupent une place minuscule dans votre Inventaire actuel mais deviennent plus importantes dans votre Inventaire idéal ?


    Quand j’ai dressé mon premier Inventaire idéal, j’ai mis l’accent sur les nombreuses activités auxquelles je pensais souvent mais auxquelles je ne m’adonnais pas ou que je ne savais même pas comment intégrer dans ma vie, comme la cuisine, la musculation et la méditation. J’ai abandonné tout le temps que je passais aux compulsions. J’en ajoutai davantage au développement de mes relations sociales. En réalisant l’Inventaire, il m’apparaissait aussi clairement que j’avais le temps de faire les choses qui me plaisaient, même si c’était en dehors de mes heures de bureau. Mon Inventaire idéal était réaliste mais fermement enraciné dans mes passions.


    

      [image: images]

    


    Lorsque vous avez terminé les deux Inventaires, prenez un peu de temps pour réfléchir au fossé qui les sépare. Ce fossé représente votre parcours. Tous les outils et concepts que nous aborderons dans ce livre vous aideront à entreprendre ce voyage entre ces deux points.


  


  NE CONFONDEZ PAS
SOULAGEMENT
DE LA DOULEUR DUE
À LA MORSURE DU
MONSTRE ET LUTTE
CONTRE
SON ATTAQUE.




  ÉTAPE 3


  PRATIQUEZ LA PLEINE CONSCIENCE


  « Pour comprendre comment accepter ce qui se passe dans ma tête, cela m’a aidée de considérer tout cela comme des vagues dans l’océan. Je ne peux pas choisir quand une pensée va s’arrêter, tout comme je ne peux pas choisir quand une vague va s’écraser sur la plage… Mais elle s’écrase toujours, lorsque c’est son heure. Parfois, les vagues sont plus importantes. Parfois, elles sont plus réduites. Parfois, elles prennent plus de temps pour déferler, et parfois cela arrive directement. Le type de vagues qui apparaissent et le moment où elles déferlent ne sont pas quelque chose que je peux contrôler. Si je sautais dans l’océan pour tenter d’arrêter les vagues, je n’arriverais à rien. Je ne ferais que gaspiller mon énergie et augmenter ma frustration. Il en va de même de ma tentative de contrôler mes pensées ».


  SUZANNE


  Nous avons déjà abordé deux concepts importants :


  

    	Nous éprouvons des émotions parce que nous sommes des êtres humains.


    	Nous devons nous employer à résoudre nos problèmes, pas nos symptômes.


  


  Nous arrivons maintenant à une pratique essentielle : la pleine conscience. Vous trouverez cette technique dans chaque exercice que nous proposons pour développer votre forme émotionnelle, parce qu’il nous faut être présent à nos émotions si nous voulons apprendre comment mieux les gérer et accueillir davantage celles qui nous déplaisent pour pouvoir réaliser ce qui nous intéresse dans notre vie.


  Prendre soin de notre santé mentale revient à apprendre à accepter ce qui nous passe par la tête sans jugement, tout en prenant des décisions au présent qui favorisent notre bien-être et notre santé sur le long terme. La pleine conscience est une pratique qui vous aidera à réaliser cela. Ce qui est merveilleux, c’est que lorsque vous acceptez vos expériences intérieures – lorsque vous ne considérez pas une pensée comme mauvaise, une émotion comme malsaine ou une insécurité comme quelque chose à résoudre – vous éliminez beaucoup de ce qui caractérise tout problème de santé mentale. Si vos pensées vous perturbent, cela peut être très utile d’introduire la pratique de la pleine conscience dans votre vie. Mais comme pour tout, cela ne fonctionne que si vous vous mettez au travail.


  Dr Jon Kabat- Zinn, enseignant, professeur de méditation et chercheur qui développa la Réduction du Stress basée sur la Pleine Conscience (MBSR), approche thérapeutique qui recourt à la pleine conscience dans un cadre clinique, nous livre une définition « efficace » de la pleine conscience que je trouve très utile : « La pleine conscience est la vigilance qui apparaît lorsque l’on prête délibérément attention au moment présent – sans émettre de jugement »1. J’apprécie cette définition parce qu’elle explique la pleine conscience d’une manière qui la rend accessible à tout moment. Vous pouvez prêter l’oreille à vos objectifs où que vous soyez. C’est aussi une action que nous accomplissons sans la critiquer.


  Comme nous le verrons plus loin, le jugement est le déclencheur qui génère la réaction en chaîne de l’anxiété, de la peur et des compulsions avec lesquelles nous nous débattons souvent.


  Cette définition souligne également l’importance de l’intention. Prendre soin de votre santé n’arrive pas par hasard. Vous êtes responsable et capable de pratiquer la pleine conscience. Si vous choisissez de ne pas le faire, il ne faut pas vous étonner que votre mental vagabonde en permanence. C’est normal de manquer de concentration. Ce n’est pas étonnant si votre mental ne cesse de vous envoyer des pensées sur des choses qui vous déplaisent. Ce sont là les conséquences naturelles d’un manque de conscience.


  Le manque de conscience est aussi une pratique


  Pour mieux comprendre la pleine conscience, il peut être utile d’étudier son contraire, le manque de conscience. Pour revenir à la définition de la pleine conscience de Kabat-Zinn, nous pourrions affirmer que le manque de conscience consiste à ne prêter aucunement attention, de manière tout à fait inconsciente, à se perdre dans le passé ou le futur, et à tout critiquer.


  Une matinée à pratiquer ce manque de conscience pourrait ressembler à ceci : vous vous réveillez et commencez immédiatement à consulter votre portable alors que vous êtes encore au lit, en passant en revue les nouvelles informations à la recherche de quelque chose d’intéressant jusqu’à ce que la peur d’être en retard vous pousse à vous lever. Vous tweetez ensuite aux toilettes avant de regarder le journal télévisé et d’écrire des e-mails tandis que vous discutez avec votre partenaire du petit-déjeuner et que vous conversez dans votre tête avec vos collègues que vous devrez rencontrer plus tard au sujet d’un projet qui a pris du retard.


  Vos conversations imaginaires se poursuivent sur le trajet vers votre travail, mais se transforme en dispute parce que vous savez que Susan des RH ne supporte pas la critique et qu’elle vous reprochera tout ce qui ne fonctionne pas, même si vous n’en êtes pas responsable et que vous aviez prévenu les gens que cela arriverait au début du projet. Pourquoi personne ne vous écoute ?!


  Vous roulez en toute inconscience vers votre bureau en ne sortant de votre bavardage mental que pour klaxonner sur un gars qui vous fait une queue de poisson dans sa voiture de sport. L’accident qui aurait pu se produire vous traverse l’esprit. Vous connaissez parfaitement le genre d’imbéciles qui roulent dans ces voitures.


  Lorsque vous arrivez au bureau, en retard à votre réunion de département, votre corps a encore l’impression d’être dans la rue, prêt à s’en prendre à l’autre conducteur. Vous pouvez sentir votre poitrine se serrer et votre estomac se nouer comme cela arrive toujours quand vous êtes aux prises avec quelqu’un. Cela se mélange à l’anxiété qui perdure au fond de votre esprit, vous rappelant que vous avez un rapport à terminer, que vous avez promis d’envoyer à un client plus tard dans la journée.


  Tous ces sentiments s’intensifient encore à cause de la croyance frustrante que cette réunion à laquelle vous participez ne produise rien de bon. Votre corps a beau prendre part à cette réunion, en souriant à ce que les gens disent, votre mental dresse la liste de toutes les tâches qu’il vous reste à accomplir pour achever ce rapport.


  Dès la fin de la réunion, vous vous précipitez à la cuisine pour prendre un café en espérant vous réveiller un peu, avant de vous affaler sur votre bureau. Cette matinée vous stresse. Le travail qui vous attend vous paraît colossal. Vous avez tellement de données à recueillir et à analyser que cela vous fatigue déjà.


  Vous consultez les réseaux sociaux pendant quelques minutes. Vous savez que vous aurez envie de les passer en revue plus tard, alors vous voulez vous sortir cela de la tête. Après une demi-heure, vous mettez un podcast pour avoir un bruit de fond, vous ouvrez le rapport et commencez à travailler.


  Vous avez au moins l’intention de vous y mettre, mais vous éprouvez des difficultés à vous concentrer. Vous écrivez quelques phrases, puis vous prenez à nouveau votre portable sans même vous en rendre compte, vous consultez les réseaux sociaux, puis vos e-mails. Vous n’avez aucun nouveau message.


  Vous revérifiez encore. Puis, voilà qu’arrive un nouveau message ! Vous y répondez, puis revenez à votre rapport. C’est incroyablement difficile de vous concentrer sur lui. Vous surfez sur Internet à la recherche d’emplois bien payés qui requièrent peu de compétences supplémentaires. Peut-être devriez-vous devenir développeur de logiciels ? Vous avez récemment lu un article en ligne au sujet du salaire des développeurs. Leurs bureaux disposent de tables de ping-pong et vous adoreriez jouer au ping-pong au travail…


  Les compétences relèvent de la pratique


  Voilà un exemple de manque de conscience au travail : votre mental passe constamment d’un sujet à l’autre, en critiquant tout, en réagissant à ces jugements, en vous reposant sur l’angoisse du passé et du futur pour alimenter toutes vos actions, en subissant une succession de crises. En considérant tout ce qui dans cet exemple vous a conduit à l’instant où vous avez commencé à travailler sur ce rapport, ce n’est pas du tout étonnant que vous éprouviez des difficultés à vous concentrer. La pratique du manque de conscience, comme toute pratique, comporte des conséquences naturelles : votre cerveau s’y exerce et en veut davantage. Les cerveaux adorent répéter ce qu’ils font régulièrement. C’est facile ; on économise de l’énergie. Après des heures à entraîner votre mental à se distraire, il est normal qu’il poursuive sur sa lancée. Combien d’heures par jour passez-vous à pratiquer le manque de conscience ?


  Si vous passez votre matinée à vous distraire et que vous découvrez ensuite que vous ne pouvez pas effectuer les tâches qui vous incombent au moment où vous le voulez, ce n’est pas le signe d’une maladie. Si vous avez du mal à vous concentrer et que vos journées ressemblent à ce que j’ai décrit plus haut, vous ne souffrez pas d’un trouble de l’attention. Vous ne pouvez pas non plus rendre Internet ou les smartphones responsables de vous avoir détourné de votre travail. Vous avez un cerveau. Et ce cerveau est un excellent élève. Il accomplit à la perfection ce à quoi vous l’avez exercé.


  J’ai passé des années à pratiquer le manque de conscience. J’étais très doué. L’inconscience est devenue mon mode par défaut dans toute situation, tous les jours. J’en suis venu à considérer cette pratique comme mon unique mode de fonctionnement. Je pensais que cette façon de vivre et de travailler m’aidait mais il s’agissait d’une technique malsaine. J’ai perdu contrôle du monstre que j’avais nourri dans mon cerveau.


  Élargir le champ de vos sept sens


  Quand on parle de sens supplémentaires, on évoque généralement des pouvoirs paranormaux, mais il ne s’agit pas ici de voir des fantômes ou de prédire l’avenir. Je vous garantis que vous restez complètement ancré dans la réalité que vous vivez. Apprendre comment méditer et pratiquer la pleine conscience dans ma vie quotidienne m’a aidé à reconnaître mes sept sens. Je dispose de la vue, de l’ouïe, du toucher, de l’odorat, du goût, de la pensée et de l’émotion. Vous ressentez vos pensées et vos émotions. Elles ne font pas partie de vous. Vous en faites l’expérience de la même manière que vous entendez un cri dans la rue, subissez la piqûre d’une guêpe, contemplez un lever de soleil en été, sentez l’odeur d’une charogne ou goûtez au dessert le plus délicieux qui fond sur votre langue.


  Lorsque nous considérons les pensées et les émotions comme des sens, comme des expériences auxquelles nous pouvons prêter attention, cela nous permet d’instiller de la conscience en elles. Il s’agit là d’une technique particulièrement utile à cultiver si vous vous concentrez de manière obsessionnelle sur des pensées qui vous traversent l’esprit ou si vous vous laissez submerger par vos émotions.


  Vous vous souvenez probablement d’une situation dans laquelle vous étiez tellement plongé dans un livre que vous n’aviez pas entendu qu’on vous appelait, ou vous étiez tellement pris par un film que vous aviez oublié la maladie qui vous avait fait manquer l’école ce jour-là. Ou vous avez peut-être remarqué que vous occuper des autres en permanence semblait limiter les pensées envahissantes qui vous perturbent quand vous êtes seul. C’est ce qu’on appelle l’attention sélective. On ne peut pas traiter toute l’information que nous transmettent nos sens à tout moment. Notre conscience dispose d’un champ bien défini pour nos sens. Si nous allouons toute la bande passante à l’un ou l’autre de nos sens, il n’y a plus de place pour les autres.


  Vous pouvez en faire l’expérience dès à présent. Prenez conscience du support sur lequel repose votre derrière. Prêtez attention à ce contact physique avec le siège sur lequel vous êtes assis ou dans quoi vous êtes couché en ce moment. Ou si vous êtes debout dans des transports en commun bondés, observez cette partie de votre corps qui touche la personne à côté de vous. La conscience de ce contact physique n’était probablement pas présente quelques instants auparavant. Vous étiez en train de lire ou d’écouter de la musique. Votre attention était centrée sur la vue et la pensée. Mais le contact physique était pourtant présent. Vous n’allouiez simplement aucune bande passante à cette expérience.


  Vous pouvez développer et entretenir cette capacité à élargir le champ de vos différents sens. C’est une faculté que vous pratiquez en permanence, tous les jours, même si vous n’en avez pas conscience.


  Lorsque nous sommes aux prises avec ce qui se passe dans notre tête, nous ne laissons la place qu’à ces pensées et émotions que nous voulons éviter ou contrôler. C’est une pratique, à laquelle nous nous exerçons. Il ne nous reste dès lors que peu de champ pour traiter le monde qui nous entoure et nous avons de plus en plus difficile à le faire. Cela devient donc plus facile de ruminer sur ce que nous pensons que notre partenaire aurait dit que d’entendre ce qu’il a réellement déclaré. Un souvenir du passé au sujet d’un événement qui ne s’est pas produit peut générer davantage d’anxiété que quelque chose qui s’est passé. Ce qui se passe dans notre tête devient plus vrai et pertinent que la réalité. Cela finit par devenir un filtre à travers lequel nous expérimentons nos autres sens, à un tel point que nous n’expérimentons plus que ce filtre. Nous ne cessons de fustiger toute expérience avec les mêmes jugements déformants, en réprimant tout par notre comportement anxieux, maniaque ou dépressif. La pratique de la pleine conscience vous procurera les outils pour choisir comment instiller de la conscience dans vos expériences.


  Faites ce que vous êtes en train de faire, soyez présent là où vous êtes


  La pleine conscience n’est pas une activité séparée de notre vie quotidienne. C’est une façon d’être et d’agir. Vous n’avez pas besoin de temps supplémentaire dans votre vie pour pratiquer la pleine conscience. En fait, vous découvrirez qu’elle vous fera gagner plus de temps parce que vous serez vraiment plus présent à la vie que vous menez. Dans l’inconscience, vous restez englué dans une vie qui n’arrivera pas ou que vous aimeriez n’avoir jamais vécue. Lorsque vous êtes plongé dans la pratique de l’inconscience, la mort fait très peur parce que vous vous rendez profondément compte que vous vous rapprochez de plus en plus de la fin de la vie que vous auriez pu avoir. La pleine conscience est une opportunité de vivre.


  Pour pratiquer la pleine conscience, vous gardez simplement votre mental et votre corps au même endroit, en faisant ce que vous êtes en train de faire, en étant présent là où vous vous trouvez. Si vous mangez, mangez. Si vous écoutez, écoutez. Si vous donnez, donnez. Si vous marchez, marchez. Si vous roulez, roulez. Si vous faites l’amour, faites l’amour. Si vous cuisinez, cuisinez. Si vous vous lavez, lavez-vous.


  On peut trouver beaucoup de joie dans l’instant présent lorsqu’on est disposé à goûter à ces plaisirs, en poursuivant nos activités.


  Mais la pleine conscience ne va-t-elle pas me ralentir ? J’ai des choses à faire !


  La pratique de la pleine conscience peut donner l’impression qu’elle ne s’adaptera pas à votre vie trépidante. Il peut vous sembler qu’on vous demande d’abandonner le temps que vous passez à résoudre des problèmes dans votre tête, à vous préparer pour des réunions et à recueillir vos meilleures idées. Comment peut-on accomplir quelque chose quand on n’est pas sur son téléphone à envoyer des messages à son partenaire tout en déjeunant et en écrivant un e-mail à son chef, tandis que l’on travaille en même temps sur le budget de l’année prochaine et que l’on répond à des commentaires sur les réseaux sociaux ?


  Il faut douze mains et trois têtes pour mener cette vie, mais nous ne possédons qu’un seul cerveau, donc ce cerveau doit réaliser davantage. Si vous ne pouvez pas envoyer des e-mails importants dans les toilettes à 2 heures du matin, vous serez largué…


  La réalité, c’est que la pratique de la pleine conscience vous aidera à accomplir davantage de choses. Lorsque j’avais des problèmes mentaux, mon cerveau était pris dans un cercle vicieux de pensées angoissantes, qui ne faisaient que me rendre encore plus malheureux et anxieux. J’étais stressé en permanence par ma faute. Je gaspillais tellement d’énergie à essayer de gérer l’état de bouleversement dans lequel je ne cessais de me mettre. Maintenant que je ne réagis plus comme cela, je dispose de tellement plus d’énergie à placer dans des choses qui m’intéressent.


  Un préjugé de confirmation nous rappelle facilement l’idée grandiose qui nous est venue alors que nous étions totalement occupé à faire autre chose. Nous pouvons aisément oublier toutes les fois où nous nous sommes rendus responsables de notre détresse, de notre anxiété et de notre bouleversement, en ruminant sur le passé ou ce qui pourrait arriver dans le futur tandis que notre corps fonctionnait en autopilote dans le présent.


  

    EXERCICE :
PLEINE CONSCIENCE QUOTIDIENNE


    Vous pouvez pratiquer la pleine conscience tous les jours. Vous avez à tout moment l’occasion d’être présent. Vous pouvez ressentir ce que vous ressentez et expérimenter ce que vous expérimentez tout en faisant ce que vous faites. Pratiquez dans le contexte dans lequel vous évoluez. Voici quelques situations dans lesquelles vous pouvez essayer de pratiquer la pleine conscience pour la découvrir.


    Mobilité consciente


    Que vous marchiez, utilisiez une chaise roulante, couriez, rouliez à vélo ou en voiture, voliez ou bougiez d’une autre façon, essayez de pratiquer la pleine conscience durant cette activité.


    Parmi toutes les activités auxquelles je m’adonne maintenant pour entretenir ma santé mentale, la marche consciente constitue la découverte la plus agréable. Je ne savais pas qu’il était possible de marcher sans enclencher constamment la roue des pensées dans ma tête. Pourquoi personne ne m’avait dit que je ne devais pas passer toutes mes promenades à ruminer avec angoisse ?


    Dans le passé, je considérais volontiers la marche comme un moment pour laisser libre cours à mes obsessions, pour rester dans ma tête et taire mes autres sens. Je ne voyais ou n’entendais rien autour de moi parce que j’étais trop occupé à discuter dans ma tête avec des politiciens que je désapprouvais, à essayer d’expliquer à une ex-compagne pourquoi elle était responsable de notre séparation, ou à creuser dans mes souvenirs à la recherche d’informations qui prouveraient que je n’avais pas commis d’impair ou mal agi vis-à-vis d’un ami. Comme je n’étais pas tourné vers l’intérieur, je laissais errer mon cerveau, comme un caniche dérangé et non dressé, passant son temps à flairer, à juger et grogner sur tout.


    Évoluer dans le monde en conscience signifie être présent à votre expérience présente. Cela revient à laisser ce caniche turbulent derrière vous, sans courir après le passé ou le futur. C’est être conscient du monde et de l’expérience que vous y vivez.


    Observez combien de jugements apparaissent dans votre tête. Pouvez-vous les reconnaître sans les suivre ? Essayez de placer votre conscience dans vos sens. Au lieu de prêter attention à des pensées ou des jugements, pouvez-vous laisser plus de champ à la conscience des sons ? Ou à ce que vous voyez ? Ou au mouvement de votre corps dans le moment présent ?


    Évoluer dans le monde en conscience procure un plaisir incroyable, que vous vous rendiez à un rendez-vous amoureux, à la réunion d’affaires la plus importante de votre vie ou au magasin pour acheter des rouleaux de papier toilette.


    Écoute consciente


    Aujourd’hui, ou dans la semaine, essayez de participer à une conversation avec l’intention de pratiquer l’écoute consciente. Soyez présent à la personne ou aux gens avec lesquels vous discutez. Lorsque vous surprenez votre esprit à vagabonder, s’inquiétant de votre allure, de votre capacité à vous faire comprendre, de ce que vous allez dire ensuite pour que la personne vous trouve drôle ou intelligent, de la nourriture qui reste coincée entre vos dents, de la manière dont l’autre pourrait vous manipuler ou du manque d’intérêt que vous portez à cette conversation, ramenez simplement votre attention au présent.


    Écoutez. Écoutez ce qu’ils disent sans émettre de jugements et sans rajouter à leurs mots des bagages supplémentaires issus de votre passé. Faites preuve de compréhension au lieu de chercher la leur. Pouvez-vous prendre plaisir à écouter, au lieu de considérer chaque discussion comme une menace à éviter ou un problème à résoudre ?


    Au début de cette pratique, il pourra simplement être question de prendre conscience de tout ce qui vous passe par la tête. Cela pourra vous sembler difficile d’interrompre tout cela et de vous contenter d’écouter. Pas de problème. Soyez conscient de cette difficulté. Vous ne devez pas vous blâmer pour cela. Vous avez passé des années à pratiquer l’inverse.


    Contemplation consciente


    Celle-ci peut s’avérer incroyablement difficile. Essayez d’arrêter votre regard sur quelque chose sans faire un million d’autres choses, à l’extérieur ou à l’intérieur de votre tête. Rendez-vous dans un endroit magnifique et contemplez cette beauté. Pas de selfies. Constatez quand vous êtes perdu dans vos pensées. Ramenez votre conscience dans ce que vous regardez.


    Essayez de regarder une émission de télé ou un film et contentezvous de cela. Ne le regardez pas tout en étudiant. Ne le regardez pas avec votre téléphone dans une main et un morceau de pizza dans l’autre. Ne le regardez pas tout en préparant les e-mails que vous rédigerez une fois que ce sera terminé. Pouvez-vous le regarder en entier sans passer à autre chose, sans zapper ou sans rechercher quelque chose de plus intéressant ? Pouvez-vous n’émettre aucun jugement sur les personnages que vous regardez ?


    Cuisine consciente


    C’est sans doute ma pratique préférée : préparer un repas en conscience. Inutile de mettre de la musique ou d’écouter un podcast quand vous cuisinez. Essayez d’ouvrir tous vos sens au repas que vous préparez. Appréciez la nourriture. Reconnaissez tout le travail accompli pour l’amener jusqu’à vous. De l’eau, du soleil et l’énergie de tellement de gens ont rendu cette cuisine possible. Réjouissez-vous de préparer ces aliments pour vous ou pour d’autres. Reconnaissez le travail que vous accomplissez pour vous. Si vous ne savez pas cuisiner, pas de problème. C’était aussi mon cas. Beaucoup de mes compulsions se produisaient à la cuisine, donc ce n’était pas une activité à laquelle je me prêtais volontiers quand j’avais des problèmes mentaux.


    Mais quand j’ai commencé à surmonter ces difficultés, j’ai compris que je devais travailler longuement en cuisine pour aider mon cerveau. J’ai donc suivi des cours de cuisine. Et ces cours m’ont donné l’occasion de m’attaquer à de nombreuses peurs, celles de me blesser ou d’en blesser d’autres, de l’empoisonnement, des fours ou d’être un mauvais cuisinier.


    En apprenant comment manipuler et préparer les aliments tout en surmontant mes peurs, la cuisine est devenue pour moi un autre moyen de pratiquer la pleine conscience.


    Aujourd’hui, cuisiner tous les jours représente une manière de nourrir mon corps tout en pratiquant les techniques qui m’aident à prendre soin de ma santé mentale.


  


  COMMENT MAÎTRISER
LA PLEINE CONSCIENCE :


  

    	POURSUIVEZ VOS ACTIVITÉS


    	RESPIREZ


    	RÉPÉTEZ CES DEUX PREMIÈRES ÉTAPES


  




  ÉTAPE 4


  MÉDITEZ


  Si la vie était un terrain de sport et la pleine conscience le match que vous y jouiez, la méditation serait l’entraînement qui améliore votre capacité à jouer le match avec succès. La méditation est la pratique ciblée des facultés de pleine conscience. Quand vous commencerez à méditer régulièrement, vous verrez que vous développerez de la force et de l’endurance dans votre tête, que vous pourrez ensuite mettre en pratique dans votre quotidien par le biais de la pleine conscience. Si vous constatez que vous avez des difficultés à appliquer la pleine conscience à des expériences particulières, la méditation vous offre l’occasion de travailler sur vos compétences pour relever ces défis. C’est pourquoi j’ai distingué la pleine conscience et la méditation. C’est comme pour le football : si vous avez du mal à courir longtemps durant les matchs, vous courrez davantage pendant l’entraînement pour améliorer votre technique.


  À l’instar de tout entraînement visant à développer une faculté, la méditation est difficile. Vous vous débattrez probablement (beaucoup) avec elle. La méditation n’est pas une pilule magique qui procure instantanément calme et tranquillité, élimine l’anxiété et autres émotions désagréables. La méditation est une pratique, pas un interrupteur. Et c’est une pratique qu’il vous faut commencer à introduire dans votre vie. Cela prendra du temps de lui laisser une place, donc mettez-vous à la tâche. J’aborde la question à ce moment-ci du livre parce que ce n’est pas quelque chose à faire une fois que vous avez résolu vos problèmes mentaux et émotionnels. Commencez maintenant, même s’il vous en coûte.


  Si vous ne méditez pas, vous éprouverez beaucoup de difficultés à vous y mettre et vous ne profiterez d’aucun des bienfaits de la pratique. Si vous ne pratiquez pas la méditation, c’est tout à fait normal de manquer de concentration, de ne pas pouvoir gérer vos émotions ou d’être incapable de briser le cercle vicieux des pensées qui vous assaillent.


  Si vous méditez, la méditation reste difficile mais vous en récolterez un jour les fruits. Appréciez donc la pratique de la méditation pour ce qu’elle est, et non pas en visant un résultat lointain. Considérez-la comme une amie. Ne l’accueillez pas dans votre vie juste pour en tirer profit. Si vous vous montrez égoïste avec la méditation, vous nouerez une relation malsaine avec elle.


  Avec la méditation – ou en pratiquant toute autre technique que nous abordons dans ce livre –, vous pouvez en arriver à apprécier le défi qu’elle représente dans votre vie. J’espère que vous pourrez réaliser que ces défis comportent aussi des avantages. Ils consolideront votre amitié.


  La méditation est une pratique humaine


  La méditation est la plus ancienne des « innovations ». Les religions du monde ont joué un rôle important dans la transmission de cette pratique de l’Antiquité jusqu’à nos jours. Lorsque je commençai à m’intéresser à la méditation et souhaitai en connaître davantage sur elle, les seuls groupes que je pus trouver dans ma ville étaient tous liés à des religions (certains étaient qualifiés de « religieux » dans le sens large. C’étaient des sectes. Mais elles proposaient des cours de méditation gratuits – avec du jus et des biscuits !). Je me rendis donc à une séance et j’eus droit aux chants, aux psalmodies et aux lectures de passages de livres religieux associés à la méditation (et les biscuits n’étaient jamais bons. Personne n’a le sentiment d’approcher l’illumination quand il mange des biscuits insipides). Je mis beaucoup de temps pour trouver un groupe de méditation que j’appréciais.


  Le lien avec la religion peut constituer une barrière pour beaucoup de gens lorsqu’ils tentent d’accéder aux bienfaits de la méditation. Vous pouvez entendre parler de recherches montrant que méditer pendant huit semaines peut augmenter le volume de matière grise dans les régions cérébrales associées à la mémoire et à l’apprentissage1 ou que des méditants de longue date présentent davantage de matière grise dans les zones liées à la perception sensorielle et au processus décisionnel contrairement à ceux qui ne méditent pas2, ou que cela favorise l’équilibre émotionnel3, ou que cela peut aider votre esprit à rester concentré pendant que vous rédigez des rapports4, et vous pouvez penser : « Waouh ! C’est ce que je veux ! ». Mais vous dénichez ensuite un groupe de méditation près de chez vous, et le gars face à vous commence à parler de troisième œil, de vies antérieures et d’alignement des chakras, et vos chakras finissent par claquer rapidement la porte.


  La méditation est une pratique essentiellement humaine. Vous êtes assis, vous respirez, vous êtes. C’est une pratique basée sur la concentration et l’intention de prendre conscience de votre être. Elle vous dépouille de tout, excepté de votre existence. Vous ne pouvez pas trouver plus humain. La religion peut participer de cela ou non. Quand je parle de méditation ou de pleine conscience dans ce livre, je les considère comme des activités auxquelles tout le monde peut s’adonner. On ne doit plus associer la religion à la pratique de la méditation, comme à toute autre pratique. Le choix de prier ou de jurer en exécutant des soulevés de terre ou du cardio vous revient totalement. Il en va de même de la méditation.


  Vous trouverez plus loin un chapitre sur le non-jugement (voir p. 229), et si vous préférez rejeter la méditation simplement parce qu’on lui a donné un caractère religieux ou qu’on l’a associée à une religion que vous ne pratiquez pas, je vous conseille de commencer par vous exercer au non-jugement. Mes jugements constituaient une barrière m’empêchant au début de me mettre à la méditation. Le groupe que j’avais rejoint à l’époque était dirigé par un enseignant, Ronit Jinich, qui pratiquait dans la tradition du maître zen Thich Nhat Hanh. Beaucoup d’aspects de la pratique relèvent sans aucun doute du bouddhisme, mais je ne suis pas bouddhiste, et je n’apprécie pas particulièrement de rester immobile, de m’asseoir et de respirer en compagnie de mes voisins. Je fabrique parfois des biscuits que j’apporte au cours.


  J’éprouve des difficultés à méditer


  Ces difficultés sont utiles. Elles nous aident à apprendre comment méditer. Mon mental de caniche incontrôlable veut s’échapper en permanence, courir après chaque bâton que mon cerveau lui envoie et fourrer son nez dans des endroits inappropriés. Même quand mon mental revient vers moi au présent, il me ramène généralement une charogne ou un déchet qu’il a déterré du passé.


  Apprendre à mon mental comment respirer en ma compagnie fut un travail long mais nécessaire. Ayant passé des années à s’entraîner, il avait toujours appris à s’échapper dans le passé ou dans le futur à la recherche de la prochaine incertitude qu’il me présenterait. Trouver du temps pour méditer constitua également un défi, en considérant toutes les autres priorités concurrentes de ma vie.


  Je suis sûr que vous possédez aussi une longue liste de choses à faire à tout moment et que cette liste ne cesse de s’allonger. J’espère que vous tirerez avantage à donner la priorité à la méditation sur votre liste. Ce n’est pas quelque chose dont je peux vous convaincre. Si vous ne courez pas, cela peut vous paraître absurde de voir des gens se lever tôt pour faire du jogging dans l’air frais du matin. Si vous n’avez pas mesuré les bienfaits de cette pratique, il est impossible d’imaginer que quelqu’un en fasse sa priorité. Parlons davantage du jogging pour vous aider à mettre en place votre pratique de méditation.


  Considérez les moyens grâce auxquels vous vous mettrez à courir


  On peut comparer la méditation à la course à pied. Elles s’équivalent de façon étonnante, tant au niveau de la technique qu’au niveau des résultats. Pour couronner le tout, que vous preniez part à un groupe de méditation ou de course à pied, vous pouvez être certain qu’en fin de séance des gens se plaindront d’avoir mal aux genoux.


  Quand quelqu’un veut commencer à courir, il y va en douceur, il se fait accompagner, il rejoint un groupe ou il trouve un coach, il libère du temps dans sa vie pour cette activité, il pratique régulièrement s’il veut des résultats, il opère des changements dans les autres domaines de sa vie pour appuyer sa pratique, etc. Il en va de même de la méditation : personne ne peut vous convaincre de méditer ; vous devez avoir la volonté de le faire et y consacrer du temps. En utilisant la course comme analogie, prenez en compte les points suivants lorsque vous commencez à pratiquer la méditation :


  

    	Commencez en douceur
Si vous ne méditez pas régulièrement (ou pas du tout), c’est tout à fait normal que vous ne possédiez pas la technique ou la capacité de méditer très longtemps. Commencez par 10 ou 15 minutes par jour la première semaine. Même si vous avez déjà médité dans le passé mais que vous avez marqué une pause pendant des mois, vous éprouverez à nouveau des difficultés – tout comme vous aurez du mal à courir après un repos de plusieurs mois.


    	Faites preuve de régularité
On peut comparer votre faculté d’attention à votre capacité d’endurance cardiovasculaire. Si vous ne vous entraînez pas régulièrement et que vous ne la développez pas, elle diminuera. Si vous courez 5 kilomètres mais que vous ne vous entraînez plus ensuite, combien de temps arriverez-vous à courir 5 kilomètres sans vous arrêter ? Très peu. Donc visez le long terme avec la méditation. Elle doit faire partie intégrante de votre vie. Pensez aux autres pratiques qui sont devenues des habitudes dans votre vie – y compris les pratiques néfastes. Qu’est-ce qui les fait perdurer ?


    	Repoussez l’inconfort en définissant vos limites
Commencez en douceur mais mettez-vous au défi. C’est normal d’éprouver des difficultés pour méditer. Déterminez où se trouve la difficulté et donnez-vous la permission de peiner. Vous découvrirez où sont vos limites. Repoussez-les progressivement. Il peut être intéressant de commencer par des méditations guidées parce qu’elles vous donnent quelque chose de plus sur lequel vous concentrer. Recherchez sur Internet les enregistrements de Jon Kabat- Zinn reprenant ses cours de Réduction du Stress basée sur la Pleine conscience. Beaucoup de gens avec lesquels je travaille apprécient le travail d’Andy Puddicombe et son application Headspace. Sharon Salzberg propose de nombreux enregistrements concernant la méditation de bienveillance aimante, et Ronit fournit également certains audio-guides en ligne qui aident à comprendre la pratique de la méditation de bienveillance aimante. Nous verrons plus loin pourquoi il est si difficile d’apprendre à s’aimer soi-même. Essayez également de méditer sans utiliser de support audio. Quelles difficultés apparaissent ? Comment votre mental réagit-il ? Que se passe-t-il quand vous méditez plus longtemps ?


    	Faites preuve de bienveillance envers vous-même. Pourquoi seriez-vous capable de méditer ?
Vous pouvez vous en sortir très mal en méditation. À moins qu’il existe une raison spéciale à ce que ce soit le contraire, attendez-vous à éprouver des difficultés. C’est parfait ! Vous vous lancez dans une aventure palpitante avec cette pratique. Si vous voulez vous critiquer ou blâmer la méditation parce qu’elle ne « fonctionne » pas, vous pouvez le faire, mais ajoutez ce fardeau supplémentaire ne fera que rendre cette expérience encore plus ardue. Comment pourrez-vous apprécier de méditer et de respirer en compagnie de votre cerveau si vous traînez derrière vous de lourds jugements et des croyances enracinées ? Espérez-vous pouvoir courir un marathon un mois après avoir commencé à courir en amateur ?


    	Soyez ouvert aux imprévus
Quand vous commencez à courir, vous éprouvez des douleurs, des sensations agréables et toutes sortes d’effets secondaires. Problèmes au tibia ? Augmentation de la libido ? Qui sait ce qui peut arriver ?! Votre corps n’a jamais connu cela auparavant et, si vous n’avez jamais médité, vous n’avez jamais utilisé votre mental de cette manière. Quelles que soient vos expériences, elles sont intéressantes à vivre tout en méditant. Vous pouvez prendre conscience de ces émotions, pensées ou sensations physiques. La pratique, c’est cela. Invitez-les à s’asseoir avec vous pendant que vous respirez. Laissez-les s’accumuler. Laissez-les vous quitter de leur plein gré. Vous ne devez pas les juger ou vous en vouloir de les éprouver. Vous ne devez pas vous en défaire. Pouvez-vous simplement les laisser vivre leur vie ?


    	Octroyez-vous du temps
Je ne médite pas à la même heure chaque jour. Je ne fais pas non plus de sport à la même heure chaque jour. Certains jours se ressemblent et d’autres pas. Mes horaires changent constamment. L’important, c’est que je m’octroie du temps pour méditer. Le matin, je trouve du temps pour méditer et je respecte ensuite mes engagements. Je pourrais facilement trouver un million de raisons justifiant que je suis débordé et que je pourrai toujours me rattraper le lendemain. Mais j’honore ce rendez-vous avec ma respiration comme je le ferais avec tout autre rendez-vous. Je ne peux pas reporter une rencontre avec un partenaire si important. Il s’agit sans doute de la rencontre la plus intéressante de ma journée.


    	Explorez la pratique
L’un des avantages d’adopter une pratique si ancienne, c’est que vous pouvez vous appuyer sur une quantité phénoménale de livres, de vidéos, d’enregistrements, d’applications, de parchemins et même de tablettes de pierre. Vous n’êtes pas obligé de méditer sur la vacuité. Explorez différents types de méditation. Lisez des livres d’auteurs des siècles passés. Toute épreuve que vous affrontez a déjà été rencontrée par un autre qui a consacré un livre sur la question. Puisez à cette source de connaissances.


    	Créez des liens avec d’autres
Lier connaissance avec d’autres constitue une belle manière d’appuyer votre pratique de méditation. Il en va de même lorsque vous rejoignez un groupe dédié à la course à pied – cela vous aide à faire preuve de constance et à surmonter les obstacles qui se dressent sur votre route. Vous n’avez même pas besoin de le faire en personne s’il n’existe aucun groupe dans votre région. Contactez des personnes sur Internet qui partagent les mêmes pratiques et objectifs de méditation que vous. Trouver des compagnons de méditation peut vous aider à vous y mettre et à échanger sur les difficultés que vous rencontrez.


    	Adaptez votre pratique à votre situation
On ne court pas tous de la même façon. Certains préfèrent la course nature, d’autres la course d’obstacles ; certains foulent le tapis de course en salle ou pratiquent le triathlon, d’autres abandonnent la course pour le ski, la natation ou l’athlétisme handisport. Cependant, ils ont tous en commun le développement de leur endurance et de leur force en repoussant leurs limites. Il existe de nombreux types de méditation. Découvrez ce qui fonctionne pour vous. Essayez de ne pas vous en tenir aux caractéristiques superficielles de la méditation. Si vous ne pouvez pas vous asseoir par terre les jambes croisées, ne le faites pas. Trouvez un moyen de pratiquer de manière confortable, en fonction de votre situation.


    	Définissez des objectifs que les pierres ne peuvent pas réaliser mieux que vous
Comme pour tout ce qui touche à la santé mentale, n’oubliez pas ce principe fondamental. J’apprécie personnellement de définir des objectifs qui sont entièrement sous mon contrôle. Je contrôle aussi longtemps que je médite chaque jour. C’est tout. Je ne contrôle pas ce qui me passe par la tête ou ce qui se passe autour de moi pendant que je médite. Je ne contrôle aucune émotion que j’éprouverais en méditant. Je ne contrôle pas les résultats à long terme de ma méditation. Je ne contrôle que l’attention que je porte à ma prochaine respiration. Combien de temps méditerez-vous chaque jour ?


  


  Et si j’ai essayé de méditer mais que cela n’a pas fonctionné ?


  Dire que vous avez essayé de méditer et que cela n’a pas marché revient à dire que vous avez essayé la musculation et que vous n’avez vu aucun résultat. Ou vous ne l’avez pas pratiquée régulièrement assez longtemps, ou vous cherchiez à en tirer quelque chose qu’elle ne peut vous offrir, ou vous lui préfériez des activités qui nuisent à votre santé, ou vous combiniez tout ce que je viens d’énoncer.


  La méditation fonctionne. C’est très facile d’en récolter les fruits. Tout ce que vous devez faire, c’est méditer et vous aurez atteint avec succès le but de la méditation, à savoir : méditer. Vous réussissez si vous vous y mettez. Vous ne devez rien en attendre d’autre.


  Quand les gens rencontrent des difficultés en méditation, c’est généralement qu’ils se débattent avec les concepts mentionnés au début de ce livre. Ils n’abordent pas la santé mentale et la forme émotionnelle en tant que pratiques ; ils essaient d’être un rocher qui ne pense rien et ne ressent rien ; et ils essaient de soulager des symptômes au lieu de s’attaquer aux problèmes. Voyons comment les concepts des chapitres précédents s’appliquent à votre pratique de méditation.


  BARRIÈRE 1 : NE PAS ABORDER LA SANTÉ MENTALE ET ÉMOTIONNELLE EN TANT QUE PRATIQUE


  Dans l’Introduction, nous avons vu que la gymnastique émotionnelle ressemblait à la gymnastique cardiovasculaire : vous butez contre des obstacles, mais vous continuez. Par la pratique régulière, votre endurance, votre souplesse et votre force se développent. La forme émotionnelle, tout comme la cardiovasculaire, n’est pas quelque chose que vous pouvez transformer directement. Vous devez vous entraîner régulièrement pour repousser vos limites et, au travers de cet entraînement, votre niveau s’améliore. La méditation est un sport qui peut vous aider à repousser vos limites.


  Quand vous vous asseyez ou que vous vous couchez pour respirer dans le présent, vous faites l’expérience de sentiments, de pensées et de sensations physiques qui vous déplaisent. Cela vous donnera l’occasion de stimuler votre capacité à les affronter. Au début, ce sera sans doute source de frustration. Des pensées apparaîtront au sujet de quelque chose que vous regrettez d’avoir exprimé ou vous vous sentirez envahi par des sensations physiques, ou vous vous mettrez automatiquement à vous rassurer en vous disant que vous n’êtes pas une personne horrible ou un imbécile. Vous vous disputerez dans votre tête avec votre ex et votre partenaire actuel. Vous serez submergé par des émotions que vous avez refoulées. Vous pouvez passer tout votre temps à vous inquiéter à propos de votre travail, puis à vous en vouloir de « gâcher » votre pratique de méditation et de ne pas vous montrer à la hauteur. C’est tout à fait normal. Avoir des choses qui vous traversent l’esprit, quelles qu’elles soient, est totalement naturel. Les suivre est encore une réaction normale. C’est pourquoi nous commençons à pratiquer la méditation, pour pouvoir apprendre comment ramener notre conscience au présent.


  Comme mon professeur de méditation, Ronit Jinich, me dit souvent quand nous sommes assis à respirer ensemble dans son salon : « La pratique est parfaite ». C’est pour cela que nous sommes là. Nous remarquons quand nous commençons à suivre nos pensées et nos jugements, alors nous ramenons notre conscience vers le présent. Tel est l’exercice : continuer à ramener notre conscience au présent, tout comme soulever un haltère, pédaler ou courir en posant sur le sol un pied puis l’autre. Et nous atteindrons nos limites, encore et encore. Nous serons incapables d’aller plus loin ou de soulever un poids plus lourd ou de garder notre conscience au présent. Donc nous essayerons encore. La pratique consiste à ramener notre conscience au présent. Recommencez !


  BARRIÈRE 2 : ESSAYER DE NE RIEN RESSENTIR OU DE NE PENSER À RIEN


  Quand vous allez dans une librairie proposant des livres de développement personnel basés sur la pleine conscience ou la méditation, ce sont la plupart du temps des illustrations de pierres qui habillent leurs couvertures. Il peut s’agir de galets posés l’un au-dessus de l’autre ou d’une seule pierre entourée par du sable élégamment strié dans un jardin zen. Mais ce motif est trompeur. Le but de la méditation n’est pas de devenir une pierre. Si vous pratiquez dans l’espoir que cela vous aidera à vous débarrasser d’émotions ou de pensées déplaisantes et à vous désensibiliser, vous ne ferez que changer la méditation en compulsion. Elle n’apportera dans votre vie que davantage d’émotions et d’expériences indésirables.


  En méditant, nous pouvons apprendre comment prendre pleinement conscience de nos sensations et sentiments. Nous pouvons faire l’expérience de toute pensée ou émotion sans émettre de jugement et explorer le sens de cette expérience. Si vous êtes angoissé et que vous méditez, vous éprouverez de l’anxiété en méditant. Si vous êtes envahi par des pensées, elles seront présentes quand vous méditerez. Pas de problème. C’est ce que vous vivez au présent. Pouvez-vous considérer ces expériences avec curiosité ? Pouvez-vous les inviter à s’asseoir en votre compagnie pendant que vous méditez ? Pouvez-vous reconnaître qu’elles ne font pas partie de vous, qu’il s’agit d’expériences ?


  BARRIÈRE 3 : CHERCHER À SOULAGER LES SYMPTÔMES AU LIEU D’AFFRONTER LES PROBLÈMES


  La méditation n’est pas un substitut pour éliminer les compulsions, transformer des croyances inutiles ou modifier les systèmes qui vous entourent et vous stressent. Si vous avez commencé à méditer parce que vous vouliez supprimer les symptômes douloureux dus aux morsures du monstre, vous illustrez parfaitement l’exemple dont j’ai parlé plus tôt, en prenant des anti-douleurs alors que le monstre vous dévore tout cru.


  La méditation n’est pas quelque chose que vous greffez à une vie malheureuse et dont vous espérez qu’elle la transformera d’un coup de baguette magique. La méditation n’est pas une solution rapide à vos problèmes. La méditation vous aide à pratiquer des techniques et à développer la capacité à accepter ce qui vous traverse l’esprit tout en prenant de saines décisions au présent. Elle peut vous aider à affronter vos expériences intérieures désagréables pour pouvoir améliorer votre faculté à opérer des changements dans votre vie, mais il vous reste toutefois à effectuer ces changements, qu’il s’agisse d’habitudes ou de situations qui vous touchent. Si vous vous mettez à méditer parce que vous êtes stressé au bureau, soit parce que vous travaillez dans un environnement malsain, soit parce que votre comportement au travail vous rend la vie dure, n’espérez pas que la méditation y changera quelque chose. Vous serez simplement une personne qui travaille dans un environnement malsain et qui médite, ou une personne qui procrastine en permanence à qui il arrive aussi de méditer (si vous y parvenez). Donc effectuez des changements. Pratiquez la méditation pour développer votre capacité à opérer ces changements.


  *


  Vous pouvez réunir à présent tous ces éléments en essayant la méditation. Il arrivera ce qui arrivera. L’exercice que je vous propose ici est une pratique de méditation très élémentaire qui vous aidera à commencer à explorer les bases de la méditation, et vous donnera l’occasion d’expérimenter certaines des barrières que je viens d'évoquer. Les prochains exercices de méditation de ce livre se calqueront sur cet exercice de base, donc veillez à l’exécuter plusieurs fois si vous débutez.


  

    EXERCICE :
MÉDITATION


    Même avec 10 minutes de respiration assise, vous pouvez pratiquer cette technique basique consistant à prendre conscience de l’expérience et à prendre une décision alignée sur vos valeurs. Pour cet exercice de base, vous allez vous asseoir, fermer les yeux et vous exercer à ramener votre conscience vers votre respiration pendant environ 10 minutes. Si vous écoutez la version audio de ce livre pendant que vous roulez ou que vous courez, ne fermez pas les yeux. Continuez à rouler ou à courir (les yeux ouverts). Vous pourrez essayer cet exercice plus tard quand vous serez au repos.


    

      	Réglez le chronomètre sur 10 minutes.


      	Asseyez-vous confortablement.


      	Quand vous êtes prêt, enclenchez le chronomètre.


      	Fermez doucement les yeux, puis prenez conscience de ce sur quoi vous êtes assis, quoi que ce soit. Goûtez à la sensation physique du contact et laissez-la interrompre un moment votre esprit vagabond. Demeurez dans cette conscience du toucher pendant quelques respirations.


      	Prenez ensuite lentement conscience de votre corps. Consacrez une série de respirations à chaque partie du corps. Saluez chacune d’elles. Souriez à votre genou, passez au nombril. Observez la position de votre corps lorsque vous prenez conscience de votre poitrine qui s’abaisse et se soulève quand vous respirez.


      	Respirez normalement. Votre corps est un spécialiste de la respiration. Prenez simplement conscience de votre souffle qui pénètre et quitte votre corps, en abaissant et en soulevant votre poitrine.


      	Passez un peu de temps à cela, conscient de votre être et de votre respiration. Ralentissez. Invitez votre cerveau à vous accompagner. Restez conscient de chaque inspiration et expiration.


      	Comptez chaque inspiration et expiration jusqu’à dix peut vous aider à vous concentrer sur cela. Inspirez. Comptez 1. Expirez. Comptez 2. Recommencez quand vous arrivez à 10. Il ne s’agit pas de voir combien de temps vous pouvez garder votre concentration. Si c’est trop dur avec 10, commencez avec 4 ou même 2. Prenez conscience d’une inspiration et d’une expiration. Et ensuite recommencez.


      	Votre cerveau vous enverra certaines pensées et vous remarquerez que vous commencerez à les suivre ou à émettre un jugement sur elles. C’est normal. Ramenez doucement votre conscience à votre respiration. C’est le but de la pratique : reconnaître quand notre conscience s’évade et la ramener. C’est la même chose qu’une flexion musculaire. Voilà tout ce que nous ferons pendant 10 minutes.


      	Lorsque le chronomètre sonne, reprenez lentement conscience de la pièce où vous vous trouvez. Écoutez le bruit du chronomètre. Observez votre position. Revenez à la sensation de contact de départ. Puis éteignez le chronomètre.


    


    Voici matière à réflexion. Quand j’ai débuté en méditation, mes pensées s’enchaînaient à une vitesse incroyable, comme si la roue dans ma tête était mue par un hamster bourré de stéroïdes. Cela me prenait 10 minutes juste pour apaiser mon mental. Vous pourriez éprouver le même genre de difficultés avec cet exercice. Cela pourrait ressembler à 10 minutes d’épreuves. C’est normal. Continuez à pratiquer et essayez de méditer plus longtemps. Ces 10 premières minutes peuvent constituer un échauffement – au début, vos jambes sont raides et douloureuses et cela ne vous paraît pas le bon moment de faire du sport. Mais c’est le bon moment ! Votre cerveau n’en a simplement pas encore conscience.


  




  ÉTAPE 5


  RESPECTEZ VOS VALEURS


  « L’une des choses qui m’ont beaucoup aidée en matière de santé mentale, c’est accepter que je préfère passer mon temps à faire ce que j’aime plutôt qu’à essayer d’analyser quelles pensées me posent problème. Je les laisse simplement aller et venir, tout en menant ma vie comme je l’entends ».


  DIANA


  Avant de passer aux chapitres traitant de l’élimination des compulsions qui alimentent nos problèmes mentaux, nous devons évoquer les valeurs. Nous y reviendrons constamment au fil de ce livre. Nous fondons une meilleure santé mentale sur nos valeurs. Les valeurs sont les directions que nous souhaitons suivre à chaque étape de notre vie. Avec les exercices de l’Inventaire que nous avons abordés plus tôt, vous pouvez reconnaître vos valeurs dans votre Inventaire idéal, et vous pouvez constater combien vos actions et vos valeurs sont désalignées lorsque vous considérez les choses qui ne vous satisfont pas dans votre Inventaire actuel.


  Les valeurs se situent à un niveau supérieur à celui de vos objectifs. Les objectifs traduisent ce que vous voulez mais les valeurs évoquent pourquoi vous le voulez. Par exemple, l’amitié constitue l’une de vos valeurs. Avec une telle valeur, vous pouvez vous demander : « Comment est-ce que je crée des liens d’amitié ? ». Vous pourriez décider d’en créer en libérant du temps dans votre agenda surchargé pour voir vos amis et les soutenir. Cette prise de conscience pourrait se traduire en un objectif spécifique, tel que : « Je m’octroie du temps pour sortir avec mes amis au moins une fois par semaine ».


  Utilisez vos valeurs comme une boussole au cours de votre cheminement. Elles vous aideront à comprendre dans quelle direction aller lorsque vous êtes en proie aux doutes. Une fois que vous connaissez la direction à suivre, vous pouvez définir des objectifs qui s’alignent sur cette direction, puis entreprendre des actions.


  J’ai appris l’importance des valeurs lorsque j’ai commencé une thérapie pour venir à bout de mes compulsions. En réalité, je ne l’ai pas appris au cours des séances de thérapie mais dans le secteur technologique.


  La thérapie par exposition avec prévention de la réponse revient en gros à éliminer les compulsions auxquelles vous vous adonneriez normalement en état d’anxiété. J’ai essayé d’éviter d’angoisser toute ma vie, donc mes compulsions étaient devenues des réflexes automatiques. J’ai passé plus d’une semaine à suer des gouttes en me trouvant des justifications et à échouer lamentablement avant de parvenir pour la première fois à ne pas vérifier que la porte était verrouillée après l’avoir fermée en sortant. Et ce n’était que la première compulsion à laquelle je m’attaquais. Il m’en restait tellement d’autres.


  En même temps que je suivais cette thérapie avec le Dr Whittal, j’étais à l’école supérieure et j’eus l’occasion de collaborer avec Tom Wujec. Tom est concepteur de systèmes informatiques et auteur ; il a donné plusieurs conférences TED, est membre d’Auto-desk, pionnier dans le domaine de l’ingénierie informatique, et il dispense des séminaires de pensée visuelle auprès d’entreprises du monde entier pour les aider à innover et trouver des solutions en cas de situations complexes. En début de séminaires, il dessine souvent un diagramme de ce genre. Il s’agit de la Courbe de l’Insécurité. Le « T » représente le temps et le « I » l’insécurité. Lorsqu’une personne ou un groupe innove – lorsqu’ils tentent d’entreprendre de nouveaux projets, – il trace la Courbe de l’insécurité.


  Ils font l’expérience d’une augmentation considérable d’émotions désagréables. L’insécurité commence à s’installer, les gens s’inquiètent de ce qui va advenir, ils craignent de perdre leur emploi, que l’entreprise tombe en faillite, qu’on leur fasse porter le chapeau, etc. La pression augmente pour ensuite retomber dans ce qu’ils faisaient avant, dans leur zone de confort, dans le connu.
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  S’ils cèdent à cette pression, ils réduisent la courbe et reviennent à leurs anciennes habitudes (voir le diagramme ci-dessus). L’insécurité disparaît, mais ils n’innovent pas. Le changement qu’ils souhaitaient réaliser ne se produit pas. Ils prennent une décision à court terme pour apaiser leurs angoisses aux dépens à long terme de la santé et du bien-être de l’entreprise.
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  Je me suis rendu compte que je réagissais de la sorte à chaque fois que j’essayais en vain d’éliminer une compulsion. J’éprouvais toujours plus de sentiments indésirables, je revenais à mes habitudes et cela me procurait un soulagement temporaire. Mais mon entreprise se noyait. Je ne répondais pas aux besoins de mon principal client : moi-même.


  Dans les séminaires de Tom, une grande partie du travail vise dès lors à étudier ce à quoi l’entreprise et ses clients accordent de la valeur. Le groupe peut ensuite utiliser ces valeurs pour se motiver et dépasser la Courbe de l’Insatisfaction. Les valeurs aident l’équipe à déclarer : « D’accord, nous sommes tous abattus et déroutés pour le moment. C’est normal. Mais ces valeurs reflètent la volonté de nos clients. Nous devons changer pour répondre aux besoins de nos clients, même si cela nous demande de sortir de notre zone de confort ou de modifier nos habitudes ». Lorsque des entreprises peuvent accepter leurs expériences intérieures et s’aligner sur leurs valeurs ou celles de leurs clients, l’innovation et le changement se produisent.


  

    [image: images]

  


  En ce qui vous concerne, cela signifie accepter votre anxiété et vos peurs, et, au lieu de réagir à cela par la décision de vous soulager à court terme, accueillir cette émotion et faire ce qu’il y a de mieux pour votre santé à long terme.


  Bien que le processus d’élimination d’une compulsion soit facile à expliquer – vous acceptez ce qui se passe dans votre esprit et vous vous alignez sur vos valeurs, au lieu de réagir à cela en luttant contre vos compulsions, par la vérification ou le contrôle –, la pratique est bien plus ardue. Les valeurs vous aideront à surmonter cela.


  Lorsque vous vous êtes enlisé dans l’insécurité, les valeurs vous motivent à faire un pas qui contribue à votre santé et à votre bien-être sur le long terme. Vos valeurs vous poussent à vous exprimer de cette manière : « D’accord, je ressens le besoin de consulter le profil de mon partenaire sur les réseaux sociaux pour voir s’il discute avec une personne plus attirante que moi, mais je vais poser ce téléphone et me préparer un petit-déjeuner parce que j’accorde de la valeur à prendre soin de ma santé. Cela ne m’intéresse pas de consacrer du temps et de l’énergie à alimenter mon malheur, ma jalousie et ma paranoïa ».


  Vu que nous rencontrons des problèmes mentaux principalement parce que nous essayons d’éviter l’insécurité et de fuir les expériences, il est normal que ces problèmes nuisent à notre vie. La peur devient le moteur de nos actions. Et nos actions répondent ensuite à des choses qui ne nous intéressent pas. Si vous abandonnez votre vie aux mains de la peur et que vous faites des choses qui vous déplaisent, c’est tout à fait normal que vous sombriez dans la dépression et l’anxiété. Vous menez la vie de quelqu’un que vous n’avez jamais voulu être.


  Les valeurs reflètent ce qui compte pour vous. Vous débattre avec des problèmes mentaux, c’est offrir votre temps et votre énergie à des choses qui ne comptent pas pour vous. Améliorer votre santé mentale revient à consacrer votre temps et votre énergie à des choses qui en valent la peine pour vous.


  Repousser dangereusement la peur


  J’ai grandi dans la campagne du sud de l’Ontario, au Canada. Là, tout n’est que champs, forêts et petites bourgades. Le hockey y est un sport apprécié. Les exploitations de gingembre remplacent progressivement les anciennes fermes de tabac. Les levers de soleil y sont absolument merveilleux. Le ciel y est parsemé d’étoiles la nuit. Ma famille vivait dans une maison qui se trouvait à mi-chemin entre deux localités, Norwich et Burford. Je fréquentais le lycée à Burford mais j’avais aussi des amis à Norwich. Une année, quelques amis de Norwich m’invitèrent à leur bal de fin d’année. Je devais jouer le cavalier de remplacement pour l’ami d’un ami, donc il ne s’agissait pas d’un rendez-vous important avec ma petite amie du lycée. J’y allais juste pour m’amuser. Je me rendis chez un ami à Norwich en attendant de rejoindre le groupe pour aller danser. À un certain moment, comme nous patientions chez lui, je réalisai que j’avais oublié chez moi ma veste de costume. Je fus immédiatement pris de nausées. Je savais qu’on ferait des photos, et j’étais terrifié à l’idée d’être le seul gars à ne pas porter de veste. Les gens me critiqueraient. Je serais l’imbécile qui ne sait pas comment s’habiller. Il fallait que j’aille chercher cette veste. Mais ma maison se trouvait à 15 minutes de route, et il me faudrait ensuite rouler 15 minutes encore pour revenir à Norwich. Je ne voulais pas arriver en retard au rendez-vous. Que penseraient les gens si le groupe prenait du retard par ma faute ?! Je décidai que ma seule option reviendrait à rebrousser chemin pour chercher ma veste. Et je ne pouvais contrôler qu’un seul élément sur la route : la vitesse. Je dépassai les limites de vitesse sur tout le chemin. C’était une route droite – une route relativement principale dans la région – mais avec quelques côtes. Si une personne ou un animal était apparu de l’autre côté, je n’aurais absolument pas pu les éviter. Je n’avais jamais roulé aussi vite de ma vie. Je fonçais tellement sans prêter attention à mon environnement que je ne remarquai pas la voiture de mon père, juste à la sortie de Norwich, qui roulait dans la direction opposée pour m’amener ma veste (les portables étaient rares à l’époque). Il fit demi-tour pour me suivre mais j’allais tellement vite qu’il ne me rattrapa qu’à une minute de notre maison, lorsque je ralentis à un virage.


  Cette course pour une veste me hanta pendant des années. Lorsque je sombrai davantage encore dans la maladie mentale, mon angoisse de la route s’intensifia. Les souvenirs de cette course remontaient à la surface à certains moments et c’était comme si je revivais la scène. Je ressentais à nouveau l’anxiété et l’adrénaline. L’idée que j’aurais pu heurter quelqu’un ou avoir un accident me donnait l’impression qu’un accident s’était réellement produit. Et si j’avais vraiment percuté un enfant qui jouait sur le bord de la route et que j’avais continué à rouler sans même m’en rendre compte ? Les parents n’auraient découvert ce qui s’était passé qu’une heure ou deux après que l’enfant n’était pas rentré pour dîner ? Je savais que je n’avais pas fait attention en roulant jusque chez moi. Pendant des années, j’ai cru que la police était à ma poursuite. Dès que ce souvenir réapparaissait, mon estomac était rongé par une bande de papillons vicieux.


  Je n’angoisse plus maintenant quand je dois prendre la route, et je ne redoute plus de tuer accidentellement des gens ou d’être arrêté – et nous étudierons dans les chapitres suivants comment surmonter ces obsessions. Quand je repense aujourd’hui à cette expérience, je la considère comme un rappel utile de l’importance des valeurs et du fait que prendre des décisions basées sur la peur peut nous éloigner de nous-même. Imaginons que j’aie heurté un enfant cette nuit-là… Le Ministère des Transports l’aurait classé comme un « accident de circulation » ou un « accident de la route mortel impliquant un piéton ». Mais aurait-ce été un accident ? J’avais choisi de me trouver sur la route, et de rouler à cette vitesse. Je n’avais pas l’intention de tuer quelqu’un, mais j’avais décidé de rouler dangereusement. Je ne pensais qu’à rentrer chez moi le plus rapidement possible pour éviter ma peur d’être critiqué pour les vêtements que je portais (ou non).


  Mes actes s’alignaient-ils à ce moment-là sur mes valeurs ? Participer au bal de fin d’année représentait-il l’un de mes objectifs dans la vie ? Pas du tout. Est-ce que j’aimais porter une veste de costume ? Non. Je roulais de cette façon parce que je ne voulais pas me sentir gêné. J’essayais d’empêcher cette peur de se réaliser. Mais si vous m’aviez demandé ce jour-là ce qui comptait pour moi dans la vie, vous aurais-je répondu que c’était d’éviter la honte ? Non.


  Comment puis-je me détourner de mon être pour une peur ? Cela arrive constamment dans notre vie à différents niveaux. Nous voulons vivre une relation aimante, mais nous repoussons les autres parce que nous employons notre temps et notre énergie à courir après des titres et des trophées pour éviter de nous sentir inutiles. Nous voulons jouir d’une bonne santé, mais nous restons éveillés toute la nuit à nous épuiser en guettant les moindres symptômes de maladie parce que nous avons peur de mourir. Nous voulons travailler en aidant les autres, mais notre peur de l’argent nous enferme dans des emplois que nous détestons, en justifiant le tort que nous causons aux autres par le fait que c’est un mal nécessaire. Nous voulons nous adonner à des activités qui nous passionnent, mais nous passons notre temps libre à combattre des dépendances pour contrôler des émotions que nous n’avons pas appris à gérer.


  Êtes-vous responsable de la manière dont vous employez votre temps et votre énergie à chaque moment de la journée ? Ou est-ce la peur qui tient les rênes ? Parce que si c’est le cas, elle vous conduira là où vous n’avez jamais voulu aller, elle vous fera faire des choses que vous n’avez jamais eu envie de faire. Lorsque ce sont nos valeurs qui dirigent nos actions, nous pouvons aller là où nous avons toujours voulu aller et faire les choses que nous avons toujours voulu faire.


  Qu’est-ce qui compte pour vous ?


  Dans les chapitres précédents, nous avons abordé des techniques (comme la pleine conscience) et des concepts (comme le fait que vous n’êtes pas une pierre) pour vous aider à vous exercer à accepter vos expériences intérieures. Une fois que vous pratiquez l’acceptation, agir en fonction de vos valeurs constitue le mouvement qui complète cet exercice salutaire. Agir suivant vos valeurs est ce que vous choisirez de faire au lieu de combattre vos compulsions en vérifiant et en contrôlant. Vous vous entraînez à être vous-même.


  Ce qui m’a au départ fait penser que j’avais des problèmes, ce fut de remarquer que je ne pouvais plus faire les choses qui m’intéressaient. Un fossé s’était creusé entre la personne que je savais être et celle dont je jouais le rôle.


  J’avais déménagé dans une autre ville et décidé de prendre un peu de temps pour écrire un roman, vu que j’avais épargné un peu d’argent. C’est ce que j’avais toujours voulu faire et c’était alors le moment idéal pour m’y mettre. J’ai passé environ six mois à essayer d’écrire ce livre. Je n’arrivais à rien parce que je me concentrais de plus en plus sur mes compulsions. Je devais réagir à tant d’angoisses, d’émotions et d’incertitudes que je n’avais plus le temps d’écrire.


  Vous constatez sans doute cette même tension dans votre vie, entre qui vous savez être et le personnage que vous jouez. C’est extrêmement épuisant d’incarner plusieurs personnes. Parfois, nous jouons tellement de rôles différents dans chaque domaine de notre vie. C’est tout à fait normal de souffrir d’anxiété et de dépression quand on s’efforce d’être quelqu’un d’autre.


  La santé mentale, c’est être soi-même. Améliorer votre forme émotionnelle vous le permet pour que vous puissiez ressentir tout ce que vous devez ressentir tout en étant vous-même. Cela peut parfois être terrifiant. On pourrait vous rejeter. Vous pourriez fâcher quelqu’un. De nombreuses personnes, agacées, pourraient vous laisser tomber. Mais si vous êtes vous-même, vous pouvez faire face à ce qui se passe. Vous gagnez en force à aligner votre identité et vos actions. Si vous faites semblant d’être quelqu’un d’autre, et que vous devez gérer deux identités, ces dernières seront toujours moins puissantes que votre moi unique, aligné (et il s’affaiblira toujours davantage à cause de toute l’énergie que vous gaspillez à jongler entre les deux identités, à essayer de vous rappeler tous les mensonges que vous devez préserver, à subir la frustration de devenir incroyablement doué pour incarner un personnage que vous n’êtes pas).


  Si quelqu’un analysait à quoi vous consacrez votre temps et votre énergie et vous définissait sur cette base, cette définition vous plairait-elle ?


  Quand vous regardez les résultats de l’exercice de l’Inventaire (p. 45), vous reconnaissez-vous ? Ou constatez-vous que vous gaspillez beaucoup de temps et d’énergie à jouer le rôle d’un autre ? À quoi devez-vous accorder de la valeur pour combler le fossé entre l’Inventaire et l’Inventaire idéal ? Qu’est-ce qui compte pour vous dans la vie ? Si vous étiez pleinement vous-même, à quoi votre vie ressemblerait-elle ?


  

    EXERCICE :
DÉFINIR VOS VALEURS


    Cet exercice est très simple : énoncez vos valeurs. Couchez vos valeurs sur le papier, dessinez-les ou dactylographiez-les à un endroit auquel vous pouvez accéder facilement. Veillez à pouvoir vous corriger – elles varieront au fil du temps. Voici quelques conseils pour définir vos valeurs :


    

      	Vos valeurs ne doivent pas être précises ou parfaites. Ce sont des directions qui vous aident à avancer à chaque moment de votre vie. À mesure que vous avancez, vous pouvez constater que les résultats ne reflètent pas la direction que vous voulez prendre dans votre vie. Modifiez alors vos valeurs.


      	Les valeurs vous aident à prendre d’importantes décisions dans le présent qui contribueront à long terme à votre santé et votre bien-être. Elles ne sont pas là pour vous ménager. Apprendre comment ressentir la tristesse, le manque, la douleur, la souffrance, la colère et toute la gamme des émotions est très utile à notre santé et notre bien-être. Ne cherchez donc pas à dissimuler vos compulsions derrière des valeurs. Si vous accordez de la valeur à ne pas éprouver de l’anxiété ou de sentiment d’échec, ou à vous désensibiliser et à ne plus penser, vous faites fausse route.


      	Les valeurs se traduisent en actes. Essayez d’aller au-delà des attributs. Un coucher de soleil est beau. Vous êtes beau. Mais qu’en faites-vous ? Vous pouvez toujours décrire en long et en large une valeur mais veillez surtout à savoir quelles actions spécifiques ces termes évoquent dans votre vie quotidienne.


      	Les valeurs ne sont pas une excuse pour vous critiquer et susciter davantage de compulsions. Si vous constatez que vos actes n’ont pas reflété vos valeurs, faites preuve de vigilance. C’est arrivé. Vous vous êtes détourné de la voie et vous en subissez les conséquences naturelles, ce qui vous a permis de vous en rendre compte. Mais il s’agit maintenant du passé. L’important, c’est de suivre à présent la direction que vous souhaitez prendre dans votre vie.


      	Les valeurs s’adaptent facilement à différentes situations. Si vous remarquez que vous bloquez sur un point bien spécifique, demandez-vous pourquoi vous accordez de la valeur à cette chose en particulier. S’agit-il d’obtenir une promotion au travail ? Ou s’agit-il d’un objectif aligné sur vos valeurs de prendre soin de votre famille, et vous considérez la promotion comme un moyen par lequel vous pouvez réaliser cela ? Dans ce cas, je vous conseille de ne pas trop vous accrocher à cette promotion. Pour le moment, cela peut vous sembler un moyen de vous occuper de votre famille, mais lorsque le contexte changera autour de vous, de meilleurs moyens pourront se présenter. Il ne faut pas courir aveuglément après une promotion si l’entreprise connaît des difficultés ou si elle vous demande de faire des choses qui vous éloignent de votre famille. Si nous pensons en termes de stratégie ou de but, nous pouvons passer à côté des choses auxquelles nous accordons vraiment de la valeur.


    


  


  LA SANTÉ
MENTALE,
C’EST ÊTRE
SOI-MÊME.




  ÉTAPE 6


  VEILLEZ À TRANSFORMER VOS ACTES, PAS VOS PENSÉES OU VOS ÉMOTIONS


  « Lorsque je fais face à des situations difficiles, je constate que dire ‘Je ne peux pas’ signifie généralement que je ne veux pas le faire parce qu’il est possible que j’éprouve une émotion particulière ou que j’aboutisse à un résultat déplaisant. Dès lors, si je veux avancer et relever des défis, je dois décider si j’ai envie d’accueillir l’expérience et d’apprendre comment affronter ces émotions et insécurités ».


  KIANNI


  Si vous voulez améliorer votre santé mentale, cela vous aidera de ne pas vous acharner à lui nuire. Comme nous l’avons étudié dans le chapitre sur la pleine conscience, si vous vous entraînez à vous distraire plusieurs heures par jour, c’est normal que vous excelliez à cette pratique. Il en va de même de l’exercice physique. Si vous vous musclez pendant 30 minutes quelques fois par semaine mais que vous passez des heures tous les soirs devant la télévision à fumer et à vous goinfrer, vous obtiendrez des résultats sportifs négligeables, comparé au tort que vous causerez à votre corps.


  Si nous voulons améliorer notre santé mentale et nous consacrer davantage aux choses qui comptent dans notre vie, il est important d’arrêter d’avancer dans la mauvaise direction. C’est la raison pour laquelle il est tellement nécessaire d’éliminer les compulsions. Comme je l’ai dit, les compulsions sont l’adaptation, la vérification et le contrôle que nous mettons en place en réaction à l’insécurité, l’anxiété et autres émotions indésirables. Plus nous nous adonnons à ces compulsions, plus nous vivons des expériences désagréables. Mais il n’est pas toujours évident de comprendre le lien entre les compulsions et leurs effets.


  Imaginez que nous nous trouvons dans un lieu chaud et ensoleillé, avec une grande piscine sous les palmiers, entourée de transats et de sublimes hibiscus aux fleurs rose vif. Le chant des cigales se perd dans la chaleur de l’après-midi et le tintement des glaçons dans les verres envahit l’air tandis que vous fermez les yeux et que vous vous détendez au bord de la piscine. Du moins, vous essayez de vous détendre, parce qu’un gars court en criant autour de la piscine. Il hurle : « J’adore sauter dans l’eau ! ». Et il plonge alors dans la piscine comme un boulet de canon, en éclaboussant tout le monde. Il sort ensuite immédiatement de l’eau, en vociférant : « Je déteste me mouiller ! Pourquoi cela m’arrive-t-il toujours ?! Tout ce que je voulais, c’était sauter à l’eau ! Je n’ai pas demandé à me mouiller ! ». Il attrape une serviette et se sèche avec acharnement, tout en se plaignant de son état lamentable : « Si seulement je pouvais faire quelque chose pour me débarrasser de cette sensation désagréable. Je ne me sens pas bien. J’aimerais retrouver l’état dans lequel j’étais avant de sauter dans la piscine. J’étais tellement heureux. Être trempé, ce n’est pas pour moi. Je ne suis pas en ce moment mon moi normal, sec. J’aimerais pouvoir faire quelque chose pour ne plus ressentir cela. Je devrais vraiment faire quelque chose que j’aime, quelque chose pour moi, comme sauter dans la piscine. J’adore la sensation que cela me procure. Je me sens bien quand je saute ».


  Il retourne au bord de la piscine et plonge du tremplin en faisant un plat retentissant. Il se hisse à nouveau hors de l’eau en marmonnant : « Tout ce que j’aime est toujours gâché ! ».


  Ce schéma se répétera jusqu’à ce qu’il ait épuisé toutes les serviettes, ou qu’il se soit cogné dans le fond de la piscine, ou que quelqu’un l’enferme dans une cabine, à moins qu’il passe le reste de sa vie à tourner en rond, à sauter dans l’eau, à détester ce qu’il ressent, à essayer de se débarrasser de cette sensation, à plonger encore et à se plaindre à nouveau.


  Cet homme, c’était moi lorsque j’avais des problèmes mentaux. On ne peut pas séparer le fait de sauter à l’eau et de se mouiller. Chérir vos compulsions et détester ce qui en résulte est tout aussi absurde qu’aimer sauter à l’eau sans vouloir se mouiller. Il faut cesser de plonger dans la piscine.


  Bien qu’il soit facile de saisir le lien entre sauter dans l’eau et se mouiller, cela n’est pas aussi évident lorsqu’il s’agit des compulsions qui vous poussent dans vos retranchements. Pour établir ces liens, il est important d’identifier les schémas de pensée et de comportement qui vous nuisent. Il s’agit de déterminer comment et pourquoi vous faites ou utilisez quelque chose qui génère les problèmes.


  Schémas de pensée et de comportement simplifiés


  Je n’évoque pas beaucoup de diagnostics de maladies mentales spécifiques parce que je ne les trouve pas particulièrement utiles ou scientifiques. Par exemple, si vous avez peur de déplaire aux autres et que vous angoissez à l’idée de rencontrer de nouvelles personnes, et que vous essayez de contrôler cette anxiété en évitant les contacts sociaux, un médecin vous diagnostiquerait une Phobie sociale.


  Mais si votre réaction à cette angoisse de déplaire consiste à vous laver compulsivement parce que vous redoutez de transmettre une maladie à quelqu’un, de le tuer, ce qui vous vaudrait la haine de tous, vous souffririez alors d’un Trouble Obsessionnel Compulsif. Si toutefois votre réaction à cette même anxiété revient à vous saouler en public et que vous avez toujours besoin d’être ivre avant de nouer une relation intime avec quelqu’un parce que vous avez peur du rejet, on vous diagnostiquera probablement un Trouble de la Consommation d’Alcool – un euphémisme. Alors que si vous essayez de contrôler votre anxiété du rejet en réduisant drastiquement votre alimentation parce que vous pensez que contrôler votre poids est une manière de contrôler ce que les autres pensent de vous, alors vous souffririez probablement d’un Trouble alimentaire.


  Les diagnostics de maladie mentale se fondent sur des symptômes identifiables ou autodéclarés de manière superficielle. Si on comparait cela aux maladies physiques, quand vous souffrez de pneumonie, vous sortez de chez le médecin avec une rhinite, un syndrome de toux, une myalgie et une dysrégulation thermique. Il pourra vous prescrire des médicaments pour réduire les symptômes de ces quatre affections, mais cela aura sans doute peu d’effet sur le monstre qui vous dévore : l’infection de vos poumons.


  Dans ces exemples de diagnostics mentionnés plus haut, on constate à chaque fois le même comportement : un sentiment d’insécurité et autres émotions indésirables (dans ce cas-ci, liées à la peur de déplaire aux autres) ; la tentative d’esquiver ces émotions, pour retrouver la « paix de l’esprit », la stabilité, etc. ; puis céder aux compulsions pour répondre à ces désirs.
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  Nous voulons rechercher ce qui a provoqué ces émotions indésirables. Nous allons donc creuser un peu plus loin dans ce système, jusqu’aux expériences que nous vivons et aux jugements que nous émettons sur elles, ce qui génère insécurité, anxiété et autres émotions déplaisantes :
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  Vous commencez par vivre une expérience. Disons qu’il s’agit d’une expérience intérieure : par exemple, le souvenir d’un enfant qui s’est moqué de vous à l’école parce que vous aviez mal lu en classe réapparaît dans votre esprit. Vous considérez que ce souvenir a un sens pour vous. Vous vous jugez comme quelqu’un qui commet toujours des erreurs quand vous êtes stressé. Vous pensez que la critique est une mauvaise chose. Cela vous angoisse. Il arrive justement que vous deviez donner un exposé aujourd’hui au travail, pour lequel vous ne vous sentez pas prêt. Vous ne savez pas si vous vous en sortirez et si les gens vous jugeront négativement. Vous voulez que les gens pensent du bien de vous. Vous voulez éviter de bafouiller et de vous ridiculiser. Vous vous livrez donc à vos compulsions habituelles pour satisfaire ce désir et éliminer ces émotions désagréables.


  Peu importe le type d’expérience, d’émotion ou de compulsion.


  Vous pouvez remédier à toute expérience intérieure et à toute compulsion. Nous reviendrons à ce système plus tard et, quand nous éliminerons les compulsions grâce aux exercices qui viendront, identifiez les compulsions en utilisant ce système pour entrevoir des opportunités de changement.


  Considérez les expériences que vous vivez. Observez les jugements que vous émettez. Déterminez les insécurités que vous essayez d’éliminer. Décelez les compulsions auxquelles vous vous livrez en réaction à tout cela.


  Pour vous aider à comprendre les schémas compulsifs de comportement et de pensée, je les conçois en trois catégories qui se recoupent. Vous en trouverez un aperçu plus bas, puis nous étudierons chacun d’eux en profondeur lors des étapes ultérieures.


  Adaptation, vérification et contrôle


  Mes problèmes mentaux semblaient être associés à tellement de compulsions – vérifier les serrures, rechercher des symptômes de maladies sur Google, ne pas toucher de viande crue, consulter mes messages, débrancher les appareils électriques, me goinfrer, tenir les couteaux au-dessus du plan de travail pour éviter de blesser quelqu’un, relire mes e-mails à la recherche d’erreurs, mentir aux autres en essayant de contrôler ce qu’ils pensent de moi, fuir la compagnie, avoir besoin que tout soit « parfait » avant de pouvoir commencer à travailler ou à étudier, laver constamment mes mains pour me débarrasser des microbes, etc. La liste de mes compulsions paraît interminable mais, en réalité, je n’en avais pas des millions. Je n’en avais que trois.


  L’adaptation, la vérification et le contrôle sont des schémas de pensée et de comportement. Peu importe le type de compulsions. Elles peuvent se jouer entièrement dans votre esprit ou en dehors. Elles peuvent n’affecter que vous ou affecter d’autres personnes. Il peut s’agir de choses que vous jugez « bonnes » ou « mauvaises ». Jetons un œil à ces trois schémas :


  

    	L’adaptation consiste à remplacer des émotions ou des pensées qui vous déplaisent. C’est comme esssayer de faire du yoga pour vous calmer quand un hippopotame vous attaque. De nombreux comportements que nous adoptons pour nous adapter à une situation peuvent être « saines », tandis que d’autres, comme la drogue, l’alcool ou la malbouffe, sont généralement considérés comme néfastes. Mais c’est le schéma qui pose problème. Si je réagis toujours au fait de me sentir mal en cherchant à me sentir bien, qu’est-ce que j’enseigne à mon cerveau sur le moyen de me sentir bien ? Qu’il me faut d’abord me sentir mal. Les comportements d’adaptation récompensent nos cerveaux par des expériences que nous détestons.


    	La vérification revient à chercher à éliminer l’insécurité. Nous sommes beaucoup à exercer notre cerveau à vérifier pendant toute la journée. C’est très facile de vérifier des choses dans notre monde connecté. Vous pouvez ouvrir votre profil sur un site de rencontres pour vérifier rapidement si vous intéressez quelqu’un. Vous pouvez envoyer un message à un ami après une soirée arrosée pour vérifier s’il est en colère contre vous. Vous pouvez poster des photos et des vidéos en ligne pour vérifier si les gens vous trouvent attirant. Vous pouvez vérifier instantanément votre compte en banque pour vous assurer que cette boutique louche ne vous a pas arnaqué. Vous pouvez surveiller votre maison en ligne. Vous pouvez poser des questions sur des forums pour recevoir le soutien de milliers de personnes. Vous pouvez consulter des pages d’information sur des symptômes pour vérifier que vous n’avez pas de maladie grave ou que vous ne devenez pas fou. Vous pouvez consulter les nouvelles. Vous pouvez vérifier d’innombrables données analytiques sur qui fait quoi, où et quand. Avec tout ce que nous vérifions, ce n’est pas étonnant que nos cerveaux continuent à nous envoyer d’autres doutes à lever.


    	Le contrôle consiste à essayer de nous empêcher de vivre des expériences désagréables. Malheureusement, cette tentative de contrôler des choses suscite en réalité la manifestation de ces expériences (ou d’expériences plus déplaisantes encore). Ce phénomène passe bien souvent par le mensonge et la manipulation. Mentir pour plaire aux autres provoque habituellement l’inverse. Nous essayons souvent de contrôler les autres pour nous soulager de nos doutes. On peut voir cela dans n’importe quel groupe, lorsqu’un membre cherche à contrôler les autres en réaction à la peur de l’échec ou quand des parents surprotègent leurs enfants pour éviter qu’ils soient blessés (et que les parents soient considérés comme de mauvais parents), ou dans une relation sentimentale quand les partenaires essayent de contrôler l’autre pour atténuer leur angoisse de ne pas lui convenir. Le contrôle se reflète également dans des compulsions qui impliquent de la violence, sous toutes ses formes, envers soi-même ou d’autres.


  


  Maintenant que nous avons survolé les trois types de compulsion, il est temps d’identifier celles que vous voulez éliminer dans votre vie. Nous utiliserons les exercices suivants pour ce faire. Cela vous aidera à évaluer vos progrès au fil des semaines, de votre point de départ à votre destination.


  

    EXERCICE :
LA HIÉRARCHIE


    Il s’agit d’un exercice classique d’Exposition avec Prévention de la Réponse (EPR). Une hiérarchie est une liste de compulsions. C’est un instrument efficace parce qu'il aide à surmonter une difficulté à laquelle sont confrontés les gens qui veulent se défaire de leurs compulsions : ils commencent par des compulsions qu’ils sont incapables d’éliminer, parce qu’ils ne disposent pas des outils ou de la force émotionnelle pour y arriver.


    Par exemple, une femme qui a du mal à s’engager pourrait consulter un thérapeute et lui demander de l’aider à apprendre comment arrêter de laisser tomber ses partenaires. Cela lui paraît le comportement à éliminer. Elle souhaite apprendre comment vivre dans l’insécurité avec un partenaire qui est « le bon ». Mais en analysant ses réactions à d’autres insécurités de sa vie, elle pourrait découvrir qu’elle passe constamment d’un emploi à un autre au premier signe de difficulté, qu’elle modifie ses plans et annule des choses en dernière minute, qu’elle ne va pas dans un restaurant sans avoir consulté le menu à l’avance pour choisir ce qu’elle commandera, et qu’elle peut hésiter pendant une heure entre deux marques de sirop pour la toux.


    Bien qu’une expérience sentimentale récente puisse lui causer beaucoup d’angoisse et de regrets, elle a l’habitude de réagir aux incertitudes concernant ses choix et ses engagements, pas seulement en regard à ses relations. Si elle veut surmonter cette insécurité à propos de ses relations à long terme, il lui sera très utile d’apprendre d’abord comment éliminer des compulsions par rapport à des décisions relativement minimes, telles que vérifier le menu ou achever un projet au travail.


    La Hiérarchie nous aide à exposer toutes nos compulsions pour que le cheminement entre notre point de départ et notre destination puisse se dessiner. Vous pouvez réaliser cet exercice sur du papier ou sur des feuillets autocollants, ou vous pouvez utiliser une feuille de calcul pour pouvoir plus facilement déplacer les éléments à mesure que vous les classez. Voici comment procéder pour la Hiérarchie :


    

      	Dressez la liste de toutes les compulsions auxquelles vous vous livrez pour vérifier, contrôler ou vous adapter à l’insécurité, l’anxiété et autres émotions indésirables.

	Référez-vous à l’exercice de l’Inventaire (p. 45) si vous avez besoin de vous rappeler à quoi vous passez votre temps.

	Faites preuve de précision. Des notions telles que « compulsions au travail » sont trop vagues. Énoncez chacune de vos compulsions au travail, par ex. : « éviter mon chef, utiliser inutilement ‘Répondre à tous’, perdre du temps sur les réseaux sociaux, mentir aux clients, etc. ».





      	Classez les compulsions selon la difficulté que vous rencontrez pour les éliminer. Vous pourriez placer la plus difficile à 10, la plus facile à 1, et classez les autres en fonction.

	Vous aurez de nombreuses compulsions de même niveau de difficulté.

	Si vous ne savez pas par où commencer le classement, choisissez-en deux au hasard et demandez-vous laquelle serait la plus difficile à éliminer. Imaginez les changements pratiques que cela impliquerait et le degré d’anxiété que vous éprouveriez si vous ne pouviez plus adopter ce comportement. Poursuivez ce processus de classement jusqu’à ce que vous ayez dressé la liste de toutes vos compulsions.





      	Travaillez sur vos compulsions, en en éliminant une par semaine, à commencer par la plus facile, puis en passant progressivement aux plus difficiles.


      	Consulter votre Inventaire Idéal et créer une Hiérarchie inversée – une liste de toutes les choses que vous voulez réaliser davantage dans votre vie – peut également s’avérer utile. À mesure que vous vous défaites d’une compulsion chaque semaine, vous pouvez aussi y adjoindre une activité que vous voulez développer dans votre vie.


    


    À mesure que nous parcourrons les étapes suivantes sur l’adaptation, la vérification et le contrôle, vous apprendrez des outils spécifiques sur lesquels vous appuyer au fil du processus d’élimination de ces compulsions et de développement de ce qui compte pour vous.


    Voici un exemple de ce à quoi peut ressembler une Hiérarchie :


    

      
        	
          DIFFICULTÉ

        
        	
          COMPULSION

        
      


      
        	
          10

        
        	
          Vérifier le four

        
      


      
        	
          8

        
        	
          Ne pas rouler en voiture

        
      


      
        	
          8

        
        	
          Éviter de toucher des choses « contaminées »

        
      


      
        	
          7

        
        	
          Laisser ma maison en désordre pour ne pas devoir inviter des gens

        
      


      
        	
          7

        
        	
          Ne pas cuisiner pour les autres / Ne pas leur donner à manger

        
      


      
        	
          7

        
        	
          Regarder de quoi j’ai l’air dans chaque surface réfléchissante que je rencontre

        
      


      
        	
          7

        
        	
          Me laver jusqu’à ce que je me sente propre

        
      


      
        	
          6

        
        	
          Mentir sur mes goûts

        
      


      
        	
          6

        
        	
          Rompre toute relation dès que je pense que cela ne fonctionne plus

        
      


      
        	
          6

        
        	
          Ne manger que des surgelés / Ne pas toucher la viande crue

        
      


      
        	
          5

        
        	
          Ne rien demander aux autres

        
      


      
        	
          5

        
        	
          Ne pas quitter un événement public quand je le voudrais de peur de ce que les gens penseront ou diront de moi

        
      


      
        	
          5

        
        	
          Me goinfrer par ennui

        
      


      
        	
          4

        
        	
          Conserver tous les tickets de caisse

        
      


      
        	
          4

        
        	
          Rester des heures sur Internet au lieu de dormir

        
      


      
        	
          4

        
        	
          Vérifier mon casier à la salle de sport / Arrêter de m’entraîner plus tôt pour vérifier mon casier

        
      


      
        	
          3

        
        	
          Éviter de prendre des responsabilités au travail pour pouvoir critiquer ceux qui en prennent

        
      


      
        	
          3

        
        	
          Fuir les factures / la comptabilité

        
      


      
        	
          3

        
        	
          Attendre de me sentir « prêt » avant d’écrire un e-mail

        
      


      
        	
          2

        
        	
          Remettre mes tâches au lendemain

        
      


      
        	
          2

        
        	
          Réécrire et relire les e-mails

        
      


      
        	
          1

        
        	
          Scruter les profils des personnes que j’aime sur les réseaux sociaux

        
      


      
        	
          1

        
        	
          Vérifier que les portes / fenêtres sont verrouillées

        
      


    


    Avec cet exemple de Hiérarchie, je commencerais par les compulsions liées au verrouillage des portes, puis je passerais chaque semaine à une autre (série de) compulsion(s). Gardez à l’esprit qu’il s’agit là d’un exemple succinct. Vous présentez probablement davantage de compulsions, mais ne vous acharnez pas à vouloir absolument les recenser toutes avant de commencer. Vous ajouterez des éléments à votre Hiérarchie au fil du processus. Vous adapterez votre classement à mesure que vous rencontrerez des obstacles.


  


  AU LIEU DE MODIFIER LES
SYSTÈMES QUI NOUS NUISENT,
NOUS PRÉFÉRONS DE COURTS
INSTANTS DE RÉCONFORT
POUR POUVOIR
LES SUPPORTER.




  ÉTAPE 7


  Cessez de vous adapter


  Vous pouvez facilement apprendre à un chiot à uriner sur votre canapé : donnez-lui un biscuit dès qu’il s’exécute. Mieux, ne le sortez qu’après la chose. Vous n’aimez pas que votre chiot urine sur votre canapé ? Cela vous stresset-il ? Alors ne faites pas des choses qu’il aime après qu’il a fait des choses que vous n’aimez pas.


  Les biscuits sont délicieux et les chiots arrivent difficilement à se fixer des limites pour les choses délicieuses, donc ce chiot urinera sur votre canapé même quand il n’aura pas nécessairement envie d’un biscuit. Il aime en recevoir, même l’estomac plein. Donc il continuera à uriner sur votre canapé. Il pourra même faire semblant d’uriner quand il n’en a pas envie. Les chiots peuvent se montrer tellement intelligents quand ils veulent une friandise.


  Imaginez que vous récompensiez votre cerveau par des choses qu’il aime après qu’il a fait des choses que vous détestez. C’est exactement ce que nous faisons par nos comportements d’adaptation. Ils peuvent vous soulager, mais ils envoient également un message très clair à votre cerveau : si tu ressens quelque chose que je n’aime pas, je te donnerai quelque chose que tu aimes pour me débarrasser de ces émotions. Avec l’adaptation, le mal-être et la maladie deviennent les conditions préalables à la santé et au bien-être.


  Ma vision de l’adaptation


  Cesser de nous adapter n’implique pas nécessairement de nous défaire des choses que nous utilisons ou effectuons pour ce faire. Il est important de ne pas confondre ces choses avec le schéma comportemental. Pour rappel : ce n’est pas le quoi qui compte, mais le comment et le pourquoi. Lorsque je fais référence à l’adaptation, je parle d’un schéma dans lequel nous nourrissons des pensées ou des sentiments indésirables et nous faisons ensuite quelque chose pour remplacer ces expériences désagréables par d’autres expériences qui nous soulagent. L’adaptation peut se traduire par aller au bout du monde pour monter un éléphant, ou rester à la maison pour regarder la télévision toute la nuit, ou faire du yoga, prendre de l’héroïne, se renfermer sur soi, jouer à des jeux vidéo, jardiner, faire du shopping ou manger une pizza entière et un paquet de biscuits – quoi que vous fassiez pour étouffer votre solitude, calmer vos angoisses, taire la voix dans votre tête ou masquer votre insécurité. Oui, je place la drogue, le yoga, l’autodestruction et la balade à dos d’éléphant dans la même catégorie quand il s’agit de tentatives pour fuir vos émotions, parce que ce sont des actes similaires dans ce cas. Ils visent tous la même chose : essayer d’échapper aux émotions.


  Je ne dis pas que ce schéma n’est pas considéré comme « normal ». C’est sans doute le fondement de tout marketing : sentezvous mal et achetez cette chose pour vous sentir à nouveau bien ! Les publicités pour de la bière vous invitent à vous détendre après une semaine tendue. Les compléments à base de plantes vous promettent d’éliminer votre stress de manière « naturelle ». Les complexes touristiques vous encouragent à vous « évader du quotidien ». Les entreprises alimentaires vous appâtent avec leurs plaisirs sucrés, en récompense pour la souffrance endurée.


  Le message est le suivant : vous êtes attaqué par un monstre, vous achetez de nouveaux vêtements pour remplacer l’ancien tâché de sang – et de boyaux – puis tout rentrera dans l’ordre. Quand vous vous êtes senti mal, triste, stressé, angoissé, vous avez probablement récompensé votre cerveau. Vous avez essayé de vous calmer, de conserver votre « équilibre », de vous détendre, de composer avec vos émotions. Quand votre cerveau capte quelque chose qui vous déplaît, lui offrez-vous un biscuit (au propre ou au figuré) ? Vous ouvrez la voie à la récompense, et cela passe par le stress, une mauvaise communication, des relations tendues, la haine, la jalousie, le dégoût de soi-même et le pipi sur les meubles. Au lieu de modifier les systèmes qui nous nuisent, nous préférons de courts instants de réconfort pour nous aider à les supporter. Nous devons transformer ces systèmes.


  Certains comportements d’adaptation valent-ils mieux que d’autres ?


  Tant que nous recourons à des schémas compulsifs en réaction à des émotions indésirables, nous courons le danger de les répéter. C’est comme si vous vous frappiez compulsivement la tête avec un marteau et que nous remplacions l’outil en métal par un jouet gonflable. Vous, vous continuez cependant à vous frapper le visage. Seulement maintenant, vous ne subissez plus les mêmes conséquences néfastes. Il peut s’agir d’une étape importante à franchir, donc si vous êtes dans le cas, ne baissez pas les bras. Il est extrêmement difficile de faire ce premier pas pour se défaire d’anciennes habitudes destructrices. Mais persévérez. Vous devez éliminer le schéma comportemental. Vous devez arrêter de vous frapper.


  Tant que vous vous en prenez à vous à coups de marteau compulsifs, même s’il s’agit d’un marteau « inoffensif », vous êtes coincé dans le même vieux schéma. Et quand la vie s’en mêle, comme elle le fait inévitablement, et que vous rencontrez quelqu’un qui échange votre marteau en jouet contre une massue, vous retombez dans l’état où vous vous trouviez auparavant, même plus bas encore, en quête d’un moyen pour gérer votre visage tuméfié.


  Laissez le stress, l’anxiété et la douleur vous mener au problème. Ils ne sont pas le problème. Ce sont des symptômes. Ce sont des flèches aiguisées pointées vers ce qu’il vous faut changer. Ces changements impliquent parfois des transformations majeures des systèmes avec lesquels nous interagissons en société, à l’école, dans nos relations, etc. Le racisme, le sexisme, l’homophobie, la pauvreté, la stigmatisation de la maladie mentale représentent tous des problèmes systémiques fondamentaux. Ils ressemblent à une foule de gens qui vous assaillent et vous assènent des coups de massue. Nous ne sommes pas responsables du tort qu’ils nous causent, mais nous adapter purement et simplement à cette douleur cultive ces problèmes. Nous devons collaborer avec les autres pour changer ces systèmes.


  À d’autres moments, comme lorsque vous vous livrez à des compulsions, c’est vous qui générez la douleur. C’est vous qui vous frappez avec un marteau. Vous n’avez pas besoin d’anti-douleurs, de pansements ou de mantras spéciaux pour vous aider à calmer la douleur pour que vous puissiez continuer à vous frapper. Vous ne souffrez pas de Trouble de la Personnalité du Visage Ensanglanté. Vous devez arrêter d’asséner des coups de marteau à vos émotions.


  Devrais-je donc cesser de faire du yoga et de manger sainement ?


  Non, ce n’est pas ce que je dis. Continuez à le faire parce que c’est bon pour votre santé, mais pas en réaction à quelque chose qui vous déplaît. Le problème n’est pas l’activité. Si quelqu’un est stressé au travail et prend des médicaments pour fuir cet état, il adopte le même schéma de comportement qu’une personne stressée au travail qui pratique le yoga pour échapper à cet état. Aucun ne prend en compte la source du stress, et il ne fera que s’intensifier. Tout ce qu’ils font pour se soulager cessera un beau jour de leur offrir le même niveau de réconfort que dans le passé. C’est doublement problématique avec des activités saines comme le sport parce que vous arrêterez probablement de faire de l’exercice si cela ne « fonctionne » plus ou si vous n’êtes plus stressé. Le sport est efficace pour réduire le risque de maladie et de mort prématurée, peu importe ce qui se passe dans votre vie. En revanche, la sédentarité augmente le risque de maladie et de mort prématurée, que vous aimiez ou non la méditation1.


  Qu’êtes-vous donc censé faire quand vous êtes stressé, angoissé ou déprimé ?


  Ressentir les émotions. Vous êtes un être humain. Vous avez des émotions. Vous avez des pensées. Vous avez des envies. Une fois que vous en faites l’expérience, elles font partie de votre vie. Vous pouvez les vivre pleinement, sans chercher à intervenir sur elles ou à cause d’elles. Êtes-vous déjà allé dans un onsen japonais ? Il s’agit de bains dont l’eau est issue de sources géothermiques très profondes. J’ai vécu au Japon pendant des années et ces bains chauds me manquent tellement. Mais je ne les appréciais pas au début. Ils étaient trop chauds ! Bien plus chauds que l’eau que j’avais touchée jusque-là et qui ne bouillait pas sur la cuisinière. Je voulais être propre, pas cuit.


  Lorsque nous pénétrons l’anxiété, la culpabilité, la solitude, la colère ou tout autre type d’émotion que nous avons appris à éviter, cela ressemble à quelqu’un qui prend un bain chaud pour la première fois. L’alarme se met à sonner dans notre cerveau – nous risquons d’être blessé et endommagé si nous allons plus loin dans cette émotion. Reculons !


  Bien évidemment, des millions de gens dans le monde adorent les bains thermaux. Une fois que j’ai appris à ne pas reculer et à m’abandonner – complètement –, c’est devenu une expérience très agréable. Aujourd’hui, c’est quelque chose dont j’ai envie et que je choisis de faire. L’une des grandes différences entre l’eau de source chaude et les expériences indésirables, c’est que pénétrer dans un bain thermal est un choix. Vous n’avez en fait pas le choix en ce qui concerne les expériences indésirables à moins de vouloir mener une vie de prisonnier. Tout ce que vous voulez accomplir dans votre vie se situe de l’autre côté d’un énorme bain rempli de pensées et d’émotions que vous avez essayé d’éviter.


  C’est là qu’entre en jeu votre travail de développement de votre forme émotionnelle. Mettez-vous à nu. Et immergez-vous dans l’expérience. Vous remarquerez que cette dernière sera très physique. Vous éprouverez ces émotions et ces pensées de la même manière qu’avec de l’eau chaude. Elles envahiront tout votre corps et votre première réaction sera d’y échapper. Continuez à vous baigner dedans. Vous pouvez être vous-même en elles. Vous pourrez apprécier d’entrer en elles et d’en sortir à mesure que vous continuerez à faire ce qui compte pour vous dans la vie.


  La thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT)


  Développée par le professeur, chercheur, psychologue clinique, auteur et créateur de grandes métaphores Dr Steven Hayes, l’ACT est une forme de thérapie qui aide les personnes à améliorer leur santé mentale et à embrasser des expériences en se concentrant sur six processus principaux : acceptation ; désintrication cognitive ; présence ; moi en tant que contexte ; valeurs ; et acte engagé. Tout cela aide les gens à traverser les expériences difficiles au lieu de restreindre leur monde par l’évitement. L’ACT reconnaît que nous créons nos propres problèmes mentaux en confondant notre identité et nos pensées, en critiquant nos expériences avec rigidité, en essayant d’éviter ces expériences et en entourant notre vie d’histoires limitantes et inutiles que nous nous racontons sur nous-mêmes. Pour l’ACT, le moyen de sortir de ce piège consiste à :


  

    	Accepter vos réactions et être présent.


    	Choisir une direction valorisée.


    	Agir2.


  


  Pour rester fidèle au langage utilisé dans ce livre, et aux fins des exemples qui viennent, je modifie la formulation de l’algorithme de l’ACT comme suit :


  

    	J’accepte ce qui me traverse l’esprit et ramène ma conscience au présent.


    	Je choisis une direction alignée sur mes valeurs.


    	Je prends action.


  


  C’est cette version que vous rencontrerez quand nous aborderons des exemples d’élimination des compulsions.


  J’ai découvert le travail du Dr Hayes lorsque j’ai commencé à prendre part à des communautés en ligne destinées à des patients. L’ACT me parlait parce que j’avais pu mesurer l’efficacité de ces techniques dans ma propre vie. Cette approche thérapeutique personnelle m’a également semblé se charger des mêmes problèmes que j’apprenais aux entreprises à surmonter, en collaboration avec Tom Wujec. L’innovation, qu’elle soit personnelle ou professionnelle, revient à pénétrer dans un bain chaud d’expériences qui vous déplaisent et à laisser vos valeurs guider vos actions quand vous avez envie de reculer, même si vos anciennes habitudes vous ont pratiquement détruit, vous ou votre entreprise.


  Une grande partie de ce que je réalise au travers de ce livre consiste à mêler des outils de pensée créatrice et de gestion du changement à l’approche de la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement pour faire face à ce qui se passe dans notre tête. Je ne peux pas vous fournir un tableau complet de l’ACT (ou de la pensée créatrice) dans ce livre, donc je vous invite à continuer à explorer ces pratiques. Elles sont utiles et complexes.


  L’élimination d’une compulsion d’adaptation en pratique


  Vous pouvez ne pas être prêt à plonger dans l’eau la plus chaude, c’est pourquoi nous avons effectué l’exercice de la Hiérarchie pour identifier les compulsions les plus faciles à traiter (p. 101). Commencez petit et exercez-vous progressivement à vous occuper des compulsions les plus tenaces. Simplifiez-vous la tâche le plus possible en commençant par quelque chose de « normal ». Ce peut être que vous jouez toujours aux jeux vidéo ou que vous regardez des vidéos avant de vous sentir prêt à travailler. Il se peut que vous commenciez automatiquement à consulter les réseaux sociaux parce que vous avez peur de l’ennui (même s’il est vraiment nécessaire de faire cette lessive parce qu’il ne vous reste qu’une paire de sous-vêtements propre et que vous portez les chaussettes de la semaine précédente).


  L’un des comportements d’adaptation « normaux » que j’adoptais en permanence, c’était de regarder des vidéos en ligne. J’étais tendu ou je m’ennuyais et je me disais que je me sentirais mieux, je décompresserais de ma journée ennuyeuse ou stressante, je me remotiverais si je regardais encore quelques clips musicaux ou un autre épisode de dessins animés japonais ou peut-être encore quelques comédies amusantes, et je pourrais accomplir tout ce qu’il me fallait accomplir, même des choses que je n’avais pas envie de faire. Bien sûr, cela n’a jamais marché. Je passais la nuit à regarder des vidéos et à m’en vouloir de n’avoir rien fait de ce que je voulais.


  En utilisant la structure de l’ACT, je vous montrerai comment j’aborde l’élimination de compulsions d’adaptation comme le divertissement en ligne. Voici comment je procède :


  J’ACCEPTE CE QUI ME TRAVERSE L’ESPRIT ET JE RAMÈNE MA CONSCIENCE AU PRÉSENT


  

    	Je reviens à la maison après une dure journée de travail. Je dois faire des courses pour pouvoir prévoir mes repas de la semaine, mais je n’ai pas envie d’aller au magasin. Je veux regarder des vidéos. Je n’ai pas envie de travailler davantage.


    	Je ne dois pas modifier mes pensées. Mon cerveau peut penser à des raisons de ne pas aller au magasin – je me lèverai plus tôt demain matin et je ferai un jogging jusque-là ! J’avais l’intention de commencer le jogging donc voilà l’occasion parfaite ! Mon cerveau adore réfléchir à mes problèmes. C’est bien. Ces pensées peuvent être présentes. Je me sens fatigué et tendu, et c’est bien aussi. Ces émotions peuvent être présentes.


    	La compulsion d’adaptation, c’est regarder les vidéos3. Il n’y a rien de mal à regarder des vidéos. Le problème réside dans le fait de vouloir regarder des vidéos pour changer comment vous vous sentez avant de faire quelque chose que vous devez faire. Je sais que c’est facile d’être happé par le trou noir d’Internet. Il y aura toujours d’autres vidéos à regarder avant que je me sente prêt. Il peut se passer des heures avant que je n’aille au magasin, si je me décide à y aller.


  


  JE CHOISIS UNE DIRECTION ALIGNÉE SUR MES VALEURS


  

    	Regarder des vidéos de chatons ou prendre soin de ma santé et de mes finances présente-t-il un intérêt pour moi ? Non seulement les courses m’aideront à préparer des déjeuners sains à emmener au travail, mais j’économiserai aussi de l’argent. Si je passe la nuit à regarder des vidéos de chatons, cela ne contribue en rien à ce qui compte pour moi dans la vie. D’accord, je peux me sentir bien à court terme, mais je serai en colère et stressé le lendemain, je me goinfrerai à la cantine sans fenêtre de mon travail, puis je passerai l’après-midi à mon bureau dans un état comateux, ce qui intensifiera mon stress parce que j’aurai pris davantage encore de retard.


  


  JE PRENDS ACTION


  

    	Je ne regarde pas les vidéos. Même si c’est difficile, je choisis l’action (faire les courses) qui m’aidera à avancer vers mes valeurs (être en bonne santé, prendre des décisions financières intelligentes, etc.). Je sors de chez moi, muni de mon sac de courses réutilisable, traînant derrière moi mon cerveau plaintif.


    	Lorsque j’éliminerai mes compulsions d’adaptation et alignerai mes actions sur mes valeurs, je présenterai des symptômes de sevrage. Mon cerveau paniquera et exigera que je le nourrisse de compulsions. Il m’enverra des pensées et des émotions désagréables. Mais je ne suis pas obligé de prendre en compte tout ce que mon cerveau régurgite. Je peux pratiquer la pleine conscience, être présent pendant que je fais les courses, quand j’interagis avec la société et quand je reviens chez moi me préparer à manger. Je peux profiter de toutes ces expériences quand j’agis en alignement avec mes valeurs.


  


  *


  Vous pouvez appliquer cette pratique où vous voulez à mesure que vous développez vos aptitudes. Vous tenez là les bases de votre capacité à améliorer votre forme émotionnelle. Votre cerveau essaiera d’éviter les expériences éprouvantes en vous poussant à faire quelque chose qui vous arrange mais qui ne vous intéresse pas. Et vous pouvez remercier votre cerveau, et emmener ces émotions avec vous tandis que vous accomplissez ce à quoi vous accordez de la valeur.


  Vous avez déjà dressé la liste de vos compulsions dans l’exercice de la Hiérarchie, que vous pouvez éliminer en utilisant l’approche ACT. Nombre des émotions que vous éprouverez au fil de votre travail sur cette liste seront intenses. Vous pourriez par exemple surfer constamment sur Internet pour consulter vos messages sur les sites de rencontres et les réseaux sociaux pour vous assurer que vous n’êtes pas seul. Quand vous éliminez ce type de compulsion, la peur de la solitude se réveille et cela peut être terrifiant.


  Dans les chapitres qui suivent, nous aborderons plus avant comment lever ces peurs pesantes et les emmener avec nous dans notre vie. Nous chercherons également à traiter d’autres expériences difficiles telles que les bruits, les sensations physiques, les saveurs ou les stimuli visuels autour desquels vous avez développé des compulsions.


  Mais pour le moment, pour vous aider à affronter n’importe laquelle de vos compulsions, je vous propose un exercice qui se révèle très utile si vous succombez continuellement à une compulsion que vous désirez éliminer.


  

    EXERCICE :
EFFECTUEZ UN VOYAGE COMPULSIF


    Il s’agit d’un exercice de pensée créatrice que m’a enseigné Tom Wujec, pour aider les entreprises à innover d’une manière adaptée à la vie de leurs clients. Lorsque vous l’effectuez avec des clients, il porte souvent le nom de « Voyage du client » ou « Plan de Voyage », et vous schématisez la journée actuelle ou potentielle d’un client pour comprendre toutes sortes de choses : pourquoi il n’est pas acheteur, comment vous pouvez l’aider à faire face aux difficultés qu’il a rencontrées avant ou après son achat, comment vous pouvez innover pour répondre à d’autres besoins, etc.


    Nous adapterons cet exercice pour réaliser quelque chose de très innovateur également : vous aider à éliminer vos compulsions. Nous y arriverons en schématisant tout ce qui vous mène à adopter un comportement compulsif. En ayant une vue globale sur le système, nous décèlerons des opportunités d’opérer des changements plus facilement qu’en essayant d’arrêter nous-même quand nous sommes profondément plongé dedans et que l’addiction ne laisse pas notre esprit en paix. Voici comment procéder :


    

      	Prenez de quoi écrire/dessiner et une feuille de papier sur laquelle vous pouvez retracer une journée complète. Plus la feuille est grande, mieux c’est.


      	À l’extrémité droite de la feuille, dessinez ou écrivez la compulsion que vous avez décidé d’éliminer. Il peut s’agir de n’importe quelle compulsion : boire de l’alcool, regarder la télévision, se masturber devant du porno, prier, consulter les réseaux sociaux, consommer de la drogue, grignoter, s’automutiler, jouer, tricoter, etc.


      	Tracez une ligne sinueuse autour de la page en partant de la compulsion. J’apprécie personnellement de placer ma compulsion en bas à droite et de tracer ensuite ma ligne vers le coin supérieur gauche. Comme ceci :
[image: images]



      	Maintenant, le long de la ligne sinueuse, dessinez ou écrivez ce qui s’est passé durant la journée avant la compulsion. Voici quelques situations et expériences que vous pourriez illustrer :

	Que faisiez-vous juste avant de vous livrer à votre compulsion ? Que faisiez-vous une heure avant ?

	Pourquoi vous trouviez-vous à l’endroit où vous vous êtes livré à cette compulsion ?

	De quelle manière vos émotions se sont-elles modifiées au fil de la journée ? Qu’avez-vous ressenti et quand ?

	Quand avez-vous mangé ? Qu’avez-vous mangé ?

	À quelle heure vous êtes-vous levé ? Comment vous sentiezvous au réveil ?

	Quels imprévus avez-vous rencontrés pendant la journée ?

	Quel impact ont eu les autres sur vous ?

	À quels défis avez-vous été confronté ? Les avez-vous relevés ? Vous ont-ils fait obstacle ?

	Qu’est-ce qui a bien fonctionné ? Qu’avez-vous apprécié ?

	Qu’est-ce qui a favorisé ou déclenché la compulsion ? Était-ce le fait d’autres personnes ? Avez-vous besoin d’équipement pour vous y aider ? Si c’est le cas, comment avez-vous accès à cet équipement ?

	Quelles pressions sociales ou économiques externes vous affectent ?

	Que s’est-il passé hier qui vous affecte aujourd’hui ?
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      	Une fois la journée complètement schématisée, recherchez à quel moment les compulsions se sont déclenchées. Par exemple, si vous avez dû boire de l’alcool, la compulsion peut avoir commencé quand vous vous êtes convaincu qu’il fallait vous arrêter à l’épicerie qui se trouve juste à côté du magasin où vous achetez toujours du vin. Ou peut-être que la compulsion a commencé quand vous êtes revenu à la maison et que vous avez automatiquement allumé votre ordinateur, comme vous le faites toujours dès que vous passez la porte.


      	Cet élément que vous identifiez vous montre où vous pouvez opérer des changements plus tôt dans le système de votre journée pour éviter de vous plonger dans une situation où il vous sera plus difficile d’arrêter la compulsion.
Cet élément peut également vous montrer comment prévoir et prévenir les rechutes. Par exemple, vous pouvez remarquer qu’à chaque fois que vous vous saoulez, vous recommencez ensuite, immédiatement ou le lendemain matin quand vous avez la gueule de bois. Cela ne veut pas nécessairement dire que vous devez arrêter de boire, mais cela vous montre à quel moment vous pouvez trouver un appui pour vous aider à empêcher la rechute. Cela peut être aussi simple que de vous assurer de planifier un moment avec des amis le lendemain matin pour que vous ne vous retrouviez pas seul chez vous avec votre cerveau exigeant que vous vous pliiez à vos compulsions.
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  ÉTAPE 8


  ROMPEZ VOTRE SCHÉMA DE PENSÉE « SI X, ALORS Y »


  « Aller mieux signifiait que je devais m’extirper du film d’horreur qui tournait en boucle dans ma tête toute la journée. Je ne pouvais pas arrêter de penser et, plus je m’y efforçais, plus mon état empirait. C’est là que la pleine conscience a fait la différence. Une fois que j’ai commencé à prendre pleinement conscience de mes pensées, j’ai recouvré mon pouvoir – je pouvais décider de ce sur quoi focaliser mon attention : apaiser ma peur ou mettre en place des actions pour vaincre ce cauchemar dans ma tête. Tous les jours, je fais de mon mieux pour me placer dans cette position de pouvoir ».


  SOPHIE


  Un schéma très simple entre en jeu quand nous nous adaptons, nous vérifions et nous contrôlons : « si x, alors y ». Vous pourriez le retrouver dans le chapitre sur les compulsions d’adaptation : SI X (je me sens mal), ALORS Y (je dois faire quelque chose pour modifier cette sensation). Ce schéma est à l’œuvre dans tous les comportements compulsifs qui alimentent nos problèmes mentaux. Il suscite la colère et la violence, c’est la base fragile qui manque de s’effondrer sous votre estime de vous-même défaillante, et c’est l’équation qui vous laisse ruminer des heures durant. Il conduit à la dépendance, il nourrit la dépression, c’est le moteur de toutes les compulsions que vous pouvez imaginer, tant physiques que mentales. C’est un schéma toxique très simple qui peut consumer votre vie. C’est comme faire fonctionner votre vie sur un vieux programme informatique qui ne génère que des erreurs.


  En fait, si vous vous connaissez en programmation informatique, c’est comme si les techniques de base que vous avez apprises étaient cette formule du SI-ALORS. C’est une formulation conditionnelle du code qui commande principalement à l’ordinateur : SI une chose correspond à certains critères, ALORS fais ou ne fais pas une autre chose. SI X, ALORS Y.


  Ce programme cérébral ridicule a failli ruiner ma vie. Il décidait de mon comportement. Jetez un œil à la liste ci-dessous et voyez si certaines idées vous parlent :


  LE “SI X, ALORS Y” EN ACTION


  

    	SI je laisse le four allumé, ALORS mon immeuble va brûler.


    	SI je fais brûler l’immeuble, ALORS tout le monde me détestera.


    	SI je vérifie que la porte est bien fermée, ALORS mes enfants sont en sécurité.


    	SI cet homme me regarde dans les yeux, ALORS je dois être attirante.


    	SI je suis attirante, ALORS je ne mourrai pas seule.


    	SI je suis l’objet de critiques au travail, ALORS je serai viré (je n’aurai plus d’argent et je finirai à la rue, j’attraperai le Sida, on m’assassinera et personne ne m’aimera).


    	SI je lave mes mains avec du savon toxique et de l’eau bouillante, ALORS je serai débarrassé des microbes.


    	SI je pratique convenablement la pleine conscience, ALORS je ne serai plus stressé.


    	SI elle ne répond pas directement à mon message, ALORS elle a une liaison (ou elle s’est tuée dans un accident de voiture, ou les deux).


    	SI je nourris de mauvaises pensées, ALORS j’irai en enfer.


    	SI je ne peux pas me souvenir de ce qui s’est passé, ALORS j’ai dû commettre quelque chose d’horrible.


    	SI je ne vérifie pas que mes dents sont propres, ALORS quelque chose restera coincé dedans, les gens penseront que je me néglige et ils parleront derrière mon dos.


    	SI je dis non au travail, ALORS on ne m’appréciera pas et on pensera que je suis paresseux (et je serai viré).


    	SI je fais part de ce problème à mon collègue, ALORS je ne serai pas responsable quand les choses tourneront mal plus tard.


    	SI j’empêche mes enfants de prendre des risques, ALORS ils ne se blesseront pas et on ne pourra pas rejeter la faute sur moi.


    	SI je relève le courrier, ALORS je pourrai recevoir une facture imprévue et manquer d’argent.


    	SI les gens ne se comportent pas d’une certaine manière avec moi, ALORS ils me manquent de respect.


    	SI j’acquiers certains biens matériels, ALORS les gens m’apprécieront et je les impressionnerai.


    	SI je nourris la pensée de faire du mal à quelqu’un, ALORS je suis une personne horrible.


    	SI je ne me débarrasse pas de ces pensées, ALORS je ne serai jamais capable de mener la vie que je veux.


    	SI je m’adonne à des compulsions pendant une heure, ALORS je peux me concentrer pour travailler.


    	SI tout ce qui m’entoure pouvait changer, ALORS ma vie serait meilleure.


    	SI je pouvais trouver le bon médicament, ALORS je ne souffrirais pas de ces problèmes mentaux.


  


  Votre monde se fonde-t-il sur la pensée magique ?


  En santé mentale, le terme de « pensée magique » désigne généralement un processus comme celui d’une fille qui croit pouvoir empêcher ses parents d’avoir un accident de voiture si elle prie d’une manière particulière sans nourrir de pensées impures : SI X (je prie correctement et de manière pure), ALORS Y (mes parents seront en sécurité). Cela implique logiquement que SI X (je prie incorrectement et de manière blasphématoire), ALORS Y (je serai responsable de la mort de mes parents). Si elle apprécie le sentiment de réconfort et de certitude qu’elle éprouve quand elle prie « correctement », elle s’expose à l’anxiété inévitable mais totalement logique qui résultera si elle le fait « incorrectement ». Elle nourrira sans aucun doute des pensées qu’elle juge impures, qui l’amèneront à réciter encore et encore des prières pour les purifier.


  Tel est le piège de la pensée magique. Si vous pensez que l’action empêchera ce dont vous avez peur, vous programmez votre cerveau pour croire qu’en n’accomplissant pas cette action, vos peurs deviendront réalité. Et ensuite, quand vous n’agissez pas de la sorte, ou que vous n’agissez pas convenablement, vous paniquez et l’anxiété apparaît ; c’est comme si ne pas accomplir cette action revenait à rendre vos peurs réelles. Et cela s’étend bien au-delà de ce que les gens considèrent comme « magique » ou « inconscient ».


  Le même schéma est à l’œuvre quand vous croyez que vous avez besoin de modifier votre apparence physique pour que les gens vous apprécient ou s’intéressent à vous. C’est une croyance que les vendeurs de compléments alimentaires, les salles de fitness, les médias, vos amis et votre famille encouragent tous. Mais c’est illusoire. C’est croire que des rituels contrôleront les pensées des autres. Et c’est un piège. Si vous dites à votre cerveau que vous devez avoir un tel look pour qu’on s’intéresse à vous, vous vous programmez alors logiquement pour ne pas vous sentir apprécié quand vous ne ressemblez pas à cela.


  Si vous croyez que votre partenaire vous aime parce qu’il vous envoie des messages interminables bourrés d’emojis, c’est tout à fait normal que vous angoissiez quand il vous envoie des messages brefs qui en sont dépourvus. Si vous voulez éprouver ce sentiment chaleureux et aimant que vous inspirent des messages éloquents remplis d’emojis, vous choisissez aussi l’incertitude angoissante de recevoir une réponse en un mot ou, pire encore, aucune réponse du tout :-(.


  Il en va de même quand vous croyez que vous devez boire de l’alcool ou consommer des drogues pour être créatif. Même quand vous croyez simplement qu’il vous faut le bon genre de carnet, de crayon ou l’environnement parfaitement calme pour travailler, vous tombez dans le piège. Vous devrez boire toujours davantage ou planer toujours plus, ou trouver un endroit toujours plus tranquille, pour finalement cesser complètement de créer parce que votre cerveau vous laissera insatisfait de la première partie du problème.


  Comme discuté dans le chapitre précédent, si vous croyez que vous devez ressentir quelque chose de particulier avant de pouvoir faire ce qui vous intéresse, essayer de chasser ce sentiment vous consumera et vous dépouillera de tout ce qui compte pour vous. Quand vous éliminez des compulsions, vous dissolvez ce SI X, ALORS Y.


  Alors, quelle est l’alternative ?


  Par chance, l’alternative est une équation à une seule variable : SI X, ALORS X. C’est tout. Juste X. Accepter les choses telles qu’elles sont. Sans jugements, pensée magique, discrimination ou réaction exacerbée. L’antidote à ce schéma de pensée est la pratique de la pleine conscience. À mesure que vous pratiquerez davantage la pleine conscience et la méditation dans votre vie, vous remarquerez que vous aurez plus de facilité pour rompre ce schéma et goûter simplement à l’expérience que vous vivez.


  Dans le passé, vous avez pu croire ceci : SI X (je suis stressé), ALORS Y (je ne peux pas être moi-même dans mon cercle d’amis), mais à présent, si vous êtes stressé, c’est parfait, vous êtes stressé. Ces choses n’ont de sens que si vous leur en prêtez un. Vous pouvez faire ce que vous aimez tout en étant stressé. Voilà la pleine conscience à l’œuvre. Vous pouvez nourrir des pensées et éprouver des émotions. Ce que vous décidez de faire tout en ressentant cela est une toute autre question.


  Qu’en est-il de l’estime de soi ?


  Je m’oppose à l’estime de soi. Ou je devrais dire : je m’oppose à la manière dont nous abordons généralement l’estime de soi, comme une image de soi-même renforcée par ce schéma SI X, ALORS Y. SI on me complimente pour mon travail, ALORS je gagnerai beaucoup d’argent ; SI je séduis, ALORS j’aurai davantage de followers ; SI je reçois douze bons points, SI les gens disent que je suis intelligent, SI je remporte les meilleures ventes, SI j’obtiens tous les votes, SI je le fais bien, SI je suis invité à des événements spéciaux, SI j’atteins mon objectif, SI je suis meilleur que toi, SI je ne me trompe pas, SI je gagne… ALORS, j’ai de la valeur.


  La quête de l’estime de soi vous programme logiquement pour son contraire. C’est encore et toujours le même piège : si vous croyez que votre valeur dépend de ce que les gens vous donnent, alors vous placez votre image dans les mains des autres. S’ils ne vous donnent pas ce que vous voulez, votre cerveau en conclut alors en toute logique que vous ne valez pas grand-chose. Dans cette situation, vous pouvez entrevoir comment courir après des sentiments désirables que nous prenons pour « positifs » peuvent en réalité nous programmer pour des sentiments indésirables. Vous passerez plus de temps à ne pas recevoir de compliments qu’à en recevoir. Donc, si votre valeur dépend pour vous des compliments que vous recevez, attendez-vous à ce que votre estime de vous-même soit faible.


  Votre valeur relève de votre existence. Elle est innée et immanente. Elle ne vient pas des autres. Si vous laissez les autres la contrôler, attendez-vous à avoir des problèmes. Ils ne savent pas que vous avez placé entre leurs mains le seul trésor que vous possédiez. Récupérez votre moi. Supprimez l’estime de soi de l’équation.


  Vous êtes merveilleux. Agissez en conséquence.


  

    EXERCICE :
LE MERVEILLEUX PROGRAMME


    Le Merveilleux Programme consiste à faire des choses qui favorisent votre santé et votre bien-être, indépendamment de ce que vous ressentez ou de ce qui se passe dans votre vie. Vous pouvez toujours venir en aide à vous-même. Ce n’est pas quelque chose que l’on fait après avoir éprouvé une émotion spécifique ou franchi une étape particulière dans la vie. On peut commencer à le faire dès maintenant. Le Merveilleux programme est un moyen simple d’appuyer votre pratique d’incarner votre être (ce qui est merveilleux).


    Voici comment procéder :


    

      	Prenez un calendrier ou ouvrez votre agenda numérique. Veillez à réaliser cet exercice avec le support que vous utilisez déjà. Si vous n’utilisez pas d’agenda, munissez-vous de feuillets autocollants que vous pouvez placer à un endroit visible. Prenez également un peu de papier sur lequel coucher vos idées, ou utilisez des feuillets autocollants.


      	Examinez vos valeurs. Jetez un œil à votre exercice de l’Inventaire (p. 45). Considérez les expériences que vous avez vécues et qui vous ont particulièrement motivé ou rendu heureux.


      	Quel type d’activité appuie ces dernières ? Quelles activités favorisent votre santé et votre bien-être ? Qu’est-ce que vous prenez toujours plaisir à faire ? Que souhaiteriez-vous faire plus souvent ? Vous pourriez avoir envie d’écrire vos réponses sur une feuille pour pouvoir méditer quelque peu sur la question. Écrivez tout ce qui vous vient à l’esprit. Videz votre tête sur la feuille.


      	Parmi les activités que vous avez épinglées, choisissez-en une que vous appréciez de faire simplement pour ce qu’elle est. Veillez à en choisir une que vous pouvez faire.


      	Engagez-vous à la faire une fois par mois. Planifiez-la. Comment ferez-vous pour qu’elle fasse partie intégrante de votre vie ?


      	Accomplissez-la.


      	Continuez à ajouter des activités à votre Merveilleux Programme pour vous prouver que vous pouvez faire des choses que vous aimez, non pas pour contrôler vos émotions ou pour obtenir des choses, mais pour exprimer qui vous êtes.


    


  


  TOUT CE QUE VOUS VOULEZ
ACCOMPLIR DANS VOTRE
VIE SE TROUVE DE L’AUTRE CÔTÉ D’UN
ÉNORME BAIN REMPLI DE PENSÉES
ET D’ÉMOTIONS QUE VOUS
VOUS EFFORCEZ D'ÉVITER.
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  ÉTAPE 9


  CESSEZ DE VÉRIFIER


  Le tout premier exercice que nous avons réalisé au début de ce livre (p. 21) – ne pas consulter votre téléphone quand vous éprouvez le besoin urgent de le faire – consistait à vous exercer aux bases de l’élimination de compulsions de vérification. Vous éprouvez une envie, vous acceptez ce fait et vous choisissez comment vous voulez agir. C’est une occasion de rompre ce schéma SI X, ALORS Y. Vous pouvez éprouver ce besoin de vérifier sans y répondre ou sans essayer de le chasser de votre esprit. Consulter votre téléphone peut être une action que vous considérez comme « normale », mais c’est avec ces comportements normaux que nous entraînons notre cerveau à réagir à l’incertitude, à l’anxiété et à d’autres émotions déagréables – et c’est quelqu’un qui avait atteint les limites de la vérification malsaine qui vous le dit.


  La vérification compulsive faisait partie intégrante de ma maladie mentale. Je pouvais passer des heures en ligne à recharger des sites et à consulter des messages ou des commentaires sur les réseaux sociaux. Je réglais mon réveil puis je vérifiais si je l’avais bien fait, et je recommençais ensuite, et je réglais enfin deux ou trois autres réveils parce que je n’étais pas certain que je l’avais fait. Je vérifiais tous les appareils, les serrures et les prises électriques de la maison. Je vérifiais constamment que j’avais sur moi tout ce qu’il me fallait. Je scrutais la manière dont les gens me regardaient. Je ne cessais de vérifier l’historique de conversations pour m’assurer que je n’avais rien écrit de blessant ou rien commis d’horrible. Je vérifiais pour être tranquille, je vérifiais les tickets de caisse, je vérifiais que l’avion avait été remis à neuf, je vérifiais mon odeur, et je vérifiais encore et encore… Mais c’était une pratique à laquelle j’avais exercé mon cerveau, fondée sur les bases solides d’une vérification tout à fait normale, socialement acceptable.


  Où est ma gourde ?


  Un soir, comme je rentrais chez moi de la salle de musculation, je commençai à me demander si j’avais rangé ma gourde dans mon sac quand j’avais quitté les vestiaires. J’avais récemment oublié ma gourde sur place et j’en avais acheté une autre – la belle jaune vif que je craignais alors d’avoir oubliée.


  J’avais donc un doute. C’était quelque chose qui m’était déjà arrivé auparavant. Cela m’avait coûté de l’argent – pas beaucoup, mais de l’argent qu’il était inutile de gaspiller. Je me serais senti encore plus mal si j’avais dû encore dépenser de l’argent pour une autre gourde simplement parce que je n’avais pas fait attention. Ce n’est pas du délire. M’inquiéter d’avoir oublié ma gourde est un « problème légitime », n’est-ce pas ?


  Pour placer cette situation dans son contexte : je m’étais remis de ma maladie mentale depuis environ six ans, et c’était l’époque à laquelle j’écrivais ce livre. En aucun cas, on ne m’aurait diagnostiqué une maladie mentale à ce moment-là. Je dirais que j’étais en grande forme, tant physiquement que mentalement. J’étais un être humain en excellente santé, rationnel, qui s’inquiétait d’avoir oublié quelque chose. Tout ce que je devais faire, c’était ouvrir mon sac et vérifier que ma gourde s’y trouvait. J’étais encore suffisamment proche de la salle que pour faire demi-tour et aller la chercher. Marquons une pause ici. Que feriez-vous dans cette situation ? En vous basant sur tout ce que vous avez lu jusqu’ici, que pensez-vous que je fis ? Je ne vérifiai pas, je continuai à marcher. Une fois à la maison, je déposai mon sac et ne l’ouvris toujours pas. Plus tard, lorsque j’eus soif, je sortis ma gourde de mon sac.


  Vérifier si j’avais pris ma gourde pouvait donner l’impression que cela n’avait rien à voir avec un problème mental. Mais si nous examinons le schéma comportemental caché derrière, que se passait-il ? Je me sentais en insécurité (et si j’avais oublié ma gourde ?), et cela générait des émotions indésirables (peur de dépenser de l’argent, peur de perdre quelque chose, peur d’être responsable de mon malheur), et ensuite j’avais envie de faire quelque chose pour me débarrasser de ces émotions.


  Bien que cela puisse sembler « normal », vérifier si j’ai pris ma gourde est exactement la même chose que solliciter l’avis de trois médecins différents pour vous assurer que vos ganglions lymphatiques sont anormalement gonflés, ou consulter en permanence l’e-mail que vous venez d’envoyer à votre chef pour être sûr que vous n’avez pas commis d’erreur pouvant mener à un licenciement, ou vérifier que les portes et fenêtres sont bien fermées avant d’aller dormir, ou demander constamment à votre partenaire de vous rassurer pour être certain qu’il vous aime.


  Je n’ai pas vérifié ce jour-là parce que je ne voulais pas programmer mon cerveau à m’envoyer encore plus d’incertitudes et d’angoisses à combattre. Si je l’avais fait et que la gourde se trouvait dans mon sac, j’en aurais été heureux. Mon cerveau l’aurait enregistré et, à l’avenir, il m’aurait transmis d’autres insécurités pour que je puisse m’en défaire et retrouver ce même état de bien-être. Si je l’avais fait mais que la gourde manquait, j’aurais été embêté et je serais retourné à la salle, et mon cerveau aurait enregistré que perdre une gourde est une très mauvaise chose et qu’il faut s’inquiéter davantage à l’avenir quand on perd des choses pour éviter d’être responsable de ce qui arrive.


  Le cerveau est logique et pratique. En ce qui concerne les compulsions, même les compulsions qui paraissent les plus irrationnelles et absurdes relèvent très logiquement d’activités quotidiennes, rationnelles. Examinons un exemple de cerveau logique, pratique, au mieux de sa forme.


  L’évolution tout à fait logique d’une maladie mentale


  Imaginons que j’avais vérifié mon sac. La gourde s’y trouverait et cela m’aurait soulagé. Mais ensuite mon cerveau, serviable comme il est, aurait voulu que j’éprouve à nouveau ce merveilleux sentiment d’apaisement. Il m’aurait même aidé à revivre immédiatement cette expérience en faisant apparaître une insécurité concernant mon portefeuille et mes clés. Je les garde toujours dans mon sac de sport et, comme ma main fouillait déjà dedans, je devrais m’assurer qu’on ne les avait pas volés à la salle. Si je m’inquiétais de dépenser de l’argent pour une gourde, perdre mon portefeuille ou me faire voler mes clés par quelqu’un qui pourrait pénétrer dans mon appartement et emporter tous mes biens de valeur serait bien pire que perdre une gourde, n’est-ce pas ? C’est tout à fait logique.


  Et si perdre des biens de valeur est une mauvaise chose, eh bien, cela pourrait arriver de tellement de manières différentes que mon cerveau se focaliserait sur d’autres insécurités qui pourraient m’amener à perdre des choses. Et si j’avais laissé la porte du hall ouverte ? Et si je n’avais pas fermé le cadenas de mon casier ? Et si quelqu’un avait copié ma carte bancaire ? Et si je n’avais pas fermé la porte d’entrée quand je suis parti ce matin ? Et si j’avais laissé la voiture ouverte ? Et si les fenêtres étaient toutes ouvertes ? Cela aurait été ridicule de vérifier constamment si j’ai mon portefeuille et je ne me suis pas soucié de ces autres objets. Quelqu’un aurait pu se rendre chez moi ou accéder à mon compte en banque et emporter toutes mes affaires. Cela aurait été bien plus catastrophique que de perdre mon portefeuille.


  Au moins, même si tout cela était arrivé, j’aurais toujours un emploi. Je pourrais économiser de l’argent pour récupérer ma vie. Mais si j’avais perdu mon boulot ? Cela aurait pu arriver de tellement de façons. Et si je disais quelque chose de stupide lors d’une réunion ou dans un e-mail et que tout le monde pensait que je « ne conviens pas » ? Et si j’informais mal un client ? Et si quelque chose disparaissait et qu’on me tenait pour responsable ? Et s’ils découvraient que j’avais menti quelque peu (beaucoup) lors de ma candidature ? Et si je ne respectais pas les délais ? Et si un membre de mon équipe commettait une erreur et qu’on pensait que c’était de ma faute ? Et si j’abîmais quelque chose au travail et que je devais débourser de l’argent pour le remplacer ? Et si j’oublais de mettre l’alarme en partant ? Et si la batterie de mon ordinateur prenait feu et incendiait tout le bureau ? Je l’avais laissée à charger pendant une réunion, la réunion prenait du retard donc je ne pouvais pas retourner à mon bureau pour la débrancher, mais l’adaptateur chauffe tellement quand l’ordinateur charge, et les batteries peuvent prendre feu. Devrais-je donc retourner au bureau pour vérifier ? J’avais prévu de dîner avec des amis mais je pourrais leur dire que je travaille tard. Ils comprendraient. C’est une chose de perdre un objet qui m’appartient, mais si je suis responsable d’avoir endommagé les biens des autres, alors je devrai les rembourser et je me sentirais tellement coupable. Au moins, le bureau est vide la nuit et l’entreprise est assurée, mais si c’était mon appartement qui brûlait ? Je devrais payer pour cela pour le restant de mes jours.


  Et si j’avais laissé le grille-pain allumé ? Ou si j’avais laissé mon ordinateur branché et qu’il surchauffait ? Et si du papier ou du tissu se trouvait à proximité d’une source de chaleur ? Et si j’avais fait tomber quelque chose d’inflammable par terre et qu’une étincelle issue d’une prise électrique l’enflammait ? Et si j’avais laissé la cuisinière allumée ? Si j’avais vérifié que je n’avais pas perdu ma gourde, alors il est logique que je vérifie que j’avais éteint la cuisinière. C’était une vieille cuisinière dont les boutons ne tenaient plus – ils m’étaient un jour restés dans la main quand je les avais allumés trop rapidement. Je ne pouvais alors pas savoir si je les avais mis sur une température haute, basse ou sur « incendie de l’immeuble ». Ces boutons tournaient dans toutes les directions. Vous pouviez les tourner dans le sens horaire ou anti-horaire à l’infini. Donc même quand le bouton était en position éteinte, ce n’était qu’en apparence parce qu’il pouvait en fait se trouver légèrement à droite, ce qui correspondait au niveau le plus chaud. Si je l’éteignais rapidement, il pouvait facilement s’arrêter à ce niveau. Cela m’était déjà arrivé. Il était donc logique de vérifier que les boutons étaient bien placés en les tournant un peu, puis d’attendre et de toucher la taque pour m’assurer qu’elle ne chauffait pas.


  Et si je l’avais en réalité allumée en jouant avec le bouton pour m’assurer que c’était éteint ? Au moins, j’avais la chance d’avoir une cuisinière électrique, donc quand elle chauffait, la taque devenait rouge vif. Pour vraiment m’assurer qu’elle n’était pas allumée, tout ce que je devais faire, c’est attendre et scruter les anneaux pour m’assurer qu’ils ne rougissaient pas. Mais s’il y avait un dysfonctionnement quelque part ? Elle était branchée à cette énorme prise à l’arrière. S’ils ne pouvaient pas fabriquer de boutons de qualité, on pourrait penser à juste titre que le reste de la cuisinière laisse aussi à désirer ? Comment empêcher un élément interne de sauter, quelque chose que je ne peux ni voir ni vérifier, et d’embraser tout l’appartement, ainsi que les vieilles dames et leurs chats ? Et tout serait de MA FAUTE. Est-ce que les gens ne devraient pas vérifier à l’instant leur cuisinière ?


  Voilà pourquoi je n’avais pas vérifié si ma gourde se trouvait dans mon sac.


  Vers le plaisir, loin de la douleur, dans un gouffre sans fin


  Lorsque vous cherchez à apaiser vos doutes, vous renforcez deux boucles de rétroaction dans votre cerveau qui génèrent davantage d’insécurité.


  Les récompenses positives constituent la première boucle. Je me sentirai bien si j’apaise mes doutes ! Mon cerveau doit alors trouver davantage d’incertitudes pour que je puisse m’en débarrasser et retrouver cette sensation merveilleuse. Gardez à l’esprit qu’apaiser vos doutes implique la présence de doutes. Vous faites de l’insécurité la condition sine qua non pour vous sentir bien.


  Cela m’a aidé de considérer tous mes problèmes mentaux comme des addictions. Tant que je cours après cette sensation, je choisis d’expérimenter l’inverse. Le sevrage est inévitable.


  La deuxième boucle consiste à éviter le danger. Quand vous réagissez à une incertitude, vous envoyez un message clair à votre cerveau : « Si cette chose qui m’inquiète se produisait réellement, ce serait terrible ! C’est dangereux. Je dois l’éviter ». Votre cerveau aime vous protéger du danger, donc il prendra soin d’examiner toutes les manières dont pourrait arriver cette chose dangereuse.


  Si vous craignez qu’un ami affiche des photos gênantes de vous en ligne après une soirée, vous ne cessez de vérifier s’il l’a fait, ce qui transmet à votre cerveau que vous vous souciez de ce que les gens pensent de vous. Votre cerveau va donc envisager d’autres moyens de vous mettre dans l’embarras : et si vous dégagiez une mauvaise odeur ? Et si quelqu’un vous accusait d’un crime que vous n’avez pas commis ? Et si quelqu’un enregistrait une vidéo de vous, nu, dans la salle de bains et qu’il partageait la vidéo en ligne ? Vous devrez ensuite vérifier que tout cela ne s’est pas réalisé.


  Quand ces deux boucles sont à l’œuvre en même temps, c’est un désastre. Mais cela n’arrive pas immédiatement. Vérifier la présence de ma gourde ce soir-là ne m’aurait pas immédiatement plongé dans un océan de désespoir compulsif. Il faut de l’entraînement pour faire fonctionner ces boucles, tout comme les arrêter demande du temps et de la pratique.


  Mais si mes compulsions ne me dérangent pas ?


  C’est le cas de la plupart d’entre elles. C’est tout à fait possible qu’elles ne perturbent pas votre vie en apparence. Mais cela ne veut pas dire qu’elles ne font pas partie du problème. Vous pourriez remarquer que surveiller constamment vos enfants affecte négativement votre vie – et la leur – mais que toutes ces vérifications que vous faites au travail ou dans vos relations vous paraissent utiles. Mais toutes ces compulsions sont des pratiques. Voulez-vous les maîtriser ? Voulez-vous vous y exercer davantage jusqu’à ce que vous constatiez qu’elles vous nuisent ? Nous baignons actuellement dans un système médical fondé sur la maladie, qui se concentre sur les symptômes et les crises. Vous devez être malade pour avoir de l’aide. On prétend que les gens qui ne sont pas en crise ne présentent pas de problèmes mentaux et ne nécessitent pas de soins. C’est une vision qui s’incrit dans les systèmes déterminant notre approche de la santé mentale. Dans Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 5, gros volume publié par l’American Psychiatric Association qui fournit des critères pour diagnostiquer les maladies mentales, on trouve une clause dans le critère de diagnostic du TOC que j’appelle la « clause de détresse ». On la retrouve également dans les critères d’autres troubles, comme la bipolarité (deux fois), la phobie sociale et le Trouble anxieux généralisé. Il en existe aussi des variantes dans d’autres troubles. La clause de détresse du TOC affirme que les obsessions/compulsions sont chronophages ou « provoquent une détresse ou déficience notable sur le plan clinique, en situation sociale, professionnelle ou dans d’autres domaines de fonctionnement »1.


  Imaginez si l’on appliquait cela à d’autres domaines des soins de santé, comme la maladie cardiaque. Votre médecin remarquerait que votre tension est élevée et que votre cholestérol laisse à désirer, mais cela ne vous pose pas de problème, alors pourquoi s’en soucier ? Cela ne perturbe pas votre vie. Vous aimez rester assis toute la journée ! Continuez à manger comme vous le faites. Vous aimez les cheeseburgers ! Continuez à bouder le sport comme vous le faites. Buvez toute la nuit ! Revenez quand vous giserez par terre en vidant votre estomac et nous pourrons alors envisager d’adopter des comportements plus sains parce que vous vous trouvez en situation de détresse et que vos fonctions sont vraisemblablement suffisamment amoindries maintenant que pour être « notables sur le plan clinique ».


  Vous ne devez pas attendre d’avoir une crise cardiaque. Vous ne devez pas attendre d’avoir des problèmes mentaux. Concrètement, si vous consacrez moins de temps et d’énergie à réagir à l’insécurité, vous aurez plus de temps pour développer et créer des choses qui comptent vraiment pour vous. Laissez vos valeurs vous guider. Une chose ne doit pas nécessairement être « mauvaise » ou « malsaine » pour être éliminée de votre vie. Favorise-t-elle votre santé et votre bien-être sur le long terme ?


  Pratique de l’élimination d’une compulsion de vérification


  Certaines incertitudes sont plus angoissantes que d’autres. « Et si j’avais reçu un e-mail ? » générera sans doute moins d’anxiété que « Et si mon téléphone surchauffe quand je le charge à côté de mon lit et qu’il provoque ma mort dans un incendie ? ».


  Je trouve que le modèle de l’ACT consistant à accepter ce qui vous passe par la tête, choisir une direction alignée sur vos valeurs et prendre action ensuite est particulièrement utile pour affronter des incertitudes quant à des éventualités angoissantes parce que, en agissant tout en acceptant la présence de ces peurs, vous montrez à votre cerveau qu’il n’a pas besoin d’avoir peur.


  De même que pour l’exemple des compulsions d’adaptation de l’Étape 7, je reprendrai cette structure de l’ACT dans ce cas-ci, et j’y ajouterai deux astuces qui peuvent vous aider à surmonter ces incertitudes terrifiantes. Nous examinerons cela en utilisant une peur courante : celle d’avoir laissé la cuisinière allumée, ce qui causera beaucoup de tort, ce qui pourra tuer quelqu’un, et j’en serai responsable.


  Mais, avant cela, j’aimerais vous expliquer deux choses :


  

    	Une compulsion comme celle de vérifier que la cuisinière est éteinte se situera probablement en haut de votre liste de Hiérarchie en p. 101. Soyez honnête quant à la difficulté de ce travail. Développez vos aptitudes en vous attaquant d’abord à des compulsions plus faciles. Cela m’a demandé des efforts conséquents pour éliminer cette compulsion.


    	Je suis féru de ce que l’on appelle l’exposition directe. Cela consiste à mener la vie que vous voulez, en accueillant les occasions qui vous seront offertes d’éliminer vos compulsions. Pour vous y aider, utilisez la cuisinière à votre manière. N’évitez pas de l’utiliser pour ne pas devoir vérifier. C’est sûr qu’en menant une vie étriquée, vous ne devrez vous inquiéter de rien. Mais ne faites pas cela. Dans le passé, j’ai évité d’utiliser la cuisinière pour mon petit-déjeuner pour que je ne doive pas la vérifier avant de partir le matin. C’est une compulsion. J’adore les petits-déjeuners. Je peux préparer d’excellents petits-déjeuners en utilisant la cuisinière. Alors, j’ai commencé à utiliser la cuisinière tous les jours pour mes petits-déjeuners. Cela générait l’incertitude que je puisse pratiquer l’acceptation sans essayer de recourir à des compulsions de vérification pour m’en débarrasser.


  


  Et maintenant, plongeons dans la pratique d’élimination de cette compulsion :


  J’ACCEPTE CE QUI ME PASSE PAR LA TÊTE ET JE SUIS PRÉSENT À MOI-MÊME


  

    	Après avoir utilisé la cuisinière pour mon petit-déjeuner, je devrais me préparer à partir. Inévitablement, mon cerveau commencerait alors à se demander si j’avais éteint la cuisinière. Ne pas vérifier la cuisinière générerait une angoisse indescriptible. Je me sentirais terriblement mal physiquement. Je serais sur le point de faire une crise de panique. J’entendrais des gens hurler sur moi parce que j’aurais incendié l’immeuble. Et je peux accepter tout cela. Ce n’est pas un problème si cette insécurité et l’anxiété qui en découle apparaissent. C’est une expérience que je peux vivre au présent.


    	Deux approches différentes m’ont aidé à éliminer des compulsions qui génèrent une anxiété importante. Dans un petit ouvrage intitulé The Acceptance Field Guide que j’ai écrit plus tôt au cours de ma carrière de conseiller professionnel, je les ai appelées Les Deux Astuces. Elles peuvent sembler contradictoires. Testez-les. Vous verrez qu’elles fonctionnent dans différentes situations, à différents moments. Parfois, je reste à me demander si la cuisinière est éteinte. Et à d’autres moments, j’en accepte les conséquences. Ce sont des pratiques très efficaces. Voici de quoi il s’agit :


  


  ASTUCE N° 1 : LAISSER LA QUESTION SANS RÉPONSE


  Pourquoi répondons-nous aux questions que notre cerveau nous envoie ? Ce fut une révélation incroyable quand je réalisai que je ne devais pas y répondre. Pourquoi personne ne m’avait jamais appris cela ?! J’ai mis presque 29 ans pour comprendre que je ne devais pas être certain des doutes qui surgissaient dans ma tête. Si mon cerveau me lance une balle, je ne suis pas obligé de courir après. Je ne suis pas un chien. Si mon cerveau se demande si la cuisinière est allumée, qu’il continue. Est-elle allumée ? Est-elle éteinte ? Je n’ai pas à répondre. Mon cerveau ne sait pas si la cuisinière est éteinte ou allumée ! Cette incertitude peut perdurer. Je peux éprouver des doutes et les emmener avec moi, non-résolus, pendant que je m’occupe des choses que j’aime.


  ASTUCE N° 2 : ACCEPTER LES CONSÉQUENCES


  C’est fondamentalement l’inverse de la première astuce. C’est de loin mon outil de guérison préféré mais il n’est pas à la portée de tous. Il est possible que je n’obtienne pas mon assurance-habitation si je partage cela avec vous, mais allons-y : en recourant à la même visualisation puissante que pour imaginer la cuisinière éteinte, je visualise cette fois la cuisinière jonchée de produits de nettoyage et d’huiles de cuisson, recouverts de lavettes, une poêle à frire huileuse posée sur la taque, dont les anneaux sont rouge vif. J’imagine que des flammes lèchent la cuisinière, embrasant les armoires, les produits, le réchaud à gaz de camping posé sur le plan de travail, et que tout explose dans une boule de feu géante s’échappant par la fenêtre de l’appartement. Me demander si j’ai éteint la cuisinière n’a plus d’importance, puisque je suis déjà responsable d’avoir mis le feu à l’immeuble. C’est arrivé. Je l’ai fait. Et je m’imagine revenir chez moi, devant une foule de gens qui me hurlent dessus, et me faire menotter par la police qui m’envoie en prison. On m’accusera d’incendie volontaire. Ma photo s’affichera aux nouvelles toute la soirée. CRIMINEL APPRÉHENDÉ. Je resterai des années sous les verrous. Ma vie sera détruite. Plus personne ne voudra m’approcher. Je finirai seul et haï pour le restant de mes jours.


  

    	J’appliquerais donc l’une de ces astuces, qui génèrerait davantage encore de pensées et d’émotions désagréables, et je peux vivre toutes ces expériences.


  


  JE CHOISIS UNE DIRECTION ALIGNÉE SUR MES VALEURS


  

    	Après avoir utilisé l’une de ces astuces, soit je baigne dans un océan d’incertitudes, soit je suis convaincu que ma vie est finie et que c’est mon dernier jour de liberté. Mes valeurs m’aident à surmonter cela. Si j’ai suivi la deuxième astuce et que je crois que je vais finir en prison pour avoir incendié l’immeuble, je peux examiner mes valeurs pour comprendre comment je veux passer les heures de liberté qu’il me reste d’une manière saine, qui puisse me rendre heureux. Je ne peux pas changer le passé et ce que j’ai fait, mais je peux faire en sorte que mes prochains pas s’alignent sur mes valeurs.


  


  J’AGIS


  

    	Je n’accorde aucune valeur aux compulsions et à la détérioration de ma santé. Donc je ne m’inventerai pas une raison pour revenir dans la cuisine afin de pouvoir secrètement vérifier si la cuisinière est éteinte. Je ne vais pas me livrer à des compulsions mentales pour essayer de me rappeler si j’ai éteint la cuisinière et me rassurer. J’accorde de la valeur au fait de me rendre à mon travail pour accomplir des choses qui m’intéressent et pour voir des gens que j’apprécie. J’aime apporter ma contribution à la société. J’aime prendre soin de ma santé.


    	Donc quelle que soit la raison pour laquelle je sors de chez moi, je vais sortir et faire ce que j’ai prévu de faire. Je consacre volontairement du temps et de l’énergie à ce qui m’intéresse.


    	Au cours de la journée, quand mon cerveau s’inquiète de ce que j’ai pu faire ou non, je peux répéter ces étapes à l’infini et me reconcentrer sur les actions intéressantes que j’accomplis.


  


  FAIRE CONFIANCE À VOTRE PRATIQUE DE PLEINE CONSCIENCE


  Avant, la sécurité était synonyme pour moi d’inquiétude menant à une vérification. L’inquiétude était la condition préalable à la sécurité. Je manquais tellement de conscience que j’avais toujours l’esprit ailleurs quand je cuisinais, quand je repassais, quand je parlais, quand je conduisais, donc c’était tout à fait normal que ces choses m’angoissent. Je savais que je n’avais pas été vigilant. Je ne savais pas ce que j’avais bien pu faire. Je m’appuyais sur l’anxiété pour me protéger. Je découvrais souvent que la porte n’était pas fermée, que la cuisinière était allumée, que j’avais fait des erreurs gênantes dans des e-mails, que j’avais mal compté de l’argent, que j’avais failli me couper avec un couteau, que les gens remarquaient que je ne les écoutais pas dans une conversation. Mon profond attachement à l’inconscience faisait de la vérification une condition indispensable à ma survie.


  Quand vous supprimez les compulsions de vérification, vous devez faire les choses pour la première fois. Vous devez faire preuve de présence. Vous choisissez de ne plus vous fier à l’anxiété.


  La pratique de la pleine conscience vous servira d’appui pour éliminer les compulsions de vérification. Vous aurez constaté que je n’ai pas mentionné la pleine conscience dans la partie précédente. C’est parce que je pense que vous tirerez davantage profit de la pleine conscience avant d’éprouver le besoin de vérifier compulsivement. La pratique de la pleine conscience cultive les doutes qui vous poussent à vérifier. Même quand on pratique la pleine conscience, ce n’est pas pour autant qu’on se rappelle d’avoir éteint la cuisinière et qu’on puisse se rassurer de l’avoir fait. Cela n’améliore certainement pas notre mémoire. Mais je pratique la pleine conscience et j’ai confiance en ma pratique. J’ai confiance dans le fait que quand je me trouvais aux fourneaux, j’étais aux fourneaux. J’étais en train de cuisiner ou de nettoyer. Il n’est pas nécessaire que je m’en souvienne. Je m’entraîne à me faire confiance, et je montre à mon cerveau que je me fais confiance.


  Lorsque vous relevez les défis liés à la vérification de l’exercice suivant, voyez comment vous pouvez approfondir votre pratique de pleine conscience en tant que soutien actif pour affronter vos doutes. Quand la vérification n’est plus une solution, qu’est-ce qui doit changer dans votre vie ?


  

    EXERCICE :
DÉFIS DE VÉRIFICATION


    Les défis que j’aborde ci-dessous offrent une aide supplémentaire pour développer votre aptitude à éliminer les compulsions de vérification que vous avez identifiées dans votre Hiérarchie.


    Envoyez un e-mail sans le relire


    C’est tellement agréable et utile d’apprendre à ne pas perdre des heures dans un trou noir d’e-mail : écrivez un e-mail, ne le relisez pas et envoyez-le. Faites preuve de vigilance quand vous l’écrivez parce que vous ne pourrez pas y revenir pour relire vos phrases. Pour vous aider à y arriver, vous pouvez prendre conscience de la manière dont vos valeurs se traduisent dans l’écriture d’un e-mail. Avant de commencer à écrire, choisissez deux ou trois choses que vous voulez fournir au destinataire. Écrivez des mots qui sont alignés sur ce que vous voulez lui transmettre. Et appuyez sur Envoyer avant que votre cerveau ne se rende compte de ce qui se passe ! Accueillez les doutes qui surgissent dans votre esprit.


    Ne vérifiez pas si des gens vous regardent


    Je voulais toujours vérifier si des gens me regardaient. Puis, je jugeais ce que je pensais qu’ils pensaient de moi. En présence d’autres, c’est comme si je n’avais plus le contrôle de ce que je regardais – il fallait que j’établisse un contact visuel avec tout le monde. La plupart du temps, je réagissais de cette façon pour pouvoir me dire ensuite que les gens étaient attirés par moi (pour que je ne sois pas seul éternellement).


    Penser à ce que les autres pensaient de moi était une compulsion qui me prenait un temps inimaginable.


    Même si vous ne présentez pas cette compulsion de la même façon que moi, il doit bien exister quelque chose que vous ressentez fréquemment le besoin de surveiller.


    Continuez d’éprouver ce besoin mais sans y prêter attention, sans vérifier pour apaiser vos doutes. Il peut s’agir de consulter votre profil sur les réseaux sociaux, les nouvellles, les éventuels dégâts à votre véhicule, votre compte en banque ou les statistiques. Acceptez la présence de ce besoin. Accueillez tout ce que votre cerveau vous envoie. Il se peut que la personne la plus séduisante du monde vous regarde et que, comme vous ne lui avez pas rendu son regard langoureux, vous ne pourrez jamais sortir avec elle ni contempler de coucher de soleil ensemble, et vous finirez délaissé dans une maison de retraite minable à jouer aux dominos seul dans votre coin.


    Ne vérifiez pas votre apparence


    Essayez de ne pas prêter attention à votre apparence quand le besoin s’en fait sentir. Vous avez peut-être quelque chose de coincé entre les dents. Vos cheveux sont en pagaille. Il y a des taches sur votre pantalon. Continuez à accepter toutes les incertitudes qui vous viennent à l’esprit quand vous ne répondez pas à ces besoins de vérifier. Que vous révèlent-elles sur vos peurs ? Essayez de pratiquer les Deux Astuces mentionnées plus haut. Tantôt il vous sera utile de vivre dans l’incertitude et de ne pas vérifier. Tantôt, vous accepterez les conséquences extrêmes de vos inquiétudes.


  


  NE FAITES PAS
DE LA MALADIE
LA CONDITION
PRÉALABLE
À LA SANTÉ.




  ÉTAPE 10


  COMPRENEZ VOS PEURS


  « Ce qui m’a aidé le plus à guérir, c’est de comprendre que mes problèmes mentaux étaient interreliés. Bien qu’en apparence, ils semblaient distincts, je pouvais les scinder en plusieurs idées. Réaliser que j’avais le contrôle sur les choses que je voulais faire me fut également très utile ! »


  DENIS


  À mesure que vous éliminerez ces compulsions, vous commencerez à percevoir un vilain monstre ou deux qui vous dévore, comme nous l’avons mentionné à l’Étape 2, « Identifiez vos problèmes ». Le nombre incalculable de symptômes particuliers avec lesquels nous pensons nous débattre ne sont que les expressions superficielles de quelques peurs sous-jacentes. Essayer de traiter chaque symptôme comme un problème isolé équivaut à nettoyer un énorme entrepôt jonché d’un million de détritus. À chaque fois que vous en ramassez un, vous en découvrez un autre en dessous. Il y aura toujours une autre angoisse, une autre envie, une autre compulsion pour remplacer celles que vous aurez éliminées.


  Mais quand vous les considérez comme des schémas et que vous constatez les similitudes qui relient tous ces problèmes entre eux, c’est comme si tous les déchets étaient ramassés ensemble dans d’immenses sacs.


  Vous pouvez prendre un marqueur et écrire votre peur sur chaque sac. Voici toutes les ordures que j’ai accumulées en réaction à ma peur de la mort. Voici un sac rempli des cœurs que j’ai brisés en réaction à ma peur de la solitude. Voici un sac rempli de tout ce que j’ai amassé parce que j’avais peur de ne pas avoir assez.


  Et si on m’empoisonnait ?


  L’une des peurs avec lesquelles je me débattais était que quelqu’un cherche à m’empoisonner. À la salle de fitness, en particulier, je n’aurais pas laissé ma gourde sans surveillance. Si je l’oubliais quelque part, ou la laissais temporairement hors de ma portée, j’éprouvais une grande anxiété. Quand je la retrouvais enfin, je ne buvais pas. Je vérifiais qu’elle était comme je l’avais laissée, je la vidais, je la rinçais, je la séchais avec une serviette en papier et je me souviens que, même après tout cela, je ne l’utilisais parfois plus tant que je ne l’avais pas lavée plusieurs fois. En surface, il s’agissait d’une peur paranoïaque que quelqu’un cherche à me nuire. Mais en réalité, j’avais peur de la mort. Mon cerveau faisait preuve d’une imagination débordante quand il me fallait penser aux manières dont j’aurais pu mourir. Nombre de mes compulsions étaient liées à la peur de la mort. Le traitement traditionnel par la thérapie cognitivo-comportementale aurait visé à m’aider à réaliser que ma croyance que quelqu’un cherche à m’empoisonner était improbable et irrationnelle. On aurait qualifié cette pensée de « distorsion cognitive » ou de pensée paranoïaque et on m’aurait prouvé qu’elle n’avait pas de fondement dans la réalité. Mais je n’ai jamais trouvé cette approche utile.


  Je ne pouvais pas m’arrêter de penser que ma crainte était réalisable, aussi irrationnelle qu’elle puisse être. Mon cerveau était aussi doué pour la réflexion que pour l’invention de manières créatives de mourir. Et réfléchir sur le caractère rationnel ou irrationnel d’une pensée m’éloignait de la peur sous-jacente : la mort.


  Peu importe l’étiquette que nous collons à la pensée, elle n’est qu’un signe pointant le véritable problème.


  Pour passer outre mes compulsions liées à l’empoisonnement, il m’a fallu accepter la peur superficielle (quelqu’un m’empoisonnera ou contaminera ma gourde) et leurs conséquences ensuite (mourir), ce dont j’avais vraiment peur. C’est là que la deuxième astuce consistant à accepter les conséquences, que j’ai décrite à l’étape précédente (p. 140), s’avéra utile.


  Je prendrais la gourde, reconnaîtrais que mon cerveau m’envoie toutes ces pensées d’empoisonnement ou de contamination, et je boirais une gorgée. Je ne mettrais en place aucune compulsion. Mon cerveau paniquerait en vue de ma mort prochaine. Je le laisserais faire. Je serais sur le point de mourir, dans d’atroces douleurs, j’allais perdre tout ce que j’aurais toujours voulu faire dans la vie, j’allais rendre mon dernier souffle, seul, plus tard cette nuit-là, sur le sol de mon appartement, dans un amas de regrets et de vomissures. Cependant, bien qu’il s’agisse de ma dernière activité, j’en profiterais. J’apprécierais tout ce que mon corps fait pour moi. Je ne vérifierais pas mon reflet dans le miroir ou je n’éviterais pas de faire du sport parce que j’ai peur de l’échec, d’être blessé ou de me rendre ridicule. Je resterais fidèle à mes valeurs et je m’offrirais une musculation d’enfer, en profitant de ces derniers moments durant lesquels je suis encore capable d’utiliser mon corps.


  C’est dur. Cela vous fera transpirer. Éliminer des compulsions peut s’avérer très difficile parce que toutes les peurs ou insécurités auxquelles vous réagissez sont terrifiantes. Elles sont à l’exact opposé de ce que vous voulez dans la vie. Vous ne voulez pas perdre votre emploi ou vous séparer de votre partenaire, ou qu’il arrive du mal à vos enfants, ou vous retrouver sans argent et détesté de tous – je peux le comprendre. Je sais exactement ce que l’on ressent quand on croit qu’on vient de blesser quelqu’un, qu’on est sur le point de mourir ou qu’on a commis toutes les choses horribles que notre cerveau puisse imaginer, et qu’on le croit vraiment, sans l’ombre d’un doute. Cependant, montrer à votre cerveau qu’il ne doit plus redouter ces expériences est extrêmement puissant. Vous pouvez lui montrer que ces expériences, que vous avez passé des heures et des journées à éviter, peuvent se produire. Et non seulement elles peuvent arriver, mais elles sont déjà arrivées. C’est du passé maintenant. Vous ne pouvez pas remonter le temps donc vous ne pouvez pas changer le passé. Tout ce que vous pouvez faire, c’est être dans le présent. Vous pouvez être vous-même. Vous pouvez agir selon vos valeurs. Vous pouvez avoir confiance dans le fait que vous y arriverez.


  Votre cerveau essaie de vous aider


  Notre cerveau essaie de nous aider à prévoir les expériences que nous voulons éviter. Si vous avez peur de la mort, votre cerveau se mettra à envisager les différentes manières dont vous pourriez mourir. Comme vous réagissez de plus en plus à ses suppositions, il déniche pour vous davantage encore d’insécurités liées à la mort que vous puissiez contrôler. Cette progression très naturelle s’intensifie dans votre vie jusqu’à ce que cela vous obsède en permanence et que vous consacriez tout votre temps et votre énergie à essayer d’empêcher votre mort. C’est là une manière déplorable de passer à côté de votre vie.


  Je ne veux pas faire de généralisation hâtive mais… vous allez mourir. Vous mourrez. Je mourrai. Tous ceux que vous connaissez vont mourir. Tous ceux que vous ne connaissez pas vont mourir. C’est une réalité. C’est comme sauter dans une piscine et se mouiller ; quand nous plongeons dans la vie, nous faisons inévitablement l’expérience de la mort.


  Les étapes précédentes peuvent avoir fait surgir certaines pensées à propos de la mort. Et si je ne vérifie pas que la porte est fermée et que quelqu’un s’introduit chez moi pour m’assassiner ? Et si je suis responsable d’un accident qui cause la mort d’autres gens ? Et si cette sensation dans ma poitrine était en réalité une crise cardiaque et non une crise de panique comme le médecin le prétend ?!


  Quand vous êtes capable de reconnaître vos peurs à un niveau plus profond, vous pouvez faire preuve de bienveillance et de compréhension envers votre cerveau quand il vous plonge dans l’insécurité. Votre cerveau essaie de vous protéger. C’est comme un petit enfant qui ne veut pas qu’il vous arrive du mal. Il ne peut pas comprendre pourquoi vous ne vous livrez plus à vos compulsions. Si vous avez appris à votre cerveau qu’il fallait avoir peur de la mort, c’est normal qu’il s’inquiète constamment pour des choses qui pourraient provoquer votre mort.


  Bien qu’il soit important d’éliminer les compulsions, votre cerveau trouvera toujours quelque chose de nouveau pour vous, jusqu’à ce que vous appreniez comment accepter les peurs à l’origine de vos compulsions. Si vous arrêtez de rechercher des symptômes sur Internet, votre cerveau se mettra à penser aux toxines dans les aliments ou à de « meilleures » vitamines. Si vous arrêtez de vous rassurer en vous disant que vous n’êtes pas un meurtrier, votre cerveau se mettra à penser à votre sexualité, ou à la probabilité que vous soyez un violeur, ou quelque chose d’autre qui n’est absolument pas vous. Si vous arrêtez d’essayer de contrôler vos collègues, vous pourrez constater que vous contrôlez à la place votre partenaire.


  Utilisez l’exercice suivant pour découvrir ce qui se cache profondément sous vos compulsions. Décelez ces insécurités pénibles que vous cherchez à éviter. Vous pouvez utiliser les outils que nous examinons pour accepter ces insécurités et les apprivoiser. Quand vous y arriverez, votre cerveau pourra cesser de s’en inquiéter.


  

    EXERCICE :
LES CINQ POURQUOI


    Quand nous disséquons les peurs qui nous occupent, des similitudes entre des peurs et insécurités en apparence distinctes commencent à apparaître. Les Cinq Pourquoi sont un exercice issu du monde du design et des affaires qui peut vous aider à débusquer vos peurs et à découvrir leurs racines communes. Il peut vous permettre de comprendre pourquoi vous agissez de telle manière. Voici comment procéder :


    

      	Sélectionnez une de vos compulsions.


      	Demandez-vous : « Pourquoi serait-il négatif d’arrêter de faire cela ? »


      	Sur base de votre réponse, demandez-vous : « Pourquoi seraitce négatif (ou erroné, ou malvenu, etc.) ?


      	Répondez à cette question, et demandez-vous à nouveau pourquoi ce serait négatif.


      	Répétez ce processus de question-réponse à cinq reprises et voyez à quoi vous arrivez.


    


    Voici un exemple de comment cela fonctionne :


    Compulsion : Relire les messages de votre partenaire ou d’une personne avec laquelle vous sortez


    Q1) Pourquoi serait-il négatif d’arrêter de relire ces messages ?


    R1) Parce qu’alors je ne pourrais pas être certain d’en saisir le sens exact.


    Q2) Pourquoi serait-il négatif de ne pas connaître le sens exact de ces messages ?


    R2) Parce que je dois savoir si cette personne est toujours intéressée par moi ou non.


    Q3) Pourquoi serait-il négatif de ne pas savoir si elle est toujours intéressée par moi ?


    R3) Parce que je ne vais pas gaspiller mon temps à m’engager dans une relation si on n’est pas intéressé par moi.


    Q4) Pourquoi ne voudriez-vous pas vous engager dans une relation si elle n’est pas réciproque ?


    R4) Parce que je pourrais consacrer ce temps à une relation avec la bonne personne, avec qui je passerais le reste de ma vie.


    Q5) Pourquoi serait-il négatif de tout miser sur une relation avec la mauvaise personne ?


    R5) Parce que je me sentirais tellement déchiré. Je finirais par tout lui donner et elle m’abandonnerait ensuite pour quelqu’un d’autre.


    Remarquez comment on est passé d’une situation où on vérifie et relit des messages à quelque chose de plus fondamental quant à la manière dont la personne aborde ses relations. Ses actions consistent toutes à éviter les choses dont elle a peur (être avec la mauvaise personne, perdre les moyens investis, finir seule) au lieu d’essayer de créer quelque chose dont elle veut vraiment faire l’expérience. Si elle considère d’autres domaines de sa vie, elle constatera probablement qu’elle aborde ses relations professionnelles ou amicales par cette même approche transactionnelle et fondée sur la peur – battre en retraite, ne prendre aucun risque, laisser la peur guider ses actes, attendre que l’autre personne s’engage pleinement et donne davantage. Bien que les compulsions liées à la relecture des messages puissent la perturber le plus, si elle ne veut pas que ces peurs apparaissent constamment sous la forme de nouvelles compulsions, elle peut s’aider en acceptant davantage d’insécurité et en adoptant une approche plus proactive, fondée sur ses valeurs, dans toutes ses relations.


    *


    En effectuant cet exercice, modifiez les questions en fonction de la situation et attaquez-vous à des sujets délicats. Vous pourriez avoir besoin de plus de cinq questions. Gardez l’esprit ouvert. Nombre des manières dont vous réagissez à ces peurs ou insécurités enracinées dans vos actions quotidiennes peuvent ne pas correspondre à ce que vous considérez comme des compulsions. Elles peuvent être des manières de penser et des comportements qui font, selon vous, partie de votre personnalité. Retenez toutefois qu’elles peuvent être des moyens de cultiver et d’alimenter votre peur.


  


  POURQUOI AGISSEZ-VOUS
DE CETTE MANIÈRE ?




  ÉTAPE 11


  CESSEZ DE CONTRÔLER


  Dans Le Procès de Franz Kafka, un prêtre raconte une parabole au personnage principal, Joseph K., pour l’éclairer sur une illusion que les gens nourrissent fréquemment à propos de la Loi. Il affirme à peu près ceci : un homme, arrivant devant une porte ouverte – l’entrée de la Loi – est accueilli par un gardien effrayant. L’homme demande la permission d’entrer mais le gardien lui apprend qu’il ne peut pas encore passer cette porte et que, s’il essaie, ce dernier ne pourra être tenu pour responsable des choses terribles qui lui arriveront. D’autres gardes redoutables sont présents. La porte est entrouverte mais l’homme ne sait pas ce qui se trouve de l’autre côté. Il décide de ne pas prendre de risques. Il attendra que ce soit le bon moment d’entrer. Alors, il patiente. De temps à autre, le gardien s’entretient avec lui. L’homme lui offre tous ses biens pour qu’il le fasse accéder à la Loi, mais en vain. L’homme vieillit durant cette attente. Année après année, il se tient devant la porte, dans l’espoir que l’heure d’y pénétrer arrive vite. Et puis, un jour, l’homme, devenu très vieux et sentant qu’il est sur le point de mourir, remarque une lumière illuminant l’entrée. Il consulte le gardien. C’est sûrement le signe que le bon moment est arrivé. Il lui demande si c’est le cas. Pour répondre à la dernière question de l’homme, le gardien lui explique que cette porte particulière n’était destinée qu’à lui et que maintenant qu’il se meurt, il doit fermer la porte. L’homme s’éteint1.


  Voilà la meilleure histoire qui ait jamais été créée.


  La réaction de l’homme devant la porte constitue une compulsion de contrôle typique : l’évitement. Il ne savait pas ce qui l’attendait et il a préféré contrôler cette insécurité en ne prenant pas les mesures qu’il aurait voulu prendre dans sa vie. Il pouvait avoir l’impression d’éviter de souffrir, mais le résultat fut en fait une vie de souffrances et il n’a jamais atteint ce qu’il espérait.


  Nature des comportements de contrôle


  Les compulsions de contrôle sont les actes que nous effectuons pour contrôler notre environnement, le futur, le passé et tout ce que l’on peut imaginer dans l’univers pour éviter l’insécurité, l’anxiété et autres émotions indésirables.


  Par exemple :


  

    	Un jeune homme qui restreint son alimentation et s’adonne au sport de manière obsessionnelle parce qu’il pense que l’image que lui renvoie son miroir n’est pas attirante et qu’il veut la « corriger ».


    	La femme qui ment à propos de son âge et affiche des photos flatteuses datant d’il y a quelques années sur les sites de rencontres parce qu’elle a peur de ne pas recevoir de messages.


    	Une manager qui crée des systèmes au bureau dont chaque décision dépend d’elle, pour s’assurer que personne ne commettra d’erreur qui affecterait son évaluation.


    	Quand un garçon allume et éteint sa console de jeux dans un ordre bien précis et éprouve le besoin de jouer « proprement » des parties d’un nouveau jeu, sans la moindre erreur, pour éviter que sa personnalité lui échappe.


    	Une femme qui essaie de contrôler les allers et venues de son petit ami parce qu’elle redoute qu’il rencontre quelqu’un de mieux qu’elle et qu’il la quitte.


  


  Bien évidemment, ce jeune homme ne contemplera dans le miroir que des choses de plus en plus déplaisantes. Cette femme souffrira encore davantage du rejet lorsque ses prétendants découvriront qu’elle n’est pas la personne qu’elle a prétendu être dans son profil. Les projets de cette manager échoueront à cause de la pression exacerbée qu’elle génère par peur de l’échec. Ce garçon devra reprendre la partie à l’infini et cela l’obsédera tellement que ses parents se demanderont ce qui est arrivé à leur fils. Et cette femme effrayera son partenaire.


  Plus vous contrôlez, plus vous avez besoin de contrôler. Telle est la nature du contrôle. Ne vous y soumettez que si vous voulez encore davantage de ces insécurités que vous cherchez à contrôler. Mais comment s’arrêter de contrôler l’univers et tout ce qui l’habite ? Surtout quand on essaie de le contrôler pour empêcher de terribles choses d’arriver, comme la mort.


  Pratique de l’élimination d’une compulsion de contrôle


  Constatez dans cet exemple combien les compulsions de vérification sont étroitement liées aux compulsions de contrôle. On vit souvent une insécurité, on vérifie, on juge ce que l’on vérifie, ce qui crée davantage d’insécurité, puis on essaie de contrôler cette insécurité.


  Nous examinerons cet exemple sous l’angle de l’ACT comme précédemment : accepter et être présent à tout ce qui peut se passer dans votre tête ; choisir la direction qui vous intéresse ; puis agir en fonction de vos valeurs.


  Dans cet exemple, je vous raconterai comment j’ai surmonté cette peur de l’empoisonnement.


  J’ACCEPTE CE QUI ME PASSE PAR LA TÊTE ET JE SUIS PRÉSENT À MOI-MÊME


  

    	Je déclencherais volontairement ces pensées obsessives en laissant ma gourde sans surveillance pendant que j’irais chercher une serviette à l’autre bout de la salle.


    	Quand je reviendrais chercher ma gourde, mon cerveau commencerait à générer ces idées que quelqu’un pourrait avoir touché ma gourde ou l’avoir empoisonnée. J’angoissais également à l’idée de contracter des maladies donc je m’inquiétais à la fois de l’empoisonnement et de la maladie qui me faisait peur cette semaine-là. Je la qualifiais souvent de « Sida-ebola-herpès ». Aucun problème si je nourris ces pensées et si je me sens angoissé. Je sais que mon cerveau réagit à ma peur de la mort.


    	J’accueillerais toutes les pensées qui me viennent. J’utiliserais la deuxième astuce liée à l’acceptation des conséquences : je serais empoisonné dès que j’aurais bu à ma gourde. Je connaîtrais plus tard dans la journée une mort lente et douloureuse. Même si le poison ne me tuait pas, quelqu’un aurait probablement contaminé la surface de la gourde avec du sang infecté et, comme je mordille souvent ma joue quand je fais des rêves angoissants la nuit, la maladie s’insinuerait en moi. Les gens ne croiraient pas que j’aie pu attraper cette maladie de cette façon. Plus personne ne voudrait de moi. Je ne pourrais accomplir aucune des choses que j’aurais voulu faire dans ma vie.


  


  JE CHOISIS UNE DIRECTION ALIGNÉE SUR MES VALEURS


  J’éprouverais une envie irrépressible de vérifier la présence de sang sur la gourde ou à proximité. J’aurais également envie de surveiller les gens pour voir si quelqu’un me semble suspect. Mais je me concentre sur mes actes, pas sur mes obsessions, donc je ne vais pas me livrer à des compulsions en réaction aux obsessions. Je vais choisir d’accomplir quelque chose en accord avec mes valeurs. Je suis à la salle de fitness, donc comment puis-je appuyer mon entraînement physique ? Puisque je suis sur le point de mourir, comment est-ce que je veux passer mes dernières heures ou mon dernier jour ? Je vais réfléchir à ce que je peux faire, qui soit aligné sur mon être et mes centres d’intérêt.


  Je n’accorde aucune valeur au fait de passer mes dernières heures à réagir à ce qui me passe par la tête.


  J’AGIS


  

    	Il est important de s’hydrater quand on fait du sport, donc je dévisserais le bouchon de la gourde, je boirais, en faisant en sorte que mes lèvres touchent le goulot (c’est quelque chose que j’évitais souvent de faire dans le passé), puis j’avalerais l’eau et je me remettrais directement au travail sans jeter un œil à la gourde.


    	Je continuerais à m’entraîner aussi intensivement que je le faisais avant d’avoir été empoisonné. C’est très important parce que cela montre à mon cerveau que je n’ai pas peur. J’indique à mon cerveau qu’il avait tort de générer cette anxiété. Les étiquettes que j’avais apposées à la mort et à la maladie étaient erronées. Je n’ai pas à réagir à la mort et à la maladie avec panique et évitement. Je peux les accueillir et faire ce qui me plaît. S’il s’agit de mes dernières heures de sport, mieux vaut que ce soit une séance exceptionnelle. Économiser de l’énergie pour le lendemain ou ne pas effectuer de squats parce que j’ai peur de me faire mal aux genoux n’a pas de sens. Je peux pratiquer la pleine conscience et apprécier les mouvements de mon corps, les battements de mon cœur, une profonde expiration quand je soulève les haltères, les rayons du soleil pénétrant par la fenêtre, la musique, tous les gens qui s’entraînent autour de moi, chacun avec leurs propres angoisses, leurs propres souffrances, leurs propres espoirs pour eux-mêmes et leur famille.


  


  Compulsions de contrôle complexes


  Bien que cela puisse paraître violent d’accepter que je puisse être tué, c’est relativement facile : j’accepte que je vais mourir et je fais ce qui m’intéresse. Dans de nombreuses situations, l’élimination d’une compulsion de contrôle est émotionnellement violente mais plutôt directe – vous acceptez de mourir, d’être détesté, de causer un accident, d’être licencié, d’être abandonné, etc., et vous agissez selon vos valeurs. Dans d’autres circonstances, cependant, au travail, dans nos relations, en société ou en politique par exemple, nous n’avons jamais connu rien d’autre que le contrôle. Nous voulons atteindre nos objectifs au boulot, nous voulons être en couple, donc comment y parvenir sans contrôler ?


  La Deuxième partie de ce livre se concentre sur le passage d’une addiction au contrôle à une vie où vous acceptez l’insécurité et où vous agissez en fonction de vos valeurs. Nous explorerons différents moyens pour ce faire.


  En ce qui concerne l’exercice qui suit, vous allez assouplir votre imagination afin de pouvoir envisager des alternatives aux catastrophes qui alimentent votre besoin de tout contrôler.


  

    EXERCICE :
PRATIQUE DE LA POSSIBILITÉ


    Pendant des années, en toutes circonstances, mon mental passait d’un état normal à la fin du monde. Dans quasiment toutes les situations, réelles ou imaginaires, je m’attendais à en subir les conséquences les plus terribles. J’en ai donné certains exemples dans l’Introduction, comme lorsque je montais des escaliers, que je me voyais tomber et que je sentais mes dents se fracasser sur le sol. Ce type d’expérience m’arrivait constamment. Si je marchais au-dessus d’une bouche d’égoût dans la rue, je me voyais tomber dedans et rester coincé dans un trou boueux, donc je la contournais. Si je pensais à préparer un plat pour amener à une fête, mon mental imaginait rapidement que je m’entaillais les doigts en découpant les légumes, donc je préférais acheter quelque chose à la place et prétexter que j’étais trop occupé pour cuisiner. À la salle de musculation, lorsque je pensais soulever des haltères qui étaient disponibles, j’entendais quelqu’un m’ordonner de les poser parce qu’il les utilisait, donc je trouvais à la place une machine libre.


    Mon cerveau ne savait pas comment imaginer autre chose que les pires scénarios. Donc il me fallait le rendre capable de visualiser des choses positives. Comme pour toute faculté mentale, je devais développer cela en m’exerçant. Je devais m’entraîner à m’imaginer en train de relever des défis. Je devais également aider mon cerveau à comprendre la désintrication cognitive – reconnaître que tout ce qui me passe par la tête ne se trouve que dans ma tête. Et je devais aborder cela avec le même dévouement et la même passion que j’avais témoignés pendant des années à mon obsession de la fin du monde. Voici comment procéder :


    

      	Menez votre vie. Agissez selon vos valeurs. Ce faisant, votre cerveau – serviable comme il est – générera des pensées ou des images envahissantes sur d’éventuelles catastrophes qui interféreront avec ce que vous voulez dans la vie.


      	Quand votre cerveau vous envoie des images ou des pensées envahissantes, reconnaissez que c’est dans votre tête. Cela n’a rien à voir avec vous. Au début, cela peut vous sembler difficile parce qu’auparavant (encore maintenant peut-être), cela vous arrangeait de pouvoir penser à ce qui pourrait tourner mal en toutes circonstances. Vous étiez celui qui décelait les problèmes dans les plans des autres. Vous étiez celui qui prenait soin de votre famille imprudente.


      	Imaginez que vous surmontez les épreuves de la manière la plus extraordinaire qui soit. Je vais vous donner des exemples de ce que j’entends. Si vous redoutez souvent un accident quand vous conduisez, la prochaine fois que vous remarquerez que votre cerveau commence à s’en inquiéter, vous pouvez vous imaginer en train de contourner magistralement le danger potentiel comme si vous étiez un cascadeur aguerri dans un film, esquivant le danger en s’en éloignant à toute vitesse. Si vous partez en vacances sur une île reculée et que vous avez peur de tomber malade ou de vous blesser, vous pouvez imaginer à la place que vous arrivez sur l’île à dos de dauphin, juste à temps pour assister à un buffet en votre honneur, avec les mets les plus délicieux que vous puissiez goûter. Si vous craignez de faire une crise de panique dans l’avion, vous pouvez imaginer que vous motivez tout le monde pour faire une chorégraphie, que les membres de l’équipage font la roue sur les ailes de l’appareil tandis que des licornes miniatures sautillent dans le couloir. Si vous craignez que vos proches soient blessés, votre cerveau envisagera probablement différents moyens d’y parvenir. Quelle que soit la nature de ce qui vous vient à l’esprit, vous pouvez essayer d’imaginer votre proche en train de faire quelque chose d’incroyable pour surmonter cette épreuve. Vous pouvez visualiser votre femme esquiver une attaque, puis écraser ses assaillants avec des prises d’arts martiaux dont vous ignoriez l’existence. Vous pouvez imaginer vos enfants se mettre à l’abri et emmener avec eux leurs amis. Vous pouvez imaginer qu’une voiture percute votre mère lorsqu’elle traverse lentement la rue, mais qu’au lieu d’être touchée par la voiture, le véhicule se disperse en millions de morceaux de papier qui flottent dans l’air.


    


    Voilà en quoi consiste la Pratique de la Possibilité. Vous imaginez volontairement que des choses fonctionnent merveilleusement bien. C’est facile mais cela peut être complètement nouveau pour vous. Vous êtes probablement extrêmement doué pour imaginer des choses terribles. Voilà une pratique simple pour développer la faculté d’imaginer des choses merveilleuses. Il n’y a rien de mal à imaginer des choses horribles. La pratique de la possibilité consiste à développer une capacité. Vous rendez votre cerveau capable d’imaginer des choses que vous n’arriviez pas à imaginer avant parce que vous ne vous entraîniez pas à le faire. Quand vous pouvez imaginer des choses merveilleuses, aussi facilement que vous pouvez le faire pour des choses horribles, vous donnez le choix à votre cerveau.


    Je voudrais souligner l’importance de cet élément essentiel. Tout est dans votre tête. Quand vous imaginez quelque chose d’horrible, vous y croyez probablement. La pensée ne semble pas séparée de la réalité. Cet exercice de Pratique de la possibilité vous révèle qu’un fantasme positif peut exister dans votre tête aussi facilement qu’un fantasme négatif. Je peux imaginer qu’une voiture me renverse aussi facilement que je peux imaginer que je fais un vol plané au-dessus d’elle. Ce ne sont que des pensées. Ce sont des pensées réelles. Elles ne sont pas la réalité. Cela contredit-il l’astuce consistant à accepter les conséquences ?


    On pourrait le dire. Mais ce serait comme dire que les tractions contredisent les poussées. Vous sollicitez différents muscles. Ils sont tous utiles. Nous possédons en quelque sorte différents muscles mentaux. Développez-les et vous serez capable de vous adapter à une série de difficultés.


    Cette astuce d’accepter les conséquences et cet exercice m’ont particulièrement aidé à éliminer mes peurs liées aux couteaux. Je devais me défaire de la peur de me couper les doigts et de blesser les autres. Donc si je redoutais de poignarder quelqu’un par accident, je m’imaginais en train de jongler avec des couteaux et les lancer près des gens, ou d’effectuer des sauts périlleux dans la cuisine pour récupérer les couteaux avec mes dents.


    Si je craignais de me couper, j’accueillais simplement ce sentiment et je m’imaginais sans doigts, avec les conséquences qui en découlaient. Cela consiste à revenir à cet exercice de musculation mentale élémentaire, à déceler ce qui pose problème à mon cerveau, puis à m’y plonger pour supprimer les barrières qui entravent mon être.


  


  FAITES LA PAIX
AVEC LA MORT.




  ÉTAPE 12


  APPRIVOISEZ LE MONSTRE


  Àmesure que vous éliminerez toutes ces compulsions et que vous accueillerez vos peurs, vous découvrirez ce monstre fait de vos insécurités, de vos angoisses, de vos obsessions et autres expériences qui vous déplaisent. Pour certains, le monstre est ridicule. Pour d’autres, il est impressionnant. Mais nous abritons tous ce monstre et, plus nous l’alimentons avec nos compulsions, plus il grandit.


  Si vous continuez à le nourrir, vous perdez l’accès à certains aspects de votre vie. Le monstre peut devenir si imposant qu’il vous éloigne de vos lieux et activités préférés. Il peut nuire à votre vie et laisser son odeur nauséabonde flotter dans vos souvenirs.


  Il est particulièrement difficile de vous charger d’un tel monstre en milieu professionnel. Vous pouvez essayer de le dissimuler. Vous pouvez l’enfermer dans un tiroir de votre bureau pour pouvoir continuer à le nourrir en espérant que personne ne le remarque. Mais cela ne fait que renforcer le monstre. Cela devient de plus en plus difficile de prétendre qu’aucun monstre ne vous suivait dans vos réunions de projet, ne détruisait votre travail et ne pourrissait pas votre quotidien.


  À présent, ce monstre anxieux, confus, à l’appétit féroce, tentera de vous effrayer pour que vous retrouviez vos anciennes habitudes. Il menacera de briser vos relations, de ruiner vos vacances en famille, et de vous faire virer de votre travail. Mais vous ne devez pas vous en débarrasser. Le combattre ne fera qu’attiser sa colère et son appétit, et il vous dévorera. Vous pouvez apprendre à l’apprivoiser.


  Attendez-vous à ce que le monstre vous manipule


  Quand vous éliminez les compulsions de votre vie, vous pouvez éprouver des inconforts physiques, tels que des maux de tête, une fatigue, des nausées, des acouphènes, et tout ce que le monstre vous fait subir pour que vous reproduisiez avec angoisse vos compulsions.


  Dès que je ressentais le besoin de me livrer à une compulsion et que je décidais de ne pas y répondre, j’avais l’impression que mon cerveau se contractait à l’intérieur de ma tête. J’éprouvais une douleur lancinante, comme si on enlevait lentement des pansements adhésifs de mon crâne.


  Quand j’ai supprimé mes compulsions liées à Internet, en choisissant de ne plus les satisfaire, j’étais pris de fatigue. Je me rappelle l’époque où je m’exerçais à ne plus utiliser l’ordinateur : je l’éteignais, je prenais un nouveau livre que j’avais spécialement acheté pour cette semaine consacrée à l’élimination de ce type de compulsions, et je me réveillais soudain à 4h du matin, toutes lampes allumées, après m’être endormi dans le divan au moment de commencer ma lecture. Cela continua pendant environ une semaine tant que subsista ce besoin compulsif.


  Mon cerveau éprouvait des difficultés avec le changement et je devais faire de la place dans ma vie pour cela. Il vous arrivera des choses étranges. Le monstre trouvera tous les arguments possibles pour justifier pourquoi ces insécurités et émotions qui vous assaillent sont différentes, pourquoi vous pouvez cette fois en souffrir, pourquoi vous pouvez résoudre le problème une fois pour toutes si seulement vous vous livriez à cette compulsion !


  Quels que soient les tours que le monstre tente de vous jouer, utilisez les outils que nous avons étudiés. Vous pouvez prendre conscience de l’expérience et l’accueillir avec curiosité. Ne la jugez pas. N’essayez pas d’échapper aux symptômes superficiels – c’est toujours le même monstre. Vous ne devez pas le laisser vous replonger dans vos anciennes compulsions, ou dans de nouvelles qui vous paraissent nécessaires et « normales ». Vous pouvez respecter vos valeurs à mesure que vous parcourez la Courbe de l’Insécurité (voir p. 82). En agissant ainsi et en écoutant votre être, vous devenez plus imposant que le monstre et c’est plus facile de l’entourer de vos bras pour le câliner.


  Vous n’êtes pas votre monstre (ou vos pets)


  Nous avons souvent du mal à apprivoiser le monstre parce que nous le confondons avec notre identité. C’est quelque chose que nous apprenons à faire et qui est même ancré dans notre langue. En français, nous disons : « Je suis angoissé » ou « J’ai envie d’un verre de whisky » ou « J’ai peur ». Nous ne considérons pas l’anxiété, le désir ou la peur comme des choses que nous vivons ou les sous-produits d’organes. L’anxiété n’est autre qu’une indigestion cérébrale mais vous ne direz jamais « Je suis indigestion ». C’est quelque chose dont vous faites l’expérience.


  Vous n’êtes pas vos pets. Mais, pour une raison inconnue, nous croyons souvent que nous sommes nos pensées, nos désirs, nos peurs et nos angoisses. Confondre votre moi avec ce qui se passe dans votre tête est ce que l’on appelle la fusion cognitive.


  La dé fusion cognitive est une aptitude de la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement qui consiste à reconnaître que ce qui vous traverse l’esprit n’est qu’un phénomène dont vous faites l’expérience. Ce n’est pas vous. Développer vos facultés de défusion cognitive vous aidera à créer de l’espace entre vous et ce qui vous passe par la tête. Avec de l’entraînement, vous pouvez apprendre à accueillir tout ce que le monstre exprime et vous laisser le choix de décider de ce que vous voulez faire de cela, si vous voulez en faire quelque chose.


  Pratiquer régulièrement la pleine conscience et la méditation vous aidera à reconnaître que vous nourrissez des pensées et éprouvez des émotions et des sensations. L’exercice que nous avons mentionné précédemment, la Pratique de la Possibilité, est aussi excellent pour travailler la défusion cognitive. Vous en arriverez à montrer à votre cerveau combien vos pensées sont déconnectées de la réalité. L’exercice qui suit est une variante d’un exercice bien connu d’ACT, qui vous aidera à développer cette faculté.


  Dans le passé, vous avez pu éprouver une peur qui vous a fait reculer ou un désir qui vous a projeté en avant, vers l’échec. En développant votre aptitude à la défusion cognitive, vous pouvez reconnaître que vous avez réagi à un désir ou une peur. Vous pouvez les considérer pour ce qu’ils sont ; vous pouvez vous tenir droit dans vos bottes et ne pas vous laisser perturber par eux. Ensuite, en reconnaissant qu’ils ne sont pas vous – ce sont des expériences –, vous pouvez décider de la prochaine étape, en accord avec vos valeurs. Vous pouvez éprouver cette peur, accepter que ce soit une peur réelle, mais faire un pas vers elle. Ou vous pouvez décelez en vous un désir, accepter sa présence et décider qu’il s’agit de quelque chose que vous voulez faire, mais dans une heure.


  Les tentatives du monstre pour nous ramener à nos compulsions deviennent des expériences que nous vivons au fil de notre parcours de vie. Quand nous ne les confondons plus avec notre moi, elles perdent leur caractère menaçant.


  Nous prenons conscience que le monstre ne peut pas nous nuire. En fait, nous pouvons monter sur son dos et le laisser nous porter. Les incertitudes, angoisses et autres émotions indésirables que le monstre génère font alors partie du décor, comme des nuages dans le ciel.


  Les pensées sont comme des nuages


  La fusion cognitive ne se centre pas seulement sur nous. Nous associons ce qui se passe dans notre tête à d’autres personnes, pratiques et objets. Nous nous exprimons ainsi : « C’est dégoûtant, ces gens sont dangereux, il a tort, c’est une salope, etc. ». Cette pratique relève du racisme, du sexisme, du sectarisme et de la violence. Elle nuit gravement à nous-même et aux autres. Vous agissez de même quand vous considérez une pensée comme un problème à régler ou quand vous prenez une expérience pour quelque chose dont vous devez prouver l’existence. Vous consacrez alors tout votre temps et votre énergie à vous défaire de ces expériences désagréables.


  L’une des questions qui revient le plus fréquemment dans la communauté en ligne Everybody has a Brain concerne les moyens à mettre en œuvre pour cesser de réagir à des pensées, des images et des souvenirs qui nous déplaisent. Quand les gens s’efforcent d’arrêter de penser à quelque chose, ou de réagir d’une certaine manière, ils se débattent avec la fusion cognitive. Les pensées, les désirs, les images ou les émotions continuent de surgir dans leur tête et ils veulent en venir à bout parce qu’ils ont peur qu’ils viennent troubler un événement, qu’ils signifient qu’ils sont des monstres ou qu’ils les empêchent de se consacrer à leurs études. Lorsqu’ils vivent ces expériences, ils leur prêtent immédiatement attention et y consacrent toute leur énergie.


  Lorsque ce genre de problème se pose, je conseille souvent aux gens d’envisager la question suivante : pourquoi passez-vous toute la journée à penser à des nuages noirs ?


  Tout d’abord, vous n’avez sans doute jamais qualifié un nuage de « négatif ». Comprenez que le jugement joue un rôle conséquent dans tout combat contre des pensées ou des émotions. Vous pouvez choisir de qualifier une pensée ou un sentiment de « négatif » de la même manière que vous pouvez dire qu’un nuage est « noir ».


  La fusion cognitive consiste à porter un jugement sur un nuage, puis à remettre votre vie entre ses mains. Si vous agissez ainsi, vous serez constamment à l’affût des nuages noirs et, quand ils apparaîtront, vous leur consacrerez immédiatement tout votre temps et votre énergie. Ce nuage dans votre ciel contrôlera votre humeur. Vous croirez que cela vous apprend des choses sur vous. Vous ferez tout ce que vous pouvez pour vous en débarrasser. Mais plus vous prêterez attention à ce nuage noir, plus vous remarquerez la présence d’autres spécimens, et votre journée sera gâchée par des nuages. Vous vous efforcerez tellement à essayer de contrôler les nuages indésirables que ce sera comme demeurer dans le brouillard, dans l’incapacité de voir au-delà des nuages que vous détestez tant.


  

    [image: images]

  


  FUSION COGNITIVE


  La défusion cognitive revient à être ancré sur terre, présent à toute chose dans votre vie, avec les nuages qui flottent très haut au-dessus de votre tête. Vous pouvez leur prêter attention si vous voulez, ou vous pouvez choisir de prendre conscience d’autre chose – du trafic, de la voix de votre coiffeur, de la neige craquant sous vos bottes, de la tartine que vous préparez, de l’ami qui vous confie un secret douloureux. Toutes vos expériences ont de l’importance et vous pouvez volontairement décider sur laquelle vous allez vous concentrer.
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  DÉFUSION COGNITIVE


  Je me contente donc d’ignorer mes pensées ?


  Pas tout à fait. Revenez à la question que je vous ai posée sur les nuages noirs : passez-vous toute la journée à vous efforcer d’ignorer des nuages ? Si vous vous réveillez le matin et que vous ne voulez absolument pas penser à des nuages parce que vous n’avez fait qu’y penser récemment, vous pouvez décider de ne pas regarder le ciel, de ne pas consulter la météo, de porter un grand chapeau quand vous sortez pour éviter de voir accidentellement un nuage, et vous pouvez fuir les discussions pour empêcher quiconque de mentionner qu’il s’agit d’une journée nuageuse. Supprimer tout ce qui peut vous faire penser à un nuage !


  Mais qui tient à présent les rênes de votre vie ? Les nuages. En voulant ignorer quelque chose, vous lui donnez un pouvoir incroyable sur votre vie.


  À l’exception des météorologues et des marins, la plupart des gens pratiquent la « défusion du nuage » tous les jours. Les nuages sont là. Vous le savez. Si vous voulez les contempler, vous le pouvez. Mais vous ne vous efforcerez probablement pas à les ignorer. Il n’y a rien de mal à regarder les nuages et à reconnaître leur existence. Cela n’a pas d’impact sur vous. Vous ne devez pas faire quelque chose de ces nuages quand vous les observez. La défusion cognitive consiste à appliquer le même principe à vos pensées. Les nuages font simplement partie de l’environnement dans lequel vous évoluez.


  Le schéma SI X, ALORS Y est à nouveau à l’œuvre quand vous craignez que la présence d’un nuage dans le ciel signale que vous passerez une mauvaise journée, ou que celle d’un monstre dans votre tête signifie que vous êtes vous-même un monstre, ou toute autre conclusion que vous émettez à propos des expériences déplaisantes que vous vivez. Quand nous croyons à ce schéma, nous essayons d’éviter et d’ignorer X parce que nous pensons que X doit vouloir dire Y. C’est pourquoi il est important de rompre ce schéma. Si un nuage se trouve dans le ciel, il y a un nuage dans le ciel. C’est tout. Vous pouvez le constater et décider d’agir en fonction de vos valeurs. S’il y a un monstre dans votre tête, il y a un monstre dans votre tête. C’est tout.


  Mais cela demande de l’entraînement. Et quoi de mieux que d’emmener en balade toutes vos pensées, envies et angoisses envahissantes ? C’est ce que nous propose l’exercice suivant.


  

    EXERCICE :
ENFANTS INSUPPORTABLES EN VOITURE


    C’est difficile de parcourir la Courbe de l’Insécurité. Vous éprouverez énormément d’anxiété, votre cerveau essaiera de vous convaincre que vous allez mourir, les voix dans votre tête vous traiteront d’imbécile et d’incapable avec des arguments très rationnels et logiques, vous penserez à des catastrophes qui pourraient frapper vos proches, et il vous semblera que les sensations physiques que vous détestez non seulement s’intensifieront, mais ne vous quitteront plus jamais. C’est le moment idéal pour partir en voyage (avec tout ce qui vous passe par la tête et vous perturbe).


    L’exercice que je vous propose ici constitue une manière d’appliquer la métaphore bien connue de la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement. Steven Hayes la présente dans son livre Pensez moins pour être heureux comme la métaphore des « Passagers du Bus »1 (dans le livre de Russ Harris, Le Piège du Bonheur – autre excellent ouvrage sur les techniques d’ACT que je vous recommande de lire –, on trouve une métaphore similaire intitulée « Démons sur le bateau »2).


    En ce qui me concerne, je considère mon cerveau comme une bande d’enfants capricieux que j’emmène en balade. Les enfants font tout pour avoir des friandises, ils n’appréhendent pas la réalité comme nous, ils en font des tonnes, ils ne font aucun cas des choses saines, et ils ne cessent de pleurer et de geindre sans raison, comme mon cerveau. J’ai donc appelé cet exercice « Enfants insupportables en voiture ». Vous devez parcourir la Courbe de l’Insécurité en compagnie de ces gamins brailleurs.


    Voici comment procéder :


    

      	Asseyez-vous confortablement et fermez les yeux.


      	Imaginez-vous en train de conduire une voiture ou autre véhicule. Il doit s’agir d’un véhicule qui reflète votre personnalité. Mais veillez à ce qu’il dispose d’un siège ou deux à l’arrière, parce que…


      	Vous devez garder une bande de bambins turbulents aujourd’hui. Imaginez qu’en cours de route, le véhicule se remplit de petits enfants qui crient et pleurent au sujet des pensées, des envies et des émotions avec lesquelles vous vous débattez en ce moment.


      	Entendez la petite fille crier qu’elle vous déteste parce que vous n’en faites pas assez, ou le petit garçon pleurer de peur que vous échouiez et que vous vous blessiez. Entendez l’enfant gémir pour avoir plus de biscuits. Entendez le petit en panique vous crier de vous arrêter et de faire demi-tour parce que vous devez vous occuper du passé. Quelle que soit la difficulté que vous rencontrez sur la Courbe de l’Insécurité, imaginez qu’un enfant se trouve dans la voiture avec vous. Entendez-le de la bouche de ce galopin.


      	Tout en visualisant cette expérience, prenez en considération vos valeurs. Oui, il y a beaucoup de garnements hurlant à l’arrière, mais vous savez où les emmener. Entrez cette destination dans votre GPS et continuez à rouler. Imaginez que votre environnement évolue dans la direction de vos valeurs. Quels paysages dépassez-vous qui vous aident à accepter les cris à l’arrière et à rester concentré sur votre destination ? Vous pouvez emmener ces gamins avec vous tandis que vous roulez vers vos valeurs. Si vous réagissez à tout ce que les enfants vous crient, vous n’arriverez jamais nulle part.


      	Gardez à l’esprit que ces garnements compulsifs sont malins. S’ils voient que vous réagissez, ils vous pousseront à bout. Vous ne pouvez pas les raisonner – ils croient au Lapin de Pâques et à la Petite Souris. Vous ne pouvez pas tenter de les contrôler de force – vous pourriez y parvenir mais vous finiriez en prison. Ils savent que vous ne pouvez rien leur faire. Mais ils ne peuvent rien vous faire non plus.


      	Essayez de comprendre que ces enfants sont effrayés, fatigués ou frustrés.
Pouvez-vous les entendre et éprouver de la compassion pour eux ? Comment traiteriez-vous un enfant qui pleure de rage ? Pouvez-vous comprendre que leurs reproches relèvent de leur incapacité à exprimer clairement la douleur qu’ils ressentent ? Pouvez-vous les laisser pleurer et crier ? C’est peut-être ce dont ils ont besoin en ce moment.


      	Continuez à rouler jusqu’à ce que vous soyez mentalement plus aguerri, en observant quand vous êtes distrait par ces gamins en colère et en reprenant conscience de vos valeurs et de votre destination.


    


    Voilà une pratique que vous pouvez appliquer dans votre quotidien. Dès que mon cerveau commence à m’alarmer, à m’angoisser ou à me pousser à adopter un comportement compulsif, je peux toujours considérer cela comme un enfant qui pleure parce qu’il est frustré. Je peux toujours éprouver de la compassion pour cette voix ou cette image dans ma tête. Je sais que mon cerveau s’exprime ainsi parce qu’il a peur, et il peut me faire confiance. Je vais l’aider à accomplir quelque chose de sain pour nous deux.


  




  DEUXIÈME PARTIE


  LA TRANSFORMATION




  ÉTAPE 13


  BRANCHEZ VOTRE VIE SUR VOS VALEURS PLUTÔT QUE SUR LA PEUR


  À mesure que vous deviendrez de plus en plus doué pour apprivoiser le monstre et que vous ne le nourrirez plus avec vos compulsions, vous constaterez qu’il prendra de moins en moins de place. Même quand il surgira en exigeant d’être satisfait, vous ne passerez plus votre temps à l’alimenter. Mais vous remarquerez probablement combien vous étiez dépendant de ce monstre qui dirigeait toutes vos actions à chaque seconde de la journée, dans tous les domaines de votre vie. Maintenant, cette peur et cette anxiété ne contrôleront plus vos actes.


  Cela peut créer des problèmes. La vie dépourvue de la peur est terrifiante. Je me souviens très clairement de la première fois où j’avais constaté que je n’angoissais plus – ce fut l’expérience la plus effrayante de ma vie.


  Un matin, plusieurs mois après avoir achevé ma thérapie pour continuer à me défaire par moi-même de mes compulsions, j’empruntai le chemin derrière mon immeuble pour me rendre à un cours. Les rayons du soleil traversaient les feuilles des arbres le long du chemin et les baignaient dans cette douce lumière verte. Le temps était parfait. C’était merveilleux. Mais une inquiétude surgit soudain dans mon esprit, celle que les gens découvrent que j’avais consacré toute la matinée à des compulsions. Mais ce n’était pas le cas. Je n’étais pas revenu sur mes pas pour vérifier quoi que ce soit. Je n’avais effectué aucun rituel avant de quitter mon appartement. Je n’avais pas passé la matinée sur mon ordinateur pour me préparer ensuite en dernière minute.


  J’étais en route pour un cours, un groupe m’y attendait et je n’avais rien à leur cacher. Je n’avais honte de rien. Je ne me souciais plus du passé ni de l’avenir. Je me mis à trembler. La crise de panique commença à envahir, par vagues, chaque cellule de mon corps. Ne plus s’inquiéter de rien signifiait ne plus pouvoir contrôler les insécurités.


  J’avais toujours fonctionné en réagissant à l’insécurité, puis en me sentant bien d’avoir empêché mes peurs de se réaliser. Je dépendais du monstre qui générait doutes, angoisses et émotions indésirables pour me guider dans la vie. Je nettoyais, je mangeais, je faisais du sport, je me sociabilisais, je travaillais, j’étudiais, je fréquentais des femmes, je faisais tout ce qu’on peut imaginer en réaction à l’anxiété que le monstre vomissait. Je ne vivais que pour réagir. Je ne savais pas comment fonctionner sans résoudre en permanence des problèmes.


  Sans le monstre à nourrir, il me fallait trouver un autre mode de fonctionnement. Si je voulais améliorer ma santé mentale et, le plus important, la préserver, je devais disposer d’un nouveau moteur pour les activités de ma vie, même les plus élémentaires. Ce moteur, ce sont mes valeurs.


  Dans la deuxième partie de ce livre, nous allons donc explorer comment transformer votre vie fondée sur la réaction à la peur et à l’anxiété en une existence alimentée proactivement par vos valeurs. La deuxième partie aborde comment vous pouvez tenir les rênes de votre vie au lieu de vous en remettre au monstre.


  TOUT EST UNE QUESTION DE SANTÉ MENTALE


  Faites preuve d’holisme en ce qui concerne votre santé mentale. Par « holisme », je ne veux pas dire allumer des bougies et vaporiser de l’huile essentielle de lavande. Je veux dire appréhender le système dans sa globalité et opérer des changements en fonction de cela. Votre façon de travailler, d’étudier, de communiquer, de faire du sport, de manger, de dormir – tout est lié à votre santé mentale.


  Si vous ne vous focalisez que sur quelques compulsions ou situations dans lesquelles vous êtes en proie à des émotions désagréables, vous êtes comme le gars qui fait de la musculation juste pour ses biceps et qui passe plus de temps à chercher le bon angle dans le miroir pour prendre une photo de lui pendant qu’il bande ses muscles et à l’afficher sur Internet, #costaudpourlesfilles.


  Aborder votre santé mentale de manière holistique consiste à accepter l’insécurité tout au long de votre vie. Si, par exemple, vous êtes quelqu’un qui éprouve beaucoup d’anxiété dans ses relations parce que vous vous demandez toujours si votre partenaire vous aime réellement, si vous êtes assez bien pour lui et si vous valez mieux que les précédentes – il peut s’agir là de l’insécurité qu’il vous faudra apprendre à gérer en priorité. Cependant, cela dépend de la manière dont vous gérez l’insécurité au cours de votre vie. Dès que vous éprouvez cette émotion au sujet de votre santé, de vos finances, de votre travail ou de votre apparence, il vous est donné l’occasion de changer comment vous acceptez ces insécurités. Comme nous l’avons évoqué à l’Étape 9 sur les compulsions de vérification, opérer des changements dans ces domaines pour accepter l’insécurité et aligner vos actions sur vos valeurs vous aidera à accueillir les incertitudes dans vos relations.


  Les valeurs que vous avez définies plus tôt vous serviront de boussole. Elles peuvent vous guider dans toute situation de votre vie. Quand vous utilisez des valeurs pour aborder votre vie et que vous vous posez des questions comme « Comment puis-je respecter mes valeurs dans cette situation ? », « Comment accomplir des choses qui favorisent ma santé et mon bien-être à long terme ? », « Comment puis-je apporter ma contribution à la société à long terme d’une manière saine, pour moi et pour les autres ? », il devient alors indispensable d’envisager tous les aspects de votre vie de façon permanente. Vous ne réglez pas un problème ; vous créez votre vie. C’est quelque chose que vous pouvez faire à tout moment. Comment agirez-vous, en respectant vos valeurs, dans tous les domaines de votre vie ?


  Nous examinerons ci-dessous quelques exemples de types de changement que vous pourriez opérer dans votre vie lors de cette transition, d’une approche réactive, basée sur la peur, à une approche fondée sur vos valeurs.


  ÉQUILIBRE TRAVAIL/ÉCOLE/VIE


  La vie est permanente. Partout où vous respirez, c’est votre vie. Le concept d’équilibre vie professionnelle/vie quotidienne est absurde. Votre vie ne commencera pas une fois que vous aurez terminé vos études, que vous auré trouvé la bonne personne, que vous aurez bouclé le travail de la journée, que vous aurez amassé assez d’argent, etc. Votre vie, c’est maintenant. C’est tout ce que vous faites. C’est chaque minute de la journée. Donc vos valeurs comptent quoi que vous fassiez durant la journée et quel que soit le lieu. Voilà votre vie.


  Prenez un peu de temps pour vous demander comment vos valeurs se traduisent en des actions spécifiques au travail ou à l’école. La culture dans laquelle vous baignez peut être extrêmement centrée sur les compulsions. Elle peut les encourager. Prenez conscience de cela. Comment fonctionnerez-vous dans cet environnement ? Plutôt que de réagir à la peur du licenciement, à celle du rejet ou de commettre une erreur, comment pouvez-vous travailler proactivement à développer et à créer ce qui compte pour vous ?


  La capacité de dire « non » constitue l’une des approches fondées sur les valeurs qui pourrait se manifester dans votre travail. Quand vous réagissez à la peur, vous endossez plus facilement une charge de travail supplémentaire parce que vous avez peur de dire « non » à un collègue ou à votre chef. Mais vous acceptez alors d’agir contre vos valeurs parce que vous ne voyez personne d’autre refuser cette situation. Vous avez peur de ce que les gens diront de vous si vous refusez. Agir en fonction de vos valeurs, c’est se battre pour ce en quoi vous croyez.


  Quand vous prenez des décisions basées sur vos valeurs, les occasions de dire « non » et les avantages qui en découlent deviennent plus évidents. Vous vous exercez à être vous-même. Cela ne pose pas de problème si vos peurs se réalisent, parce que vous êtes en train de créer quelque chose de plus puissant et de plus épanouissant.


  Vos valeurs ne peuvent pas être quelque chose que vous réservez à votre vie professionnelle et que vous espérez pouvoir utiliser durant les quelques heures de la journée où vous ne travaillez pas ou n’étudiez pas. Pratiquez là où vous respirez.


  RÉSEAUX SOCIAUX


  Votre manière d’utiliser les réseaux sociaux et Internet, en général, peut soit appuyer vos valeurs, soit être source de souffrance et encourager votre cerveau à générer davantage d’insécurités et d’obsessions à combattre.


  Cela ne devrait pas vous étonner que nous puissions nuire à notre santé mentale sur Internet. Imaginez que vous adoptiez les mêmes comportements dans le monde réel que ceux que vous avez en ligne – vous surveillez vos amis, vous critiquez leur tenue et ce qu’ils mangent, ou vous passez des heures à contempler un mannequin et à vous plaindre de n’être pas aussi musclé ou riche que lui, ou vous prenez part à des conversations et insultez quiconque n’est pas d’accord avec vous, ou vous devez demander à tous ceux que vous croisez s’ils aiment ce que vous faites, s’ils veulent en parler à d’autres, parce que votre estime de vous-même dépend entièrement de leurs réactions.


  Si vous agissiez ainsi dans la vie réelle, cela nétonnerait personne que vous finissiez par devenir une misérable épave anxieuse. Vous finiriez probablement aussi en prison. C’est normal que les gens se demandent s’il existe un lien entre les réseaux sociaux et les problèmes mentaux.


  Mais le problème, ce ne sont pas les réseaux sociaux, c’est ce que vous y faites.


  Vous pouvez passer votre temps sur les réseaux sociaux à des choses qui comptent pour vous. Examinez la manière dont vous passez votre temps en ligne. Quand vous passerez à une vie fondée sur vos valeurs, vous opérerez probablement de grands changements dans vos activités. Comment vos valeurs se traduiront-elles dans vos actions sur Internet ?


  Passer au don de soi constitue l’un des plus profonds changements que vous puissiez opérer. Si nous allons sur Internet pour avoir des « J’aime », pour se rassurer ou trouver du réconfort, nous ne pensons qu’à tirer quelque chose des autres. Nous voulons recevoir quelque chose. C’est très égoïste. Vous vous épanouirez sans doute davantage quand vous centrerez vos activités en ligne sur le don de soi. Comment soutenez-vous vos amis ou des inconnus ? Comment rendez-vous les autres heureux ? Comment pouvez-vous délivrer à d’autres des informations utiles ?


  Quand vous vous concentrez sur donner au lieu de recevoir, le succès est à portée de main. Quand vous avez terminé de donner ce que vous aviez à donner, vous pouvez partir et vous consacrer à une autre activité. Vous avez agi en fonction de vos valeurs et vous en avez terminé. Si vous allez sur Internet pour obtenir des choses, les réseaux sociaux deviendront un puits sans fond. Vous creuserez à l’infini à la recherche de ce qui vous manque.


  APPARENCE ET TENUE VESTIMENTAIRE


  Il peut s’agir du changement le plus délicat parce que nous sommes bombardés de messages prétendant que nous nous habillons et que nous prenons soin de notre apparence uniquement pour contrôler ce que les autres pensent de nous, pour échapper à des situations embarrassantes, pour paraître sexy, pour éviter le rejet. Et vous pouvez être certain que cela va créer de l’anxiété chez vous (et que vous allez acheter davantage de vêtements et de maquillage, c’est pourquoi on nous sert ces messages). Passer de cette approche à une autre basée sur votre apparence en tant qu’expression de vous-même est libérateur. Vous pouvez penser qu’en ne vous focalisant pas sur ce que les autres pensent de votre look, vous vous laisserez aller, mais vous verrez que vous prendrez au contraire mieux soin de vous.


  Quand je ne fais attention à moi que pour contrôler ce que d’autres pensent de moi, mon apparence et mes efforts pour prendre soin de moi vont rapidement décliner si je n’ai pas prévu de voir quelqu’un ce jour-là ou si je ne cherche pas à séduire. En ce qui me concerne, je ne prenais soin de moi que lorsque je m’inquiétais de ce que les autres pouvaient penser de moi. Ma manière de m’habiller, de me coiffer et de me laver dépendait totalement de l’anxiété. Ne tombez pas dans ce piège. Déterminez comment vous voulez prendre soin de vous (pour vous) et tenez-vous à cela. Si vous appréciez certaines activités particulières pour prendre soin de votre corps, ajoutez-les à votre Merveilleux Programme (voir p. 127).


  Quand vous vous habillez le matin, veillez à ne pas transformer cela en une pratique de rumination mentale. Pouvez-vous vous habiller pour exprimer votre être, et non pas pour éviter la peur ou contrôler les autres ?


  Quand vous vous rasez, quand vous vous lavez ou quand vous vous apprêtez d’une manière ou d’une autre comme nous le faisons tous, pouvez-vous profiter de ces instants pour prendre soin de vous et apprécier votre corps au lieu d’essayer de régler des problèmes, de dissimuler des mauvaises odeurs ou de détester votre condition ? C’est l’occasion d’apprendre à vous apprécier et à montrer à votre cerveau que votre valeur ne dépend pas de ce que vous croyez que les autres pensent de vous.


  RELATIONS


  Les relations amoureuses reviennent à surfer sur l’insécurité. Plutôt que de demander à quelqu’un de sortir avec vous, il serait plus approprié de lui demander s’il veut se joindre à une partie à trois et à une orgie d’incertitudes torride. Vous pouvez tous vous donner la main en profitant ensemble des merveilleuses inconnues de la vie.


  Exiger la certitude dans une relation et essayer de vous contrôler ou de manipuler votre partenaire en réaction à l’insécurité peut rapidement briser une relation. Octroyez-vous plutôt du temps pour réfléchir, seul et avec votre partenaire, sur ce qui compte pour chacun de vous dans une relation.


  Quelles sont les valeurs de votre relation ? Comment chacune de vos valeurs individuelles se traduit-elle en valeurs et actions communes ?


  Consacrez ensuite votre temps et votre énergie à construire cette relation que vous voulez connaître.


  Vous ne pouvez pas savoir avec certitude si votre partenaire vous aime ou s’il est la bonne personne pour vous, ou si cette relation va durer.


  Ce que vous pouvez savoir, c’est ce que vous apportez à la relation, au présent, en accord avec vos valeurs. Se focaliser sur les valeurs peut également vous aider à quitter de mauvaises relations, surtout si vous restez par peur de ce qui pourrait advenir si vous partez. Si vous réagissez à la peur de la solitude, ou de ne pas être aimé ou apprécié, ou de blesser quelqu’un, vous prenez facilement des décisions en réaction à ces peurs qui ne font que causer davantage encore de tort à vous-même, comme avec toute compulsion. Mais la question est toute autre si vous cherchez à construire une relation avec cette personne en respectant vos valeurs.


  NETTOYAGE


  Je parle ici de nettoyage sous toutes ses formes – lavage de soi-même, d’objets, de pièces, etc. La plupart d’entre nous passent un temps incroyable à nettoyer. Vous pouvez utiliser ce temps pour améliorer votre santé mentale ou exercer votre cerveau à réagir à la peur.


  Le lavage compulsif est un symptôme typique du TOC, mais il ne s’est manifesté chez moi que lorsque je me suis mis à souffrir de graves problèmes mentaux. C’était centré sur le nettoyage des mains. Je lavais mes mains et, quelques minutes plus tard, je me demandais si je l’avais fait ou si je les avais suffisamment nettoyées. Je les relavais ensuite. Si je touchais des choses qui pouvaient être « contaminées », je devais rapidement me laver les mains avant de toucher autre chose. Je passais également mes mains sous l’eau bouillante parce que je voulais ressentir la douleur pour m’assurer que j’avais tué toutes les bactéries mangeuses de chair, l’Ebola ou toute autre maladie dont j’avais peur ce jour-là.


  Je ne voulais pas contaminer quelqu’un d’autre et qu’on souffre par ma faute. Vous pouvez voir à nouveau le schéma SI X, ALORS Y à l’œuvre : SI X (si mes mains ne me font pas mal), ALORS Y (elles ne sont pas propres et je dois les relaver) et SI X (je ne suis pas parfaitement propre), ALORS Y (je transmettrai une maladie mortelle à quelqu’un et tout le monde me détestera).


  De façon plus subtile, ce schéma se présentait à chaque fois que je nettoyais mon appartement, parce que je ne le faisais qu’en réaction à la peur du jugement des autres. Cela paraissait être une activité normale mais c’est le genre de pratique qui entraîne le cerveau à s’inquiéter et à angoisser en permanence. Si je nettoie uniquement quand j’ai peur ou quand je stresse, cela fait de l’anxiété la condition préalable à l’action. Ce n’est pas très efficace d’aborder les choses de cette façon quand l’anxiété nous dérange.


  Qu’il s’agisse de vous laver les mains ou de nettoyer la maison, faites-le pour vous et de manière proactive parce que c’est une activité à laquelle vous accordez de la valeur. Consultez à nouveau les valeurs que vous avez déterminées plus tôt et voyez si prendre soin de vous et de votre foyer s’y retrouve. Si ce n’est pas le cas, vous pourriez ajouter cette valeur. Vous ne devez pas laver vos mains en cherchant par-là à contrôler le futur. Vous pouvez les laver par amour pour votre corps. Vous ne devez pas nettoyer votre cuisine pour tenter de contrôler ce que les autres pensent. Vous pouvez la nettoyer parce que vous lui êtes reconnaissant de l’aide qu’elle vous fournit, ou simplement parce que c’est quelque chose que vous faites volontiers.


  Lorsque vous lavez et nettoyez, l’occasion vous est donnée d’introduire votre faculté de pleine conscience dans votre quotidien. Restez attentif et ouvrez votre conscience à vos sens – l’odeur du savon, le mouvement de vos mains qui frottent le plan de travail, l’éclat de la cuisinière parfaitement nettoyée, dans le moment présent.


  Ne cherchez pas à redevenir normal


  Quand quelqu’un affirme « Je sais que c’est la bipolarité qui s’exprime quand je veux brancher quelqu’un… » ou « Je reconnais quand c’est du délire… » ou « Mon anxiété se concentre sur les situations sociales… », il passe à côté du rôle plus large que la santé mentale joue dans sa vie.


  Nos problèmes mentaux sont bien davantage que les difficultés spécifiques qui se présentent à nous dans notre vie quotidienne. Certes, il existe des symptômes particuliers que nous pouvons évaluer et classifier, mais ils ne sont que le sommet de l’iceberg. Donnez-leur un nom, plantez-y votre drapeau, mais gardez à l’esprit que les sommets ne sont que la partie visible d’un ensemble plus vaste.


  Si l’Himalaya vous barre la route, couper la tête de l’Everest pour en faire une montagne de taille normale ne modifiera que ses caractéristiques. Vous aurez toujours devant vous une énorme paroi rocheuse. Vos symptômes particuliers et apparents s’appuient sur des pratiques tout à fait courantes, normales.


  Les gens me confient souvent qu’ils souhaitent « juste redevenir normaux ». Ils veulent retrouver « leur état antérieur, quand les choses tournaient rond ». Et je ne peux que souligner davantage l’importance de ne pas revenir à cela. Ne cherchez pas ce que vous considérez comme la « normalité ». C’est la normalité qui vous a conduit ici. Souvenez-vous du gars à l’Étape 6 qui ne cessait de plonger dans la piscine alors qu’il déteste se mouiller. Ne faites pas comme lui.


  Je ne recommande la normalité à personne. C’est pareil pour la forme physique – à une époque, vous pouviez manger ce que vous vouliez, boire ce que vous vouliez et vous n’aviez pas besoin de faire du sport, tout allait bien, vous n’aviez pas de problèmes. C’était normal. Mais, avec les années, cette pratique vous a tout naturellement ramolli. Dans le cas de la santé mentale, vous avez pu consacrer des années à des compulsions et croire que cela « marchait ». Elles vous ont procuré un soulagement à court terme. Vous adoriez sentir que vous aviez le contrôle. Votre monstre d’anxiété était attendrissant et original. Vous pouviez l’emmener partout. Vous pouviez en rire ! Je comprends cela parfaitement. En regardant en arrière, je me rends compte que j’évoluais vers des problèmes mentaux depuis mon plus jeune âge. Je me souviens clairement d’une semaine d’été que j’ai passée à ruminer sur l’éventualité que j’abîme des meubles dans la maison d’un copain. Du réveil au coucher, je ne pensai qu’à cela pendant des jours. Dès que le téléphone sonnait, j’étais sûr qu’il s’agissait des parents de ce garçon qui appelaient les miens pour leur apprendre ce que j’avais fait. Chaque fois que je voyais ce copain, je m’assurais qu’il n’était pas en colère contre moi. Et s’il était puni à ma place ?! Il me détesterait pour toujours (bien que j’aurais été soulagé d’avoir échappé à la punition).


  Pendant des dizaines d’années, mes compulsions d’adaptation, de vérification et de contrôle étaient la normalité. Outre toutes ces autres compulsions, je continuais à passer des semaines entières à me préoccuper de choses horribles que je pensais pouvoir commettre. J’étais très doué pour accomplir toutes ces choses « normales » tout en travaillant bien à l’école, en décrochant des emplois respectables, en développant d’excellents contacts. Je pensais que ma normalité fonctionnait incroyablement bien, et j’avais le retour de la société pour me prouver que tout était parfaitement normal. Mais ce n’était pas le cas.


  La normalité, c’est affronter les problèmes mentaux. Quand les associations mènent des campagnes de sensibilisation sur la santé mentale, elles font référence à des recherches qui montrent qu’une personne sur cinq présentera chaque année une maladie mentale1. Mais il ne s’agit là que du nombre de personnes qui souffrent à ce moment-là d’une maladie mentale avérée.


  La prévalence au cours de la vie est bien plus importante. Une étude réalisée à Harvard sur base de 900 entretiens individuels a évalué la prévalence d’une maladie mentale sur une vie entière à 46,4 %2. C’est quasiment la moitié de la population. Cela ne paraît pas si normal que cela. Et ce n’est pas comme si les 53,6 % qui restent jouissaient d’une excellente santé mentale.


  Les gens normaux n’ont pas une bonne santé mentale, tout comme les gens normaux n’ont pas une santé physique parfaite. Faire face à des problèmes physiques est normal. Si quelqu’un est en excellente forme physique, c’est probablement parce qu’il n’agit pas comme la plupart des gens. Il n’agit pas normalement. Et si vous ne voulez pas devoir affronter d’autres problèmes mentaux, je ne vous conseille pas non plus de viser la normalité. Si tous les changements que j’ai évoqués jusqu’ici ne vous semblent pas normaux, eh bien, vous avez parfaitement raison : ils ne sont pas normaux.


  Mais si on ne réagit pas à la peur, tout le monde ne fera-t-il pas ce qu’il veut ?


  Cette inquiétude repose essentiellement sur le fait que nous allons tous devenir des voleurs et des meurtriers si nous surmontons nos peurs, parce que seule la peur de la punition ou la culpabilité vous empêche d’assassiner celui qui vous a chipé votre déjeuner dans le frigo du bureau.


  Vous pouvez redouter qu’il se produise des choses terribles ou d’être jugé par les autres, et croire que cette peur de faire ces choses vous est en réalité bénéfique et utile. Par le développement de votre santé mentale, vous pouvez apprendre à affronter des angoisses indescriptibles, à sonder l’abîme de la culpabilité, à dépasser votre peur de la mort et à accomplir d’autres exploits émotionnels. La peur ne vous tient plus en otage dans une cage limitante. Elle ne décide plus de vos actes et de votre direction.


  Avec cette liberté, vient la responsabilité. Vous pouvez vous exercez à vous faire confiance grâce à cette responsabilité. C’est pourquoi il est tellement important de laisser vos valeurs motiver vos actions.


  Sentez-vous stimulé par cette opportunité. Vous pouvez faire des choix conscients pour vous-même et pour les autres, non par peur mais parce que vous voulez vivre. Il n’est pas nécessaire que la peur vous contrôle. Cela peut paraître difficile à imaginer maintenant mais notre penchant naturel est de faire le bien, quand la peur n’est plus aux commandes.


  Quand j’ai discuté avec le Dr Steven Hayes au moment d’écrire ce livre, nous avons abordé ce sujet et il m’a appris que quand les gens sont « en bonne santé et pleinement conscients, ils souhaitent créer et aider les autres. Ils veulent vivre et aimer. Ils veulent danser, apporter leur contribution, planter, manger, évoluer et changer ».


  C’est tellement vrai. J’espère que vous parviendrez à réaliser tout cela et bien plus encore.


  Suivre ses valeurs est difficile, mais la maladie mentale est plus difficile encore


  Il est difficile de passer à une approche fondée sur ses valeurs. Vous vous surprendrez à faire des choses qui ne comptent pas particulièrement pour vous. Vous finirez avachi dans votre lit, votre téléphone sous votre nez à regarder des vidéos de chatons, pour réaliser ensuite que vous avez gaspillé deux heures à regarder bouger des lumières. C’est normal.


  Quand vous remarquez que vous surfez sur des sites Internet en toute inconscience, reconnaissez ce qui est en train de se passer. Vous pouvez décider de la manière dont vous passez votre temps.


  J’adore écrire et m’adonner à des activités créatives durant mon temps libre. Dans le passé, je dirais que je n’avais pas suffisamment de temps pour faire ce que j’aimais et cela me frustrait. Je devenais très agressif si quelqu’un venait à me déranger à ce moment-là. J’étais très inquiet à l’idée de ne pas pouvoir accomplir tout ce que je voulais et cela ne faisait qu’alimenter davantage de compulsions en réaction à la peur de la mort. Mais j’avais énormément de temps. Je le consacrais simplement à des choses sans intérêt. Aujourd’hui, je peux reconnaître quand je commence à perdre mon temps et je peux décider de le consacrer à des choses qui m’intéressent. Je peux constater que je vais perdre une heure à regarder des vidéos en ligne et je peux choisir de passer ce temps avec des amis, ou à cuisiner quelque chose de sain pour le dîner.


  C’est le prolongement de notre pratique de pleine conscience. Nous constatons que notre esprit se met à vagabonder et nous revenons alors à notre pratique.


  Ronit Jinich me rappelle souvent, au cours d’une séance de méditation : « Le retour est la pratique ». Vos valeurs vous aideront à revenir à votre parcours de vie.


  Pouvoir déterminer quelles sont les actions basées sur vos valeurs et comment vous pouvez agir au quotidien sans dépendre de l’anxiété aide grandement à retrouver une façon d’agir alignée sur vos valeurs. L’exercice suivant vous permettra de formuler ces actions.


  

    EXERCICE :
LA LISTE DU CHANGEMENT


    Cet exercice vise à vous faire comprendre comment vous pouvez passer d’une approche basée sur la peur à une nouvelle centrée sur les valeurs dans votre vie quotidienne. Mettez en application tout ce que vous avez appris dans ce livre pour opérer ces changements : vous allez vous autoriser à éprouver des émotions, vous n’allez pas vous livrer à des compulsions, vous allez agir proactivement au lieu de réagir, vous allez agir en fonction de vos valeurs.


    

      	Prenez une feuille de papier et tracez une ligne verticale au milieu. En haut de la feuille, sur l’un des côtés, écrivez « basé sur la peur ». En haut de la feuille de l’autre côté de la ligne, écrivez « basé sur les valeurs ».


      	Dans la colonne « basé sur la peur », notez certaines de vos compulsions auxquelles vous vous livrez en réaction à différentes peurs. Dressez la liste des compulsions qui impliquent des comportements que vous conserverez dans votre vie. Vous trouverez certains exemples dans le tableau ci-après si vous souhaitez vous en faire une idée.


      	Dans la colonne « basé sur les valeurs », écrivez comment vous effectuerez le même acte mais en le redéfinissant pour qu’il vous aide proactivement à avancer dans la direction de vos valeurs.


      	Appliquez ces changements en utilisant les outils que nous avons déjà étudiés. Vous pouvez les ajouter à votre Hiérarchie, par exemple. Vous pouvez décider de vous mettre au défi, la semaine prochaine, de n’ouvrir vos e-mails que lorsque vous devez en envoyer un. Ou vous pouvez introduire des activités particulières dans votre Merveilleux Programme. Il se peut que, dans le passé, vous ne faisiez du sport qu’en été mais, maintenant, vous ferez de l’exercice régulièrement, sans réagir à la peur du jugement des autres.


    


    Voici d’autres exemples d’actions basées sur la peur ou sur les valeurs :


    

      
        	
          BASÉ SUR LA PEUR

        
        	
           

        
        	
          BASÉ SUR LES VALEURS

        
      


      
        	
          Faire régime parce que je déteste mon apparence.

        
        	
          ➤

        
        	
          Manger pour nourrir ma pratique sportive.

        
      


      
        	
          Déménager dans une autre ville pour éviter les souvenirs que celle-ci fait remonter à la surface et parce que « je ne veux plus entendre parler de tout cela ».

        
        	
          ➤

        
        	
          Vivre à l’endroit idéal pour accomplir les choses qui m’intéressent dans la vie.

        
      


      
        	
          Envoyer des messages à mon partenaire pour avoir une réponse rapide et savoir qu’il m'aime.

        
        	
          ➤

        
        	
          Envoyer des messages pour exprimer mon amour à mon partenaire.

        
      


      
        	
          Nettoyer ma maison par peur d’être jugée par des visiteurs

        
        	
          ➤

        
        	
          Nettoyer ma maison parce que j’aime prendre soin de l’endroit où je vis.

        
      


      
        	
          Faire en sorte de pouvoir mettre quelque chose sur mon CV parce que j’ai peur qu’on ne me respecte pas si je ne possède pas le titre ou le niveau d’études adéguat.

        
        	
          ➤

        
        	
          Accomplir des choses qui servent à la société ou à ma profession.

        
      


      
        	
          Prendre une douche pour éviter la contamination.

        
        	
          ➤

        
        	
          Prendre une douche pour prendre soin de mon corps et l’apprecier.

        
      


      
        	
          Venir en aide à un client parce que je risque d’être viré si je ne le fais pas.

        
        	
          ➤

        
        	
          Venir en aide à un client parce que je veux soutenir les autres comme j’aimerais qu’on le fasse pour moi.

        
      


      
        	
          Éviter mes amis parce que je ne me sens pas bien aujourd'hui.

        
        	
          ➤

        
        	
          Passer du temps avec mes amis parce que c’est une activité qui reflète mes valeurs.

        
      


      
        	
          Mettre un commentaire sur Internet pour corriger une personne qui a tort selon vous.

        
        	
          ➤

        
        	
          Créer quelque chose d’utile aux autres et le partager en ligne.

        
      


      
        	
          Méditer pour fuir des émotions indésirables.

        
        	
          ➤

        
        	
          Méditer pour vous exercer à accueillir des expériences humaines totalement naturelles.

        
      


    


  


  VOUS POUVEZ
À TOUT MOMENT
REVENIR À VOUS-MÊME.




  ÉTAPE 14


  LIBÉREZ-VOUS DE VOTRE DÉPENDANCE À LA MOTIVATION


  Je l’admets, il y a du pain sur la planche. Vous vous êtes mis à méditer, à vous débarrasser de vos compulsions, à vous adonner à des activités que vous appréciez vraiment, à accueillir des émotions que vous avez refoulées pendant des années, à entreprendre des changements au travail, dans vos relations, dans votre utilisation d’Internet, dans votre alimentation, dans votre hygiène de vie – et ce n’est pas fini. Les prochaines étapes vous demanderont davantage encore de travail. Il faut du temps pour améliorer votre santé mentale, tout comme votre forme physique.


  Vous pourriez alors vous demander où trouver la motivation pour entreprendre tous les changements que nous avons évoqués. Si je peux vous donner un conseil, n’essayez pas de la trouver.


  La motivation est un pet de licorne


  Nous savons tous à quoi ressemble une licorne : il s’agit d’un cheval avec une corne au milieu du front. Elle peut voler dans les airs ou étinceler dans une clairière enchantée ou arborer une queue aux couleurs de l’arc-en-ciel – les caractéristiques d’une licorne sont innombrables, mais un enfant pourrait dessiner quatre lignes sortant d’une bulle, un rectangle orienté vers le haut d’un côté de la bulle, un ovale posé sur ce rectangle et un triangle surmontant cet ovale, et vous pourriez sans problème deviner qu’il a représenté une licorne.


  Et s’il en allait de même de la motivation ? Nous pouvons tous la décrire, nous tombons généralement d’accord sur les caractéristiques qui la définissent, et si vous dites à quelqu’un que vous êtes motivé, il saura ce que vous voulez dire en fonction de la signification qu’il prête à cette notion. Mais je dirais que la motivation est encore moins réelle qu’une licorne. La motivation est un pet de licorne. C’est le sous-produit d’une série d’autres choses imaginaires.


  Vous vous félicitez, vous boostez votre estime de vous-même, vous vous rassurez, vous vous affirmez davantage, vous considérez votre expérience intérieure comme positive, et vous croyez ensuite que vous pouvez faire tout ce que vous voulez.


  

    [image: images]

  


  Cette émotion est saine mais nous devons être capables de prendre de soin de nous, même lorsque nous ne nous considérons pas comme « motivés ». Si vous êtes motivé pour opérer les changements positifs qui doivent se faire et que vous pouvez alimenter cela, continuez. Mais si vous êtes comme moi et que vous êtes hyper-motivé pour tout faire et que vous vous montrez incroyablement productif pendant un certain temps… mais qu’ensuite vous baissez complètement les bras, je vous conseille d’abandonner totalement l’idée de la motivation. Vous n’en avez pas besoin. Elle ne ferait que devenir une autre barrière, une autre émotion dont vous devriez vous défaire. Vous finiriez par juger constamment ce que vous ressentez pour vérifier si vous avez suffisamment de motivation pour faire ce qui doit être fait. Puisque la motivation est le sentiment que vous recherchez, votre cerveau vous empêchera de l’éprouver pour que vous puissiez continuer à la poursuivre.


  La motivation ressemble à toutes les autres émotions dont nous avons parlé. Vous pouvez voir à nouveau à l’œuvre la dépendance à SI X, ALORS Y. SI X (je ne me sens pas motivé), ALORS Y (je ne peux pas étudier). C’est la même chose que SI X (je ne suis pas tranquille), ALORS Y (je ne peux pas parler aux autres). Nous cherchons à nous défaire de ce comportement qui nous porte à juger nos sentiments et à réagir en fonction. Vous savez déjà où cela peut mener.


  Examinons quelques astuces qui peuvent vous aider à réaliser ces changements. Nous découvrirons ensuite un mécanisme qui piège souvent les gens lorsqu’ils entreprennent de grands changements.


  Opérez des changements visibles, tangibles et fructueux


  J’ai demandé un jour à Tom Wujec comment il aide les gens à surmonter toutes leurs convictions, leurs croyances, leurs peurs et toutes les autres expériences et émotions qui barrent la route au changement, et Tom m’a répondu d’emblée : « Tu les en débarrasses ».


  Dans son travail consistant à aider des équipes à résoudre des problèmes épineux, il met l’accent sur un principe fondamental, celui de rendre toujours les idées visibles, tangibles et fructueuses. C’est la raison pour laquelle nous avons effectué des exercices comme celui du Voyage compulsif (p. 116). C’est un exercice auquel vous pouvez revenir si vous éprouvez des difficultés à opérer des changements dans votre vie. Examinez pourquoi c’est difficile et ce que vous pouvez modifier.


  Essayez cette approche qui consiste à rendre visible ce qui se passe dans votre tête. Allez-y : par exemple, dans la prochaine étape sur les croyances et les désirs, lorsque vous coucherez vos convictions sur le papier, allez plus loin que ce que je vous suggère. Continuez à extirper des choses de votre tête et à les rendre tangibles.


  Comme Tom me l’a expliqué : « Le fait d’extérioriser des pensées – de traduire des impressions en symboles compréhensibles – nous oblige à clarifier les choses ».


  Vos changements doivent être clairs. Extrayez-les de votre esprit confus. Appliquez cela à n’importe quel changement. Voilà à quoi cela devrait ressembler : imaginons que vous vouliez commencer à vous muscler. Nous voulons donc rendre ce changement visible. Vous devez visualiser cela à l’extérieur de votre tête, ce qui veut dire que vous l’écrirez probablement. Mais ne vous arrêtez pas là. Le rendre visible n’est pas toujours suffisant. Le nombre de gens qui adorent dresser la liste des choses à faire est bien plus important que celui des gens qui réalisent vraiment ce qui se trouve sur cette liste.


  La deuxième chose que nous voulons faire avec cette idée, c’est la rendre tangible. Cela signifie à tout le moins écrire le changement sur un support physique et mobile. Vous pouvez écrire sur un feuillet : « Va t’entraîner dès le lever ! » et le coller ensuite sur votre réveil, de manière à devoir soulever le feuillet pour l’éteindre.


  Placer sur mon chemin un objet associé à ce changement est l’un des moyens que je préfère pour rendre une idée tangible. Vous pourriez donc préparer à l’avance votre tenue de sport et la poser juste devant la porte, de manière à ce que vous deviez l’enjamber pour passer. Collez-y un feuillet également.


  La rendre fructueuse signifie concrétiser ces expressions visibles, tangibles, par l’action. Pour vous y aider, assurez-vous que vos pense-bêtes soient précis. Préférez « Va à la salle de sport à 6h30 » à « Va à la salle de sport ». Ne laissez pas de place au doute.


  Si vous êtes réfractaire au changement, sachez que votre cerveau exploitera n’importe quelle ambiguïté possible pour vous détourner de la chose.


  Vous pouvez également ajouter d’autres avantages au fait d’aller à la salle de sport. Prévoyez d’y retrouver un ami au même moment. Cela vous permettra en plus de le soutenir. Ne pas y aller aura dès lors également des conséquences.


  Rendre l’idée fructueuse consiste aussi à prendre conscience de la manière dont le changement s’aligne sur vos valeurs. Vous n’essayez pas d’entreprendre un changement aléatoire. Si vous n’opérez pas ce changement, vous passez à côté de ce qui compte réellement pour vous dans la vie.


  Accomplir ce changement, c’est vous accomplir vous-même, pour votre santé et votre bien-être.


  La réussite à portée de main


  Vous pouvez faire tout ce que vous voulez pour vous aider à changer, mais les changements que vous visez ont toujours leur importance. Rappelez-vous ce dont nous avons parlé au début de ce livre, à propos des objectifs et de leur élaboration : définissez des buts créatifs et humains. Je vais développer ce sujet ici et vous conseiller de vous fixer des objectifs accessibles et réalisables. Même lorsqu’il s’agit de changements qui prendront du temps à se réaliser – récupérer d’une maladie, fonder une entreprise, obtenir un diplôme universitaire, devenir un sportif de haut niveau, fonder une famille –, faites de votre pratique quotidienne une réussite, à mesure que vous vous approchez de ces objectifs à long terme.


  Par exemple, si vous voulez devenir un musicien de talent et que ce n’est pas le cas pour le moment, il s’agit d’un but lointain. Vous devrez mettre en œuvre beaucoup de choses pour y parvenir. Vous devrez opérer de sérieux changements dans votre vie tout en composant avec une série de facteurs extérieurs.


  Mais changeons cela en quelque chose que vous pouvez accomplir aujourd’hui même. Ce que vous pouvez faire maintenant, c’est développer vos dons musicaux. Si vous vous êtes exercé, alors votre journée aura été une réussite. Si vous avez relevé le défi d’utiliser des compétences que vous peinez à maîtriser, alors vous aurez été efficace. Si vous avez demandé l’aide d’un professeur pour apprendre une nouvelle technique, alors vous aurez été efficace. Évaluez votre réussite en fonction des actions qui mènent au résultat désiré.


  Ce résultat devient simplement la conséquence naturelle de vos actions au présent.


  En ce qui me concerne, j’aime garder la réussite à portée de main. Pour moi, la réussite, c’est respirer. Si je respire en conscience, alors je me suis montré très efficace. Toutes les pratiques de ce livre se fondent sur la pleine conscience. Donc ma réussite repose sur ce qui m’aide à réaliser ce qui compte pour moi.


  Puisque la réussite est à portée de main, cela veut dire aussi qu’à chaque instant, je peux prendre une nouvelle décision en fonction de cet état de réussite. Je suis d’ores et déjà efficace, donc quelle est la prochaine étape à franchir pour exploiter cette réussite d’une manière qui compte à mes yeux ?


  Au lieu de courir après la réussite, tirez-en parti. On conseille souvent aux gens de chercher à tout prix à réussir, mais quand on souffre d’anxiété par exemple, on passe sa vie à courir après des choses – le calme, l’apaisement, le réconfort, la sécurité, une échappatoire, le passé, la reconnaissance – et cela nous plonge dans un état de manque permanent.


  Tout en acceptant que tout changement est un processus (et souvent un long cheminement), travaillez-y dans l’immédiat au lieu de viser le résultat du changement. Vous réussissez à chaque pas que vous entreprenez. Célébrez ces étapes. Ne cessez jamais de les franchir et vous arriverez plus rapidement à destination.


  Ne tombez pas dans le piège du raisonnement malsain


  La chose qui fera probablement le plus obstacle au changement dans votre vie, c’est votre cerveau. Ne pas se sentir motivé n’est pas vraiment une question de sentiment. C’est plutôt notre cerveau qui invente nombre de raisons logiques pour ne pas entreprendre les changements que nous voulons opérer et retrouver notre situation initiale. J’appelle cela le « raisonnement malsain ».


  Vous le pratiquez quand vous comptez commencer à méditer mais qu’en sortant du bureau pour rentrer chez vous, il se met à pleuvoir, et cela vous embête parce que vous vouliez aller au parc pour méditer. Vous préférez méditer dans le parc parce que c’est plus tranquille – c’est tellement zen ! À la maison, il y a trop de choses pour vous distraire. Mais, à présent, le parc n’est plus une option. Votre banc de méditation préféré sera trempé. Finalement, ce n’est peut-être pas une mauvaise chose parce que c’est vendredi soir et les gens sont censés s’amuser le vendredi, n’est-ce pas ?


  Vous aviez envie de méditer toute la semaine et vous ne l’avez pas encore fait, alors un jour de plus n’y changera pas grand-chose. La méditation n’est-elle pas de toute façon une pratique typique d’un samedi matin ? Il fera peut-être beau demain pour que vous puissiez méditer au parc. Et vous pourrez méditer plus longtemps parce que vous serez plus détendu qu’en semaine.


  Le problème, c’est qu’en revenant à la maison, vous vous rappelez que vous n’avez rien à manger. Vous pensiez faire les courses près du parc après votre méditation pour pouvoir ensuite vous préparer à dîner. Mais maintenant que vous êtes chez vous, vous n’avez plus envie de sortir dans la pluie pour marcher jusqu’au magasin. Vous avez besoin de vous détendre après une semaine tendue ! Et pourquoi vous n’iriez pas dîner en bonne compagnie ce soir ?


  Vous vous mettez à survoler les profils sur les sites de rencontres parce que vous aimeriez vraiment rencontrer quelqu’un, commencer une relation pour ne plus devoir manger tout seul. Mais il y a toujours quelque chose qui cloche dans les profils que vous regardez. Personne ne correspond aux critères de la personne avec laquelle vous voudriez sortir. C’est tellement frustrant ! Si seulement vous pouviez ressembler au couple de cette série télévisée que vous passez en boucle. En y pensant, vous voulez vraiment en connaître la fin et il ne vous reste à visionner que quelques épisodes.


  À moins de regarder toute la série, cela continuera de vous hanter et vous serez incapable de vous concentrer sur les autres choses que vous devez faire. Donc pourquoi ne pas simplement vous faire livrer un plat et déboucher une bouteille de vin devant votre série ? Vous essayez d’arrêter de manger tous les soirs des plats à emporter et à cuisiner plus sain mais vous devez tout de même manger quelque chose. Il est vrai aussi que vous avez décidé il y a des mois de ne plus boire d’alcool qu’en compagnie de vos amis mais vous étiez alors dans une relation sérieuse. Vous n’imaginiez pas à quel point la solitude vous pèserait. Vous n’avez pas besoin de la permission des autres pour faire quelque chose que vous aimez. Il ne s’agira que d’une nuit de relâchement pour vous détendre après une dure semaine. La méditation et l’alimentation saine peuvent attendre jusqu’à demain.


  Voilà en quoi consiste le raisonnement malsain. Votre brillant orateur cérébral peut s’emparer de la plus petite faille dans vos plans et la changer en un argument qui vous fait replonger dans vos travers.


  Les outils et concepts que nous avons explorés dans la Partie I vous aideront à déjouer les pièges de votre cerveau. Vous pouvez accueillir ce qui se passe dans votre tête et vous en tenir à vos valeurs au lieu de vous adonner à des compulsions d’adaptation ou de contrôle, en réaction à des émotions indésirables. Ces émotions vous donnent l’opportunité de pratiquer la pleine conscience. Ce n’est pas grave si vous êtes stressé. Vous ne devez pas placer votre vie entre les mains de cette émotion. Vous pouvez briser ce schéma SI X, ALORS Y – le cerveau adore l’utiliser quand il se livre au raisonnement malsain : SI X (il pleut), ALORS Y (je ne peux pas méditer). Méditez ailleurs. Allez faire vos courses quoi qu’il arrive. Restez concentré sur ce qui est important pour vous à long terme.


  Si vous remarquez que vous avez du mal à accomplir les tâches que vous voulez vraiment faire, vous pouvez utiliser l’exercice du Voyage compulsif (p. 116) pour analyser l’ensemble du mécanisme à l’œuvre dans ces changements. Si vous êtes épuisé à la fin de la semaine au point de ne plus pouvoir vous empêcher de sombrer dans le mal-être et la frustration le week-end, que pouvez-vous changer durant la semaine, au travail ou à la maison ? S’écrouler en fin de semaine est le symptôme, pas le problème.


  Une seule approche m’a été d’une aide incroyable pour mettre en œuvre des changements dans ma vie et appliquer tous les outils que nous avons abordés. La voici…


  Soyez déraisonnable


  Vous aurez toujours une bonne raison de rester au lit le matin. Vous aurez toujours une bonne raison d’ignorer cette personne que vous voulez vraiment rencontrer. Vous aurez toujours une bonne raison de penser que le sport n’est pas pour vous. Vous aurez toujours une bonne raison de penser que les angoisses que vous éprouvez maintenant sont différentes qu’auparavant, qu’elles paraissent plus légitimes et réelles, et que vous devriez donc réagir. Vous aurez toujours une bonne raison de penser qu’aujourd’hui, c’est différent, et qu’il vaudra mieux attendre demain pour commencer à vivre plus sainement. Vous trouverez toujours une bonne raison. Vous êtes doué pour réfléchir. Si on pouvait rationaliser et raisonner pour améliorer notre santé mentale, on l’aurait déjà fait. Vous avez suffisamment réfléchi à ce sujet.


  Pour développer une meilleure forme mentale, il est certainement question d’accepter l’incertitude, d’agir en fonction de vos valeurs et ne pas vous livrer à des compulsions, simplement parce que c’est ce que vous faites. Il en va de même quand vous vous entraînez à participer à une course de 5 kilomètres. Vous pouvez toujours trouver des excuses pour ne pas vous y mettre. Vous pouvez toujours vous convaincre qu’il n’est pas nécessaire de courir ce matin ou de vous nourrir pour soutenir votre pratique ou de vous étirer et de récupérer. Vous pouvez trouver des arguments d’une logique imparable. Parfait. Mais voulez-vous courir ces 5 kilomètres, oui ou non ?


  Pour opérer des changements positifs, il faut se montrer quelque peu déraisonnable. Si vous vous lancez dans un débat avec la peur, l’insécurité et les pulsions qui vous tourmentent, elles gagneront toujours. La récompense immédiate offerte par votre réaction à cette peur, pour éliminer cette insécurité, pour trouver du réconfort, vous semblera toujours avoir plus de sens que vous en tenir à vos valeurs et prendre la meilleure décision pour vous et vos proches sur le long terme. Face à ce monstre hargneux dont nous avons parlé, la solution la plus appropriée nous paraît être celle de lui donner ce qu’il veut pour qu’il nous laisse tranquille.


  Faites preuve de courage et d’une saine déraison. Embrassez le monstre. Chatouillez-le au menton. Agissez en faveur de votre santé et de votre bien-être à long terme parce qu’il en est ainsi.


  Puis-je y arriver par moi-même ?


  C’est possible. Ou pas.


  S’engager pour sa santé de manière déraisonnée équivaut tant à foncer quand vous pensez que vous devriez vous arrêter qu’à vous arrêter quand vous pensez que vous devriez continuer. Un coureur qui persévère alors qu’il a mal peut se blesser au point de ne plus pouvoir courir. Donc demandez de l’aide. Dans l’Introduction, j’ai évoqué cela, en vous conseillant de consulter un psychologue ou un accompagnateur pour vous guider dans votre cheminement. Parfois, ce n’est pas la motivation qu’il nous manque, mais la présence d’une personne consciente du chemin à parcourir, qui nous pousse en douceur à franchir les étapes.


  Travailler avec un professionnel expérimenté pour votre santé mentale vous sera tout aussi utile que de travailler avec un professionnel expérimenté pour votre santé physique. Consultez une personne qui sait ce qui fonctionne parce qu’elle en fait elle-même l’expérience. Vous ne vous tournerez probablement pas vers un coach sportif qui n’est pas en grande forme physique – comment pourrait-il vous aider à opérer les changements nécessaires pour vivre plus sainement s’il n’a pas luimême relevé le défi ? C’est pareil pour la santé mentale.


  Beaucoup sont passés par là avant vous. Discutez avec eux. Apprenez d’eux. Ils ne peuvent pas prévoir tout ce qui va vous arriver mais ils savent où se cachent de nombreuses embûches sur votre route.


  Vous ne tirerez aucun avantage à vous engager dans des sables mouvants parce que vous ne voulez pas demander de l’aide quand nombre d’explorateurs de la santé mentale ont pu vous dire : « Oh non, ne t’aventure pas par là ; tu seras pris dans des sables mouvants ». Ils peuvent vous aider à prendre un chemin sécurisé sur lequel vous pouvez continuer à avancer, même quand votre cerveau vous ordonne de revenir à vos anciennes compulsions.


  Je ne serais pas là où j’en suis aujourd’hui si je n’avais pas choisi d’arrêter d’écouter mon cerveau pour écouter ceux d’autres personnes. Vous pouvez essayer d’y arriver par vous-même en tâtonnant, mais si votre façon de faire ne vous a apporté que des problèmes dans le passé, il est possible que vous aborderez ce défi de la même manière. Gardez à l’esprit que c’est l’habitude qui vous a conduit là où vous en êtes aujourd’hui. Si vous voulez sortir de cette situation, il ne faut plus utiliser le cerveau qui sait seulement comment y demeurer.


  Tout cela peut vous sembler absurde, mais vous devez vous entraîner à éliminer cette dépendance à la motivation. L’exercice qui suit vous aidera à acquérir les outils pour y parvenir.


  

    EXERCICE :
EXERCEZ-VOUS À NE PAS VOUS SENTIR BIEN


    Pour apprendre comment faire des choses que vous n’avez pas envie de faire, commencez par petits pas, comme pour tout exercice. Ne vous forcez pas à entreprendre d’énormes changements avant d’avoir appris comment en opérer de petits, sinon votre tête finira par exploser. Prenez plutôt conscience des innombrables fois durant la journée où vous avez laissé des émotions désagréables tenir les rênes de votre vie. Quand vous évitez de sortir de chez vous parce que vous entendez qu’une personne se trouve à l’extérieur et que vous ne voulez pas avoir une conversation embarrassante avec elle. Quand vous êtes en train d’étudier mais que vous prenez votre téléphone pour consulter vos messages. Quand vous faites tomber quelque chose à terre et que vous ne le ramassez pas parce que vous pouvez toujours le faire plus tard et que quelqu’un d’autre s’en occupera de toute façon. Ce sont toutes des opportunités d’éprouver des sentiments inconfortables. Acceptez leur présence mais ne les laissez pas contrôler vos actes.


    Voici quelques exemples de la façon dont vous pouvez réaliser cet exercice mais adaptez-le en fonction de ce qui a du sens pour vous. Quelles émotions exercez-vous votre cerveau à éviter ? Quand vous sentez une résistance, allez plus loin.


    Lavez votre linge avant de devoir absolument le faire


    Oui, vous pourriez vous en occuper plus tard dans la semaine. Il y a probablement d’autres tâches qu’il vaudrait mieux effectuer aujourd’hui. Vous avez quelque part des sous-vêtements propres qui vous dépanneront jusqu’à demain. Mais il ne s’agit là que d’un autre moyen pour nous mettre la pression. Nous exerçons notre cerveau à ne réagir que quand la pression est insupportable. Montrez à votre cerveau que l’inconfort n’est pas nécessairement la condition préalable à l’action. Faites votre maudite lessive.


    Répondez à des messages quand vous n’avez pas envie de répondre


    Combien de fois n’avez-vous pas abandonné votre e-mail ou votre message parce que vous n’étiez pas d’humeur à le rédiger ou que vous ne vous sentiez pas suffisamment prêt pour y répondre ? Montrez à votre cerveau que vous pouvez continuer à écrire tout en éprouvant des émotions. Prenez en compte vos valeurs et écrivez en fonction d’elles. Combinez cela avec l’exercice « Apprendre à reconnaître une envie » (p. 21) mentionné plus tôt – envoyer des messages quand vous n’en avez pas envie, sans y revenir.


    Essayez de vous taire ou de vous exprimer


    Si vous constatez que vous détestez les silences et que vous parlez souvent pour les combler, ou que vous considérez souvent ce que les gens disent comme faux ou critique envers vous et que vous ressentez le besoin de prendre la parole et de les corriger, essayez de ne rien dire la prochaine fois. Vos commentaires sont-ils constructifs ou cherchez-vous par-là à vous libérer d’un sentiment désagréable ? Ne cherchez-vous pas uniquement à contrôler les autres pour dissimuler votre propre insécurité ?


    Si, par contre, vous êtes une personne qui ne parle pas beaucoup parce qu’elle n’aime pas prendre la parole, ou parce qu’elle a une mauvaise opinion d’elle-même, ou si vous savez que vous regretterez plus tard de ne pas vous être imposé dans des situations délicates, entraînez-vous à vous exprimer. Votre silence ne créerait que davantage de souffrance.


    Mangez un aliment que vous détestez


    C’est l’occasion de découvrir pourquoi vous n’aimez pas quelque chose. Choisissez un aliment que vous pourrez manger régulièrement. Essayez de le manger en conscience. Soyez présent à toutes les expériences que vous vivez tandis que vous préparez l’aliment et quand vous le mangez ensuite. Pouvez-vous apprécier cet aliment et tous les efforts qui l’ont mené jusqu’à vous ? Pouvez-vous en apprécier la saveur ? D’où provient votre dégoût ? Cet aliment peut-il faire partie de votre vie ?


    Engagez la conversation


    Vous pourriez croiser une personne que vous connaissez mais vous inquiéter d’avoir oublié son nom, ou de ne pas savoir si elle vous a déjà remarqué ou si elle désire vous parler, donc vous vous retenez et faites semblant de ne pas l’avoir vue. N’attendez pas qu’elle vous regarde ou qu’elle fasse le premier pas. Vous pouvez interagir avec les gens. Ce n’est pas grave si vous éprouvez ces sentiments et incertitudes. Peu importe que vous soyez introverti ou extraverti. Parler, c’est comme utiliser un couteau – c’est un instrument. Les introvertis peuvent eux aussi exceller à la chose.


    Nous butons contre ces petits fragments d’émotions indésirables qui nous entourent et nous traversent quand nous interagissons avec le monde. Débusquez ces moments, observez vos tentatives de vous y adapter, de vérifier et de contrôler, et opposez-vous à eux pour votre santé et celle de vos proches. Ajoutez ces exercices à votre Hiérarchie (p. 101) pour pouvoir vous entraîner de manière structurée.


    Vous pourriez décider de vous exercer pendant une semaine à engager la conversation avec des gens qui sont assis à côté de vous dans le bus. Il ne doit pas nécessairement s’agir de conversations « utiles » et les gens peuvent décliner votre invitation. C’est parfait. Comme pour ce que nous avons dit sur la réussite, gardez votre objectif à portée de main. Si vous avez essayé d’engager la conversation et que c’est ce que vous pratiquez cette semaine, vous avez réussi. Continuez. Vous transpirerez, vous serez poussé dans vos retranchements, vous échouerez, vous essayerez encore, cela deviendra plus facile.


  


  DONNEZ-VOUS
LA POSSIBILITÉ
DE RÉUSSIR
DÈS MAINTENANT.




  ÉTAPE 15


  REJETEZ LES CROYANCES ET DÉSIRS INUTILES


  « Afin de surmonter ma peur d’avoir une crise de panique lors d’un vol vers Cabo San Lucas, je dus modifier mon ! alignement ! Auparavant, tout ce que je voulais, c’était ne pas céder à l’anxiété ou à la panique dans un avion. À présent, mon but était d’arriver coûte que coûte à Cabo.
Cabo fut magnifique ! »


  ANTHONY


  Mon long penchant pour la paranoïa commença assez tôt. L’un de mes plus anciens souvenirs liés à cela remonte à l’époque où je cachais des cadeaux sous mon lit à Noël – pas les cadeaux que j’allais offrir mais ceux que je recevais. J’ai agi ainsi quand j’étais enfant mais également à l’âge adulte. Je cachais mes cadeaux parce que je pensais que des voleurs observaient notre maison et que, lorsque ma famille et moi serions partis rendre visite à des proches, ils s’y introduiraient et nous déroberaient tout.


  Je cachais certains cadeaux sous le coin de mon lit là où, pensais-je, les voleurs n’iraient pas fouiner, et je rangeais ce qui avait le plus de valeur sous la couette ou sous l’oreiller parce que, soyons honnête, des voleurs intelligents regarderaient sous le lit, mais fouilleraient-ils mon oreiller ?


  Je passais ma journée à penser à mes cadeaux et, sur le chemin du retour, j’imaginais que nous arriverions dans l’allée de la maison, que les cambrioleurs seraient toujours là et que je devrais me battre avec eux.


  Nous avons déjà évoqué comment cette tendance paranoïaque perdura et s’amplifia à mesure que mes problèmes mentaux s’aggravaient – je croyais que les gens cherchaient à m’empoisonner, à me dérober tout ce que j’avais, qu’ils passaient leur temps à m’espionner. Je me trouvais toujours en danger pour quelque chose. Je vous parle de paranoïa parce que cela m’a aidé à découvrir le mécanisme bien plus important qui était à l’œuvre derrière mes compulsions.


  Je compris que je devais éliminer ces compulsions et je reconnus qu’elles intervenaient en réaction à mes peurs de la mort, du manque et de la solitude. Je m’attaquai alors à mes compulsions une par une.


  Mais je ressentais toujours ce besoin intense de les satisfaire. Je croyais toujours qu’on m’observait. Je croyais toujours que mes craintes se réaliseraient et qu’elles représentaient des événements terribles que je ne pourrais pas supporter. Je trouvais des excuses à tout ce qui me passait par la tête. Même quand je discutais avec mes thérapeutes, je ne mentionnais jamais que la paranoïa pouvait me déranger. Je n’en avais pas conscience parce que je baignais dedans en permanence. Mais un jour, alors que je marchais dans mon salon, j’éprouvai le besoin de marcher différemment parce que j’étais sûr que l’on m’épiait à travers la grande fenêtre qui s’étend sur toute la longueur de la pièce, et, pour la première fois, je pris véritablement conscience de ces pensées. Pourquoi pensais-je que l’on m’observait ?


  À mesure que je décortiquai mes compulsions, je découvris qu’elles n’étaient qu’un seul composant d’un système d’interaction avec le monde qui continuait à me forcer à agir de la sorte et à renforcer des croyances inutiles. Nous avons abordé ce système plus tôt en tant que système linéaire, mais considérons-le à présent en ajoutant au centre un nouvel élément : vos croyances (voir plus bas).


  Vos croyances en constituent le noyau. Chaque nœud de ce système et vos croyances exercent une influence l’un sur l’autre.


  Dans ce livre, vous développez des compétences pour opérer des changements dans ce système et le démanteler. Dès que vous modifiez quelque chose, l’occasion vous est donnée de remanier vos croyances. Quand vous pratiquez la pleine conscience et que vous accueillez une expérience sans chercher à la contrôler, vous vous permettez également de transformer vos croyances à propos de cette expérience et de la nécessité de la vivre. Ces croyances sont souvent ce que j’appelle des « croyances inutiles ». La croyance selon laquelle on m’épiait en permanence en est un exemple. Plus vous pourrez repenser ce système, plus vos changements salutaires seront aisés et durables.


  

    [image: images]

  


  Si vous éliminez les compulsions sans vous attaquer aussi aux désirs, jugements et croyances qui les ont entraînées, vous réadopterez toujours les comportements qui génèrent ces mêmes problèmes dans votre vie. Par exemple, si quelqu’un cherche constamment à manipuler les autres pour obtenir d’eux un retour positif en leur posant des questions sur son apparence sur les réseaux sociaux, et qu’il élimine cette compulsion de contrôle sans se débarrasser de son désir d’être admiré ou de la croyance que sa valeur dépend de ce qu’en disent les autres, il ne fera que courir après une nouvelle compulsion pour satisfaire ce désir et aligner son expérience sur ses croyances.


  C’est le meilleur moyen pour que les drames se reproduisent.


  Rompre le flux négatif


  À l’inverse de l’état de « flux », on trouve la spirale de ce système dans laquelle vous vous laissez entraîner. J’appelle cette dernière le « flux négatif ». Le concept de flux a été développé par le psychologue Mihály Csíkszentmihályi et décrit l’état de bien-être optimal que l’on éprouve quand on est profondément plongé dans une activité que l’on aime et quand le défi posé et le niveau de compétence s’équilibrent. Lorsque nous rencontrons des problèmes mentaux, nous baignons dans un « flux négatif » : un état défaillant dans lequel nous nous plongeons dans des tâches qui nous paraissent de plus en plus pénibles et qui nous éloignent de ce qui a de la valeur pour nous. Tout devient éprouvant quand on se trouve dans le flux négatif. Même quand nous ne rencontrons aucune crise extérieure, à l’intérieur nous sommes en crise.


  Éliminer les compulsions et vous adonner à des activités que vous appréciez constitue une étape utile vers cet état de fluidité dans votre vie. Il est également important de traquer les croyances, jugements et désirs. Jusqu’à ce que je puisse affronter ces autres éléments qui déterminaient mon interaction avec le monde, je retombais constamment dans mes travers ou, du moins, je ressentais ce besoin angoissant et incontrôlable de recommencer et de me noyer à nouveau dans ce flux négatif. C’était facile de replonger. C’est ce que j’avais pratiqué toute ma vie. Cela me rendait malheureux mais j’étais doué pour cela. Je m’efforçais de remonter la courbe de l’insécurité pour ensuite revenir à mes anciennes habitudes.


  À la prochaine étape, nous examinerons les jugements et pratiquerons le non-jugement. Pour l’heure, nous verrons comment vous pouvez modifier vos croyances et vos désirs pour rompre le flux négatif.


  Croyances


  Il est plus facile de se défaire de croyances inutiles que de pensées, d’émotions ou d’envies envahissantes. Voilà pourquoi vous devez modifier vos croyances. Dès qu’une pensée surgit dans votre esprit, elle s’est déjà réalisée. Si vous en faites déjà l’expérience, la seule façon d’y échapper serait de remonter le temps et de l’éviter. Mais comme vous ne voyagez pas dans le temps, il vous sera plus facile de transformer vos croyances à propos de ces expériences.


  Si vous croyez que la mort est une chose terrible dont il faut avoir peur, vous allez constamment chercher à évaluer le danger et la possibilité de mourir autour de vous. Vous voudrez vous débarrasser des émotions provoquées par ces jugements, et vous passerez dès lors la journée à essayer compulsivement de vous y adapter, de mesurer et de contrôler votre peur de la mort, en vous inquiétant pour vos proches, en passant des heures sur Internet à rechercher les symptômes d’un cancer, en avalant des compléments et en accumulant les cures détox pour repousser le spectre de la vieillesse, tout en étant obsédé par votre liste des choses à faire avant de mourir.


  Ou si vous croyez que vous devez être une bonne personne et que des mauvaises pensées vous détournent du droit chemin, vous vous mettrez à juger constamment ce qui vous traverse l’esprit, à essayer de corriger vos pensées, à trouver des moyens pour échapper à ces expériences, à rechercher le « bon » type de méditation pour supprimer les problèmes qui vous occupent, et à éviter les situations qui suscitent ces pensées indésirables, en réduisant progressivement votre vie.


  Ou si vous croyez que votre valeur dépend de l’appréciation des autres et que, pour la gagner, vous devez posséder certains biens matériels et gravir certains échelons, vous courrez toujours après ce que vous n’avez pas, en vous critiquant, en critiquant la manière dont on vous traite et en basant votre estime de vous-même sur ces jugements. Les idées que la société se fait sur l’attractivité, le statut et la valeur changent constamment, donc vous vous engagerez dans une lutte sans fin pour contrôler ce que les autres pensent de vous.


  Ces trois exemples de croyances peuvent à peine nous donner une idée de la manière dont les croyances façonnent notre vie. Méditez profondément sur les croyances que vous nourrissez. Remontez à la source de vos actes pour les débusquer.


  Les croyances sont des choix. Ces choix ont des conséquences naturelles. Quand vous vous accrochez à ces croyances qui nuisent à votre santé, c’est une conséquence naturelle de ces croyances. Quand nous choisissons de conserver ces croyances qui nous poussent à nous livrer à des compulsions, nous choisissons de payer les conséquences de ces compulsions.


  Si vos croyances ne fonctionnent pas, adoptez-en d’autres. Il s’agit de votre cerveau, après tout.


  À chaque nœud de ce système que nous avons abordé – expériences, jugements, émotions indésirables, désirs, compulsions –, l’opportunité vous est donnée de remanier ces croyances quand vous ne passez pas au prochain nœud.


  Vous pouvez éprouver le désir de ruminer toute la nuit à propos d’une dispute que vous avez eue avec votre mère au sujet d’un e-mail mais, au lieu de vous livrer à cette compulsion, vous pouvez laisser cette envie exister dans votre esprit tandis que vous partez travailler dans le jardin partagé en bas de la rue. Cela vous aide à reprogrammer votre cerveau, à propos de la croyance de devoir être certain de vos arguments ou de faire en sorte qu’ils le deviennent pour vous prouver que vous avez « raison ».


  Ou, plus haut dans le système, vous pouvez évaluer une expérience et accueillir en conscience les émotions créées par ce jugement, en les laissant exister. Vos actes montrent à votre cerveau qu’il n’est pas nécessaire de traiter ces émotions. Il ne doit pas en avoir peur.


  En éliminant les compulsions et en agissant en fonction de nos valeurs, nous constatons la présence de croyances inutiles qui entravent notre route et nous en détournent. Nous enlevons toutes les couches de convictions et de jugements qui ont recouvert ces croyances pendant tellement d’années. Nous les avons prises pour des vérités. Il ne nous est même jamais venu à l’esprit qu’elles puissent être des croyances ou que nous puissions les transformer. Nous baignions en elles comme un poisson dans l’océan.


  Vos croyances à propos de la confiance, particulièrement en vous-même, constituent une croyance ou un ensemble de croyances qu’il vous sera probablement utile de transformer. Opérer les changements que nous avons mentionnés et réaliser davantage ce que vous voulez dans la vie devient plus facile quand vous avez confiance en vous.


  Montrez à votre cerveau que vous avez confiance en vous


  Avez-vous confiance dans le fait que vous ferez les choses bien la première fois ? Avez-vous confiance dans le fait que vous resterez vous-même dans n’importe quelle situation ? Avez-vous confiance dans le fait que vous n’oublierez rien ? Que vous ne gâcherez pas tout ? Que vous ne vous ferez pas honte ? Que vous ne choisirez pas la mauvaise personne, le mauvais emploi ou le mauvais plat de la carte ? Avez-vous confiance en vous ?


  C’est au travers de nos actions que nous pouvons montrer à notre cerveau que nous nous faisons confiance. Notre cerveau n’apprendra pas cela par la pensée que nous sommes dignes de confiance.


  Vous devez lui montrer que vous avez confiance en vous. Et cela modifiera les croyances que vous nourrissez à ce sujet.


  J’étais certain que je me faisais confiance, mais mes actes reflétaient quelque chose de tout à fait différent.


  Dès que je me remettais à tout contrôler, dès que je cherchais à me rassurer sur Internet ou auprès de mon entourage, dès que j’évitais les responsabilités ou les situations sociales, ou que je ruminais pendant des heures sur ce que j’allais écrire dans un e-mail, et dans tellement d’autres petits actes quotidiens, j’ordonnais à mon cerveau : « Ne fais pas confiance à ce type. Tu dois t’inquiéter de ce qu’il fait. Ne lui fais pas confiance pour régler le problème ».


  Vos actes reflètent-ils votre confiance en vous ? Ou vous considérez-vous comme un employé incompétent que vous devez microgérer et tenir à l’écart des tâches importantes ? De la même manière qu’il est difficile d’accepter les insécurités qui génèrent nombre d’angoisses si vous n’apprenez pas d’abord comment en accueillir de moindre ampleur, vous aurez du mal à vous faire confiance pour affronter les décisions et les événements importants de votre vie si vous n’apprenez pas à vous faire confiance dans vos petites décisions quotidiennes qui façonnent votre vie.


  Après des années à apprendre à votre cerveau à vous faire confiance, il est temps de pratiquer la confiance.


  Quel est votre indice de confiance ?


  Imaginez que votre cerveau abrite une minuscule banque. À chaque fois que vous vous faites confiance, les petits banquiers en gardent une trace. Ils le font grâce à un indice de confiance. Cela correspond à votre cote de solvabilité. Dès que vous accueillez l’insécurité et agissez selon vos valeurs, des points s’ajoutent à votre indice de confiance. Dès que vous éprouvez de la gratitude et de la reconnaissance envers vous-même pour avoir pris soin de vous, vous gagnez encore d’autres points.


  Et dès que vous vous livrez à des compulsions de vérification à cause d’une insécurité passée, vous perdez quelques points. Quand vous contrôlez les choses compulsivement à cause de votre peur de l’avenir, vous en perdez d’autres. Vous transmettez aux banquiers : ne faites pas confiance à cette personne.


  Quand vous faites face à une grande insécurité qui vous ébranle vraiment – une décision qui, selon vous, influencera significativement le cours de votre vie –, vous vous rendez chez le banquier dans votre tête pour lui emprunter la confiance nécessaire pour réaliser ce plongeon dans l’inconnu. Mais si vous êtes en négatif, ce dernier ne pourra pas vous satisfaire. Et vous finirez par reprendre vos anciennes habitudes. Quand nous passons toute la journée à douter de nous, ce n’est pas surprenant que nous n’ayons pas confiance en nous quand nous en avons le plus besoin.


  Et en parlant de confiance, j’aimerais souligner que cela ne signifie pas vous rassurer du fait que vos craintes ne se réaliseront pas – autrement dit, avoir confiance dans le fait qu’il ne vous arrivera rien de fâcheux. Il peut s’agir de ce que vous désirez mais ce n’est pas ce que je veux dire en parlant de confiance. J’entends par-là avoir confiance en vous pour affronter n’importe quel drame ou bonheur que l’avenir vous réserve.


  Des désirs pour des désastres


  On peut facilement se laisser submerger par des désirs. Ils peuvent engloutir nos journées et nous voler notre vie. Si vous désirez être riche mais que vous manquez de moyens, vous devrez y consacrer énormément de temps et d’énergie. Si vous craignez que quelqu’un vous empêche de devenir riche ou de le rester, cette peur peut générer de nombreuses compulsions pour contrôler cette insécurité.


  Ces compulsions peuvent vous faire perdre tout ce que vous avez mis du temps à pourchasser. Demandez à Macbeth ce qu’il en pense.


  D’un point de vue moins shakespearien, vous pouvez voir les désirs à l’œuvre derrière chaque compulsion qui alimente des problèmes mentaux. Vous voulez peut-être vous assurer que vous n’avez rien commis d’horrible, ou vous voulez vous sentir en sécurité. Vous voulez savoir que cette personne vous aime, vous voulez faire taire cette voix qui hurle en vous, vous voulez avoir la conscience tranquille, vous voulez que les gens vous respectent, vous cherchez la reconnaissance, vous voulez un autre biscuit, un autre verre, un autre défi, une autre caresse, vous voulez être heureux, vous voulez empêcher les gens de vous blesser, vous voulez éviter que certaines situations se déclenchent, vous voulez faire l’amour, vous voulez réprimer une crise de panique, vous cherchez les compliments, vous voulez que les gens vous apprécient, vous voulez éviter qu’on vous brise le cœur, qu’on vous licencie, qu’on vous déteste, la solitude ou encore vous voulez simplement vous débarrasser de cette anxiété permanente qui vous retourne le ventre à chaque minute.


  Nombre de nos désirs consistent à ne pas vouloir ressentir des choses. Même chez les gens en proie à des crises de panique, on peut identifier une situation particulière qui déclenche ces crises, comme l’avion ou la prise de parole en public, mais des recherches révèlent que, pour la plupart, ce n’est pas la situation qu’ils redoutent en réalité, mais l’expérience que génère la crise de panique1. C’est éprouvant. Mais ce désir d’éviter l’expérience amène la personne à vérifier et à contrôler pour s’assurer qu’elle ne se produira pas, ce qui augmente les chances de considérer une situation interne ou externe comme un signe que cela arrive, ce qui la terrifie et l’amène à vérifier et à contrôler davantage, ce qui déclenche finalement l’expérience.


  Si vous voulez plus que tout au monde vous libérer de l’anxiété, votre cerveau vous enverra toutes sortes d’angoisses pour que vous puissiez vous en défaire et obtenir ce que vous souhaitez par-dessus tout. Votre cerveau essaie de vous aider. Il vous donne l’occasion d’obtenir ce que vous voulez. Prenez donc garde à ce que vous désirez. Si vous voulez à tout prix cesser d’être triste, vous le serez pour pouvoir vous livrer en permanence à des compulsions qui réprimeront cette émotion. Ces compulsions ne feront qu’en intensifier et en complexifier l’expérience. S’il est bon de se débarrasser de la tristesse, c’est encore mieux de se débarrasser d’une tristesse extrême, non ?


  Donc comment transformer un désir ?


  Eh bien, on ne le fait pas. Il est déjà là. Comment pourrions-nous y arriver ? Ce serait plus utile de découvrir comment le gérer, comment vous pouvez prendre en toute conscience une décision quant à ce que sera votre prochaine étape. Laissez cette envie exister tandis que vous vous dirigez vers ce qui a de la valeur pour vous.


  À mesure que votre pratique de pleine conscience se développe, vous pouvez prendre de plus en plus conscience des désirs qui apparaissent en vous. Vous pouvez prendre plaisir à vous en amuser et à les traquer. Vous pourriez avoir envie d’envoyer un e-mail incendiaire à un collègue, ou quitter votre emploi et partir en Thaïlande en quête de vous-même, ou même prendre un autre verre parce que vous le méritez. Ce sont là tous des désirs que vous pouvez avoir. À l’instar de toute pensée que votre cerveau génère, un désir ne vous appartient pas. Vous l’éprouvez comme toute autre pensée, émotion ou sensation physique. Vous pouvez vivre ces expériences, et choisir d’agir en fonction de vos valeurs.


  Vous ne devez pas transformer ce désir. Un désir n’est ni bon ni mauvais. Vous pouvez l’éprouver de la même manière que vous pouvez passer devant un arbre dans la rue et que cela n’a rien à voir avec vous, cet arbre ne vous demande rien. Ce qui compte, ce sont vos actes.


  Quand vous modifiez vos actes et que vous les alignez sur vos valeurs, au lieu de réagir à un désir, vous commencez à remanier les croyances dans votre cerveau quant à ce que vous devez faire quand vous éprouvez un désir. Votre cerveau apprendra qu’il n’est pas nécessaire de réagir à n’importe quelle envie qui vous assaille. L’exercice de la voiture mettant en scène des enfants capricieux (p. 173) et mentionné à l’étape 12, en vue de développer des aptitudes de désintrication cognitive, peut être également adapté aux désirs. Les petits ont toujours envie de tout ! Nous devons parfois écouter ce qu’ils veulent. Mais si nous roulons pour satisfaire le moindre de leurs caprices, nous n’arriverons jamais à destination. Vous pouvez entendre les désirs qu’ils hurlent à l’arrière et vous avez le droit de décider de la direction que vous prendrez. Rappelez-vous que c’est vous qui tenez le volant.


  Il arrive cependant que nous n’arrivions pas à identifier nos désirs ou à quelles croyances ils sont associés. Vous pourriez même éprouver beaucoup de difficultés pour expliquer de quoi relèvent vos croyances. Le prochain exercice vous aidera donc à exprimer tout cela et à le voir sous un autre angle.


  

    EXERCICE :
IDENTIFIER VOS CROYANCES


    Quand nous avons parlé de réaliser des changements, j’ai mentionné l’importance de ce principe que m’a transmis Tom Wujec, et qui consiste à rendre nos idées visibles, tangibles et fructueuses. Nous allons à nouveau l’appliquer ici. En général, nous pouvons beaucoup mieux appréhender des enjeux complexes quand nous extériorisons nos pensées. On l’observe bien quand on transcrit une équation mathématique sur papier pour nous aider à la résoudre. L’équation ne change pas mais notre capacité à la résoudre augmente.


    Vos croyances sont les éléments dynamiques des équations insolubles de la vie. Vous ne les avez probablement jamais formulées. C’est l’occasion de les exposer au grand jour.


    

      	Munissez-vous de feuillets autocollants ou de morceaux de papier et de quoi écrire.


      	Écrivez ce en quoi vous croyez. N’écrivez qu’une seule croyance par feuillet. Vous devez pouvoir les déplacer ensuite.


      	Soyez aussi précis que possible, mais considérez également les croyances plus profondément ancrées. Vous pourriez donc écrire des croyances spécifiques telles que : « Je crois que mon mari m’aime quand il répond immédiatement à mes messages », et « Recevoir des compliments au travail signifie que j’ai de la valeur », ainsi que certaines croyances plus globales, comme « J’ai besoin de me sentir aimé(e) ». Formulez-les toutes.


      	C’est maintenant que cela devient intéressant. Je ne vais rien vous apprendre de particulier sur ce que vous devez faire de ces croyances. Vous allez devoir vous montrer créatif. Je vous livrerai simplement quelques idées de ce que vous pouvez en faire une fois que vous les aurez couchées sur le papier. Le but est ici de vous aider à modifier votre point de vue, à distinguer les croyances utiles et celles qui ne le sont pas et à commencer à comprendre qu’elles sont transformables, malléables. Voici quelques idées à explorer :

	Essayez de trier vos croyances. Vous pourriez placer les plus problématiques en haut et les plus utiles en bas.

	Regroupez les croyances similaires. Que vous apprennentelles ?

	Quelles croyances correspondent le plus ou le moins à vos valeurs ?

	Distinguez les croyances qui sont des opinions de celles qui sont des faits.

	Quelles croyances concernent des choses que vous contrôlez ou que vous ne contrôlez pas ? Rassemblez-les. Combien de temps consacrez-vous à des choses que vous ne maîtrisez pas ?

	Reliez ces croyances à votre Inventaire (p. 45). Quelles croyances requièrent le plus de temps et d’énergie ?

	En utilisant l’Inventaire idéal pour vous guider, êtes-vous passé à côté de certaines croyances que vous devriez conserver si vous voulez réaliser les choses de votre Inventaire idéal ?

	Classez vos croyances en fonction de la souffrance. Placez celles qui vous causent le plus de tort en haut, et celles qui vous en causent le moins en bas.

	Essayez de les classer en 2 x 2 matrices pour avoir quatre quadrants de croyances. Par exemple, vous pourriez avoir Relations x Compulsions. Cela pourrait vous montrer quelles croyances revêtent une grande importance au niveau relationnel et entraînent un degré de compulsion élevé, celles qui revêtent une grande importance au niveau relationnel et entraînent peu de compulsions, celles qui n’ont pas une grande importance au niveau relationnel mais entraînent beaucoup de compulsions, et celles qui ont un niveau bas pour les deux.
Ou, comme le montre l’illustration ci-contre, on peut classer les croyances en celles qui concernent le passé ou le futur, et en celles qui sont utiles ou inutiles.
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    À mesure que vous réalisez l’exercice, remettez en question ce que vous pensez de vos croyances. Faites preuve de curiosité plutôt que de jugement. Si vous présentez des problèmes mentaux, vous fonctionnez très probablement sur des croyances qui vous nuisent. Extirpez-les de votre esprit et jouez avec elles.


  




  ÉTAPE 16


  PRATIQUEZ LE NON-JUGEMENT


  « Peu importe les pensées ou les émotions qui m’assaillent, je les reconnais pour ce qu’elles sont et je les accueille, en m’abandonnant à ce qui est, en laissant tomber tout jugement, tout en me dirigeant vers mes valeurs ».


  SCOTT


  Je me considérais comme quelqu’un de très doué pour la discrimination. Je pouvais sonder l’âme humaine rapidement et de manière précise. Je pouvais dire quel genre de personne vous étiez après vous avoir vu en photo ou avoir lu ce que vous aviez écrit. Je savais tout de ceux que je croisais dans la rue. Je pouvais déceler ce qui clochait au travail avant que les autres ne s’en aperçoivent. Je savais quand une relation allait se terminer avant que ma partenaire ne le sente.


  Tout cela faisait partie du problème.


  Les jugements sont les composantes clés des pratiques qui nuisent à notre santé mentale. Le jugement est l’étincelle qui déclenche toutes les émotions qui nous conduisent à l’adaptation, à la vérification et au contrôle. La vie vous enverra suffisamment d’épreuves pour que vous ne deviez encore vous en créer par vos jugements.


  Pour comprendre comment pratiquer le non-jugement, cela peut être utile d’analyser pourquoi ils se concrétisent. Même si vous êtes le critique le plus prolifique, vous choisissez ce que vous jugez, et ces choix relèvent de vos croyances.


  Pourquoi ne passez-vous pas votre journée à critiquer une peinture qui vous déplaît ?


  Par la fenêtre de mon bureau, j’ai vue sur un tilleul de l’autre côté de la rue. C’est l’un des arbres les plus hauts de la rue. Ses branches sont remplies de feuilles vertes qui jaillissent du tronc vers le ciel. Cet arbre possède des milliers de feuilles. Parmi elles, certaines ne sont pas parfaites. En fait, certaines sont indéniablement laides. Et certaines sont absolument vilaines – elles sont fissurées, trouées, elles ont jauni et ont interrompu leur merveilleuse photosynthèse qu’elles offraient à l’arbre.


  Si vous passiez à côté de cet arbre, pourquoi ne seriez-vous pas embêté par ces feuilles ? Pourquoi ne passeriez-vous pas la journée à grimper dessus pour arracher toutes ces feuilles mortes ou essayer de les changer, en vous énervant de plus en plus ? Pourquoi n’agissez-vous pas ainsi avec chaque arbre que vous croisez ?


  Si vous consacriez du temps à critiquer ces feuilles et à les contrôler, ce serait comme critiquer les nuages dans le ciel, comme nous l’avons vu à l’Étape 12. Nous sommes tous les jours entourés par tellement de choses que nous ne prenons pas le temps de critiquer. Vous pourriez vous lever tous les matins et vous mettre immédiatement à critiquer la peinture qui tapisse les murs de votre chambre.


  Beaucoup de gens se réveillent le matin et se mettent directement à ruminer sur ce qui les inquiète. Ils sont obsédés par l’objet de leurs obsessions. Ils s’inquiètent du sentiment d’anxiété qui les submerge dès qu’ils ouvrent les yeux. Mais peu de gens se réveillent et critiquent la peinture de la pièce. Pourquoi ne le faites-vous pas ? Au cours de la journée, vous rencontrez probablement beaucoup de murs peints et certains présentent certainement de vilaines nuances de couleurs écaillées, délavées et démodées. Donc, pourquoi ne consacrez-vous pas votre temps et votre énergie à corriger toute cette vilaine peinture ?


  Plus vous pratiquez la méditation et la pleine conscience, plus vous prenez de la distance par rapport à vos expériences intérieures. C’est grâce à cette distance que vous pouvez commencer à choisir ce que vous faites de cette expérience. Vous pouvez choisir de la juger ou non.


  Pratiquer le non-jugement ne veut pas dire approuver l’expérience ou la nier. La pensée, l’émotion ou la sensation physique est là, comme une feuille sur un arbre, une peinture sur un mur ou un nuage dans le ciel. Elles font partie de l’expérience. Quand vous pratiquez la désintrication cognitive avec ces expériences et que vous prenez de la distance par rapport à elles, vous découvrez les croyances que dissimulent vos jugements – croyances à propos de ce qui devrait arriver ou non, de ce que les choses devraient être ou non. Ces croyances vous sont-elles utiles ?


  Personnellement, mes expériences intérieures, à savoir mes émotions et mes sensations physiques, constituent l’un des domaines les plus intéressants au travers duquel analyser mes jugements et pratiquer le non-jugement. Notre corps est surprenant. Parfois, il fonctionne même relativement bien. Tellement de choses sont à l’œuvre à l’intérieur. En ce moment précis, vous pourriez porter un jugement sur nombre d’expériences physiques ou émotionnelles que vous vivez. Il y en aurait de très agréables et de fort déplaisantes qui auraient cours simultanément. Ces expériences sont comme des feuilles d’arbre. Vous pouvez en prendre conscience et choisir ce que vous allez en faire. Mais toutes ces expériences passent par le filtre de votre cerveau. Croyez-vous ce que vous raconte votre cerveau ?


  J’ai appris à ne pas le croire – croire que ce qui me passe par la tête est un aller simple pour l’hôpital psychiatrique. La difficulté réside cependant dans le fait que notre perception des expériences physiques peut nous être très utile dans la vie. Si un couteau effleure votre doigt et que vous ressentez de la douleur, vous pouvez le constater et éloigner votre doigt pour éviter l’entaille. Dans cette situation, il est utile de reconnaître cette douleur et d’agir. Si vous ne le faites pas, vous perdrez un doigt. Mais quand il s’agit d’émotions, de pensées et d’autres expériences mentales désagréables, il se peut fort bien que vous ayez également du mal à gérer les expériences physiques. À force, votre cerveau peut considérer toutes les sensations physiques comme les signes d’un danger imminent, en suscitant de l’anxiété et une réaction de fuite ou de combat, que cela vous soit réellement utile ou non. Considérons certains exemples.


  Misophonie, vomissements et incontinence


  Mes problèmes mentaux se manifestèrent en des sensations physiques notamment sous la forme de ce que l’on appelle la « misophonie ». Je ne pouvais en fait pas supporter certains bruits. Ces sons m’affectaient physiquement et, après plusieurs années, ils finirent par devenir insupportables. Un bruit qui me perturbait vraiment était celui de la mastication. Encore maintenant, même si j’arrive à apprécier la compagnie de gens qui mangent en faisant du bruit et que je n’ai plus ce genre de problème, quand je me remémore les situations passées, mes bras picotent et je peux ressentir ce besoin urgent de fuir, comme je l’aurais fait à l’époque. C’est gravé dans mon système nerveux.


  L’inconfort physique que j’éprouvais à cause de ces bruits que je détestais était une expérience que je ne voulais pas vivre. Je ne croyais pas que je pouvais réaliser tout ce que je voulais tout en ressentant ce malaise, donc je m’efforçais d’éviter ces sons. Une fois que le bruit s’était tu, la sensation inconfortable que j’éprouvais dans mon corps se dissipait et je pouvais reprendre mes activités.


  Mais plus je me livrais à ces compulsions pour éviter et contrôler ces bruits, moins je parvenais à les supporter.


  Ce n’était pas la seule expérience physique qui me mettait à l’épreuve. Je détestais vomir et toutes les expériences physiques associées à cela. Jusqu’à la trentaine, je fis tout ce qui était humainement possible pour éviter de manger des œufs et du gruau. C’était principalement la texture qui me dérangeait, bien que l’odeur des œufs puisse me donner la nausée.


  Je détestais les œufs plus que tout. À l’instar des bruits que j’évitais, mon dégoût pour les œufs ne relevait pas d’une décision intellectuelle. Mon corps détestait les œufs.


  Je me débattais avec mes perceptions de ce qu’il se passait dans mon corps. Le plus infime soupçon de nausée pouvait susciter des inquiétudes à propos d’éventuels vomissements. Une douleur anormale au côté m’envoyait sur Google rechercher des informations sur le cancer ou le sida. Avant de faire quoi que ce soit auquel j’accordais de l’importance, comme donner une conférence, je passais plusieurs fois par les toilettes. Je sentais vraiment que je devais uriner et, si je ne m’exécutais pas, j’étais convaincu que j’aurais un accident devant tout le monde.


  Les sensations physiques que j’éprouvais dans tous ces exemples étaient de véritables expériences. Elles étaient aussi réelles que mon anxiété. L’anxiété est une expérience réelle. L’image qui surgit dans mon esprit dans laquelle je poignarde quelqu’un est également une expérience réelle. Contempler une feuille d’arbre est une expérience réelle. Je peux choisir ce que je fais de ces expériences. Je peux les juger ou pas. Donc qu’est-ce que j’en fis ?


  Je m’entraînai à les déclencher volontairement. Je m’exposai aux sons que je détestais et en éprouvai les réactions physiques, en reconnaissant que je pouvais choisir quoi faire de ces expériences et quel sens leur donner. Je mangeai des œufs tous les jours pendant un mois. C’était pour montrer à mon cerveau qu’il se trompait à propos des œufs et des vomissements. Je m’entraînai à apprécier les œufs et l’idée d’avoir la nausée. Si je vomis, ce n’est pas grave ! Je peux vomir partout ! Le matin, je ne souhaiterais rien de plus que de vomir sur tout le monde dans le bus !


  On retrouve ici la structure de la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement et l’astuce n°2 consistant à accepter les conséquences. J’arrêtai d’aller aux toilettes avant des événements importants quand je sentais que je devais aller. Je recommençai à manger avant ces événements pour m’alimenter. J’aurais auparavant écouté mon cerveau me criant qu’il me fallait désespérément trouver des toilettes pour éviter l’accident. Mais je lui appris maintenant que c’était probablement déjà arrivé et que je n’allais rien faire pour le vérifier. J’allais me présenter à la conférence avec un pantalon taché d’urine, le sourire aux lèvres.


  Essayez la curiosité plutôt que le jugement


  Dans son livre, La Sérénité de l’Instant, Thich Nhat Hanh nous conseille de prendre du papier et d’y écrire : « Es-tu sûr de tes perceptions ? » et de le coller sur un mur1. Prenez un feuillet autocollant, écrivez cela et placez-le là où vous pouvez le voir parce que ce monstre dans votre tête fera tout pour que vous reveniez à vos compulsions, notamment en vous faisant vivre physiquement ce qui vous angoisse le plus.


  Si vous éprouvez des sensations physiques quand vous devez faire quelque chose de stressant ou de nouveau – par exemple quand vous devez vous rendre à un rendez-vous ou que vous vous êtes porté candidat pour effectuer une tâche au travail que vous n’avez jamais faite auparavant –, essayez de les accueillir avec curiosité. Pouvez-vous laisser cette sensation ou ce malaise exister ? Comment se manifestent-ils ? À quel endroit ? Quelle angoisse déclenchent-ils ? Essayez de réaliser l’exercice des Cinq Pourquoi mentionné plus tôt (p. 152). Votre corps réagit-il à une peur ? De quel danger votre corps tente-t-il de vous protéger en vous donnant cet avertissement, même s’il s’avère que c’est une fausse alerte ? Qu’est-ce que les gamins capricieux vous crient à l’arrière de la voiture ? Menacent-ils d’uriner sur vos sièges tout neufs parce qu’ils ne veulent pas aller là où vous les emmenez ?


  Explorer vos sensations physiques avec curiosité est une pratique que vous pouvez appliquer à n’importe quelle expérience, comme l’anxiété ou l’envie d’adopter un comportement que vous voulez éliminer. Vous pouvez vous montrer curieux de ces expériences au lieu de les critiquer et de déclencher les émotions qui vous laisseront penser que des compulsions sont nécessaires.


  Pratiquer le non-jugement fait-il de moi une mauvaise personne ?


  Je n’ai jamais autant reçu de messages de mécontentement passifs-agressifs qu’au sujet du non-jugement. C’est une notion qui est très mal comprise. Pratiquer le non-jugement ne veut pas dire exclure tout jugement. Cela signifie développer la capacité de faire un choix. C’est reconnaître que coller une étiquette sur chaque personne que vous croisez, avant de leur envoyer à la tête tout votre bagage, n’est pas la meilleure approche dans cette situation. C’est vous octroyer la liberté de créer et de bâtir ce que vous voulez pour votre vie et votre entourage.


  Êtes-vous capable en ce moment de ne pas juger quelque chose ? Pouvez-vous rencontrer quelqu’un et ne pas le juger ? Pouvez-vous entendre une chanson et n’écouter que la musique et non vos jugements à propos de ce type de musique ou ce que cela révélerait de vous si vous l’écoutez ? Pouvez-vous éprouver une sensation physique dans votre corps sans la considérer comme quelque chose d’indésirable ? Pouvez-vous empêcher une mauvaise journée de ruiner votre vie ? Pouvez-vous vous permettre d’échouer ? Pouvez-vous vous apprécier sans courir après les compliments ni juger de votre valeur en fonction d’eux ? Pouvez-vous vous regarder dans le miroir sans y déceler un problème à régler ?


  Quand vous considérez la voix dans votre tête comme une expérience indésirée, quand vous considérez une douleur interne comme mauvaise, quand vous considérez un désir comme quelque chose qu’il faut satisfaire, quand vous considérez une erreur au travail comme les prémices de votre licenciement, quand vous considérez une pensée envahissante comme blasphématoire, quand vous vous considérez comme dégoûtant, quand vous considérez l’anxiété comme quelque chose que vous ne devriez pas ressentir, quand vous considérez que votre partenaire vous abandonne parce que vous voyez qu’il est connecté mais qu’il ne vous envoie pas de message, vous n’obtenez tout naturellement comme résultats que davantage de lutte et de souffrance.


  Le jugement est la première compulsion. Les sentiments désagréables qui en découlent sont tout à fait naturels et inévitables. Si vous voulez mettre un terme à cette fatalité, apprenez comment pratiquer le non-jugement. Donnez-vous le choix. Vous gagnez incroyablement en liberté quand une pensée reste une pensée, un message reste un message, votre instinct reste votre instinct, une voiture reste une voiture, et vous pouvez prendre des décisions en fonction de vos valeurs tout en vivant ce que vous vivez.


  Pratiquer le non-jugement ne veut pas dire abandonner nos valeurs, pour nous ou notre entourage. Pratiquer le non-jugement participe de la transformation d’une vie alimentée par la peur à une existence nourrie par les valeurs. Pratiquer le non-jugement signifie que vous ne subissez plus le joug du mécanisme condamnateur dans votre tête. Vous pouvez réaliser les choses qui ont de la valeur pour vous, non pas parce que vous êtes forcés de le faire ou que vous commettriez une erreur de ne pas le faire, mais parce que c’est de ces actions que vous tirerez profit à long terme, pour vous et votre entourage.


  Donnez une chance au non-jugement. Après des années d’entraînement, ce ne sera pas facile au début. Mais vous constaterez rapidement que vous pouvez utiliser le pouvoir de votre cerveau de bien d’autres façons qu’en critiquant tout et n’importe quoi. Voici quelques moyens pour vous aider à comprendre comment votre cerveau juge et comment vous pouvez pratiquer le non-jugement.


  

    EXERCICE :
PRATIQUEZ LE NON-JUGEMENT


    Si vous deviez effectuer une manœuvre difficile de soulèvement d’haltères dans une salle de sport, vous la décomposeriez en ses différents mouvements pour vous aider à comprendre comme réaliser l’exercice de manière efficace. Nous ferons de même avec le non-jugement, qui fait partie de la pleine conscience et, plus globalement, de l’apprentissage permettant d’éliminer les compulsions et d’agir en fonction de nos valeurs.


    Vous devez particulièrement faire attention à deux choses quand vous pratiquez le non-jugement lors des activités qui suivent :


    

      	Pouvez-vous éviter le jugement qui déclenche les sentiments indésirables ? Ce ne sera pas facile au début, mais essayez de développer votre compréhension de la manière dont ce jugement apparaît.


      	Quand vous critiquez des choses, pouvez-vous décider de réaliser quelque chose qui compte pour vous au lieu de vous livrer à des compulsions et de laisser le jugement contrôler votre vie ?


    


    Voici les activités :


    

      	La promenade du non-jugement
Rendez-vous dans un endroit fréquenté. Il peut s’agir d’un centre commercial un samedi, ou d’un quartier citadin bondé aux heures de pointe. Pratiquez la marche consciente. Faites-vous couper la route par les voitures. Entendez des gens crier, des bébés pleurer. Voyez des choses que vous détestez. Voyez des choses que vous aimez. Découvrez des choses dont vous avez envie. Observez tout ce qui vous passe par la tête. Pouvez-vous regarder les autres sans les juger ? Pouvez-vous prendre leurs actes pour des actes, sans leur coller d’étiquette ? Quand vous remarquez que des jugements pullulent dans votre esprit, pouvez-vous ramener votre conscience au moment présent ? Pouvez-vous apprécier d’être vous-même ?


      	Les mauvaises opinions
Regardez un journal télévisé qui vous présente des sujets et des commentateurs que vous n’approuvez absolument pas (vous pouvez réaliser cela avec n’importe quel programme télévisé que vous détestez, ou que vous évitez souvent parce que vous le considérez comme stupide et choquant). Visionnez ces émissions. Observez les jugements qui émergent dans votre esprit. Pouvez-vous entendre des gens dire des choses insensées, accepter le fait qu’ils se trompent, mais sans laisser leurs paroles prendre le contrôle de votre humeur ? Pouvez-vous rester vous-même, tout en entendant et en voyant des choses ridicules ? Au lieu de vous énerver et de chercher à les corriger, pouvez-vous vous réjouir de nourrir le projet de construire une société saine pour vous et votre entourage ?


      	L’employé distrait
Travaillez dans un environnement bruyant, fréquenté. J’apprécie particulièrement de réaliser cet exercice dans l’atmosphère désordonnée des restaurants de centres commerciaux ou dans les transports en commun. J’écrirai quelque chose que je devrai envoyer à quelqu’un ou publier sur Internet. Mon cerveau craint alors de commettre une erreur parce que je ne me trouve pas dans le « bon » type d’endroit.


    


    Ne cherchez pas à étouffer le bruit avec des écouteurs. Observez comment vous jugez votre environnement et votre capacité à y travailler. Observez comment vous jugez les gens qui vous ennuient. Pouvez-vous déceler la valeur que vous accordez à réaliser ce travail ? Pouvez-vous aligner vos actes sur vos valeurs, en reconnaissant que vous ne pouvez pas contrôler votre environnement et ceux qui vous entourent ? Pouvez-vous vous recentrer sur votre travail quand vos pensées se mettent à émettre des jugements sur ce qui se passe autour de vous ?


  


  TOUT CE QUI VOUS PASSE
PAR LA TÊTE N’EST
QUE BRUME PASSAGÈRE.




  ÉTAPE 17


  FAITES DU BONHEUR UNE PRATIQUE


  « Lorsque je ressentais des choses que je voulais balayer et dont je voulais nier l’existence, elles revenaient sans cesse me hanter et me plonger dans le désespoir. Pour les gérer, j’ai d’abord laissé un peu d’espace à ces sentiments pour exister. Ensuite, j’ai essayé de les exprimer de manière concrète, en les écrivant, en les partageant avec une personne de confiance, ou même en prenant une photo pour m’aider à m’en souvenir. Même si une photo n’exprime pas exactement par des mots ce que je ressens, elle devient une référence mentale liée à de mauvaises émotions – et participe du processus qui me relie à ce qui me passionne ».


  MATT


  À mesure que vous apprenez à pratiquer le non-jugement et que vous ne portez plus de jugement sur vous-même et le monde qui vous entoure, vous constatez que vous éprouvez moins d’émotions désagréables : moins de peur, d’anxiété, de colère, de frustration, d’envie, de déception, etc. Mais l’absence de peur n’est pas la présence de bonheur. Comme nous l’avons vu, vouloir échapper à ces sentiments ne fera que les amplifier. Le bonheur constitue une toute autre discipline.


  Plus tôt, lorsque nous avons parlé d’alimenter votre vie par vos valeurs et non par la peur, je vous ai raconté que je paniquais le matin parce que je n’avais aucune raison d’angoisser. L’un des facteurs qui me rendaient si anxieux était que je ne savais pas comment être heureux sans devoir contrôler la peur ou l’anxiété et me réjouir ensuite de les avoir maîtrisées. Durant toute ma vie, j’ai cru que le bonheur signifiait maîtriser mes peurs. La peur et l’anxiété étaient nécessaires à mon expérience du bonheur. Je pensais que je ne pouvais être heureux qu’en repoussant mes ennemis.


  Si vous pensez que le bonheur ne vient qu’après avoir vaincu vos ennemis, vous devez dès lors garder des ennemis dans votre vie pour continuer à les combattre. Si vous voulez davantage de bonheur, vous devez avoir davantage d’ennemis ou des ennemis de plus en plus coriaces. Mais le soulagement que vous éprouvez après avoir vaincu un ennemi particulier s’estompe rapidement et vous devez en trouver un autre à défier. Si vous appliquez cette même approche à des choses comme l’anxiété, le stress ou des problèmes affectifs, vous ne ferez que ramener ces problèmes dans votre vie en vue du bonheur que procure le revers de la médaille. Davantage de bonheur entraînera une augmentation du niveau de stress, d’anxiété et de chagrin. Si vous croyez que vous ne pouvez être heureux que lorsque vous êtes sûr que les gens vous respectent, vous attirez l’incertitude de vous savoir respecté. Si vous croyez que vous ne pouvez être heureux que lorsque vous vous débarrassez de pensées envahissantes, vous attirez ces pensées, qui s’intensifieront de plus en plus. Si vous voulez éliminer l’envie de vous livrer à vos dépendances pour pouvoir finalement trouver le bonheur, ou travailler, ou rencontrer la femme de votre vie, vos pulsions ne feront que s’amplifier davantage parce que les combattre est devenu pour vous la condition préalable pour mener votre vie.


  Il s’agit là de l’approche du bonheur alimentée par la peur. Avec cette approche, vous vous engagez dans une guerre constante et interminable contre les expériences que vous détestez. Cessez cette guerre. Vous ne devez pas la remporter. Vous n’avez rien à vous prouver. Vous ne devez pas écarter vos peurs. Vous ne devez pas être sûr de vous. Laissez les insécurités exister. Quittez le champ de bataille. Laissez les choses que vous détestez manifester et hurler sur vous. Elles peuvent rester là à vous regarder bâtir votre bonheur. Leur présence ne nie ou ne contredit pas le bonheur à moins que vous ne cessiez de pratiquer le bonheur et que vous vous remettiez à les pourchasser, en négligeant le bonheur.


  C’est difficile de quitter le champ de bataille. Autant vous n’aimez pas combattre et vous débattre contre ces ennemis intérieurs, autant c’est la seule issue que vous connaissiez. Votre identité devient dépendante de vos ennemis.


  Vous avez probablement le syndrome de Stockholm


  Vous avez été kidnappé. Votre ravisseur vous frappe et vous enferme dans une cage qu’il vous a forcé à construire. Il a menacé votre famille et vos amis, il vous a éloigné de tous vos rêves. Il vous harcèle verbalement et vous tourmente émotionnellement. Vous n’osez tenter de vous enfuir de votre cage par peur de la punition. Vous êtes terrifié à l’idée qu’il puisse surgir dans un coin de la pièce à tout instant. Il a tellement gravé cette peur au plus profond de vous qu’il ne doit même pas verrouiller cette minuscule cage exiguë dans laquelle vous vous laissez enfermer de votre plein gré.


  Vous pourriez vous échapper, mais s’il revenait ? Que vous ferait-il subir ? Si vous commenciez à faire quelque chose que vous avez toujours voulu faire et qu’il apparaissait ? S’il vous tourmentait encore plus que la dernière fois ? Au fond, ce n’est pas si mal d’être enfermé ici. Vous ne devez plus vous inquiéter de tout ce qui vous dérangeait auparavant. Cela ne fait plus partie de votre vie à présent. Et bien qu’il vous rabaisse et ruine votre vie, il vous apporte des pizzas et des glaces. On ne doit s’occuper de rien quand on vit dans une cage. D’ailleurs, les barreaux de votre cage ne vous emprisonnent pas, ils vous protègent ! Il y a pire que cela dans le monde ! Vous le savez parce que cela a fait l’objet de vos inquiétudes. Vous avez imaginé tout cela dans le moindre détail. Cette cage est simplement faite pour vous. Vous y êtes retenu pour votre bien. Vous n’êtes pas comme les autres. Et vous êtes heureux dans cette cage… Enfin… le mot « heureux » n’est peut-être pas le plus approprié. Vous êtes peu angoissé… pour le moment. N’est-ce pas cela, le bonheur ?


  L’un des plus gros problèmes que mes patients rencontrent lorsqu’ils cherchent à améliorer leur santé mentale est qu’ils développent le Syndrome de Stockholm avec leurs compulsions. Le « Syndrome de Stockholm » est un terme qui désigne le fait de s’identifier avec son ravisseur ou son agresseur et même de le défendre. D’un côté, vous détestez le fait d’être enchaîné, anxieux et incapable de mener votre vie comme vous le souhaiteriez. Mais de l’autre, vous appréciez vraiment ces brefs moments de soulagement et de sécurité que vous procure votre tentative de contrôler vos peurs et d’éviter des émotions indésirables.


  Vous pouvez vous plaindre pendant des années de votre combat contre l’anxiété, détester profondément les comportements compulsifs que vous adoptez, regretter amèrement les occasions que vous avez laissées passer parce que vous écoutiez les peurs que vous transmettait votre cerveau… et encore, lorsque la chance de pouvoir changer leur est donnée, beaucoup de gens, si pas la plupart, préféreront prendre la fuite.


  Le changement paraît si difficile, si dangereux, et ils redoutent de perdre les avantages apparents de leurs compulsions. Ils cessent de reconnaître qu’ils sont en prison. Ils commencent à croire que les barreaux les protègent au lieu de les emprisonner. Leur aversion pour leurs symptômes est supplantée par leur peur de leur échapper.


  Attendez-vous à ce que cela se passe ainsi. Après des années à arpenter cette prison, votre cerveau ne voudra pas la quitter. Le ravisseur qu’il connaît l’angoisse moins que la liberté qu’il ne comprend pas.


  Suivez la performance, pas les émotions


  Vous allez quitter le champ de bataille, vous allez sortir de cette prison, et vous allez commencer à réaliser les choses que vous avez toujours voulu faire. Il est tout à fait possible que cela vous effraie. Quand vous entreprenez de tout nouveaux changements dans votre vie, vous évoluez sur la Courbe de l’Insécurité comme sur des montagnes russes. Vous innovez. Quand vous passez d’une vie réactive, alimentée par la peur, à une existence fondée sur vos valeurs, c’est dur. Vous éprouvez des sentiments que vous détestez. Vous avez souvent l’impression que vous échouez, que les choses ne s’amélioreront jamais, que vous ne méritez pas que cela arrive, que c’est trop difficile, que cela ne fonctionne pas… Baignez dans ces pensées. Ressentez-les. Faites-leur de la place. Avec du temps et de la pratique, vous serez à même d’accueillir ces expériences avec gratitude et compassion.


  Pour commencer, il suffit d’autoriser simplement leur présence sans les laisser vous faire dérailler. On peut pratiquer la pleine conscience avec toute pensée ou émotion. Cela peut paraître étrange mais la pratique du bonheur n’a rien à voir avec le fait de se sentir bien en ce moment. C’est accomplir les choses qui nous aident à être heureux et en bonne santé sur le long terme. Le bonheur découle naturellement des actes que vous posez en fonction de vos valeurs. À court terme, aligner vos actes sur vos valeurs ne va pas nécessairement vous rendre heureux. Quand vous acceptez l’insécurité, l’anxiété et d’autres émotions désagréables et que vous alignez vos actes sur vos valeurs au lieu de réagir par des compulsions, vous vous sentez souvent très mal. C’est stressant. C’est compliqué de développer une santé mentale et une forme émotionnelle, comme c’est le cas de l’exercice physique. Vous douterez de vous. Vous penserez que vous échouez. Vous voudrez tout abandonner. Vous vous sentirez vulnérable. Vous aurez l’impression que vous ne vous améliorez pas.


  Ne sautez pas du train en marche à cause de ce que votre cerveau perçoit de vos émotions et de vos progrès. Rappelez-vous de ce feuillet autocollant : « Êtes-vous sûr de vos perceptions ? ». Plutôt que de vous fier aux perceptions de votre cerveau, suivez votre performance. Votre performance est votre capacité à réaliser ce que vous voulez faire dans votre vie. Améliorer votre santé mentale est une question de performance – développer l’aptitude à éprouver vos émotions tout en accomplissant ce qui compte pour vous dans la vie. Traquez cette capacité à réaliser ce qui a de la valeur pour vous. Continuezvous à éliminer des compulsions reprises dans votre Hiérarchie (p. 101) ? Effectuez-vous régulièrement les activités de votre Merveilleux Programme (p. 127) ? Pratiquez-vous le non-jugement ? Accueillez-vous toute insécurité que le monstre de votre esprit vous renvoie ? Respectez-vous vos valeurs à chaque étape que vous franchissez ?


  La pratique d’être soi-même, même si elle conduit à des expériences désagréables, peut être source de bonheur. Vous pouvez toutefois découvrir que vous n’êtes pas aussi doué pour ressentir le bien-être que vous ne l’êtes à éprouver de l’anxiété ou de la peur. Pour vous aider à demeurer hors de la cage ou du champ de bataille, nous devons nous atteler à développer votre capacité à éprouver des émotions agréables.


  Le bonheur, c’est dur


  C’est dur de ressentir le bonheur. Il est plus facile de détester les autres, d’esssayer d’éviter de souffrir, de contrôler l’insécurité. Ce sont là toutes des pratiques qui nous mènent la vie dure et nous font souffrir, mais nous les préférons au bonheur, que nous risquerions de perdre. Il est plus facile de dire que je suis enfermé dans une cage en ce moment et que je ne peux donc pas réaliser les choses que je voudrais faire dans ma vie. Il est plus facile de réagir à la peur d’un ennemi que de quitter le champ de bataille pour l’insécurité et la liberté de créer votre vie.


  À l’étape 7 traitant de l’adaptation aux compulsions, nous avons parlé d’accepter les émotions indésirables, mais êtes-vous également prêt à accepter le bonheur ? Ou l’amour ? Développer votre forme émotionnelle ne consiste pas seulement à apprendre comment gérer des émotions désagréables.


  Accueillir des sentiments comme l’amour et le bonheur vous aidera réaliser davantage ce qui vous rend heureux. Cela vous aidera à approfondir vos relations. Cela vous aidera à ne pas retomber dans votre confort habituel d’essayer constamment de pallier aux émotions que vous détestez.


  Des sentiments comme l’amour et le bonheur sont également des expériences que nous cherchons à contrôler parce que nous ignorons comment les gérer. Nous leur donnons trop d’importance. Nous redoutons de perdre ce que nous avons toujours désiré. Nous restons bloqué dans le cercle vicieux du SI X, ALORS Y. Nous repoussons les autres parce que nous ne voulons pas souffrir ou nous ne voulons pas les blesser. Êtes-vous doué pour angoisser ? Avez-vous de grandes capacités pour haïr les autres ? Pouvez-vous passer une journée à ruminer sur le commentaire qu’un inconnu a posté sur Internet ? Pouvez-vous consacrer une semaine à stresser à propos d’un projet au travail, depuis le réveil jusqu’à ce que vous vous écrouliez dans votre lit le soir après avoir pris des somnifères ? Pouvez-vous passer un mois à maudire votre ex-compagnon, en ne pensant qu’à lui de manière obsessionnelle, en remontant le temps pour vous en prendre à lui ?


  Voilà des compétences phénoménales qui demandent une endurance impressionnante. C’est grâce aux années de pratique que nous consacrons à l’anxiété et à la haine que nous pouvons conserver ces émotions durant si longtemps.


  Nous pouvons procéder de la même manière avec des sentiments comme le bonheur, l’amour ou la compassion. Mais cela demande tout autant de pratique. De la même manière que nous nous livrons à des compulsions pour attirer davantage d’émotions désagréables, nous pouvons développer des outils comme la pleine conscience, nous pouvons embrasser l’insécurité, et nous pouvons réaliser des choses qui comptent pour nous pour éprouver davantage d’émotions agréables. La pratique de la gratitude constitue l’un des moyens pour améliorer notre capacité à éprouver du bien-être.


  Vous pouvez exprimer votre gratitude à tout moment


  Le plus efficace pour moi fut d’intégrer la pratique de la gratitude dans mes activités quotidiennes les plus banales. Il ne s’agit pas d’y ajouter les « bonnes » choses qui se sont produites et d’en éprouver de la reconnaissance. Il s’agit d’éprouver de la gratitude pour ce que je suis en train d’accomplir au moment même. Si je me prépare un sandwich, je peux éprouver de la gratitude pour l’acte de me nourrir. Quand je médite et que je respire, je peux éprouver de la gratitude pour mes poumons. Ils accomplissent un tel travail pour moi et je ne leur ai même pas demandé de le faire ! Je peux éprouver de la gratitude pour le sol sous mes pieds. Je repose sur lui ! Je peux éprouver de la gratitude pour ma capacité de lire et d’écrire. Comment pourrais-je sinon trouver si rapidement le mot « chocolat » sur la carte des desserts ? Je peux éprouver de la gratitude pour tous ces gens qui ont œuvré à construire l’endroit dans lequel je vis. Ces gens sont peut-être tous décédés aujourd’hui mais je peux apprécier leur dur labeur. Je peux éprouver de la gratitude pour les gens que je croise dans la rue. C’est tellement plus gai d’éprouver de la gratitude plutôt que de la peur, de la haine, du dégoût ou de l’envie. Ces gens n’ont pas besoin de faire quelque chose de spécial pour moi. Éprouver de la gratitude pour quelqu’un est une expérience agréable et inconditionnelle.


  Quand je me prépare à sortir de chez moi le matin, je peux me nourrir, me laver, me brosser les dents, couper mes poils de nez, nettoyer mes oreilles, m’habiller et accomplir toutes mes activités quotidiennes en éprouvant de la gratitude et de la reconnaissance envers moi-même. Je peux également le faire sans peur de ce que les autres pourraient penser de moi ou sans peur pour ma santé ou ma carrière. Tout dépend des techniques que je veux pratiquer et de ce que je veux inculquer à mon cerveau durant la journée.


  Si vous passez beaucoup de temps à vous préparer le matin, à peigner vos cheveux, à vous maquiller ou à trouver la tenue parfaite, cette pratique peut devenir une occasion d’éprouver de la gratitude envers vous-même. Si vous passez ce temps chaque matin à apprécier votre corps, vous verrez que cela profitera énormément à votre vie. Mais si vous le passez à essayer de contrôler votre corps ou votre apparence dans l’espoir de contrôler ce que les autres pensent de vous, vous investirez beaucoup de temps dans la peur et l’anxiété, ce qui aura également des conséquences naturelles (désagréables).


  Vous devez libérer davantage de temps dans votre vie pour éprouver de la gratitude envers vous-même. Vous pouvez tirer profit de ce que vous faites déjà, en modifiant tout simplement vos intentions. Il est à nouveau question de transformer vos actes alimentés par la peur en actes alignés sur vos valeurs :


  

    	Au lieu de brosser vos dents parce que vous voulez éviter d’avoir une mauvaise haleine ou pour vous assurer qu’aucun morceau d’épinard n’y reste collé, essayez de les brosser en appréciant le dur travail de mastication que ces dents effectuent pour vous.


    	Au lieu d’enfiler des vêtements en étant obsédé par l’image qu’ils renverront de vous, essayez de les porter comme moyen d’expression de votre être ou pour vous tenir chaud et vous sentir bien. C’est également une occasion d’éprouver de la gratitude pour tous ces gens qui ont œuvré à fabriquer ces vêtements. Probablement qu’une personne de l’autre côté de la planète les a cousus, dans un lieu où vous ne pourriez jamais imaginer travailler, pour un salaire de misère. Vous êtes connecté à un réseau global de personnes qui vous facilitent la vie.


    	Au lieu de manger pour contrôler votre corps, le punir ou fuir des émotions, essayez de manger pour alimenter votre être. Vous procurez de l’énergie à chaque cellule de votre corps. Offrez cette nourriture avec gratitude à tous vos organes internes qui oeuvrent sans relâche nuit et jour pour vous garder en forme. Éprouvez de la reconnaissance pour tous ces gens qui ont donné d’eux-mêmes pour amener ces aliments des champs à votre estomac. Si vous mangez un animal, ne l’ignorez pas. Il était vivant, comme vous. Vous pouvez apprécier ce que cela signifie d’être vivant.


  


  Vous avez tellement d’occasions de pratiquer la gratitude dans votre quotidien, en accomplissant vos tâches habituelles. Analysez pourquoi vous faites ce que vous faites. Que voulez-vous enseigner à votre cerveau ? Commencez-vous la journée par une heure ou deux de méditation sur l’anxiété ou sur la gratitude ? Telle est votre pratique. Pratiquez toute technique que vous souhaitez développer.


  Je comprends qu’il puisse être difficile de nourrir des pensées positives à l’égard de soi-même, d’exprimer des sentiments de gratitude envers vous-même ou les autres de manière régulière. L’exercice que je vous propose à cette étape est une pratique très anciene et populaire qui vous aidera à développer la capacité d’éprouver et d’exprimer des sentiments comme la gratitude, la compassion, la bienveillance et l’amour.


  

    EXERCICE : MÉDITATION DE LA BIENVEILLANCE AIMANTE


    Généralement, je médite de la même façon que je prends mon thé vert : simplement, sans rien y ajouter. Mais il y a parfois des exceptions pour ma pratique méditative (jamais pour le thé par contre), et celle de la bienveillance aimante, ou metta, représente l’une d’elles. La méditation de la bienveillance aimante est une pratique qui me mit sur la voie de la gymnastique émotionnelle parce que j’éprouvais physiquement beaucoup de difficultés à ressentir des émotions comme l’amour, la bienveillance et la gratitude envers moi-même. Comme pour tout exercice, cette difficulté est un signe révélateur que quelque chose doit être travaillé.


    Je vous livre ici un guide écrit que vous pouvez parcourir mais je vous encourage à vous procurer des guides audio que vous pourrez suivre. Essayez différents styles, travaillez avec des professeurs expérimentés – faites tout ce qui peut vous aider à développer vos aptitudes pour cette pratique. Il s’agit d’une précieuse technique pour développer votre capacité à éprouver des émotions que vous n’aimez pas.


    Vous ne pouvez pas demander à votre cerveau d’être doué pour ressentir l’amour et la bienveillance sans un bon entraînement.


    

      	Asseyez-vous confortablement dans un fauteuil.


      	Fermez les yeux et respirez normalement. Prenez conscience du point de contact entre votre corps et le fauteuil. Demeurez dans cet état pendant plusieurs respirations.


      	Prenez ensuite conscience de votre corps. Respirez plusieurs fois dans chaque partie du corps. Saluez-les. Observez la position de votre corps. Et prêtez attention à votre poitrine.


      	Prenez conscience de votre inspiration. Prenez conscience de votre expiration.


      	Passez un peu de temps à méditer ainsi, en ralentissant vos pensées, en laissant votre cerveau vous tenir compagnie tandis que vous respirez. Observez chacune de vos sensations et accueillez-les. Il se peut que vous soyez anxieux, que vous pensiez à vos problèmes professionnels, scolaires ou affectifs. Ce n’est pas grave. Quand vos pensées recommencent à s’emballer, ramenez doucement votre conscience à votre respiration. Observez les mouvements de votre corps à chaque inspiration et expiration.


      	Quand vous êtes prêt, pensez à quelque chose de réconfortant et d’agréable qui vous rend heureux. Il peut s’agir d’un animal, d’une personne, d’une situation particulière, d’un lieu, etc. Mon professeur/formateur Ronit appelle parfois cela un sentiment « chaleureux ». Visualisez cette chose ou cette expérience. Constatez comment vous vous sentez. Observez les sensations physiques que vous inspire cette chose que vous aimez. Respirez dans ce ressenti et laissez-le envahir chaque partie de votre corps.


      	Si vous remarquez que votre conscience s’est laissée détourner pour se soucier des réponses que vous avez reçues à vos messages ou de cette douleur intestinale qui vous fait penser à un cancer, revenez simplement à cette chose qui vous procure ce sentiment chaleureux et insufflez-le à nouveau dans votre corps grâce à votre respiration.


      	Quelle que soit la source d’inspiration de cette émotion chaleureuse, remerciez-la en retour. Sentez ce flux de bienveillance aimante se déverser en elle.


      	Si vous désirez exprimer cette émotion de bienveillance aimante par des mots, allez-y. Souhaitez-leur bonheur, liberté et santé. Mais continuez à ressentir l’expression de cette émotion à un niveau plus profond que les mots.


      	Répétez les étapes 8 et 9, et pensez à chaque fois à une personne différente à qui exprimer de la bienveillance aimante. Voici comment je vous suggère de structurer cela :

	Commencez par quelqu’un que vous appréciez profondément et que vous seriez heureux de revoir.

	Passez ensuite à une connaissance qui ne vous inspire aucun sentiment particulier. Prenez plaisir à éprouver de la bienveillance aimante envers une personne qui ne vous doit rien et à qui vous ne devez rien.

	Pensez alors à quelqu’un que vous détestez. Il peut s’agir d’une personne qui vous a blessé ou qui a blessé vos proches. Observez les jugements et les pensées qu’elle vous inspire. Vous ne devez pas vous disputer avec elle ou lui prouver qu’elle a tort. Éprouver de la bienveillance aimante envers elle ne change rien et ne nie absolument pas ce qu’elle a pu commettre envers vous ou vos proches. Pouvez-vous exprimer de l’amour et de la bienveillance envers une personne qui vous a blessé ou a causé du tort à ceux que vous aimez ? Cela ne va pas être facile. Attelez-vous à la tâche comme si vous deviez soulever des haltères. Pouvez-vous éprouver de la compassion pour une personne parce qu’elle est une personne ?

	Essayez ensuite de ressentir de la bienveillance aimante pour vous-même. Cela peut s’avérer encore plus difficile à réaliser que d’aimer quelqu’un qui vous a blessé. Pouvez-vous dépasser vos jugements sur vous-même et embrasser votre être ? Pouvez-vous souhaiter à vous-même santé, bonheur et liberté ?

	Pour terminer, vous pouvez penser à un groupe de personnes, tel une communauté, des gens qui mènent un dur combat ou, même, le monde entier. Diffusez ce sentiment de bienveillance aimante à tous. Profitez de cette connexion qui vous lie à tant de gens.

	Si vous sentez que vos batteries chaleureuses s’épuisent, revenez à votre point de départ qui vous a inspiré ce sentiment.

	Prenez tout le temps qu’il vous faut pour réaliser cet exercice. Inutile de vous dépêcher. Profitez de cette pratique !





    


  


  PRATIQUEZ
LA GRATITUDE
AVEC LA MÊME
ARDEUR QUE VOUS
PRATIQUEZ LA PEUR.




  ÉTAPE 18


  EMBRASSEZ L’INSÉCURITÉ


  « La plus grande difficulté pour moi dans mon combat contre le TOC fut de pouvoir croire que les obsessions et les peurs n’étaient pas réelles. Je ne fis un pas vers la guérison que lorsque je m’abandonnai à l’idée que je ne puisse jamais en être certain, et ce n’est qu’à ce moment-là que le TOC relâcha son emprise. La seule chose dont je suis sûr, c’est de l’incertitude, et tout va bien ! »


  STUART


  Nous rencontrons en permanence de nouvelles insécurités, nous en transportons d’anciennes sur le dos ou nous en inventons de nouvelles à propos de l’avenir. Si vous nourrissez des croyances à propos du fait que l’incertitude est une très mauvaise chose ou un problème à résoudre, pratiquer le bonheur peut s’avérer très difficile parce que pour accomplir des choses que vous aimez, vous devrez vous défaire de nombreuses incertitudes non résolues. Même si vous ne vous livrez pas à des compulsions pour pallier à l’insécurité, vous continuerez à éprouver des doutes en permanence. Cela peut être une expérience très désagréable et stressante, tout comme elle peut se révéler épanouissante. Dans cette étape, nous vous déchargerons de certains fardeaux d’incertitude que vous transportez avec vous et nous examinerons comment vous plonger dans l’insécurité peut ouvrir la voie à votre être.


  Traquer l’incertitude


  Cela nous ramène au tout premier exercice que nous avons pratiqué consistant à ne pas consulter notre téléphone (p. 21). J’ai souligné alors l’importance d’apprendre à s’attaquer à des insécurités plus faciles pour pouvoir développer la capacité de gérer les plus préoccupantes.


  Maintenant, fort de tout ce que vous avez appris, envisagez comment vous pouvez transformer cet exercice tout simple en un style de vie qui soutienne vos actions alignées sur vos valeurs.


  Vous ne devez même pas attendre que des insécurités apparaissent. Vous pouvez les traquer. Vous pouvez dénicher des occasions de vous exposer à l’insécurité.


  Quand vous éprouvez l’envie irrépressible de rechercher des informations sur Google sur la personne avec qui vous avez prévu de sortir, pouvez-vous vous en tenir à cette incertitude et prendre ensuite des décisions à propos de tout ce à quoi il vaut la peine de consacrer du temps ? Pouvez-vous prendre en charge une tâche inhabituelle au travail et reconnaître que vous ne savez pas dans quoi vous vous engagez ? Pouvez-vous supporter cette insécurité et apprendre de nouvelles compétences ? Pouvez-vous relever un défi quand vous ne savez pas si vous échouerez ou si cela vous réussira ? Il se peut que vous ne souleviez pas cet haltère, que vous ne passiez pas l’examen, que vous ne connaissiez personne là-bas ou que vous soyez tenu pour responsable de ce qui tourne mal. Pouvez-vous accepter ces incertitudes et rester vous-même tout en progressant ? Pouvez-vous vous concentrer sur les pas que vous réalisez au lieu de viser un résultat futur très lointain qui peut même ne jamais arriver ?


  Quand vous commencez à adopter cette attitude d’embrasser l’insécurité, chaque moment de la journée devient une occasion de prendre soin de votre santé mentale et de développer votre capacité à gérer des expériences que vous évitiez dans le passé. À chaque fois qu’il vous est donné d’accueillir une insécurité, vous libérez un peu de votre temps et de votre énergie pour réaliser des choses qui comptent vraiment pour vous.


  Dois-je donc passer le restant de mes jours à faire des choses qui m’angoissent ?


  Imaginez qu’un enfant nommé Simon se rend au zoo avec sa classe. Simon désire vraiment y aller et voir des caméléons. Il adore les caméléons. Il connaît tout sur eux. Ils possèdent des cellules appelées chromatophores qui leur permet de changer de couleurs, leurs yeux peuvent regarder dans deux directions à la fois et leur langue peut faire deux fois la longueur de leur corps. Ils sont exceptionnels. Sa maman ne veut pas qu’il en ait un, alors il est très excité de pouvoir en rencontrer des vivants au zoo aujourd’hui.


  Mais quand il descend du bus avec les autres élèves, la brute de l’école lui tape sur la tête en disant : « Hé, le nouveau, viens voir les rhinocéros avec nous ». Simon est nouveau dans cette école et il n’a pas beaucoup d’amis. Il craint que s’il ne suit pas ces garçons populaires, ils s’en prendront à lui à l’avenir, donc il les accompagne pour voir les rhinocéros, même si cela l’ennuie. Il redoute de ne plus avoir assez de temps pour visiter les caméléons. L’aire des reptiles se trouve de l’autre côté du zoo. Les garçons jettent des cailloux aux rhinocéros pour leur faire peur mais les animaux ne bougent pas. L’un des garçons propose qu’ils aillent voir les tigres à côté. Simon se demande comment il pourrait se détacher du groupe mais cela l’angoisse. Penseront-ils qu’il ne les apprécie pas ? S’en prendront-ils à lui plus tard ? Quelle excuse pourra-t-il trouver qui ne leur paraisse pas bizarre ? Et s’ils trouvaient les caméléons ridicules ? Il décide de rester. Il essayera d’imiter le caméléon et de se fondre dans le groupe. Il peut faire le même genre de blagues sur les filles. Il peut parler comme eux et être tellement cool que les autres penseront qu’il l’est réellement.


  Simon est très petit et il a toujours peur que les autres garçons le prennent pour un faible. Quand il voit les tigres dormir dans leur enclos, il dit : « Je pensais qu’ils auraient l’air plus effrayants. On dirait des petits chats ». Il a joué le dur et les autres le considéreront autrement maintenant. Mais voilà que la brute déclare : « Je te mets au défi d’en toucher un. Cours, touche-le et reviens ». Deux autres garçons l’empoignent alors, le soulèvent sans peine, et le font passer au-dessus de la barrière. Simon n’a jamais eu aussi peur de sa vie. Un tigre ouvre les yeux et se met à grogner. Son cœur bat la chamade. Il panique tellement que sa tête lui semble sur le point d’exploser. Il ne sait plus quoi faire. Il ne sait pas ce qui va lui arriver. Mais il a entendu que réagir à l’anxiété et à l’insécurité est une compulsion. Il a très peur maintenant et il ne sait absolument pas si le tigre s’attaquera à lui. Cela signifie-t-il qu’il doit toucher le tigre ? Qu’il doit se jeter dans sa gueule ? Est-ce une compulsion d’éviter cette peur ? N’est-il pas censé affronter les émotions difficiles ? Le tigre finit par le dévorer.


  Quand on examine la situation dans son ensemble, on voit qu’une série de compulsions ont conduit Simon dans l’estomac du tigre : réagir à l’incertitude d’être apprécié, essayer de contrôler ce que les autres pensent de lui, mentir, etc. La question n’est pas de savoir si éviter de toucher le tigre est une compulsion. En contrôlant et en évitant sans cesse l’incertitude à propos de ce qui arriverait s’il avait fait ce qu’il voulait, il aurait fini par générer encore plus d’insécurité et de peur.


  Améliorer notre forme émotionnelle et apprendre comment gérer des expériences intérieures et extérieures est quelque chose que nous faisons au profit de nos valeurs et en alignement avec elles. Nous ne le faisons pas pour le simple plaisir de le faire. Nous le faisons pour vivre notre vie.


  Recenser vos combats


  Vous pouvez tracer une ligne de votre point de départ actuel à votre destination souhaitée, semblable à un sentier traversant une terre hostile et vous faisant passer par d’innombrables insécurités. Ce sentier sera également entouré de tous côtés par des incertitudes qui attirent votre attention. Embrasser l’insécurité revient tout autant à se jeter la tête la première dans les incertitudes qui entravent votre chemin qu’à dépasser celles qui se trouvent sur le côté. L’insécurité n’est pas un problème. Vous ne devez pas les résoudre simplement parce qu’elles existent. Si vous quittez le sentier à leur recherche, vous n’arriverez jamais à destination et vous passerez le reste de votre vie à fouiller les fourrés à la recherche de certitude sur des choses qui ne vous intéressent même pas.


  Avant, quand je lisais quelque chose que j’ignorais dans un article, je menais directement des recherches à ce sujet, je découvrais encore des choses que je ne connaissais pas, donc je dénichais un documentaire et passais deux heures à le visionner du coin de l’œil tout en consultant mes messages, en lisant le journal et en dépouillant d’autres informations qui me manquaient. J’étais comme un raton-laveur qui essaie d’attraper l’eau s’échappant d’un arroseur de pelouse. Le flux des incertitudes ne s’arrêtait pas et je ne cessais d’essayer d’arranger cela.


  Mais lorsque j’éprouve des incertitudes comme celles-là, je dois me demander si réagir m’aidera à réaliser quelque chose qui compte pour moi ou si c’est simplement mon cerveau qui les traque comme un chien courant après chaque bâton. J’aimais passer du temps à courir après chaque petite chose qui m’intéressait. Je détestais ne jamais accomplir aucune des choses que je voulais vraiment faire.


  Il ne s’agit pas d’étouffer la créativité, la curiosité ou la découverte. Il s’agit d’être capable de choisir les incertitudes que vous étudiez, en optant pour ce qui stimule la création et le développement. Si vous êtes sur le point de vous disputer avec votre partenaire parce que vous voulez corriger ce qu’il vient de dire, demandez-vous si résoudre ce problème vous aidera à créer la relation que vous voulez avoir avec votre partenaire. Si vous êtes sur le point d’apprendre une nouvelle technique, demandez-vous si elle vous aidera à accomplir le genre de choses qui revêtent un sens dans votre vie. Si vous êtes sur le point d’effectuer un exercice d’exposition parce que vous voulez dépasser une peur, demandez-vous si vous le faites pour enrichir votre expérience de vie ou parce que vous redoutez la peur et que vous voulez l’éviter.


  Mais quand il s’agit d’insécurités à propos du passé ?


  Nous avons principalement examiné l’insécurité dans le présent, mais de nombreuses incertitudes qui vous occupent ou que vous essayez de résoudre peuvent provenir du passé. Et si je l’avais blessée ? Pourquoi m’ont-ils fait du mal ? Que s’est-il réellement passé cette nuit-là ? Pourquoi ai-je échoué ? Et si tout le monde découvrait ce que j’avais commis ? Cette erreur reviendra-t-elle me hanter ?


  Vous ployez sous de gros sacs de déchets comme ceux-là parce que vous cherchez le bon endroit et la bonne manière de vous en débarrasser. Quand vous réagissez ainsi, ces incertitudes du passé deviennent partie intégrante du présent à cause du fait qu’elles limitent ce que vous pouvez faire et où vous pouvez aller.


  Ce n’est pas un problème de douter du passé. Mais si vous croyez que vous devez le résoudre avant de pouvoir avancer ou que vous devez connaître à tout prix la vérité – que vous devez vous débarrasser de ces déchets de la meilleure des manières –, vous vous éloignez de votre voie dans l’espoir de trouver les incinérateurs mythiques qui clôtureront le dossier.


  Des déchets peuvent exister. Quand votre cerveau vous le rappelle, vous pouvez juger ces expériences, vous en préoccuper et vous livrer à des compulsions dans le but de les transformer, comme avec toute expérience. Tous les outils que nous avons abordés sur la gestion de l’insécurité s’appliquent au passé, au présent et au futur. Cela ne veut pas dire qu’il faille éviter des émotions ou prétendre que des choses n’ont pas eu lieu. Insufflez dans ces souvenirs de la compassion et de l’amour pour travailler à lâcher prises sur ces sacs de déchets, afin de pouvoir simplement les laisser là où ils sont. Ils ne doivent pas influencer chaque étape de votre vie. Voici un exercice populaire, bien que délicat, pour réaliser cela.


  

    EXERCICE :
GUÉRISON DE L’ENFANT INTÉRIEUR


    Ces sacs de déchets que nous emmenons avec nous nous ont généralement été légués dans l’enfance. Une personne que vous aimez a pu vous dire que vous ne valiez rien. Elle vous a offert un sac avec un souvenir d’inutilité pourrissant à l’intérieur. Transporter au quotidien ce déchet a commencé à affecter vos actions et votre comportement. Cela vous a conduit à accumuler davantage encore de résidus d’inutilité. Le sac s’est alourdi. Il a perturbé de plus en plus votre vie. Vous avez ramassé d’autres sacs de déchets. Et à présent, vous vous retrouvez avec d’énormes sacs remplis de mauvais souvenirs.


    Cette méditation vous permet de commencer à vider ces sacs. Nous tirerons parti de la Méditation de la bienveillance aimante de l’étape précédente. Vous pouvez appliquer cette technique d’insuffler de la bienveillance aimante à des émotions et des expériences difficiles pour guérir l’enfant intérieur.


    

      	Asseyez-vous confortablement dans un fauteuil.


      	Fermez les yeux et respirez normalement. Prenez conscience du point de contact entre votre corps et le fauteuil. Demeurez dans cet état pendant plusieurs respirations.


      	Prenez ensuite conscience de votre corps. Respirez plusieurs fois dans chaque partie du corps. Saluez-les. Observez la position de votre corps. Et prêtez attention à votre poitrine. Prenez conscience de votre inspiration. Prenez conscience de votre expiration.


      	Passez un peu de temps à méditer ainsi, en ralentissant vos pensées, en laissant votre cerveau vous tenir compagnie tandis que vous respirez. Observez chacune de vos sensations et accueillez-les. Il se peut que vous soyez anxieux, que vous pensiez à vos problèmes professionnels, scolaires ou affectifs. Ce n’est pas grave. Quand vos pensées recommencent à s’emballer, ramenez doucement votre conscience à votre respiration. Observez chaque inspiration. Suivez chaque expiration jusqu’au bout. Souriez lors de la courte pause que vous marquez avant d’inspirer à nouveau.


      	Prenez un moment pour apprécier votre corps. Pensez à une tâche tout à fait banale qu’il a effectuée récemment, comme vous aider à porter vos courses. Éprouvez de la gratitude pour ce qu’il réalise pour vous. Ressentez ce sentiment d’amour et de bienveillance que vous avez pratiqué avec la Méditation de la bienveillance aimante. Éprouvez de la reconnaissance pour une partie de votre corps en particulier, ou pour votre respiration, de continuer à fonctionner et à vivre sans même devoir le lui dire.


      	Baignez dans cette reconnaissance pendant quelques respirations. Ressentez-la comme s’il s’agissait d’un cadeau que vous portez. Posez ce cadeau sur vos genoux.


      	Et maintenant, revenez à l’époque où vous avez éprouvé cette douleur qui a causé ce nœud en vous. Il peut s’agir d’une situation gênante vécue à l’école, d’un événement qui vous a effrayé, d’une décision que vous regrettez, d’une journée que vous préféreriez oublier, d’un moment où une personne que vous n’aimez pas vous a dit des choses blessantes que vous continuez de vous répéter. Visualisez l’endroit où l’événement douloureux s’est produit. Entendez les sons, humez les odeurs, rappelez-vous de la scène. Visualisez toutes les autres personnes présentes.


      	Cet exercice peut servir en partie à pratiquer la désintrication cognitive. Imaginez que votre moi actuel se trouve également à cet endroit, à observer l’expérience que vous lui dévoilez. Considérez votre moi plus jeune comme une autre personne. Vous revenez à cette blessure comme vous êtes aujourd’hui, avec tout le bagage de connaissances que vous détenez maintenant. Vous êtes de retour pour aider cette version de vous plus jeune. Visualisez vos deux mois.


      	Rappelez-vous ce que cette expérience a représenté pour cette version de vous plus jeune. Qu’avait-elle ressenti alors ? Qu’est-ce qui lui passait par la tête ? Que lui diriez-vous ? Que voudriez-vous lui apprendre ? Comment pouvez-vous aider cette personne ? Comment pouvez-vous rassembler des gens pour l’aider ? Que pouvez-vous lui transmettre sur base de vos expériences plus récentes ?


      	Offrez à ce moi plus jeune ce cadeau de gratitude, d’amour et de bienveillance que vous détenez en vous. Sentez que vous le lui adressez. Votre moi plus jeune a dû faire face à tellement de souffrances et d’épreuves. Vous savez combien c’était terrifiant. Continuez à envoyer de la bienveillance à cette personne. Vous comprenez pourquoi cette personne porte encore cette douleur. Demeurez dans cet état aussi longtemps que vous le souhaitez. Aidez-la.


      	Quand vous le sentez, embrassez cette version de vous plus jeune. Entourez-la d’amour et de compassion comme si vous l’enveloppiez d’un pansement pour aider à guérir sa blessure. Quand vous êtes prêt, accueillez-la en vous avec amour. Ce moi plus jeune est toujours avec vous. Prenez conscience de la manière dont vous en êtes arrivé là. Respirez dans votre être actuel.


      	Quand vous êtes prêt, ramenez votre conscience vers votre corps. Observez votre respiration et le point de contact entre votre corps et le siège sur lequel vous êtes assis. Prenez le temps de respirer. Respirez dans cette conscience de votre présence dans le monde complexe qui vous entoure. Ouvrez lentement les yeux et reprenez contact avec votre environnement.


      	Aider votre moi plus jeune prendra du temps. Vous pourrez revisiter plusieurs fois cet endroit à mesure que vous guérirez lentement de cette expérience. Vous pourrez aussi découvrir d’autres endroits et expériences sur lesquelles travailler au fil de ce dénouement.


    


    Tenez compte du fait que vous pourriez pleurer quand vous pratiquez cet exercice. Ce n’est pas grave. Vous pourriez vous mettre en colère. Ce n’est pas grave. Quelle que soit l’émotion qui survient, ce n’est pas grave. Ce nœud dissimule certainement de nombreuses choses désagréables. Vous pourriez avoir beaucoup de mal à ne plus redouter cette expérience et à ne plus en souffrir. Ce sont souvent ces expériences qui nous amènent à développer le Syndrome de Stockholm. Nous ne pouvons pas imaginer ne pas en avoir peur. Nous ne pouvons pas imaginer que nous méritons compassion et amour. Nous ne pouvons pas imaginer nous en détacher. Nous ne pouvons pas imaginer ne pas nous en sentir coupable. Mais c’est possible pourtant.


    

      [image: images]

    


  




  ÉTAPE 19


  PLANIFIEZ VOTRE AVENTURE SAUVAGE


  « J’avais éliminé la plupart de mes compulsions et j’avais commencé à adopter une attitude proactive au lieu de réactive, mais je me sentais toujours très angoissé. Je réalisai que j’agissais en fonction de mes valeurs pour me débarrasser de mon anxiété. Cesser de me concentrer sur mes émotions me permit finalement de lâcher prise sur mes angoisses résiduelles ».


  KAMRAN


  À chaque étape de notre vie, nous faisons un pas de plus dans une course d’obstacles traversant une nature sauvage. Tout le travail que nous réalisons dans ce livre vise à vous aider à améliorer votre santé mentale et votre forme émotionnelle pour pouvoir surmonter n’importe quel obstacle et progresser dans cette forêt vierge en direction de vos valeurs. Dans cette aventure, nous traverserons des lacs à la nage, nous escaladerons des rochers, nous admirerons des paysages superbes, nous nous frayerons un chemin à travers les broussailles, nous gambaderons dans des prés, nous combattrons des bêtes qui se dresseront sur notre route et nous accomplirons l’impensable.


  Ce ne sera pas une randonnée facile, donc nous examinerons à ce stade les cinq obstacles les plus communs contre lesquels butent les gens lorsqu’ils appliquent les outils que nous avons abordés. Les voici :


  

    	Croire que vous êtes unique.


    	Chercher à être compris.


    	Ne pas démanteler les systèmes que vous avez construits autour de vos compulsions.


    	Confondre changements de contexte et changements de compétences ou d’aptitudes.


    	Vouloir éviter les rechutes.


  


  Le cinquième peut sembler curieux mais, paradoxalement, je pense qu’il s’agit de l’obstacle le plus important à surmonter si vous voulez éviter de retomber dans la douleur, le stress et les compulsions qui entravent votre vie. Attaquons-nous à ces barrières.


  Obstacle 1 : croire que vous êtes unique


  Ayant travaillé sur les problèmes mentaux de personnes issues du monde entier, je ne saurais trop insister sur le fait que nous soyons tous pareils dans les épreuves que nous rencontrons au quotidien, quels que soient notre culture, notre genre, notre classe socioéconomique, notre milieu. Quoi que vous ayez comme problème, je vous garantis que quelqu’un à Port Moresby, en Papouasie-Nouvelle-Guinée, est confronté en ce moment à la même situation.


  Mais c’est également vrai que nous courons cette course d’obstacles, forts de nos propres expériences, avantages et ressources. Cela peut nous amener à croire que nous sommes uniques sur de nombreux aspects. Par exemple, vos ressources peuvent vous aider à surmonter des épreuves plus facilement. Cela pourrait vous faire penser que vous n’avez pas besoin de prendre soin de votre santé mentale comme les autres ; qu’une fois éliminées les compulsions qui entravent votre chemin, vous ne devez plus vous occuper des autres. Vous pouvez les gérer ! Vous avez plus de capacités que les autres ! Mais tout ce que vous faites là, c’est prendre vos ressources et vos avantages pour vos aptitudes.


  Si vous les perdez pour une raison quelconque, vous aurez du mal à vous relever. Le contraire peut également arriver : vous éprouvez des difficultés à utiliser un support – comme la méditation par exemple – ou vous vous lancez un défi qui paraît plus difficile pour vous que pour d’autres. Cela ne veut pas dire que vous possédiez un cerveau spécial qui vous empêche d’exploiter cet outil ou de relever ce défi. Ce que vous devez considérer, ce sont les choses que vous pouvez changer qui vous aideront à avancer.


  Attendez-vous à ce que votre cerveau invente des raisons pour vous prouver que cette aventure est trop risquée pour vous. Attendez-vous aussi à ce qu’il trouve des arguments très convaincants pour justifier le fait que vous ne devez pas vous préparer pour les défis à venir de la même manière que les autres. N’écoutez pas ces raisons ou vous n’arriverez nulle part.


  Obstacle 2 : chercher à être compris


  Vous pourriez avoir envie d’expliquer à vos collègues pourquoi vous avez pris congé ou que la société accepte et comprenne davantage les problèmes mentaux ou que votre famille comprenne qu’elle vous empêche d’entreprendre des changements positifs. C’est légitime, mais cela reste un obstacle parce qu’essayer de contrôler ce que les autres pensent est une compulsion. Si vous cherchez la compréhension des autres, vous serez constamment déçu car vous n’obtiendrez jamais le sentiment que vous espériez tirer de leur compréhension. Les gens ne peuvent pas vous donner un sentiment qui ne peut venir que de vous. Au lieu de chercher leur compréhension, offrez-la-leur – et cela se produira en leur communiquant votre direction.


  Imaginez que vous conduisez dans une ville bondée plongée dans l’obscurité. Lisbonne au Portugal compte de nombreux croisements dépourvus de feux de signalisation et de panneaux routiers. Je me trouvais un jour au coin d’un immense parc, le Jardim do Principe Real, dans la vieille ville, et quand je traversai la rue à un carrefour très fréquenté, une voiture tourna à droite, une autre continua tout droit et une autre encore tourna à gauche, toutes en même temps. Les trois voitures venaient de la même rue que j’étais en train de traverser avec d’autres personnes. Tout le monde dut communiquer ce qu’il comptait faire. Tout le monde traversa sans encombre. Personne dans cette situation ne pouvait espérer qu’un autre comprenne ce qu’il faisait ou là où il voulait se rendre. L’important, ce fut que tout le monde clarifia comment il pouvait arriver à destination.


  La vie ne présente pas de feux de signalisation ou de panneaux indicateurs, donc nous devons communiquer. Faites-leur comprendre où vous allez. Communiquez votre destination à ceux qui vous aideront à y parvenir.


  Obstacle 3 : ne pas démanteler les systèmes que vous avez construits autour de vos compulsions


  L’un des plus grands obstacles que nous pouvons rencontrer lorsque nous améliorons notre santé mentale, ce sont les personnes avec qui nous avons noué des liens grâce à nos compulsions. Quand vous essayez d’éliminer ces compulsions et d’agir en fonction de vos valeurs, ces personnes cherchent à vous faire replonger, de manière intentionnelle ou involontaire.


  Par exemple, si vous étiez un directeur d’entreprise et que vous vous livriez à de nombreuses compulsions en microgérant votre équipe, vous aviez probablement élaboré des systèmes dans votre bureau qui encourageaient ces compulsions et obligeaient les gens à travailler d’une manière tout sauf saine. Votre équipe s’était habituée à cela. Leur motivation, financière ou sociale, s’était alignée sur cette ancienne manière de travailler. Donc, quand vous commencez à changer des choses, ils commencent à éprouver de l’insécurité et ils réagissent en réadoptant leurs anciennes habitudes.


  Quand vous opérez des changements positifs, vous devez soit emmener les autres avec vous, soit reconnaître que vous ne pouvez plus évoluer ensemble. Cela devient particulièrement compliqué quand il est question de relations affectives ou familiales. Nous sommes des êtres sociables et perdre des relations nous effraie. Si nous créons des relations autour de nos compulsions et que nous éliminons ensuite ces compulsions, nous devons décider s’il existe un moyen de construire ces relations autour de choses que nous voulons vraiment conserver dans notre vie.


  Si vous rencontrez des difficultés avec d’autres, essayez de réaliser l’exercice du Voyage compulsif (p. 116) en vous concentrant particulièrement sur les relations interpersonnelles, pour rendre ces changements visibles et trouver des opportunités de changement.


  Obstacle 4 : confondre changement de contexte et changement d’aptitude


  Le relief varie. Cela fait naturellement partie du voyage, que vous progressiez ou que vous régressiez. Chaque environnement nécessite différentes capacités. En milieu marécageux, vous devrez sauter d’un rondin à l’autre. En zone escarpée, vous devrez solliciter tous vos membres pour grimper et serez trempé par la sueur quand vous arriverez au sommet. Sur terrain plat, vous pourrez marcher facilement. Si vous souffrez de phobie sociale et avez décidé d’éviter les gens en ne quittant jamais votre maison, vous verrez probablement votre anxiété diminuer (pendant une brève période). Mais cela ne veut pas dire que vous avez appris comment gérer ces problèmes ou qu’ils ont disparu. Tourner en boucle dans une prairie ne signifie pas que vous savez comment escalader une montagne.


  À l’inverse, une personne qui progresse sans difficulté peut rencontrer un environnement extrêmement hostile. Cela ne veut pas dire qu’elle a développé une maladie ou qu’elle a perdu ses capacités. C’est tout à fait normal au début d’échouer à quelque chose de nouveau et de difficile. Affrontez cette épreuve. Cela ne veut pas nécessairement dire que vous avez régressé. Vous avancez et, ce faisant, vous avez rencontré un nouvel environnement. Prenez connaissance de cet environnement et des compétences que vous devez développer pour le traverser avec efficacité.


  Obstacle 5 : vouloir éviter les rechutes


  Quand je parle ici de rechutes, je veux dire revenir à des pensées, des sentiments ou des compulsions dont vous voulez vous défaire. Il peut s’agir de cette dépression qui vous a empêché de vous occuper de votre famille comme vous l’auriez voulu, donc vous ne voulez pas que cela recommence. Ou vous avez eu une crise de panique un jour en classe et vous ne voulez plus revivre cette expérience. Ou des pensées obsédantes vous tourmentaient qui vous faisaient remettre en question toute votre vie. Cela vous terrifiait et vous ne voulez pas recommencer à vivre avec ces pensées et images plein la tête.


  Quoi que cela puisse être, vous ne voulez pas que cela recommence. C’est compréhensible. Quand notre santé mentale n’est pas en grande forme, c’est une expérience traumatisante. C’est la raison pour laquelle nous accomplissons le travail abordé dans ce livre : nous apprenons à vivre avec nos pensées, nous éliminons des compulsions, nous opérons des changements dans les systèmes que nous avons élaborés, nous nous exerçons à agir en fonction de nos valeurs. Tout cela demande des efforts et de la sueur, comme quand nous devons améliorer notre forme physique ou entreprendre tout autre type de changement complexe.


  À mesure que les gens réalisent ce travail, on me pose beaucoup de questions, telles que : « Si j’élimine ces compulsions et commence à accomplir davantage ce qui compte pour moi, cette anxiété disparaîtra, n’est-ce pas ? ». Mais le problème dans ce genre de questions, c’est que cela vous ramène à vos compulsions.


  Rappelez-vous qu’une compulsion est tout ce que vous faites pour vous adapter à une situation ou pour contrôler l’insécurité, l’anxiété et d’autres émotions indésirables. Vous ne voulez probablement pas rechuter parce que cela créera de l’insécurité, de l’anxiété et vous fera replonger dans toutes sortes d’émotions désagréables. Mais cette peur de revivre ces expériences est exactement pareille à toute autre peur ou insécurité. Dès que vous vous mettez à réagir à elle et placer votre vie entre ses mains, vous avez replongé, même si vous n’en avez pas encore conscience.


  Si vous voulez vraiment venir à bout de votre combat contre quelque chose comme l’anxiété, cessez de vouloir l’éviter. Tant que vous chassez ce désir, vous choisissez de vous laisser emprisonner dans cette expérience que vous détestez.


  On en revient à ce que nous disions sur les objectifs et les désirs changeants. Chercher à éviter des expériences vous ramène à ce combat. Cela ne vous en libérera pas. Donc comment pouvons-nous sortir de ce piège ? Grâce à nos actions. Au lieu d’essayer d’éviter de rechuter, agissez afin de développer une meilleure santé mentale. La meilleure défense dans ce cas-ci est une attaque déterminée, fondée sur les valeurs, sous la forme d’une action consciente, à chaque étape de votre vie. Vous ne devez pas vous soucier de la rechute puisque vous avez maintenant les capacités pour gérer tout ce qui se dresse sur votre route. Vous savez comment apprivoiser les monstres. Vous pouvez même grimper sur leur dos et rejoindre des lieux que vous n’avez jamais pensé pouvoir atteindre. Vous pouvez recevoir toute pensée dérangeante et vous savez comment l’accueillir, ne pas la juger et ne pas la confondre avec votre identité. Vous pouvez reconnaître quand vous vous livrez à des compulsions et, au lieu de porter un jugement sur vous, vous pouvez choisir d’accomplir quelque chose qui compte pour vous. Vous pouvez créer, construire et réaliser proactivement des choses saines qui vous rendent heureux à long terme. Vous savez comment vous exercer à être vous-même tout en vivant des choses désagréables. Continuez à vous entraîner.


  Un exercice supplémentaire


  À la dernière étape, je n’ai pas inclus d’exercice. Et ce, parce qu’une fois le livre terminé, le seul exercice qu’il vous reste à réaliser, c’est de développer constamment votre santé et votre forme mentales grâce aux techniques et aux concepts que nous avons étudiés. Mais je voudrais partager avec vous un dernier exercice. Il combine énormément d’éléments que vous avons appris et il vous aidera à dépasser les obstacles dont nous venons de parler. Et il s’agit d’un exercice que vous pouvez appliquer à votre vie quotidienne. Ce que j’ai réalisé par ce simple exercice m’a aidé à entretenir ma santé mentale, à continuer à l’améliorer et à progresser dans la jungle de la vie en prenant la direction qui me plaît.


  

    EXERCICE :
QU’Y A-T-IL SUR VOTRE ROUTE ?


    Puisque vous allez mettre en application vos nouvelles aptitudes émotionnelles dans cette traversée de la jungle, vous aurez besoin d’une carte. Nous ne pouvons pas prévoir exactement à quoi ressemblera le terrain, mais voici une carte qui vous aidera à comprendre où vous en êtes sur base des actions mentales et physiques que vous effectuez à chaque instant. Ces actions correspondent à vos pas. Vous pouvez déterminer quand vous vous écartez du chemin en examinant les pas que vous faites.


    Désormais, vous reconnaissez heureusement clairement les actions qui indiquent que vous avez quitté la route et que vous vous êtes enlisé jusqu’au cou dans un marécage. Et vous connaissez vos valeurs et comment les traduire en actes. Ces derniers représentent clairement les pas que vous effectuez dans la bonne direction. L’exercice que nous allons réaliser maintenant vise à identifier les actions qui se situent à la limite entre la route et la brousse. Ce sont ces compulsions en apparence « normales » qui peuvent ne pas vous déranger mais qui, comme vous l’avez vu, vous signalent que vous commencez à vous écarter de la voie.


    En prenant connaissance de ces actions qui se situent en bord de route, vous êtes mieux armé pour identifier les problèmes et rectifier le tir plus rapidement. Il s’agit de faire preuve de proactivité et d’adopter une approche de notre cheminement basée sur les valeurs. Nous ne devons pas attendre de nous égarer pour mesurer l’importance de nous aligner sur ce qui compte pour nous.


    

      	Divisez une feuille en trois colonnes, que vous appellerez : « SUR LA ROUTE », « AU BORD DE LA ROUTE » et « HORS DE LA ROUTE ».


      	Dressez la liste des actions qui correspondent à chaque colonne. Qu’allez-vous entreprendre chaque jour pour votre santé, votre bien-être et pour réaliser vos objectifs dans la vie ? Inscrivez tout cela dans la colonne « SUR LA ROUTE ». Quelles sont les choses que vous faites et qui s’écartent totalement de votre être et de ce que vous voulez incarner dans la vie ? Placez-les dans la colonne « HORS DE LA ROUTE ». Quelles actions contribuent à vous détourner du chemin ? Reprenezles dans la colonne « AU BORD DE LA ROUTE ».


      	Vous devrez remanier probablement plusieurs fois cette liste à mesure que vous en apprendrez davantage sur ce qui vous pousse à adopter des comportements néfastes.


      	Montrez-vous aussi précis que possible lorsque vous dressez la liste de vos actions. Par exemple, au lieu d’écrire quelque chose comme « Ne pas éviter les éléments déclencheurs », vous pouvez définir ces facteurs et considérer les actions qui vous conduisent directement à eux, comme : « Exprimer mes opinions en public », « Me déshabiller devant d’autres dans les vestiaires » ou « Garder les enfants de mes amis ».


    


    Remarquez que les actions d’une colonne ne doivent pas nécessairement être liées à celles des autres sur une même ligne. Vous pourriez établir des liens directs mais ce n’est pas toujours le cas. Ces actions sont des indicateurs, semblables à des détecteurs dans votre vie qui vous informent de votre position. Voici des exemples d’actions que je placerais dans ces trois colonnes pour que vous puissiez vous faire une idée de ce que j’expose :


    

      
        	
          SUR LA ROUTE

        
        	
          AU BORD DE LA ROUTE

        
        	
          HORS DE LA ROUTE

        
      


      
        	
          Faire du bénévolat.

        
        	
          Remettre au lendemain la corvée de la lessive, des poubelles ou du nettoyage.

        
        	
          Vérifier les portes, les fenêtres, les serrures, les robinets, les appareils, etc.

        
      


      
        	
          Aller à la salle de fitness 5 fois par semaine et me mettre constamment au défi de développer mes capacités, de soulever davantage d’haltères ou de me surpasser.

        
        	
          Passer des heures et des heures à ruminer sur mes relations et à écumer les sites de rencontres.

        
        	
          Mentir aux autres.

        
      


      
        	
          Cuisiner moi-même 90 % de mes repas.

        
        	
          Acheter mes déjeuners dans des restaurants (parce que je n’ai pas fait les courses ou que je n’ai pas pris le temps de me les préparer la veille).

        
        	
          M’engager dans une relation pour échapper à la solitude.

        
      


      
        	
          Utiliser les réseaux sociaux pour aider des gens.

        
        	
          Rester tard sur mon téléphone au lit.

        
        	
          Faire l’impasse sur le sommeil parce que je suis resté toute la nuit sur Internet.

        
      


      
        	
          Travailler à des choses qui ont de la valeur pour moi et rendre publiques mes créations.

        
        	
          Parcourir les réseaux sociaux de manière abrutissante.

        
        	
          Ne plus utiliser de couteaux.

        
      


      
        	
          Collaborer avec d’autres et ne pas travailler seul.

        
        	
          Me trouver des excuses pour ne pas méditer.

        
        	
          Réagir à la peur d’être empoisonné, surveillé ou agressé.

        
      


      
        	
          Partager ma pratique de méditation avec d’autres.

        
        	
          Ne pas respecter mon budget.

        
        	
          Vouloir toujours que les amis me contactent en premier.

        
      


      
        	
          Inviter des amis à la maison et leur préparer à manger.

        
        	
          Actualiser mon blog ou mon compte de messagerie pour vérifier si j’ai reçu des réponses à mes messages ou e-mails.

        
        	
          Chercher à être rassuré par mes amis et ma famille.

        
      


      
        	
          Passer volontairement du temps avec ma famille sans raison particulière.

        
        	
          Passer des heures à regarder des séries que je n’aime pas.

        
        	
          Rechercher des symptômes de maladie sur Internet.

        
      


      
        	
          Visiter un endroit que je n’ai jamais vu ou faire quelque chose de nouveau dans ma ville au moins une fois par mois.

        
        	
          Manger tout le chocolat du placard.

        
        	
          Quitter mon boulot, changer de métier ou de résidence chaque année ou tous les deux ans.

        
      


      
        	
          Libérer du temps tous les mois pour découvrir la nature et prendre soin d’elle.

        
        	
          Me peser.

        
        	
          Payer mes factures ou mes impôts en retard.

        
      


      
        	
           

        
        	
           

        
        	
          Ne pas prendre de douche ou me raser.

        
      


      
        	
           

        
        	
           

        
        	
          Acheter des appareils coûteux dont je n’ai pas besoin et que je n’utiliserai pas.

        
      


    


    

      [image: images]

    


  




  ÉTAPE 20


  CONTINUEZ À PROGRESSER


  « J’avais peur de parler ouvertement de mes problèmes mentaux mais, un jour, je l’ai fait, et j’ai été surprise d’apprendre qu’un couple d’amis vivait le même genre de choses. Cela m’a tellement soulagée de savoir que je n’étais pas seule dans ce cas et, aujourd’hui, nous pouvons discuter de cet aspect important de notre vie ».


  ANNIE


  Vous disposez maintenant de connaissances pour vous aider à développer votre pratique de santé mentale et de forme émotionnelle. Vous comprenez que vous n’êtes pas une pierre. Vous êtes humain, donc vous ressentez et pensez des choses. Tantôt vous n’aimerez pas ces choses, tantôt vous les adorerez, mais quand vous vous retrouverez en mauvaise posture, vous ne vous laisserez plus prendre au piège. Au contraire, vous reconnaîtrez vos problèmes et vous vous attaquerez à eux, même si cela demande d’opérer des changements complexes dans votre vie ou votre environnement. Tout en travaillant à ces changements, vous pratiquerez la pleine conscience et vous méditerez pour pouvoir développer la capacité d’accueillir n’importe quelle expérience dans le respect de vos valeurs. Il s’agira de vous atteler à transformer vos actes, non vos pensées ou vos émotions. Cesser d’essayer de modifier vos pensées ou vos sentiments vous amènera à éliminer vos compulsions. Vous cesserez de vous adapter et vous romprez le schéma de pensée SI X, ALORS Y pour pouvoir vous libérer des convictions qui vous enferment dans l’anxiété et le stress. Vous cesserez de vérifier et vous prendrez connaissance de vos peurs en remontant à la source de vos compulsions, pour pouvoir découvrir les problématiques que vous devez vous exercer à accepter. Vous cesserez de contrôler les autres, vos expériences intérieures, le passé et le futur. Vous y arriverez parce que vous dompterez le monstre des désirs et des peurs dans votre tête, qui vous plonge dans l’insécurité pour vous obliger à le nourrir de vos compulsions. Tout cela transformera radicalement votre vie, à mesure que vous passerez d’une vie alimentée par la peur à une existence fondée sur vos valeurs. Mais n’essayez pas de vous motiver à opérer ce changement. Vous devrez vous libérer de votre dépendance à la motivation. Rechercher ce sentiment équivaut à en rechercher n’importe quel autre. Vous pourriez penser que la motivation est nécessaire mais ce ne sera que l’une des croyances que vous finirez par lâcher. Pour parvenir à vous en tenir à vos valeurs, vous devrez supprimer les croyances et désirs inutiles. Et vous aurez l’occasion de remanier vos croyances et vos désirs à chaque fois que vous accepterez une expérience, vous pratiquerez le non-jugement et vous choisirez des actions alignées sur vos valeurs. Vous pourrez montrer à votre cerveau en quoi vous croyez grâce à vos actions, à mesure que vous vous exercerez au bonheur, en reconnaissant que c’est une compétence qui ne s’aquiert qu’à force d’entraînement régulier, souvent éprouvant. Pour réaliser ces choses qui vous rendent vraiment heureux, qui comptent pour vous dans la vie, vous devrez embrasser l’insécurité à un degré que vous n’aurez probablement jamais connu auparavant. Il faut passer par là si on veut innover et explorer de nouveaux territoires. Vous vous aventurez dans une nature sauvage inexplorée de votre vie, donc planifiez votre périple dans la jungle. Facilitez-vous la tâche en vivant dans le respect de vos valeurs, en combinant toutes ces compétences au moment présent et en continuant à avancer en direction de vos valeurs.


  La pratique qui consiste à accepter ce qui vous passe par la tête et à agir en fonction de vos valeurs est un exercice dont vous pouvez tirer profit chaque jour pour le reste de votre vie. Certains jours, vous aurez du mal à pratiquer. Il y aura des mauvais jours, des jours épouvantables et des jours absolument effroyables. Faites-leur de la place. Faites-en l’expérience. Vous pouvez les vivre en toute confiance. Au moment présent – le seul espace que vous puissiez occuper –, vous pouvez toujours choisir la manière dont vous allez agir. À mesure que vous serez mieux armé pour prendre des décisions, vous réaliserez que vous ne profitez pas qu’à vous en agissant dans le respect de vos valeurs. Vous rendez également service à la société.


  Essaimez


  On croit souvent à tort que la pleine conscience et la méditation sont des pratiques solitaires, centrées sur elles-mêmes, détachées du monde et de ses problèmes ; des choses que vous faites dans une cabane isolée dans la montagne pour cultiver un équilibre parfait. Mais vous avez heureusement vu que ces pratiques ne consistent pas à éviter le monde ou des émotions désagréables. Elles visent à plonger la tête la première dans ces expériences et à baigner dedans pour vous aider à entretenir votre santé et votre bien-être à long terme. Le fait est que votre santé est liée à votre environnement et aux communautés de personnes avec lesquelles vous interagissez, de manière virtuelle et dans le monde réel. À cause de ces multiples connexions, vous ne pouvez pas développer santé et bien-être sans y travailler au niveau communautaire – même au niveau mondial – en parallèle et en association avec les changements que vous entreprendrez en tant qu’individu. Votre santé, tant physique que mentale, n’est pas séparée de celle de vos voisins, de celle des institutions publiques, de celle des réseaux d’eau potable dont vous dépendez ou de la santé financière de la jeune femme qui vous a chipé une tomate dans votre salade du déjeuner.


  De la même manière que vous ne pouvez pas vous étonner que votre santé mentale laisse à désirer si vous n’avez pas pris soin d’elle, vous ne devez pas vous étonner que votre communauté, votre entreprise ou votre gouvernement s’écroule quand vous vous contentez de vous en occuper en bombardant les réseaux sociaux de vos accusations et de votre indignation pour signaler à votre endogroupe que vous détenez la meilleure opinion sur la question.


  Ce n’est pas grave que vous portiez des jugements. Cela arrive. Mais l’important, ce sont vos actions.


  Comment pouvez-vous percer la peur et l’insécurité qui vous entoure et aider votre communauté à ne pas réagir à ces compulsions de contrôle comme le racisme, le sexisme, la xénophobie, l’homophobie, la transphobie ou tout autre type de sectarisme ? Comment pouvez-vous au contraire bâtir une société tolérante et juste au travers de vos actions collaboratives ?


  Au sein des équipes de projet à l’école ou au travail, comment pouvez-vous aider les gens à respecter leurs valeurs au lieu de réadopter leurs mêmes vieilles habitudes quand ils redoutent de travailler à cette Courbe de l’Insécurité ?


  Comment pouvez-vous aider les institutions dont vous faites partie à ne pas réagir à l’anxiété par des décisions qui offrent un soulagement temporaire au détriment à long terme de leur santé et de leur bien-être ? Comment pouvez-vous aider votre entreprise à dépasser sa vision autocentrée pour soutenir sa communauté ou l’environnement ?


  Vous n’allez pas attendre de finir en hôpital psychiatrique pour prendre en charge votre santé mentale, donc pourquoi attendre que votre eau soit contaminée et imbuvable pour commencer à prendre soin de l’environnement ? Quelles actions proactives pouvez-vous prendre pour entretenir et améliorer notre milieu naturel ?


  Examinez attentivement vos croyances, vos jugements et vos désirs liés aux systèmes qui se situent au-delà de vous. Vos croyances vous aident-elles ? Soutiennent-elles la société ? Vous vous trompez peut-être sur certaines personnes ou certaines questions. Vous consacrez peut-être votre temps et votre énergie à des choses qui n’engendreront pas les résultats que vous espérez.


  Et comment allez-vous interagir avec votre communauté au sujet des problèmes mentaux ? Tenterez-vous de lui dissimuler les épreuves que vous traversez parce que vous avez peur de ce que les autres peuvent penser ?


  La peur de la stigmatisation est semblable à toute autre peur


  Avec tous les changements que nous avons abordés dans ce livre, les gens vont remarquer que vous vous comportez différemment. Vous ne vous promènerez plus avec un litre de désinfectant pour les mains dans votre sac. Vous prendrez la parole dans des situations où vous auriez gardé le silence dans le passé. Vous direz « non » plus souvent. Vous arrêterez peut-être d’être cet ami qui annule toujours en dernière minute. Vous serez capable de mieux gérer des émotions afin de ne plus vous en prendre aux gens de manière abusive. Vous pourrez dire à la personne que vous fréquentez que vous l’appréciez sans attendre trois jours pour lui envoyer un message indifférent, passif-agressif parce que vous avez peur de vous montrer vulnérable. Vous interagirez avec de nouvelles personnes et avec vos anciennes connaissances d’une autre façon. Certaines relations pourront ne plus faire partie de votre vie.


  Des gens vous demanderont ce qui vous arrive ou vous voudrez leur parler de ces changements parce qu’ils les affectent.


  Voici donc deux choses à considérer que j’ai tirées de ces discussions à propos de mon cerveau :


  

    	Si vous réagissez à la peur de la stigmatisation, attendez-vous à ce que cela mène aux mêmes conséquences naturelles engendrées par votre réaction à toute peur : davantage d’anxiété, de peur, d’insécurité, une vie étriquée.
Certaines situations ont de réelles conséquences sur notre capacité à parler ouvertement de problèmes mentaux. Dans ces situations, vous devez choisir entre ces conséquences et celles que vous vivrez en vous taisant. Il est inquiétant de constater que des gens peuvent perdre leur emploi, être mis à l’écart ou être pointés du doigt pour avoir parler en toute sincérité d’expériences courantes touchant tellement d’autres personnes qui, de honte, préfèrent garder le silence. C’est l’une des raisons pour lesquelles ceux qui peuvent s’exprimer ouvertement doivent s’engager à opérer des changements sains au sein de leur communauté, au travail ou en politique.
Vous ne pouvez pas jouir d’une bonne santé si vous réagissez à la peur de parler ouvertement de votre santé mentale, donc nous devons rendre cela possible pour tout le monde, partout. À bon entendeur…


    	Parlez de la santé mentale comme si vous parliez de sport physique.
Quand vous avez envie d’éviter l’événement d’un ami à cause de votre anxiété mais que vous y allez quand même pour le soutenir, vous vous entraînez. C’est la même chose que courir ou soulever des haltères. Quand vous vous engagez à vivre davantage d’insécurité dans une relation et que vous avancez par petits pas chaque jour pour construire une relation saine, cela revient au même que de commencer à vous entraîner pour votre premier triathlon auquel vous participerez dans quelques mois. Vous améliorez votre santé. Il ne s’agit pas de maladie. Parlez de votre objectif et de ce que vous mettez en œuvre pour y arriver.


  


  Comme nous l’avons mentionné dans l’Introduction, si vous faites du sport pour vous renforcer, vous ne vous considérez pas comme souffrant d’un trouble de la faiblesse. Vous avez identifié les problèmes que vous rencontrez avec vos émotions et vous développez les compétences et les capacités pour gérer ces émotions tout en vous adonnant aux activités que vous aimez. C’est la chose la plus merveilleuse que l’on puisse imaginer. Ils peuvent vous suivre en contribuant à améliorer votre santé, pour vous et pour votre communauté.


  Les cerveaux sont chroniques


  À une époque, l’exercice physique n’était réservé qu’aux soldats, aux malades et aux athlètes professionnels. Il était extrêmement rare d’aller courir ou de faire de la musculation. Si vous aviez vécu dans une grande ville dans les années 70 et que vous aviez vu un homme courir dans la rue en short et en débardeur, vous auriez probablement pensé qu’il avait sauté d’une fenêtre en sous-vêtements pour échapper à un mari jaloux.


  Aujourd’hui, partout dans le monde, il est assez courant d’habiter près d’une salle de sport ou de voir passer des groupes de gens qui courent le matin (si vous vous levez suffisamment tôt pour y assister). Vous pouvez facilement trouver des programmes d’entraînement sur Internet, vous pouvez accéder chez vous à des vidéos didactiques gratuites sur le yoga, et vous ne devez pas payer cher pour qu’un coach vous accompagne. Vous ne devez certainement pas attendre neuf mois pour que quelqu’un vous apprenne comment vous entraîner.


  Nous avons rendu l’exercice physique accessible. Il faut faire de même avec la santé mentale, pour tout le monde, parce que tout le monde a un cerveau et que cet organe à l’imagination débordante qui remue dans notre crâne est chronique.


  Vous aurez une santé mentale aussi longtemps que vous aurez un cerveau, tout comme vous aurez une santé physique aussi longtemps que vous aurez un corps. Votre santé physique et votre santé mentale varieront mais vous pouvez travailler à entretenir et à améliorer les deux de manière proactive. Cette pratique de prendre soin de votre santé constitue un mode de vie, c’est une manière de vivre. Ce n’est ni une pilule magique ni une application ni un instrument ni un mantra. C’est une façon d’agir, quelles que soient votre position et votre destination.


  Ce livre ne sera pas le dernier à traiter de santé mentale. Les exercices abordés ne seront pas les derniers que vous apprendrez. Mais j’espère qu’ils constitueront pour vous le commencement d’un voyage, d’un cheminement jalonné de nombreuses étapes, tout comme d’épreuves à affronter, consistant à améliorer votre niveau émotionnel, à vous aligner sur vos valeurs, à surfer sur les nombreux obstacles que vous rencontrerez.


  Quand vous entreprendrez ces actions, n’oubliez pas de respirer. Si vous trébuchez au fil du chemin, respirez. Au moment présent, vous pouvez toujours avancer en harmonie avec vos valeurs. Ce pas-là est le seul qui compte. Le pas que vous effectuez maintenant. Dans quelle direction marchezvous ? Où allez-vous ?


  OÙ ALLEZ-VOUS ?
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