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Préface
Il est des secrets qui se partagent difficilement. Non parce qu’ils sont jalousement gardés, mais parce que celles et ceux à qui ils sont confiés ont du mal à les recevoir. C’est particulièrement le cas lorsque ces secrets vont à l’encontre de l’intuition, de la compréhension qu’on a des choses. On en reçoit les clés, mais une part de nous résiste à les accueillir. Le livre que vous tenez entre les mains contient un de ces secrets difficiles à croire. Il vous donne la solution pour composer face à toutes les émotions et les pensées négatives qui vous polluent l’existence, mais la solution qu’il propose est contre-intuitive.
 
Pour parvenir à se dépêtrer de la tristesse, de la peur, de la colère, de la honte, de la culpabilité, des remords, de la nostalgie, de l’ennui et de toutes ces émotions qui poussent à consommer de l’alcool ou des drogues, à s’engouffrer dans le travail, à rester au fond de son lit ou à s’empêcher de vivre la vie qu’on souhaite vraiment vivre, il faut en effet parvenir à faire quelque chose d’un peu complexe : arrêter de chercher à contrôler ces émotions. Tout bonnement les laisser aller et venir en soi à leur bon gré ! Non pas se réjouir de la présence de ces émotions pénibles, ni les rechercher volontairement ou s’y complaire, mais « simplement » en déclarer l’autonomie. D’abord constater que chaque fois qu’on a essayé de les contenir ou de les museler, au mieux cela a monopolisé toute notre énergie, au pire cela les a accentuées. Puis passer à autre chose. Changer radicalement de stratégie. Ne plus les combattre.
 
C’est cette « autre chose » que propose cet ouvrage. Vous y découvrirez comment le fait de ne plus s’escrimer à contrôler sa vie psychologique dégage une force intense qui permet de vivre pleinement une vie riche de sens et de bonheur, même lorsque des émotions et des pensées difficiles sont présentes. Pas à pas, au moyen de nombreux exercices et d’exemples glanés dans sa pratique de psychothérapeute, Freddy Jackson Brown nous guide vers des actions salutaires en direction de ce qu’on peut réellement changer. Déclarer l’autonomie de ses émotions et de son mal-être ne signifie pas en effet « ne rien faire ». Il s’agit d’être actif, au contraire, très actif même, et de s’engager dans des actions qui porteront réellement leurs fruits, dans des actes qui font sens pour soi. S’il s’agit de se réconcilier avec ses émotions, même les plus difficiles d’entre elles, c’est pour pouvoir faire ce qui est vraiment important pour soi. Avec simplicité et efficacité, ce livre de route permet d’avancer dans cette démarche novatrice, basée sur les dernières découvertes en thérapie d’acceptation et d’engagement, un modèle psychothérapeutique qui montre chaque jour un peu plus sa force.
 
Oser vivre sa vie, c’est décider de mettre toute son énergie dans ce qui compte réellement et qu’on peut véritablement changer, et ne plus trop perdre son temps à essayer de contrôler ce qui se passe en soi, même si c’est parfois douloureux. Le grand secret de la psychologie moderne, c’est précisément de ne plus chercher à contrôler directement sa psychologie, mais d’agir en direction de l’essentiel.
 
Êtes-vous prêt à recevoir ce secret ?
Jean-Louis Monestès
Docteur en psychologie, psychothérapeute
Centre Hospitalier Universitaire de La Réunion
www.flexibilitepsychologique.fr



Introduction
Il est une vérité tenace concernant la vie : il est difficile d’être heureux. Partout dans le monde, les gens, pris dans le tourbillon du quotidien, s’éveillent stressés, angoissés, troublés et déprimés par leur vie. Nous rêvons tous d’être totalement heureux, enfin débarrassés de ces difficultés auxquelles nous devons faire face. Nous souhaitons si ardemment changer de vie et atteindre la plénitude. Mais comment faire ?
L’hypothèse la plus répandue défend l’idée selon laquelle le vrai bonheur doit être libéré de tout chagrin. La voie royale vers la félicité serait donc de se défaire de toute dépression, de tout stress et de tous ces petits soucis qui ponctuent nos vies. Mais quelle somme d’efforts devrions-nous déployer pour réduire ou échapper – en occultant leur origine et leur sens – à toutes ces expériences négatives ?
Lorsque nous y réfléchissons, nombre de nos difficultés s’enracinent dans nos humeurs (anxiété, stress, déprime…) et notre mental (« je suis stupide », « inutile », « moche »…). Il paraît alors logique de conclure qu’en l’absence de ces mauvaises pensées la vie serait bien plus légère. Et tout cela nous conduit à chercher inlassablement les moyens de nous libérer de croyances, idées, sentiments et souvenirs importuns. De fait, nombre de thérapies traditionnelles sont fondées sur cette approche : apprendre à corriger ses pensées négatives ou prendre des antidépresseurs afin d’échapper aux sables mouvants de son esprit.
Cette stratégie d’évitement, à seule fin de se sentir mieux, semble tomber sous le sens et affiche quelques résultats positifs dans le monde extérieur, au quotidien : quand vous avez un caillou dans votre chaussure, vous l’ôtez et vous voilà soulagé ; quand quelqu’un vous stresse, il vous suffit de le tenir à l’écart de votre vie ; si votre boulot vous déprime, trouvez-en un autre.
Éviter, contourner ou se débarrasser de ce qui pose problème fonctionne parfaitement dans certains cas. Les limites d’une telle approche se révèlent crûment sur le terrain psychologique de nos pensées et sentiments. À l’évidence, nous ne pouvons balayer une idée noire comme nous le ferions d’un vulgaire moustique. Personnellement, j’en suis incapable. Plus encore, de nombreuses recherches montrent que cette stratégie ne fonctionne pas vraiment, quel que soit le schéma.
Les taux d’insatisfaction, de détresse et de dépression au sein des sociétés occidentales n’ont cessé d’augmenter au cours des quarante dernières années, en dépit d’un arsenal varié de techniques thérapeutiques. La société actuelle est-elle devenue si difficile à vivre qu’il est tout simplement plus compliqué d’être heureux ? Peut-être. Mais il se peut aussi que notre idée du bonheur soit faussée et que nous soyons tombés dans ce que le psychothérapeute Russ Harris appelle le « piège du bonheur » ; ce traquenard consistant à nous persuader qu’il suffit d’effacer nos pensées et sentiments négatifs pour retrouver la voie de la joie et la bonne humeur. Voici une idée séduisante à laquelle il manque quelque chose d’important.
Il y a aujourd’hui une certaine présomption à croire que le bonheur est une chose normale et, par conséquent, que ceux qui ne sont pas heureux sont tous malades. Il y a là une dynamique perverse qui se nourrit d’elle-même : pourquoi ne suis-je pas heureux alors que je devrais l’être ? Cette incapacité à être heureux me rend alors un peu plus malheureux…
Ce livre propose une approche alternative à la compréhension du bonheur. Il s’inscrit dans le sillon d’un modèle thérapeutique récent appelé Thérapie d’Acceptation et d’Engagement ou ACT (Acceptance and Commitment Therapy). Sa démarche fondamentale est simple : au lieu de courir après le bonheur pour lui-même, nous devrions plutôt veiller à profiter pleinement et en toute conscience de notre vie… et laisser le bonheur couler de source.
Le bonheur est important. Il nous intéresse tous. La constitution américaine l’a même inscrit au rang de ses droits fondamentaux. Et tout est bien tant que l’on n’en fait pas une fin en soi, car ce serait mettre la charrue avant les bœufs. Le bonheur découle d’une existence résolue et pleine de sens ; il est une conséquence, non la cause. Il ne devrait pas être notre but mais plutôt la réponse pleine d’allégresse à la réussite de nos projets, buts et objectifs.
Lorsqu’une interrogation reste trop longtemps sans réponse, il est peut-être temps d’en poser une nouvelle. Peut-être devrions-nous aborder la question du bonheur sous un autre angle. Plutôt que de se demander : « Comment puis-je être plus heureux ? » ou « Comment faire pour ne pas me sentir nul/anxieux/déprimé ? », il vaudrait mieux se dire : « Comment faire pour mener une vie qui ait du sens ? »
Comment lire ce livre ?
Nombre d’ouvrages abordant la technique de l’ACT exposent généralement la manière de surmonter les obstacles auxquels nous devons faire face dans notre quête d’une vie heureuse. L’avantage de cette approche est que vous pouvez vous préparer à l’idée d’affronter ces embûches avant de vous lancer à l’assaut du changement. L’inconvénient est que vous pouvez ne pas être convaincu de l’intérêt d’un tel remue-ménage.
Ce livre emprunte un autre chemin. Nous commencerons par nous intéresser à votre motivation et aux raisons de votre désir de changement, ce que nous appelons « valeurs » dans la pratique de l’ACT. Vous êtes peut-être persuadé de connaître les véritables motifs de votre démarche, mais ce n’est pas forcément le cas. Beaucoup de gens ont tendance à se focaliser sur le reflet obscur de leur vie plutôt que de chercher les moyens d’y injecter plus de sens et de vitalité.
Tous les chapitres se nourrissent les uns les autres pour former un programme aux effets réels et durables. Chaque partie – à l’exception de la dernière, qui couvre plus largement le sens du mot « bonheur » dans nos sociétés modernes – présente des aspects différents de notre modèle thérapeutique.
– Chapitre 1 : « Au programme de l’ACT : une vie qui vaut d’être vécue » démontre la difficulté d’être heureux et soutient que nos ennuis commencent le jour où nous nous mettons à lutter contre le malheur ou le désespoir. J’introduis alors le modèle de l’ACT et explique pourquoi l’esprit peut l’estimer contre-intuitive. J’aborde également deux des éléments fondamentaux de l’ACT : l’autocompassion et la pleine conscience.
– Chapitre 2 : « De l’art de s’enfoncer ou Comment renoncer à ce qui ne fonctionne pas » s’intéresse à la manière de se libérer des pensées, sentiments et comportements opposés au but recherché. L’un des défis majeurs auquel nous sommes confrontés est l’abandon de cette vaine tentative de contrôler nos pensées et sentiments. Ce chapitre vous aidera à cerner le véritable obstacle à votre bonheur, pour le stopper et trouver son utile substitut.
– Chapitre 3 : « Les raisons de vivre » se penche sur ce que vous voulez faire de votre existence. Ce sont ces fameuses « valeurs » évoquées plus haut. Celles-ci recouvrent tout ce qui est vraiment important pour vous et dont vous voulez nourrir votre vie. Le chapitre propose une série d’exercices afin d’identifier vos valeurs. Une fois révélées, vous pourrez lancer le processus afin de leur donner corps.
– Chapitre 4 : « Motivation et action engagée » explore ces premiers pas vers le changement. Votre volonté affichée à affronter les expériences nouvelles – y compris les plus douloureuses – sera décisive. La vérité, crue et inévitable, est que nous avons absolument besoin de cette volonté expérientielle pour changer les choses. Vous découvrirez la nécessité de placer la barre de cette volonté à « bonne hauteur » avant de vous lancer dans la bataille. Il est impératif d’apprendre à fixer intelligemment vos objectifs (spécificités, accessibilité, intérêt et délais) afin que vos valeurs prennent vie.
– Chapitre 5 : « Surmonter les obstacles » aborde les problèmes qui apparaissent souvent lorsque l’on se met à bousculer sa vie. Nombre de personnes abandonnent en cours de route. Comprendre pourquoi vous aidera à prendre les dispositions nécessaires pour l’éviter. Il faut d’abord vous assurer du caractère vraiment fondamental – pour vous – de ces valeurs que vous cherchez à exprimer, ainsi que « l’intelligence » des objectifs fixés. Notre esprit peut également révéler des obstacles sous forme de pensées, images et souvenirs négatifs. Se laisser happer par leur contenu est évidemment néfaste et peut vous empêcher de passer à l’acte. À la place, il faut trouver les moyens de vous poser en observateur de ces pensées, afin de laisser l’espace nécessaire à l’épanouissement de vos valeurs.
– Chapitre 6 : « La pleine conscience et l’esprit » fournit une batterie d’exercices destinés à améliorer votre pleine conscience autour de quatre éléments centraux : le choix, la sensibilité, l’ouverture et la flexibilité. Être attentif à vos pensées vous permettra de réduire leur impact et limitera leur extension. Il est particulièrement utile d’avoir conscience du contenu négatif de certaines de vos pensées et d’en comprendre les raisons.
– Chapitre 7 : « L’acceptation » explore le sens qu’il y a à accepter la vie pour ce qu’elle est. Quelles que soient les circonstances, la vie est difficile et, si l’on n’admet pas ce dogme, elle nous causera des problèmes. Une fois ce point assimilé, la vie n’en sera pas moins difficile mais elle cessera d’être un problème. La vie sera juste la vie. En l’acceptant ainsi, nous nous évitons d’inutiles pertes d’énergie en vaine résistance et pouvons poursuivre notre chemin. La non-acceptation et l’évitement des situations anxiogènes et des expériences qui nous défient ont un coût énorme. Cette résistance à la réalité active de notre vie nous mène à la souffrance. Ce chapitre se conclut sur des moyens pratiques d’y remédier.
– Chapitre 8 : « Les trois sens de soi » distingue les trois aspects qui caractérisent l’expérience de soi. Le premier est le soi conceptualisé (celui dont vous parlez avec les autres et que vous décrivez d’une certaine manière : « Je suis un homme », « je suis stupide, drôle »…). Le deuxième est le soi comme contexte (celui de votre expérience existentielle inscrite dans l’instant présent ; ce que vous pensez dans votre esprit et ce que vous sentez dans votre corps). Le troisième est le soi observant ; c’est votre « Je » et votre perspective unique sur la vie ; il fournit un sentiment de continuité personnelle, voire de transcendance). Apprendre à manœuvrer au-delà de votre « soi conceptualisé » peut vous aider à surmonter des poussées d’émotions et de pensées négatives.
– Chapitre 9 : « Aimer est un choix » traite de l’amour, l’une des émotions les plus importantes, au-delà du simple sentiment.
– Chapitre 10 : « Les origines de l’ACT et ses principes » enrichit votre compréhension de cette démarche thérapeutique et met en lumière les avancées scientifiques qui ont permis son essor, dans les années 1980. Avec cette suggestion nette à la clé : les efforts que nous fournissons pour contrôler ou éviter nos pensées ne font qu’encourager ces mêmes pensées.
– Chapitre 11 : « L’illusion moderne du bonheur » explore en termes plus généraux ce qu’est le bonheur… et ce qu’il n’est pas. Le véritable bonheur et l’accomplissement découlent d’une existence en accord avec ses valeurs. Le bonheur n’est pas tant un sentiment de joie, de soulagement ou d’extase qu’une satisfaction profonde d’avoir « bien vécu ».
 
Ce livre doit vous aider à trouver un chemin viable et durable vers une vie pleine de sens et d’objectifs à atteindre, pour aller vers le bonheur. Un bonheur né non pas de votre fortune ou de votre succès mais bien de la certitude profonde que vous menez la vie que vous désirez, corps et âme.





Chapitre 1
Au programme de l’ACT : une vie qui vaut d’être vécue
Et si vous vous réveilliez, un beau matin, et que vous abordiez votre journée la tête haute plutôt que l’angoisse au ventre ? Et si vous vous couchiez chaque soir avec la satisfaction d’avoir passé la journée selon vos principes, au lieu de lutter contre la désagréable certitude d’avoir trahi vos valeurs ?
Si votre vie ne vous semble être qu’une succession de problèmes, vous n’êtes pas le seul ; des millions de personnes dans le monde sont confrontées au chagrin, à l’anxiété et au manque d’accomplissement. Mais la bonne nouvelle est que vous pouvez changer la donne.
Cet ouvrage est une approche nouvelle et radicale pour vous aider à atteindre le cap existentiel de vos rêves. « Nouvelle », car elle s’appuie sur de récentes avancées pour comprendre les origines de l’angoisse et de la souffrance. « Radicale », car elle ébranle les idées traditionnelles sur le bien-être humain. Le thème central de ce livre soutient que le bonheur naît de ce qui nous importe vraiment, indépendamment de ce que nous pouvons penser ou ressentir. Vivre une vie accomplie et heureuse ne signifie pas absence de sentiments négatifs (anxiété ou dépression), de souffrance ou de mauvais souvenirs. Si le désir d’échapper à la souffrance est parfaitement compréhensible, il reste particulièrement difficile à atteindre sans une coûteuse contrepartie personnelle.
Qu’en est-il de votre propre expérience ? Avez-vous déjà réussi à vous débarrasser de ces pensées, sentiments ou souvenirs non désirés – ou du moins essayé de les réduire ? Quel en fut le résultat ? Cela vous a-t-il rendu plus durablement heureux ?
En général, tenter de se débarrasser ou de contourner le négatif nous plonge dans une spirale infernale d’évitement, totalement contre-productive. Heureusement, il existe une issue à cette fuite aveugle : vous pouvez mettre votre énergie dans une vie pleine de sens et de vitalité, allégée de cette inquiétude liée à ce que vous pensez ou ressentez.
Une idée reçue claironne que nous devons nous débarrasser de tous nos mauvais souvenirs, pensées ou émotions négatives avant de goûter pleinement à la vie de nos rêves. Sachez que vous pouvez vivre en accord avec vos valeurs, même avec un esprit rempli de doutes et un corps ployant sous le fardeau d’émotions indésirables. Une fois cela acquis, nous assistons à quelque chose d’intéressant : lorsque nous emplissons notre existence de sens et d’objectifs, alors les pensées et sentiments néfastes prennent moins d’ampleur. Elles peuvent ne jamais disparaître, mais elles s’installent en arrière-plan, nous permettant ainsi d’avancer et de vivre une vie plus riche et gratifiante.
Si ce livre s’intitule Oser vivre sa vie, c’est pour mieux souligner le pouvoir que vous détenez d’améliorer votre vie. Cela ne signifie pas nécessairement que vous mènerez l’existence de vos rêves ni que vous obtiendrez tout ce que vous désirez ; les rêves restent des rêves et la réalité impose toujours des limites. Toutefois, on peut tout à fait envisager de mener une vie pleine de sens, riche de ses valeurs et pavée d’objectifs. On peut tout à fait s’éveiller chaque matin, positif et gonflé d’énergie en dépit des circonstances. Qui que vous soyez, où que vous vous trouviez et quoi que vous possédiez, il s’agit avant tout de ce que vous mettez en œuvre pour faire naître le sens et le bonheur.
La vie ici-bas est courte et chaque jour est précieux. Nous devons donc choisir la meilleure voie pour notre accomplissement et notre bonheur. La tâche est difficile et pour la mener à bien il nous faut redécouvrir l’essence miraculeuse de la vie. Il existe un proverbe chinois qui nous le rappelle : « Le miracle n’est pas de marcher sur les eaux ni de voler dans les airs, il est de marcher sur la terre. » (Houei-Neng, 638-713.)
La vie est difficile
La vie est difficile et y apporter des changements peut se révéler encore plus ardu, y compris pour les plus infimes. Nous avons tous goûté la déception de ne pouvoir changer ce que nous sommes. Chaque jour, des gens essaient de perdre du poids ou d’en prendre, de travailler moins, d’augmenter leur rendement, d’être plus gentils, plus fermes, plus organisés, moins rigides… la liste est longue. Et après un bon départ, les choses finissent souvent par retrouver leur place initiale. Et lorsque cela arrive, reportez-vous la faute sur votre manque de discipline, d’intelligence ou de compréhension ? Vous sentez-vous un peu déprimé ? Plein de pitié à votre égard ? Et après quelques tentatives infructueuses, vous résignez-vous à l’idée que les choses ne changeront jamais et que vous feriez mieux de ne même pas essayer ? « À quoi bon ? », pensez-vous alors…
Que faire alors ? Ainsi que nous le montrent les nombreuses recherches en activation comportementale, changer ne signifie pas forcément être plus malin, plus autodiscipliné ou avoir une meilleure compréhension du problème à résoudre. La réponse est plus simple : commencer à faire de nouvelles choses. La clé est d’introduire progressivement de nouveaux motifs, des routines inédites dans votre vie quotidienne afin de vous amener lentement mais sûrement là où vous voulez aller. Cela implique d’emblée de la patience. Car la simple lecture de ce livre ne fera pas de miracle : les nouvelles motivations que vous en tirerez ne rendront pas votre vie différente du jour au lendemain. Le changement que vous cherchez n’interviendra qu’à partir du moment où vous commencerez à faire les choses différemment. Cet ouvrage vous dit comment faire mais ne le fera pas à votre place. Cette tâche, la plus importante, dépend entièrement de vous.
Le livre a été conçu pour plonger au cœur du sujet. Chaque chapitre s’ouvre et se clôt sur un (des) exercice(s). Au terme du test d’ouverture, je vous exposerai chaque fois les différents courants de pensées et autres théories qu’il recouvre. Certains exercices pourront vous paraître un peu étranges au premier abord, mais n’en est-il pas de même avec toute nouvelle expérience ? Si votre esprit vous affirme que vous n’y arriverez pas, passez outre ! Faites-le et mesurez-en après-coup les bénéfices.
Le but de ces exercices est double : en premier lieu, souligner le fait que le changement n’intervient que si nous faisons vraiment les choses, en dehors de toute lecture ou compréhension ; deuxièmement, que certains des points abordés dans ce livre ne peuvent être réellement compris et appréhendés qu’en en faisant l’expérience. C’est un peu comme dévorer tous les ouvrages traitant de la natation, de l’art de manger une orange ou de monter à vélo : vous aurez toujours besoin de pratiquer pour apprécier pleinement ces activités. Je pourrais lire tous les manuels traitant du cyclisme sans jamais savoir pédaler. De même, je peux être un as du deux-roues sans jamais avoir ouvert un seul livre sur le sujet. L’expérience directe est la seule clé et les exercices vous en fourniront la preuve.
Les exercices expérientiels sont au centre de cet ouvrage. Ils sont conçus pour vous aider à amorcer des changements durables dans votre vie. Si vous êtes confronté à des doutes face à l’un ou l’autre de ces exercices, prenez-en conscience mais faites-le quoi qu’il en soit. De cette manière, vous mettrez à l’épreuve la légitimité de vos interrogations, celles-là même qui encombrent votre esprit au détriment du passage à l’acte.
Imaginez que l’on vous invite à déguster un fruit totalement nouveau. Votre esprit vous susurre alors : « Je ne sais pas, ça a l’air vraiment bizarre » et vous décidez alors de ne même pas essayer d’en manger, vous coupant ainsi de l’expérience de la découverte d’une nouvelle saveur. Votre esprit a peut-être raison, mais de la même manière, il a peut-être tort. Et vous ne le saurez jamais avant d’avoir essayé. Ainsi, si vous n’aimez pas, vous n’aurez rien perdu ; à l’inverse, si vous aimez, vous voilà avec une option gustative – pourvoyeuse de plaisir – supplémentaire pour le reste de votre vie.
Nous touchons ici un autre point fondamental. Cet ouvrage s’appuie sur un modèle thérapeutique émergent et prometteur appelé Thérapie d’Acceptation et d’Engagement, que nous décrirons plus en détail au fil des chapitres. L’ACT – acronyme de l’appellation anglo-saxonne Acceptance and Commitment Therapy – est fondée sur des recherches scientifiques dans le domaine de la psychologie moderne et est, de ce fait, une thérapie basée sur des données factuelles.
Actuellement, les recherches indiquent que nos difficultés sont le plus souvent causées non par des facteurs extérieurs mais bien par notre esprit et les pensées qui l’habitent. Toutefois, si notre esprit peut être effectivement à l’origine de nombreux problèmes, l’ACT soutient que les solutions ne s’y trouvent pas. Une conclusion fort déroutante, que les recherches soulignent parfaitement, affirmant que nous devons sortir de notre esprit afin de gagner en perspectives et en compréhension sur notre fonctionnement et notre propre existence.
Comme le disait Albert Einstein : « Une personne ne peut commencer à vivre que lorsqu’elle peut vivre hors d’elle-même. » Pour l’heure, cette sentence peut ne pas résonner en vous, mais elle devrait s’éclaircir au terme de votre lecture.
Steve Hayes, l’un des développeurs originels de l’ACT, s’explique ainsi : « L’ACT est étrangement contre-intuitive. L’esprit s’y oppose farouchement. Même les thérapeutes les plus aguerris et les patients les plus comblés peuvent expérimenter ce revirement du mental lorsque, après quelques semaines de jubilation, l’esprit observe cette nouvelle dynamique, reformule son intérêt et décrète sa “normalité”, soudain bien moins utile. L’ACT n’est pas là pour forger une nouvelle norme de l’esprit, elle doit vous permettre de vous extraire du mental et vous installer dans la vie. Et l’esprit déteste ce programme. »
L’ACT est un programme radical. Comme le laisse entendre la citation ci-dessus, il ne s’agit pas de questionnement ou d’intelligence ; nous parlons de prendre le train du monde réel et d’y vivre pleinement et activement. Et l’esprit n’aime pas cela, dans la mesure où il est conçu pour penser, évaluer et comprendre. Par exemple, au moment où vous lisez ces lignes, votre esprit est probablement en train d’analyser tous ces mots et de juger de leur importance ou de leur vacuité. Noble tâche, s’il en est, voire essentielle et fort utile dans certains cas – résolution de problèmes, compréhension de son environnement et capacité à se préserver du danger – mais qui possède son revers : trop de temps passé dans notre esprit peut nous empêcher de vivre dans le monde.
Avez-vous déjà noté le temps que vous passez à penser, vous inquiéter ou réfléchir à ce qui vous arrive, n’est pas arrivé ou pourrait vous arriver ? La plupart d’entre nous succombent à ce petit jeu, et il n’y a rien à dire tant que cela n’interfère pas avec notre cheminement dans la vie. « Une vie sans examen ne vaut pas la peine d’être vécue », disait Socrate. Sans doute, mais une existence trop pensée est tout aussi impossible à vivre. Plus nous passons de temps à décortiquer, comprendre et évaluer, moins nous passons de temps à vivre.
Voilà en quoi l’ACT est contre-intuitive. Elle use de vos capacités à lire, penser et comprendre pour vous inviter à entreprendre un voyage où lire, penser et comprendre ne sont pas les maîtres mots. Et si cela semble contradictoire, c’est que ça l’est (du moins pour votre esprit). Mais ne vous inquiétez pas, ce n’est pas parce que votre esprit n’apprécie pas que tout cela est inutile.

Ralentir et se connecter
Apprendre à ralentir et se relier à la vie, pleinement et sans réticence, est un thème important de l’ACT. L’être humain n’éprouve aucune difficulté à se déconnecter du moment présent. Nous le devons beaucoup à notre esprit, qui passe son temps à planifier, rêvasser et s’inquiéter de la marche des choses. Il n’y aurait rien à redire si trop d’errance mentale ne finissait par créer un fossé entre soi et le monde où nous sommes censés vivre.
Vous est-il déjà arrivé de vous promener par un beau jour d’été et, après-coup, ne plus très bien vous souvenir de la réalité de ce moment, tant votre esprit était encombré de pensées ? Voilà quelque chose que j’ai moi-même expérimenté. Et mes patients m’avouent régulièrement qu’ils ne se souviennent pas de ce qu’ils ont fait un peu plus tôt dans la journée. Ils se demandent s’ils n’ont pas un problème de mémoire, mais la réponse est souvent bien plus simple : leur attention était ailleurs.
Lorsque celle-ci est attachée au mental, vous vous coupez des sensations extérieures liées au moment présent. Évidemment, vous ne pouvez être dans l’expérience permanente au risque de surcharge sensorielle, mais quand les choses vont de travers, l’esprit a tendance à prendre la main et à vous déconnecter de la réalité de manière accrue. Pourquoi ? Tout simplement parce que ce sont vos expériences qui « font » votre vie, aussi, trouvez un moyen de les chérir, les bonnes comme les mauvaises.
Dans le cadre de l’ACT, ce lien direct avec la réalité, cette attention particulière au quotidien, cet attachement au présent de la vie est appelé « pleine conscience ». Mais la simplicité apparente de ces deux termes recouvre un état difficile à atteindre, tant notre esprit rechigne à se mettre en sourdine, et particulièrement si nous sommes d’une nature anxieuse et introspective.
Vous pouvez aborder la pleine conscience comme une forme de méditation. Mais pour certaines personnes, le mot reste associé aux religions et rebute. Dans la culture populaire, par exemple, la méditation est liée au bouddhisme et aux philosophies orientales (bien que toute grande religion possède sa propre tradition méditative). Toutefois, la méditation n’est pas seulement une activité religieuse, et la science psychologique moderne nous montre qu’elle a d’autres vertus pour le bien-être et la santé. Le terme « pleine conscience » est aujourd’hui largement utilisé pour éviter justement tout malentendu potentiel avec le mot méditation.
La pleine conscience est pratiquée depuis des millénaires par des individus de tous milieux, cultures, éducations et religions, et semble aujourd’hui plus populaire que jamais. Une étude récente a montré que 10 % des Américains l’expérimentent régulièrement. Mais qu’est-ce qui, dans ce simple entraînement, encourage ces personnes à poursuivre leurs efforts ? Une partie de la réponse réside dans la connexion avec les expériences immédiates qu’il procure. Il est tellement facile de perdre le contact avec le moment présent et de se laisser submerger par ses pensées ou ses peurs. En conséquence, nous perdons de vue le monde qui nous entoure et passons à côté de ses moindres détails.
Prenez un moment pour apprécier ce premier concept et essayez ce court exercice : dans quelques secondes, vous déposerez ce livre, fermerez les yeux et écouterez les sons environnants ; faites cela pendant 30 secondes et essayez vraiment de vous mettre à l’écoute de ce qui vous entoure. Vous êtes prêt ? Très bien, maintenant, posez votre livre, fermez les yeux et écoutez…
Quel est le résultat ? Avez-vous relevé des sons auxquels vous ne faisiez pas attention auparavant ? Ceux-ci ont toujours été là mais vous ne preniez pas la peine de les écouter. Votre attention s’est-elle maintenue pendant les 30 secondes ou votre esprit a-t-il fait irruption ? Peut-être celui-ci vous a-t-il dit que vous n’entendriez rien ou qu’il s’agissait d’un exercice stupide ? Si c’est le cas, avez-vous eu le temps d’observer votre esprit en action ? Reprenez l’exercice maintenant et regardez-le.
Nombre de choses vous échappent dans votre expérience du moment présent. Prenez quelques secondes pour essayer ce qui suit :
	Sentez l’air 2,5 cm au-dessus de votre nuque.

	Observez la position de vos bras par rapport à votre corps.

	Concentrez-vous sur vos yeux et notez si vous pouvez sentir les muscles qui les entourent.


« À quoi bon sentir l’air sur ma nuque ? », pourriez-vous objecter. En elle-même, cette sensation n’est pas très importante. Il s’agit juste d’un exemple illustrant le nombre d’expériences – tirées de la réalité et du moment présent – qui nous échappent. Et alors ? La réponse est simple : moins vous avez de contact avec le monde qui vous entoure, plus vous aurez de difficultés à y vivre. Et c’est pourtant bien « ici » que la vie doit être vécue. Peu importe les efforts déployés, je défie quiconque de vivre uniquement à l’intérieur de ses pensées, ses émotions et son imagination. En outre, le monde réel est le seul endroit où le « vrai » plaisir se fait sentir.
Ces dernières années, les sciences psychologiques semblent avoir assimilé nombre d’idées issues des pratiques méditatives orientales. Ainsi, parmi les pionniers du genre, le psychologue Jon Kabat-Zinn fut le premier à introduire l’idée de pleine conscience au sein des services de santé occidentaux. Dans les années 1980, il développa – dans le cadre du Centre médical de l’Université du Massachusetts – un programme courant sur huit semaines destiné à aider les patients à affronter le stress, la douleur et la maladie (Mindfulness Based Stress Reduction [MBSR] ou « Réduction du stress basée sur la pleine conscience »). Les résultats positifs éveillèrent le grand intérêt de chercheurs et cliniciens. Aujourd’hui, les apports bénéfiques de la pleine conscience dans le cadre des psychothérapies sont indéniables.
Au gré de votre lecture, vous serez invité à essayer une large palette d’exercices expérientiels et de pleine conscience. Il est essentiel pour vous de jouer le jeu, car le concept de pleine conscience s’explique difficilement par les mots ; seule l’expérience directe peut vous en révéler la pleine teneur.
Essayons maintenant un autre de ces exercices afin de mesurer exactement les enjeux. Ce test prend environ 5 minutes et se montre plus efficace les yeux fermés. Avant de commencer, retenez que la pleine conscience consiste à porter toute votre attention sur ce qui se passe et à en relever les détails. Rien de plus, rien de moins.
EXERCICE : 5 MINUTES DE RESPIRATION CONSCIENTE
Trouvez un endroit tranquille, asseyez-vous le plus confortablement possible. Placez solidement vos deux pieds sur le sol, tenez-vous assis bien droit et déposez doucement vos mains sur vos genoux. Respirez profondément tout en observant ce qui vous entoure. Lorsque vous vous sentez prêt, fermez les yeux et focalisez votre attention sur votre respiration. (Si vous ne voulez pas fermer les yeux, fixez votre regard sur une surface fixe et neutre : un mur, par exemple.) Concentrez-vous sur chaque inspiration et expiration. Notez comme votre poitrine s’élève tandis que l’air y pénètre et s’abaisse lorsqu’il en sort. Sentez la température de l’air quand il entre par vos narines ou votre bouche.
La difficulté maintenant est de maintenir votre attention sur votre respiration et le flot de l’air sur votre corps. Maintenez cette focalisation durant 5 minutes à la suite de chaque inspiration et expiration. Prenez conscience du rythme profond de votre respiration ; c’est celui qui vous accompagne depuis votre naissance et qui vous suivra jusqu’au moment de votre mort. Vous et votre respiration êtes indissociables.
Durant cet exercice, votre esprit va errer et votre attention se fixer sur d’autres choses. Certaines de vos pensées se feront si pressantes, intrigantes ou apparemment urgentes que vous vous y retrouverez totalement immergé. Ou bien c’est une sensation dans votre corps qui attirera votre attention. Lorsque cela arrivera, notez juste que cela s’est produit, et sans aucune forme de jugement, revenez à votre respiration.
Après 4 minutes – tout au moins, lorsque vous vous sentez prêt – prenez un instant pour imaginer l’espace dans lequel vous vous trouvez… puis ouvrez les yeux.


Comment était-ce ? Avez-vous été capable de rester pleinement concentré sur votre respiration durant les 5 minutes ? Si vous avez trouvé « l’épreuve » difficile, ne vous inquiétez pas, c’est tout à fait normal. D’un abord simple, cet exercice n’est pas aisé à accomplir. Quoi qu’il en soit, le fait d’en être venu à bout vous a ouvert les yeux sur la suractivité de votre esprit et son autoritarisme.
La plupart des personnes qui s’essaient à cette recherche d’indépendance constatent que leurs pensées et leurs émotions font rapidement irruption et s’emparent de leur attention. Il est très courant de fusionner avec ses pensées et d’y finir totalement noyé ; nous prenons nos pensées pour argent comptant et nous nous laissons submerger par les problèmes, angoisses et interrogations qu’elles suscitent. Par exemple, vos soucis financiers ou de santé vous entraînent automatiquement à réfléchir à ce qui pourrait vous arriver. Notre esprit est particulièrement doué pour la projection, la supposition, le passage en revue des possibilités, même – et surtout ! – celles qui n’ont que peu de chances de survenir. C’est ainsi que l’esprit fonctionne : il passe son temps à penser, échafauder, s’inquiéter, manigancer, comploter, réfléchir et rêver, et constitue une machine incroyablement active… qui pêche trop souvent par excès.
Beaucoup de personnes trouvent les exercices de pleine conscience particulièrement relaxants et, pour cette seule raison, sont heureux d’y goûter. Mais dans l’ACT, cette pratique possède une autre fonction utile : en créant un contact aigu avec notre vécu instantané, nous en acquérons une perspective nouvelle ; en retour, nous consolidons notre approche de la vie et renforçons notre acceptation de ses bons et ses mauvais côtés.
À ce stade, il est important de comprendre qu’être conscient ne se résume pas à s’asseoir les yeux fermés pour se concentrer sur sa respiration. Il est vrai que nombre d’exercices de pleine conscience se fondent sur cette approche mais la démarche de « prêter attention » suppose bien plus que cela. Les activités de pleine conscience n’ont de limites que celles de l’imagination humaine, ce qui signifie qu’elles peuvent impliquer à peu près n’importe quoi et se pratiquer de nombreuses manières.
La respiration consciente est fréquemment utilisée dans les exercices de pleine conscience pour un certain nombre de raisons pratiques. Vous pouvez la faire n’importe où, facilement et sans trop d’efforts ; la respiration profonde est relaxante et vous connecte à l’instant présent de votre vie – qu’y a-t-il de plus essentiel, pour vous sentir vivant, que votre respiration ?
Le moine bouddhiste et érudit Thich Nhat Hanh a écrit une longue lettre à l’un de ses collègues – qui devint plus tard un livre intitulé Le Miracle de la pleine conscience. Manuel pratique de méditation, L’Espace bleu, 1996 –, dans laquelle il dispense une série d’anecdotes savoureuses et quelques exercices pratiques qui démontrent la variété et l’ampleur de la pleine conscience. Par exemple, il explique comment être conscient tout en accomplissant les corvées ménagères ; celles-ci, par définition, ne sont pas réjouissantes et nous avons tendance à passer en mode automatique afin d’en finir le plus rapidement possible. Notre esprit aime se plaindre à la perspective de perdre son temps et nous aiguille facilement sur d’autres choses à faire.
Mais Thich Nhat Hanh nous rappelle calmement que s’obliger à éviter certaines contraintes n’est pas une manière de vivre pleinement sa vie. Aussi, lorsque vous avez quelque chose à faire, appréhendez-la telle qu’elle est et pour ce qu’elle est, conscient que, tôt ou tard, elle aura une fin. Si quelque chose doit survenir, alors toute résistance est vaine et ne peut mener qu’à la souffrance. Ainsi, Thich Nhat Hanh fournit un bel exemple appelé : « Laver la vaisselle pour laver la vaisselle ».
« Lorsque nous lavons les assiettes, lavons les assiettes. C’est tout. Cela signifie que nous devons être complètement conscients du fait que nous sommes en train de laver la vaisselle. À première vue, cela paraît un peu idiot. Pourquoi accorder autant d’attention à une chose aussi triviale ? Le fait même que je sois là, debout, à laver ces assiettes est une réalité merveilleuse. Je suis entièrement moi-même, conscient de ma présence, de mes pensées et de mes gestes. Rien ne peut me distraire de ma tâche ; fermement ancré, je suis telle une bouteille ballottée sur la crête des vagues d’une mer agitée. »

Ce travail de conscience peut s’attacher à n’importe quelle action. Et comme le souligne Thich Nhat Hanh, cette attention particulière nous permet de maintenir présence et distinction à tout moment.
Lorsque j’étais étudiant, pendant mes vacances, je travaillais de longues journées en usine. Ces treize heures d’affilée consistaient à arpenter inlassablement les mêmes allées, autour d’immenses fours à pains. L’environnement était brûlant, bruyant, et dépourvu de lumière naturelle. Durant l’hiver, je ne voyais même pas le jour, arrivant avant l’aube et repartant après la tombée de la nuit. J’ai détesté ce job, mais l’argent était bienvenu et je m’étais blindé pour surmonter tout ça.
À cette époque, je ne manquais pas une occasion de me plaindre auprès de quiconque voulait bien m’écouter. Mon frère, qui travaillait dans la même usine, me dit un jour : « Je t’ai entendu rabâcher la même chose une bonne centaine de fois, mais pendant que tu es en train de bosser, pourquoi tu ne te concentres pas sur un point positif, quelque chose que tu apprécies dans ce que tu fais ? – Quoi ! ? se révolta mon esprit, tu ne comprends vraiment rien ! » En fait, il avait raison, et cela me prit près de vingt ans avant de le saisir moi-même.

Soyez gentil avec vous-même
La compassion peut venir à manquer lorsque nous nous sentons déprimé et que le doute s’installe, autant de moments où elle se révèle indispensable. Le mot « compassion » vient du latin com- (« avec ») et passio (« souffrance ») et signifie littéralement « souffrir avec », dans le sens de partager la peine et le fardeau de quelqu’un. Voilà une démarche bien ardue, particulièrement lorsque la personne est dans une détresse aiguë. Faire preuve de compassion, c’est à la fois accepter la douleur d’autrui et être prêt à souffrir d’inconfort au contact de cette souffrance. Nous avons sans doute tous été confrontés à cette hésitation avant de rappeler un ami qui demandait de l’aide, soucieux à l’idée de ne pas savoir quoi répondre. Être capable de se rapprocher des autres et de faire preuve d’empathie sont parmi les réussites suprêmes de l’humanité.
Il est important de noter que la compassion, la gentillesse et l’écoute de l’autre nous sont tout aussi bénéfiques. Au quotidien, les gens vous apprécieront plus et se montreront plus positifs en retour. Si vous n’en êtes pas encore persuadé, essayez, par exemple, de complimenter quelqu’un, de tenir la porte à un inconnu, d’offrir un café à un collègue ou de laisser votre place dans le bus, et mesurez ce qui se passe autour de vous et en vous.
Un tel acte de gentillesse apporte du sens à votre vie et contribue pleinement à ce que vous êtes. Même quelque chose d’aussi simple que faire preuve de politesse (s’il vous plaît, merci, excusez-moi…) indique à ceux qui vous entourent que vous êtes quelqu’un de respectueux et doté de bonnes manières. Et tout ceci sera d’autant plus facile à mettre en place que ce sont des valeurs qui vous importent vraiment.
De nombreuses recherches scientifiques ont prouvé les bénéfices indéniables tirés d’une telle attitude. On a trouvé, par exemple, que se soucier d’autrui réduisait les risques de maladie en activant les réponses immunitaires, atténuait les effets de la douleur, améliorait la santé mentale, favorisait les relations amicales et conjugales, et pouvait même prolonger l’espérance de vie.
Il en est de même avec l’autocompassion : être gentil avec soi-même forge une meilleure confiance en soi, améliore notre habileté relationnelle, réduit l’anxiété et l’hostilité, et favorise la santé mentale et physique. Les chercheurs ont également constaté qu’aider les gens à s’aimer davantage les amenait à réduire leur consommation de cigarettes plus rapidement que les individus sujets à l’autodénigrement.
L’un des objectifs centraux de l’ACT est de nous aider à nourrir un peu plus de compassion envers nous-mêmes ; pas au point de tout nous pardonner, mais juste apprendre à faire preuve d’un peu plus d’indulgence à notre égard. Le but est de se comporter avec nous-mêmes comme nous nous comporterions avec notre meilleur ami.
Et ce n’est pas une mince affaire. Avez-vous remarqué comme vous êtes souvent votre pire ennemi et votre critique le plus sévère ? Sans doute parce que notre esprit est conçu pour alerter et souligner les choses négatives qui nous entourent. Et il y a de bonnes raisons – liées à l’évolution et notre instinct de survie – à cela : être attentif au négatif est une manière de repérer les risques potentiels et autres menaces qui nous cernent. Tout cela fonctionne jusqu’à un certain degré, mais les problèmes surgissent lorsque notre esprit se détourne du monde extérieur pour s’attacher à lui-même. Quand celui-ci se prend à juger qui nous sommes ou ce que nous faisons, le résultat est souvent négatif. Avez-vous déjà relevé le type de pensées que vous avez de vous-même ? Nombre d’entre elles sont généralement peu flatteuses. Lorsque vous fixez un miroir, par exemple, combien de fois avez-vous songé : « Waouh, quel beau spécimen ! » ? Quelques fois, peut-être, mais le plus souvent vous ne voyez que ce qui vous dérange et non ce qui vous plaît. Des pensées telles que : « Mes fesses sont trop grosses », « Mes cheveux sont trop fins/ternes/sales » et « J’ai vraiment une sale tête » sont sans doute plus courants.
Si vous aviez un ami auquel vous parliez de la même manière que votre esprit s’adresse à vous, combien de temps durerait votre amitié ? Voilà une question que je pose souvent à mes patients. Invariablement, la même réponse : « Pas longtemps. » Et même si nous pouvons fuir les gens qui nous critiquent, nous ne pouvons échapper à notre propre esprit (en tout cas, pas longtemps). C’est ici que l’autocompassion est vitale. C’est notre capacité à nous autoriser la même gentillesse que nous distillons aux autres dans leurs moments de détresse. De même qu’il est difficile de partager la douleur d’autrui, il n’est pas facile de se confronter à sa propre détresse.
L’autocompassion commence par la reconnaissance de ses pensées dérangeantes, ses mauvais souvenirs et sa douleur émotionnelle, tels qu’ils sont et sans transiger. Elle implique un contact direct avec toutes vos expériences, sans en éviter aucune. Alors s’amorce le processus d’acceptation. L’acceptation ne consiste pas à serrer les dents et à affirmer à tout le monde – et à vous-même – que vous allez bien. L’acceptation est un acte d’autocompassion bien plus profond et complexe. Il s’agit de s’ouvrir complètement à la vie et d’en faire la totale expérience, pour le meilleur et pour le pire. Et cela peut être très, très difficile et douloureux.
À quoi bon ? L’ACT ne vous demande pas d’accepter vos émotions et pensées négatives pour le plaisir de souffrir. Il ne s’agit pas d’une incitation au masochisme mais plutôt d’un encouragement à l’autocompassion ; accepter la douleur et l’inconfort surgis du quotidien signifie que vous pouvez vivre malgré tout. Plus vous passerez du temps à résister à ces expériences, moins vous en aurez pour profiter de l’existence.
De même que l’autocompassion et l’acceptation vous sont bénéfiques, l’inverse est tout aussi vrai : l’évitement mène aux problèmes. Une grande part du mal de vivre humain et des psychopathologies peuvent être lues à la lumière des efforts démesurés déployés par l’individu pour éviter ses émotions et pensées nocives. La recherche montre que cette stratégie d’évitement ne fait qu’engendrer de nouveaux problèmes au prix de grands sacrifices.
Prenons un exemple. L’obésité est un problème d’envergure dans de nombreuses sociétés et le régime est une réalité permanente pour des millions d’individus à travers le monde. Bien qu’il ne fasse aucun doute que ces personnes désirent vraiment perdre du poids (raisons de santé ou esthétiques), pour une grande majorité la diète ne fonctionne pas.
Pourquoi tant de bonnes volontés échouent-elles dans cet objectif ? Une partie du problème réside dans la réponse naturelle de notre corps au régime. Lorsque nous restreignons notre apport en nourriture, le corps humain se met en « mode famine » ; il ralentit et limite son activité dans l’attente d’un retour à la normale. Le corps capte alors la moindre graisse disponible et l’ajoute à sa réserve, en prévision d’une nouvelle « disette ». On le voit, le régime est le meilleur moyen de grossir. Et tant que nous ne saurons pas gérer le désagrément de la faim, nous mangerons.
Mais il existe avec ces régimes un problème plus important. Ils nous donnent l’impression que nous gérons la difficulté, alors que nous ne faisons que traiter avec les symptômes de causes sous-jacentes plus profondes. L’erreur est aisée : « Je suis en surpoids parce que je mange trop, je dois donc manger moins. » Toutefois, nous devons chercher à comprendre pourquoi nous mangeons. De fait, nous ne mangeons pas que pour des raisons caloriques. La nourriture signifie bien plus pour nous. Manger est source de plaisir, il est donc naturel que nous mangions lorsque nous nous ennuyons, lorsque nous nous sentons seuls, mal-aimés, en colère, confus ou fatigués. Sur fond de morosité, les sensations positives distillées par la nourriture offrent une option séduisante. Résultat : nous prenons du poids, nous nous en inquiétons et nous décidons de faire un régime.
Mais se mettre au régime ne règle pas les vrais problèmes de fond. Voilà pourquoi nombreux sont ceux à abandonner en cours de route. Il est intéressant alors de constater qu’en dépit d’une réelle perte de poids et faute d’avoir affronté les problématiques fondamentales, certains remplacent leur débordement alimentaire par d’autres comportements addictifs, souvent plus dommageables encore. Cette dynamique a été parfaitement exposée par le journaliste anglais William Leith, dans ses écrits sur ses problèmes de surpoids, son addiction alimentaire et ses efforts pour maigrir. Il a constaté qu’en arrêtant de manger il avait commencé à boire outre mesure. Au final, il a réalisé qu’il n’était pas malheureux parce qu’il était gros, mais qu’il était gros parce qu’il était malheureux. Substituer l’alcool à la nourriture n’avait fait que remplacer une conduite problématique par une autre.
J’ai été le témoin direct – au sein des services d’alcoologie et de toxicomanie où j’ai officié – des ravages que s’infligent les individus à eux-mêmes lorsqu’ils essaient de se colleter à leurs souffrances émotionnelles. J’ai rencontré nombre de personnes prisonnières de leurs problèmes et de leurs addictions, et j’ai chaque fois cherché à comprendre le sens de leur usage de l’héroïne, des tranquillisants et de l’alcool. Tous se sont justifiés de la même manière : drogue, médicament et boisson ne sont là que pour soulager le stress extrême de la vie ; l’un d’eux a même décrit cela comme « des vacances pour ma tête ». Et à un certain niveau, toxicomanie et alcoolisme fonctionnent pour eux comme des agents de détournement, des paravents artificiels cachant leurs difficultés sous-jacentes. Mais cette solution se fait au détriment de leur propre vie dont ils abandonnent le contrôle.
De nombreuses thérapies dans le domaine des addictions s’attachent à identifier et souligner les causes réelles de cette souffrance. Une fois cernée, le but est de définir une manière de vivre avec cette douleur en tant que fondement existentiel permanent, plutôt que de tenter de l’exclure de sa vie. Dans cette optique, cela requiert un acte de gentillesse et d’autocompassion. Cela implique de savoir s’offrir la même dose d’amour et le même soutien qu’à n’importe qui d’autre. N’allez pas penser que c’est facile. Nous nourrissons souvent un portrait négatif de nous-mêmes et, par conséquent, n’estimons pas devoir mériter le moindre égard. Pourtant, la vie est assez rude comme ça, nous n’avons pas besoin d’être plus cruel envers nous.
« La vie est pleine de dangers. C’est comme ça… Osez vivre avant de mourir », a écrit le révérend Forrest Church sur la fin de sa vie. Début 2008, par un jour glacial, les médecins lui apprennent qu’il est atteint d’un cancer en phase terminale et qu’il n’a plus que quelques mois à vivre. La certitude que ses jours sur terre sont comptés lui inspire un livre, Love and Death : My Journey through the Valley of the Shadow (« Amour et Mort : Mon voyage dans la vallée des ombres »). À l’approche de sa fin, il livre ses réflexions – aux résonances universelles – sur le sens de sa vie et conclut ainsi : « C’est vivre de telle manière que notre vie, au final, vaille la peine de mourir. » Voilà le grand défi auquel nous devons tous faire face : vivre une vie qui vaut la peine de mourir.

Études de cas, transcriptions et histoire personnelle
Tout au long de ce livre, vous trouverez des études de cas, de même que des transcriptions d’échanges entre certains de mes patients et moi-même. Bien que ces dernières soient tirées de mon parcours clinique et d’authentiques sujets que j’ai eu à traiter, aucune – pour des raisons de confidentialité évidente – ne concerne des personnes réelles. Je les ai incluses ici pour vous aider à comprendre certains des enjeux majeurs auxquels doit se confronter l’individu lorsqu’il désire changer sa vie en profondeur, et j’espère ainsi que ces exemples vous encourageront à affronter vos propres difficultés.
Enfin, j’aimerais partager avec vous ma propre expérience de détresse mentale afin de renforcer un point important de notre modèle thérapeutique. Nous nous débattons tous avec le contenu de notre esprit et de nos émotions. La raison en est – et j’y reviendrai plus en détail dans le chapitre 10 – qu’une large part de nos problèmes psychologiques découlent de caractéristiques profondément inscrites dans le langage. Par conséquent, l’ACT considère la distinction entre « patient » et « thérapeute » comme arbitraire. Nous sommes tous plongés dans la même mer déchaînée, et nous nageons tous pour sauver notre peau. Voilà pourquoi j’use souvent, tout au long du livre, du pronom personnel « nous » pour discuter des problèmes.
Chaque jour, je suis le théâtre intime de pensées négatives et de sentiments chaotiques, et la plupart des gens que j’ai pu croiser durant ma carrière vivaient la même chose. Nous n’avons pas l’habitude de partager ces états d’âme avec les autres, aussi pensons-nous souvent être bien seuls à souffrir. En général, je suis capable de me contrôler et de pousser le positif, tenant à l’écart pensées et sentiments nocifs. De temps à autre, ils prennent le dessus et me voilà, pour quelques jours, à me lamenter sur mon sort et à me sentir déprimé. Mais, plus encore, j’ai réellement goûté au côté obscur de mon esprit et au pouvoir dévastateur de mon discours critique intérieur.
À l’âge de 22 ans, j’ai fait une dépression. Fraîchement diplômé de l’université, je travaillais à recouvrir mes dettes lorsque la relation amoureuse dans laquelle j’étais engagé s’est désintégrée. La première chose que je notai alors furent les pensées enragées que je nourrissais. Celles-ci se transformèrent rapidement en autocritique et en désespoir tandis que je cherchais à comprendre ce qui s’était passé. Une léthargie générale s’empara de moi et bientôt je ne pus plus rien avaler, ne voulant plus marcher ni même sortir de mon lit. J’essayais de me lever, mais c’était comme si j’avais été cloué par une force insondable et malveillante. En moi, la colère avait fait place au vide, à la manière d’un trou noir occupant ma poitrine et ayant aspiré toutes les couleurs et la passion hors de ma vie.
Je me rappelle un profond sentiment de solitude. Je savais que mes amis et ma famille étaient là, quelque part, mais j’étais incapable de les contacter. Mon isolement était tel que j’aurais pu me trouver sur une autre planète.
Parfois, ma tête était envahie par tant de questions et se noyait sous un tel flot de pensées que je me battais pour les contenir toutes. À d’autres moments, mon esprit était tellement vide que je ne savais pas quoi faire. J’avais des instants de lucidité, mais qui ne m’apportaient aucun répit, juste un peu plus de confusion au moment où mes pensées négatives reprenaient le dessus et me terrassaient de plus belle. « Tu n’es qu’un bon à rien détestable et tu n’as eu que ce que tu méritais. » Mon esprit ne me faisait miroiter que le désespoir et une vie sans intérêt.
Aussi étrange que cela puisse paraître aujourd’hui, j’étais arrivé à la conclusion que le monde se porterait mieux sans moi. Je réfléchissais beaucoup à ma propre mort et aux difficultés qu’elle aurait résolues. Je minorais le chagrin qu’elle pourrait apporter à mes amis et à ma famille, persuadé qu’ils s’en relèveraient vite. Mais j’avais un problème : je ne savais pas trop comment m’y prendre. Je me revois comptant des comprimés retrouvés dans la salle de bains. Je les avais étalés sur le sol. Je ne savais pas combien il m’en fallait mais leur nombre ne me semblait pas suffisant. Je me rappelle avoir ressenti de la déception, mêlée d’un certain soulagement, car j’étais terrorisé, trop effrayé pour même essayer. Dès ce moment, mon esprit enfonça le clou : « Regarde comme tu es nul, même pas capable d’essayer de se tuer. » Mon propre esprit était contre moi, me poussant à l’autodestruction, et peu importe qu’il y passe avec moi, car ma mort aurait été la sienne. Je ne saisissais pas cette perversité à ce moment-là, et d’ailleurs mon esprit s’en moquait éperdument.
Je n’ai pas dormi pendant des jours, mais je vivais dans un tel brouillard que je ne suis sûr de rien. Et lorsque je dormais, c’était d’un sommeil agité, superficiel et discontinu ; ce n’est pas un hasard si la première étape de n’importe quel processus de torture passe par la privation de sommeil. Je ne trouvais aucune issue au milieu de ces pensées ténébreuses, discordantes et destructrices qui tournaient en boucle dans ma tête. Je ne sais pas comment ni pourquoi j’ai tenu bon, mais je l’ai fait. J’ai eu de la chance ; beaucoup de gens ne trouvent pas la sortie.
La profondeur de mon désespoir durant cet épisode est difficile à décrire. Et difficile à comprendre également. Rétrospectivement, je suis encore stupéfait. Je me sentais comme au beau milieu d’une sombre nuit orageuse qui n’aurait pas eu de fin. Les jours suivants, j’ai commencé à remonter la pente. Je ne suis pas sûr de ce qui s’est passé, mais après une semaine fragile d’un lent rétablissement, je me retrouvai de retour dans le monde. Mon appétit revint et mon sommeil s’améliora. Le chaos de mes pensées diminua.
Les années passèrent et le souvenir de ma brève dépression s’estompa. Je commençai ma formation en psychologie clinique et entrai en contact avec des personnes rapportant les mêmes types d’expériences. Je m’identifiai à toutes ces personnes confrontées aux épreuves de leur vie. Je travaillai dur et ma formation me permit d’élargir et d’approfondir ma compréhension de l’existence, de la détresse et de la santé mentales. L’été 1996, j’empochai mon doctorat, prêt à affronter le monde.
Et juste à un moment où je pouvais raisonnablement me penser à l’abri de toute rechute – juste un mauvais rêve –, je plongeai à nouveau. Cette fois, ce fut plus court et plus superficiel, mais les similitudes étaient indéniables. Je fus choqué. Je ne m’y attendais pas. Aucun échec amoureux en cause, et ma vie s’annonçait pour le mieux. Ce qui réveilla la bête était à la fois différent et particulièrement trivial : l’argent. Je suis même encore gêné de l’admettre. La voiture que j’avais achetée – j’étais persuadé d’avoir fait une affaire – se révéla être une épave et je me retrouvai endetté. Cet après-midi-là, alors que je réalisais ma situation, un voile familier s’abattit sur moi. Le lendemain matin, je luttai pour m’extirper de mon lit tandis que les pensées négatives commençaient à s’agiter dans ma tête. Je ne fis rien d’autre pendant les deux jours suivants jusqu’à ce que, encore une fois, l’éclaircie balaie la tempête.
Ce qui me frappe au souvenir de ces deux épisodes, c’est la soudaineté avec laquelle ils sont survenus et leur dimension débilitante. Après une carrière passée à travailler auprès de patients marqués par ce genre d’expériences, je connais aujourd’hui ma chance. Je sais également que ces accidents existentiels sont forts répandus. Même si notre expérience personnelle est toujours singulière et particulière, il est bon de se rappeler que la souffrance elle-même est omniprésente. Mark Twain résume cela avec beaucoup de malice : « Disons-nous que nous sommes tous fous, cela expliquera bien des mystères humains, cela résoudra bien des énigmes. »
Ce que j’espère vous transmettre à travers ce livre, c’est l’idée, bien que nous soyons tous à la merci de souffrances dans notre vie, qu’il existe une voie pour atteindre sérénité, clarté et raison d’être, un moyen de reculer devant la puissance parfois accablante de cette petite voix âpre qui habite notre esprit, une façon de comprendre vraiment que nous vivons une vie généreuse et pleine de sens.
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Chapitre 2
De l’art de s’enfoncer ou Comment renoncer à ce qui ne fonctionne pas
Lire ce livre constitue à lui seul un effort non négligeable. Sans doute l’avez-vous choisi pour vous aider à mieux saisir les difficultés existentielles qui vous assaillent et aboutir à de réels changements. Peut-être avez-vous été – trop souvent – aux prises avec l’anxiété, la douleur chronique, le stress ou cette impression diffuse de malaise ou d’aliénation. Peut-être êtes-vous de ceux qui considèrent la vie comme vaine ou sans espoir, ou qui souffrent d’un problème de poids, de drogue ou d’alcool. Quoi qu’il en soit et quels que soient vos sentiments, il est presque certain que votre esprit est plein de pensées négatives et de doutes, nourris à votre encontre ou à l’égard du monde.
Année après année, vous avez sans doute essayé un tas de choses pour venir à bout de vos difficultés ; mais si vous lisez ce livre, il y a fort à parier qu’aucune de ces alternatives n’ait durablement porté ses fruits. Si toutes ces tentatives ont échoué, il y a deux raisons possibles : soit vous n’avez pas trouvé (ou choisi) la bonne solution, soit vous ne vous posez pas les bonnes questions. La distinction est cruciale. Les gens pensent souvent que les causes de leurs échecs naissent d’un défaut en eux-mêmes, qu’ils ne sont pas assez intelligents pour savoir quoi faire ou insuffisamment déterminés ou disciplinés pour relever le défi. Mais peut-être nous obstinons-nous simplement à vouloir changer les mauvaises choses.
Une question classique est couramment soulevée en thérapie. C’est la « question miracle », qui se formule à peu près de cette façon : « Si un miracle survenait et vous débarrassait de toutes vos difficultés, en quoi votre vie serait-elle différente ? » Invariablement, les réponses apportées révèlent ce que l’individu désire pour son existence et évoquent généralement des expériences ou des modes de vie précis. Par exemple : « J’aimerais me lever tous les matins » ; « J’aimerais être heureux en mariage » ou « J’aimerais aller à l’université ». Il est également assez courant que les gens abordent leurs réponses par le versant négatif : « Je ne souffrirais plus » ou « Mon anxiété disparaîtrait ».
Les réponses au miracle varient selon leur faisabilité. À l’évidence, il y a toujours des limites à ce que l’on peut faire (ou pas) dans la vie. Toute la difficulté est de dissocier ce que nous pouvons changer de ce que nous devons accepter, ou tout du moins ne pas y résister. Mélanger les deux n’est pas une bonne idée.
L’un des problèmes fondamentaux identifiés par l’ACT est la propension des gens à vouloir changer des choses qui ne peuvent pas l’être. Il existe une croyance répandue selon laquelle il n’est possible d’être heureux ou satisfait que débarrassé de ses émotions négatives ou de ses mauvaises pensées. L’hypothèse est la suivante : « Je ne serai en harmonie avec la vie qu’une fois guéri de mon anxiété, de ma déprime et de mon manque d’estime de soi. »
Nous explorerons en détail les origines de cette idée dans le chapitre 11. La notion de base étant que nous sommes « bien » quand nous ne sommes pas « malades ». Définir le bien-être comme l’absence de maladie est sans doute adapté dans un cadre médical, mais ne fonctionne pas en termes de problèmes psychologiques.
Lorsque nous nous engageons sur le chemin périlleux menant à l’éradication de nos pensées et émotions déplaisantes, celui-ci apparaît rapidement comme une voie impraticable. En termes initiés, on appelle cela « l’agenda de contrôle ». Nous n’avons tout simplement pas assez de maîtrise directe de nos pensées et sentiments pour rendre cette stratégie efficace. Au lieu de ça, nous nous retrouvons au milieu d’une bataille perdue d’avance contre une large part de nos propres expériences. Et plus nous nous enferrons dans cette lutte, plus nous volons du temps et de l’énergie à cette vie dont nous rêvons. Nous approfondirons ce sujet tout au long de cet ouvrage, avec une batterie d’exercices destinés à souligner le contrôle limité dont nous disposons sur notre monde intérieur.
Si chercher à prendre le contrôle de notre vie est généralement une bonne chose, essayer de contrôler l’incontrôlable mène rapidement à l’impasse. Mais comment savoir ce qui est contrôlable et ce qui ne l’est pas ? Voilà une question bien plus complexe qu’elle n’y paraît, mais dont la réponse succincte dit simplement que nous n’avons guère de pouvoir sur nos pensées et sentiments. Par contre, nous pouvons agir davantage sur l’instant présent.
De fait, nous subissons souvent l’agenda de contrôle sans même le savoir. D’abord, notre culture l’encourage activement : « Arrête de pleurer », « Reprends-toi », « Cesse de penser à toutes ces sottises » constituent des réprimandes courantes. Et de nombreuses démarches de parole thérapeutiques sont basées sur l’idée selon laquelle il nous suffirait de modifier nos pensées illogiques, inadaptées et culpabilisatrices pour nous sentir mieux.
Il n’est pas surprenant, alors, de voir débarquer en thérapie des patients croyant dur comme fer qu’ils ont juste besoin de nouveaux outils pour gérer, contrôler ou éradiquer leurs pensées et émotions douloureuses. La bonne nouvelle, c’est qu’il n’est pas nécessaire de courir après la sagesse pour trouver les bonnes réponses. Vous pouvez aussi essayer des choses et voir si elles fonctionnent. Tout ce que vous tenterez ne sera pas forcément couronné de succès mais chaque expérience est bonne à vivre. Après tout, les bonnes décisions découlent de l’expérience et celle-ci peut très bien s’être forgée sur la base de vos erreurs. Et nous savons également qu’en l’absence de nouvelles expériences, rien ne change. Il y a une phrase pour ça : « Si vous continuez à faire ce que vous avez toujours fait, alors vous n’aurez rien d’autre que ce que vous avez toujours eu. »
Tirer partie de l’expérience
Nous avons tendance à prendre nos échecs comme une faillite personnelle. Surgissent alors des questions insidieuses telles que « Qu’est-ce que j’ai fait de mal ? », « Qu’est-ce que j’ai fait pour mériter ça ? », « Pourquoi je ne m’en remets pas ? », « Pourquoi est-ce si difficile d’être heureux ? », « Tous les autres le sont, pourquoi pas moi ? » Dans une certaine mesure, ce questionnement est sain, mais notre incapacité à résoudre nos problèmes et à entraîner des changements durables peut nous pousser à nous considérer comme fautifs, déficients ou brisés de l’intérieur. Voici la transcription d’une séance avec une patiente que nous appellerons Susan.
 
THÉRAPEUTE : Alors, qu’est-ce qui vous amène à consulter ?
 
SUSAN : Par où commencer ! Il y a tellement de choses qui ne vont pas.
 
THÉRAPEUTE : Commencez par ce qui vous perturbe le plus.
 
SUSAN : Je ne sais pas… Je ne me sens pas bien, c’est tout. Enfin, jamais tout à fait. Même lorsque tout semble aller bien, au plus profond de moi, ça ne va pas. Mais mon problème principal, comme vous pouvez le voir, c’est mon poids ! J’ai toujours été grosse et… comment dire… ça me déprime.
 
THÉRAPEUTE : Quel est le problème avec votre poids ?
 
SUSAN : Quand je me regarde, je me dis « Beurk ! Tu es vraiment trop moche ! », et ça me déprime. Je n’en peux plus.
 
THÉRAPEUTE : Apparemment, c’est très important pour vous. Qu’avez-vous déjà tenté jusqu’à présent pour perdre du poids ?
 
SUSAN : Tout. J’ai tout essayé. Tous les régimes possibles et imaginables. Je me suis inscrite cinquante fois aux réunions de Weight-Watchers’. Je me suis essayée au coaching, à l’hypnothérapie, à la thérapie avec les cristaux, et même le rebirth. La seule chose qui me reste, c’est la chirurgie. Je pense qu’il n’y a que ça qui puisse marcher sur moi.
 
THÉRAPEUTE : Et rien n’a fonctionné ?
 
SUSAN : Honnêtement, non. Je ne pense pas que je mange trop, mais je reste au même poids. Je suis persuadée que quelque chose ne tourne pas rond et que je suis condamnée à rester comme ça.
 
THÉRAPEUTE : Pourquoi venez-vous me voir ? Vous avez déjà demandé conseil auparavant, n’est-ce pas ?
 
SUSAN : Oui, mais vous êtes psychologue. Je n’en ai encore jamais consulté.
 
THÉRAPEUTE : Si je comprends bien, vous espérez que je vous établisse une sorte d’entraînement spécial, une pratique particulière qui vous ferait perdre du poids là où tout le reste a échoué ?
 
SUSAN : Quelque chose comme ça, oui. Il y a bien des gens qui perdent du poids. Alors, pourquoi pas moi ?
 
THÉRAPEUTE : Pourquoi pensez-vous être incapable de perdre du poids ?
 
SUSAN : Vraiment, je ne sais pas. Je ne peux pas, c’est tout. Je manque d’assurance. Si je pouvais gagner en confiance, ça m’aiderait.
 
Cet échange montre comment l’échec récurrent de Susan et son incapacité à résoudre ses problèmes l’amènent à se demander si quelque chose ne cloche pas chez elle. Ce n’est pas une conclusion totalement absurde, mais peu constructive par ailleurs. Les gens tirent souvent de leurs échecs passés la conclusion fallacieuse qu’ils sont eux-mêmes une erreur. Pourtant, dans le cas de Susan, seule la réalité de l’échec de ses tentatives pour changer est avérée.
Le comique W. C. Fields déclara un jour avec ironie : « Si vous ne réussissez pas du premier coup, essayez encore et encore. Et puis laissez tomber. Il est inutile de se rendre malade pour ça. » Si seulement nous pouvions suivre ce conseil à la lettre ! Lorsque quelque chose ne fonctionne pas, nous devrions savoir arrêter et essayer autre chose. Cela ne signifie pas abandonner face au premier échec, mais plutôt de nous y prendre différemment.
La raison pour laquelle les gens persistent sur la voie de l’agenda de contrôle s’explique en partie par l’absence d’alternative claire. La société ne cesse de nous marteler que nous devons être capables de maîtriser nos pensées et nos émotions, et il est bien rare que nous nous opposions à ce credo. La bonne nouvelle, c’est qu’il existe une autre solution. Celle de renoncer à lutter contre ses pensées et ses émotions et de les accepter pour ce qu’elles sont ; au lieu de se perdre dans un combat vain pour contrôler l’incontrôlable, nous pouvons alors investir notre énergie dans une vie pleine de sens et de résolutions. La mauvaise nouvelle, c’est qu’il est plus facile de le dire que de le faire. Non pour la difficulté intrinsèque de l’entreprise, mais parce que nous revenons inlassablement à notre agenda de contrôle ; nous persistons à vouloir diriger, nous débarrasser, réduire ou éviter les pensées et sentiments indésirables. Cette aspiration est tout à fait naturelle et compréhensible mais, au final, elle se révèle inutile dans notre quête d’une vie épanouie.
L’ACT use de la métaphore de « L’homme dans le trou » (développée à l’origine par Steven C. Hayes et ses collègues en 1999) pour aborder ce problème. Il s’agit d’une métaphore particulièrement parlante qui souligne la futilité de certaines actions dans certaines situations. Nous ne pouvons nous sortir d’un trou en creusant plus profondément. Tenter de contrôler ses pensées et ses émotions revient à s’enfoncer un peu plus dans le trou. Non seulement ça ne mène nulle part, mais plus encore, cela risque d’aggraver nos difficultés tout en épuisant notre énergie. Êtes-vous déjà passé par là ? Avez-vous déjà tenté des choses qui n’ont pas fonctionné, voire certaines qui n’ont fait que vous enfoncer, et vous faire perdre du temps et de l’argent ?
LA MÉTAPHORE DE « L’HOMME DANS LE TROU »
Imaginez que vous ayez les yeux bandés et que vous viviez dans un champ. On vous a confié une sacoche à outils et vous êtes très heureux de pouvoir vous balader aux alentours. Ce que vous ne savez pas, c’est que le champ est parsemé de trous profonds et, comme le veut la loi des probabilités, vous en faites forcément les frais à un moment donné. Passé le choc initial, vous vous époussetez et commencez à tâtonner autour de vous. Vous comprenez que le trou est trop profond pour que vous en sortiez en grimpant et que les parois sont trop glissantes pour s’y agripper. Vous fouillez dans votre trousse à outils pour voir s’il n’y a rien qui pourrait vous aider. La seule chose que vous y trouvez est une pelle et vous supposez alors que vous devez l’utiliser, puisque c’est le seul instrument qu’on vous a confié. Vous commencez donc à creuser, mais il devient vite évident que cela ne vous sortira pas du trou ; la terre s’entasse derrière vous et vous n’êtes pas plus avancé.
Après réflexion, vous concluez que vous ne creusez sans doute pas correctement, ou que vous n’y mettez pas assez de force. Alors, vous redoublez d’efforts et parvenez à balancer la terre hors du trou. C’est une tâche particulièrement épuisante et lorsque vous vous arrêtez pour faire le point, vous réalisez que vous vous êtes un peu plus enfoncé. Vous ne tardez pas à baisser les bras, à vous asseoir et à broyer du noir.
Maintenant, demandez-vous si cette métaphore fait écho à votre propre expérience existentielle. Avez-vous déjà tenté de résoudre vos difficultés, soit en faisant du surplace, soit en vous y embourbant un peu plus ?


Lorsque je raconte cette métaphore à mes patients, j’entends parfois cette réponse : « Super, alors je n’ai plus qu’à m’asseoir au fond de ce trou et attendre que ça passe. – C’est une option, mais que pourriez-vous faire d’autre ? », me permets-je d’ajouter. Les gens fournissent alors toute une panoplie d’alternatives : « Je pourrais appeler à l’aide », « Je pourrais utiliser mon téléphone portable » ou « Chercher un tunnel, une porte ou des marches »… Le fait est que toutes ces options surgissent une fois qu’on a laissé tomber la pelle. Aussi longtemps que nous restons accrochés à l’outil, il nous est impossible d’envisager les autres solutions.
« Lorsque vous êtes dans un trou, arrêtez de creuser ! » Un conseil plein de bon sens… Comment savoir que vous y êtes ? Votre expérience vous indique que ce que vous êtes en train de mettre en œuvre ne fonctionne pas. Votre esprit peut vous le dire autrement, mais c’est le résultat qui compte. Votre vie s’en est-elle trouvée améliorée dans le sens que vous désiriez ?
Il peut être gratifiant de jeter un œil plus systématique sur nos expériences. Cet exercice se nomme « Ce que j’ai tenté a-t-il fonctionné ? » L’idée est de lister toutes les stratégies employées pour régler vos problèmes et d’évaluer leur degré de succès à plus ou moins long terme. Analyser une démarche à la lumière du long terme est très important, car si certaines choses s’accomplissent sur le court terme, elles n’offrent pas de solution durable à moyenne et longue échéance. Par exemple, on utilise couramment l’alcool pour gérer le stress à court terme, mais ses effets s’atténuent rapidement, sans compter ses impacts financiers et sur la santé ; et au petit matin, vous vous réveillez un peu plus fatigué et un peu moins apte à affronter le stress de la vie.
EXERCICE : CE QUE J’AI TENTÉ A-T-IL FONCTIONNÉ ?
Inscrivez ci-dessous quelques-unes des stratégies que vous avez employées pour régler un problème en particulier, puis estimez (en pourcentage) l’efficacité de chacune d’elle sur le long terme ; 0 % indique l’échec et 100 % marque un succès durable). Essayez d’être le plus précis possible.
Le problème/sujet contre lequel j’ai lutté est
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
Pour le vaincre, j’ai
-------------------------------------------------------------------------------------
Degré de satisfaction/Réussite : ----- %
Pour le vaincre, j’ai
-------------------------------------------------------------------------------------
Degré de satisfaction/Réussite : ----- %
Pour le vaincre, j’ai
-------------------------------------------------------------------------------------
Degré de satisfaction/Réussite : ----- %
Pour le vaincre, j’ai
-------------------------------------------------------------------------------------
Degré de satisfaction/Réussite : ----- %
Pour le vaincre, j’ai
-------------------------------------------------------------------------------------
Degré de satisfaction/Réussite : ----- %


Que nous dit cet exercice ? Y a-t-il une solution rapportée ci-dessus qui ait fonctionné sur le long terme ? Si aucune n’a donné satisfaction, cela signifie-t-il qu’elles ne sont que des manières différentes de s’enfoncer un peu plus dans le trou ? L’exploitabilité doit devenir votre référence en matière de choix de stratégie : si elle fonctionne sur le long terme, alors persévérez dans cette voie ; dans le cas contraire, arrêtez et essayez autre chose. Chaque fois que vous tentez quelque chose, demandez-vous si ça marche ou si vous ne faites que creuser un peu plus votre trou. Winston Churchill a dit un jour : « La réussite consiste à aller d’échec en échec sans perdre son enthousiasme », mais disons-le tout net : ce n’est pas possible. Si maintenir le cap malgré les échecs répétés est une noble idée, l’appliquer à la lettre est difficile. Les gens qui persistent à essayer et accumulent malgré tout les déconvenues apprennent surtout à abandonner, non à poursuivre leurs efforts. Après tout, à quoi bon continuer si rien ne marche ? La constatation de notre impuissance à contrôler notre environnement peut mener à des états dépressifs et anxieux. On nomme cela la « résignation acquise ».
Si vous vous êtes senti déprimé ou le moral en berne, rappelez-vous ce que vous avez tenté pour remédier à ce passage à vide. N’y a-t-il rien (même un peu) qui ait fonctionné ? Si c’est le cas, alors vous êtes comme l’homme au fond de son trou, vous avez renoncé, fatigué, découragé et persuadé que vous ne retrouverez pas la surface. Aussi sombre que cela puisse paraître, c’est pourtant un excellent point de départ vers le changement, car vous êtes maintenant prêt à abandonner la pelle et à essayer autre chose. Tant que vous n’aurez pas franchi ce pas, vous ne serez même pas capable d’entrevoir les autres options, encore moins de les tester.
Le psychologue B. F. Skinner a écrit : « Un échec n’est pas toujours une erreur, il peut être tout simplement le mieux que l’on puisse en de telles circonstances. La véritable erreur est d’arrêter d’essayer. » Si vous luttez contre des émotions et des pensées négatives – poids, anxiété, dépression, stress, souvenirs… – et que rien n’y a fait jusqu’à aujourd’hui, demandez-vous si le temps n’est pas venu pour vous d’essayer quelque chose de différent.
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Chapitre 3
Les raisons de vivre
L’une des réponses à une vie de stress, d’anxiété ou de mal-être diffus est de commencer à vivre la vie de votre choix. C’est-à-dire ? Quel genre d’existence voulez-vous mener ? Tout est une question de valeurs, de celles qui vous importent vraiment et qui font que votre vie vaut la peine d’être vécue. En gros, nous parlons du « sens de la vie ».
Le sens de la vie est une question d’une telle ampleur qu’il est bien difficile de savoir par où l’entamer. Heureusement, c’est un sujet qui gagne à être morcelé, découpé en de multiples portions plus abordables. Par exemple, vous pouvez réfléchir au genre de personne que vous aimeriez être à la maison, au travail ou avec vos amis. Comment voudriez-vous que vos parents vous décrivent ? Qu’aimeriez-vous que vos amis disent de vous ? Dès lors que vous aurez répondu à ces questions, vous commencerez à cerner ce qui vous importe vraiment. Alors, vous pourrez recentrer votre existence autour de ces points clés. Ainsi, vous vous endormirez chaque soir en sachant que vous avez passé cette journée en accord avec vos valeurs.
Dans ce chapitre, nous verrons un certain nombre d’exercices qui vous aideront à clarifier ces fameuses valeurs. Et commençons par une prise de contact rapide avec celles-ci, dans un test appelé « J’aurais aimé passer plus de temps… »
EXERCICE : J’AURAIS AIMÉ PASSER PLUS DE TEMPS…
Prenez un instant pour imaginer que vous avez 80 ans et qu’il ne vous reste que quelques semaines à vivre. Vous êtes tranquillement assis, à regarder dehors, et vous vous penchez sur votre passé et réfléchissez à votre vie. Maintenant, répondez aux questions suivantes.
J’aurais aimé passer plus de temps ------------------------------------------
J’aurais aimé passer moins de temps -----------------------------------------
J’aurais aimé être plus ----------------------------------------------------------
J’aurais aimé être moins -------------------------------------------------------
J’ai porté trop peu d’attention à ----------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
J’ai passé trop de temps à m’inquiéter pour------------------------------------------
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------
J’aurais pu être un peu ----------------------------------------------------------
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Si je pouvais revivre ma vie, j’aimerais-------------------------------------------------------
Ce que je regrette c’est -------------------------------------------------------
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Ce que j’aimerais avoir fait c’est-------------------------------------------------------
 ------------------------------------------------------------------------------------------------------------


Si cet exercice révèle des choses que vous aimeriez changer ou faire, alors c’est le moment de vous y atteler. Inutile d’attendre d’avoir 80 ans pour vous mettre en accord avec ce que vous souhaitez vivre. Alors, qu’est-ce qui vous arrête ?
Il existe un certain nombre d’obstacles à cet accomplissement, que nous aborderons plus tard dans l’ouvrage. Par exemple, votre esprit peut décréter : « Je ne peux pas faire ça », « Je ne suis pas assez intelligent » ou « Je dois d’abord me débarrasser de mon anxiété ». Ou bien encore, vous pouvez ressentir de l’angoisse, un sentiment de dépression, de la douleur ou de la détresse. Ces barrières sont réelles, mais avant de nous pencher sur ce que nous pouvons faire pour les surmonter, évoquons ce qu’une vie pleine de vitalité, d’objectifs et de sens pourrait signifier pour vous.
Chacun a sa vision d’une vie pleine de sens, mais il y a des domaines clés communs à la plupart : famille, amis, travail, santé, relations intimes, loisirs, éducation et développement personnel. Ce sont des facettes majeures de l’existence auxquelles nous aimerions consacrer du temps. Il peut y en avoir d’autres, aussi sentez-vous libre de les ajouter à la liste.
Le premier pas vers une vie en accord avec vos valeurs est de déterminer ce qui compte vraiment pour vous. Dans le tableau page 66, intitulé « Les grandes valeurs de la vie », vous avez la possibilité d’évaluer le niveau d’importance que vous accordez aux différents domaines de la vie. Vous pouvez également estimer le degré d’accord entre ces différents domaines et votre vie actuelle ; prenez bien le temps de réfléchir à votre relation avec ces points clés. Sur une échelle de 1 à 10 – où 1 équivaut à « pas du tout » et 10 à « extrêmement » –, évaluez l’importance de chaque valeur à vos yeux ; par exemple, vous pourriez juger que les relations intimes sont très importantes (10) et reléguer la valeur travail à un niveau peu important (2). Cet exercice vous aidera à établir des priorités, à cerner les domaines pour lesquels vous voulez passer plus de temps et infléchir ainsi la dynamique de votre vie.
Ensuite, toujours sur une échelle de 1 à 10 – où 1 équivaut à « pas du tout » et 10 à « tout le temps » – estimez la manière dont vous avez profité de ces valeurs durant la semaine écoulée. Vous sentez-vous pleinement en accord, au quotidien, avec votre classement ? Êtes-vous totalement satisfait de votre lien avec votre famille, vos amis, votre communauté, votre vie intime ?
[image: tableau]

Ce que la plupart des gens découvrent à travers ce tableau, c’est le gouffre qui existe entre leur hiérarchie de valeurs et la manière dont ils l’ont honorée au cours de la semaine écoulée. Et il n’y a rien d’anormal à cela, tant il est difficile de vivre en accord avec ses valeurs, tout le temps. Les problèmes surgissent lorsque nous vivons tout à fait hors du cadre désiré. Ainsi, si vous avez érigé la spiritualité et l’intimité au sommet de votre panthéon, et que semaine après semaine vous vous en tenez éloigné, il ne fait aucun doute que la vie vous paraîtra dénuée de sens.
Valeurs, motivation et action
Le Mahatma Gandhi a dit : « Sois le changement que tu veux voir dans le monde. » Pour que les choses changent dans votre vie, vous devez faire en sorte de leur laisser le champ libre. Ce serait tellement plus pratique si quelqu’un s’en chargeait pour vous… En réalité, les autres peuvent vous aider, mais au bout du compte, tout dépend de vous. Ce n’est pas facile, et au moment d’embarquer vers des rivages incertains, nous avons bien besoin de notre tableau de valeurs pour nous épauler.
Ces valeurs sont notre guide. Elles nous mènent là où nous désirons aller et fournissent LA raison à ce que nous entreprenons. Elles sont ce qui nous importe le plus et font que la vie vaut la peine d’être vécue. Une fois identifiées (même partiellement), nous pouvons commencer à organiser notre existence autour d’elles.
Dans ma vie personnelle et professionnelle, j’ai quotidiennement à faire avec des gens qui ont perdu de vue leurs valeurs. Ils savent que quelque chose ne va pas et ils sont en mesure de parler précisément de leurs problèmes. Ils sont alors plus concentrés sur leurs difficultés et leurs causes que sur ce qu’ils pourraient faire pour en sortir. Je ne suggère pas que « comprendre » ses problèmes n’apporte rien, bien au contraire ; mais ce n’est qu’une partie de l’histoire. Nous devons également savoir ce que nous attendons de la vie et ce pour quoi nous voulons nous battre. Après tout, si vous ne savez pas où aller, comment voulez-vous même commencer votre voyage ?
Imaginez que vous êtes perdu dans les bois. Il fait froid, vous êtes seul et l’obscurité gagne du terrain. Les choses s’annoncent mal et vous ne savez pas vraiment quoi faire. Vous jetez alors un œil dans votre sac à dos et vous y trouvez une carte. Votre premier réflexe est de chercher où vous êtes. En d’autres termes, vous avez besoin de savoir ce qui se passe dans votre vie. Maintenant, vous devez décider où vous voulez aller. Il est relativement facile d’affronter cette question, puisque vous y faites face chaque jour. Toutefois, dans le cas présent, c’est plus difficile. Vous pouvez étudier la carte et repérer un petit village, mais quelle direction devez-vous prendre ? Vous fouillez encore votre sac à dos et vous en sortez une boussole. Pensez à vos valeurs comme aux indications d’une boussole. Vous avez maintenant la possibilité d’user de cet outil pour vous orienter et rejoindre le village le plus proche. De même, une fois que vous aurez défini vos valeurs, vous pourrez emprunter la meilleure voie pour accomplir votre vie.
Lorsque l’on aborde le sujet des valeurs, l’erreur courante est de parler de ce que l’on ne veut pas plutôt que de ce que l’on désire. Souvent, les gens disent : « Je ne veux pas être stressé/malheureux/anxieux » ou « Je ne veux plus de ces souvenirs ou de ces mauvaises pensées ». Autrement dit, ils ne parlent que des éléments qui les ont amenés à la thérapie. S’il est naturel de vouloir se débarrasser d’expériences néfastes, cela n’aide pas à définir son carnet de route idéal. Si l’on vous demande ce que vous voulez manger pour le déjeuner et que vous répondez : « Je ne veux pas de salami », votre hôte ne sera pas plus avancé, à moins qu’il n’existe qu’une seule alternative à ce plat. Toutefois, la vie est bien plus complexe que cela et les choix souvent multiples. Voilà la raison pour laquelle il vaut mieux exprimer ce que vous désirez plutôt que le contraire.
Voici la transcription d’une session effectuée avec un jeune homme, Robert, souffrant d’anxiété profonde et de pensées confuses, et quittant rarement son domicile. Ici, j’ai essayé de recentrer Robert sur ce qu’il voulait vraiment faire de sa vie, mais il s’est avéré difficile de l’empêcher de parler de ce qu’il ne voulait pas.
 
THÉRAPEUTE : Concentrons-nous de nouveau sur vos valeurs et ce que vous attendez de votre vie. De quoi avez-vous envie ?
 
ROBERT : Je ne sais pas très bien. Je ne m’y suis jamais vraiment penché.
 
THÉRAPEUTE : Prenez un instant pour y réfléchir.
 
ROBERT : Je ne veux pas de ces pensées, ça c’est sûr. Elles me dépriment.
 
THÉRAPEUTE : Ok, ça, c’est ce dont vous ne voulez pas, mais dans un sens plus positif, que voulez-vous que la vie vous apporte ?
 
ROBERT : Comme je l’ai dit, je ne veux plus m’inquiéter. Mon père me dit : « Tu dois arrêter de t’inquiéter », voilà ce que je veux.
 
THÉRAPEUTE : Ok, si j’avais une baguette magique et qu’en l’agitant je fasse disparaître tous vos soucis, que demanderiez-vous à la vie ?
 
ROBERT : Ce serait génial. Déjà, je me sentirais mieux.
 
THÉRAPEUTE : Et qu’aimeriez-vous faire ?
 
ROBERT : Je ne sais pas. Peut-être partir ailleurs, pourquoi pas en Cornouailles… J’aimerais bien.
 
THÉRAPEUTE : Et pour y faire quoi ?
 
ROBERT : Je trouverais bien des choses à faire. M’asseoir sur la plage. Observer la vie sauvage, les oiseaux.
 
THÉRAPEUTE : Vous appréciez ce genre de choses ? Être au grand air, observer la nature ?
 
ROBERT : Oui. Je ne peux pas vraiment en profiter en ville. Je veux dire, il y a des oiseaux mais c’est difficile de les voir.
 
THÉRAPEUTE : Donc, aller en Cornouailles, regarder les animaux, ça vous plaît ?
 
ROBERT : Oui, je ne veux pas emporter ces idées noires avec moi ! J’aimerais d’abord les laisser derrière moi.
 
THÉRAPEUTE : Et si la condition pour vous d’aller en Cornouailles était d’emmener ces pensées ?
 
ROBERT : Je ne suis pas sûr alors que j’aimerais y aller. Si c’est pour m’inquiéter et me sentir mal, je préférerais autant rester ici.
 
THÉRAPEUTE : Mais si vous restiez ici, vous vous couperiez alors du plaisir de vous asseoir sur la plage et d’observer la vie sauvage. Vous manqueriez toutes ces choses dont vous rêvez.
 
ROBERT : Mais je ne veux plus de ces pensées.
 
On peut comprendre que Robert veuille se débarrasser de ses pensées négatives. Toutefois, s’y accrocher de cette manière l’empêche d’aborder de manière sereine ses projets de vie. Lorsque vous pensez à vos valeurs, rappelez-vous de les définir de façon positive, non le contraire. Après, si vous aviez le choix de votre inscription mortuaire, écririez-vous : « Ci-gît Fred, qui passa beaucoup de temps à éviter les gens parce qu’il souffrait d’anxiété » ou bien « Ci-gît Fred, bien souvent anxieux mais qui sut profiter de la vie » ?
La seule chose dont nous soyons tous sûrs, c’est bien de la finitude de notre passage sur cette planète. Et cela souligne d’autant plus l’urgence de vivre. Il n’y a aucune raison de remettre au lendemain ; si vous ratez le coche aujourd’hui, demain peut ne jamais venir. Le seul temps dont nous disposons vraiment c’est « maintenant », ne repoussez pas plus longtemps le moment de commencer à vivre la vie dont vous rêvez.

La vie est un voyage
La vie est un voyage, et il n’est pas toujours de tout repos. Comme nous l’avons vu, une partie du défi consiste à choisir la direction à suivre. Les chemins que nous empruntons dans la vie sont déterminés par nos choix ; des choix quotidiens dont découlent les choses qui nous arrivent.
Le problème est qu’il n’est pas toujours évident d’accorder ces choix à notre schéma de vie. Il est particulièrement difficile de faire le « bon » choix au sein d’une société consumériste qui nous bombarde de messages soulignant ce que nous ne possédons pas. On attend de nous que nous courions après ces mirages attrayants (la publicité est conçue pour ça), mais le vrai bonheur et l’accomplissement résultent d’actes qui comptent vraiment pour nous, non de la possession matérielle ou de la consommation. J’aborderai ce sujet plus en détail dans le chapitre 11, mais pour l’heure, admettons une fois pour toutes que, bien que les jouets et autres babioles soient d’évidentes distractions, ils n’offrent aucun sens ni réel bonheur.
Pour en revenir à l’une de nos métaphores précédentes (« Perdu dans les bois », page 68), une des façons d’aborder les valeurs est de les comparer aux repères d’une boussole : elles nous indiquent une direction à prendre et nous permettent de retourner sur nos pas quand nous sommes perdus. De même qu’il y a des directions plutôt qu’une destination finale, les valeurs elles-mêmes ne sont jamais pleinement et durablement atteignables. Par exemple, imaginez que vous voulez voyager en direction de l’ouest. Peu importe la distance à parcourir, vous pourrez aller toujours plus loin à l’ouest. De la même façon, si vous mettez un point d’honneur à être en bonne santé, vous aurez un tas d’alternatives pour rester fidèle à votre principe. Mais vous ne pourrez jamais dire : « Ça y est, j’ai atteint la pleine santé », car il y a toujours quelque chose de plus à faire. Si votre valeur cardinale est d’être un bon parent, alors il y a toujours à faire pour s’améliorer. Et même si vous pensez l’être, aussi bien que possible, aujourd’hui, et si vous voulez le rester, il vous faudra alors remettre votre ouvrage sur le métier dès le lendemain. Et aussi le jour suivant, et le suivant, etc. Mener sa vie selon ses valeurs n’est pas une tâche aisée, mais cela vaut mieux que vivre une vie que vous n’estimez pas. Là réside le choix le plus difficile. Mais si vous pensez que vivre selon ses valeurs est difficile, alors essayez donc de vivre sans !
L’ACT présuppose que chacun de nous possède ses propres valeurs, même si elles n’apparaissent pas toujours clairement. Kelly Wilson – l’un des pionniers de la discipline – souligne que « valeurs et vulnérabilités boivent à la même coupe ». Cela signifie que là où il y a détresse et vulnérabilité psychologiques, il faut y lire un indice probable de ce qui compte vraiment pour vous. Par exemple, si j’étais totalement indifférent à mes semblables, je ne devrais pas ressentir tant d’anxiété dans mes contacts sociaux. En fait, mon angoisse souligne surtout qu’il y a ici quelque chose d’important pour moi, quelque chose qui me manque.
Caractéristique intéressante des valeurs : elles ne peuvent être qu’énoncées et non évaluées (bonnes ou mauvaises). Steve Hayes signale : « Si nous voulons évaluer les valeurs, à l’aide de quelles valeurs doit-on les évaluer ? Dans ce sens, établir une valeur transcende l’analyse logique et la prise de décision rationnelle… Établir une valeur est un choix, non un jugement. »
Une valeur est quelque chose que nous identifions et choisissons librement. Si vous vous retrouvez, un jour, à tenter de savoir si l’une de vos valeurs est bonne ou mauvaise, alors vous vous trompez de chemin. Tout ce que vous pouvez réellement dire des valeurs, c’est la mesure de votre intérêt (ou non) à leur égard.
Bien entendu, vous pouvez juger des valeurs des autres à la lumière de vos propres fondements. C’est ce à quoi nous participons tous collectivement au sein de la société lorsque nous votons des lois permettant de vivre ensemble. Nous partageons un socle commun de valeurs et acceptons de nous y soumettre. Par exemple, les êtres humains placent au-dessus de tout les valeurs de bonté et de justice, ce qui nous pousse à établir des lois prohibant la violence et les inégalités. Aussi, retenez ceci : vos valeurs vous appartiennent et font partie intégrante de votre personnalité fondamentale, vous n’avez pas besoin de les justifier ou de les expliquer ; elles sont ce qu’elles sont, pures et simples.

Clarifier les valeurs et les directions à prendre
Après avoir complété le tableau des « grandes valeurs de la vie » (page 66), vous devriez maintenant être en mesure d’identifier quelques-uns de vos domaines de prédilection. Nous allons donc entrer dans le détail de ces centres d’intérêt pour en extraire l’essence. L’exercice suivant s’intitule « Quelles sont mes valeurs ? » (adapté des travaux de Hayes, Strosahl et Wilson, 1999). Prenez un stylo et un papier et passez en revue chaque domaine proposé. Le principe est d’être le plus précis possible quant à la nature de la personne que vous voulez être et la manière dont vous aimeriez que les autres vous voient. Par exemple, dans la catégorie « Amis », vous pourriez écrire : « Je veux être un ami loyal » ou « Je veux soutenir mes amis lorsqu’ils en ont besoin ». Dans la catégorie « Développement personnel », vous pourriez préciser : « Je veux enrichir ma connaissance de l’histoire européenne » ou « Je veux devenir plus attentif à la manière dont je me comporte ». Ce ne sont que des exemples, évidemment, et libre à vous d’occuper l’espace à votre guise, et avec vos propres mots. L’idée est de créer un espace privilégié où vous pouvez explorer en détail le genre de personne que vous aspirez à être.
EXERCICE : QUELLES SONT MES VALEURS ?
Pour vous aider à réfléchir sur vos valeurs et à les identifier, prenez le temps de répondre aux questions ci-dessous. Concentrez-vous en particulier sur la manière dont vous voulez vous comporter dans les différents domaines et sur la qualité des rapports que vous recherchez.
1. La famille. Quel genre de frère/sœur/fils/fille ou parent voulez-vous être ?
Je veux que ma mère dise de moi que je suis une personne ---------------------------------------------------------------------------------------------.
Je veux être un(e) frère/sœur/cousin(e) ------------------------------------.
Je veux que mon fils/ma fille dise de moi que je suis une/un mère/père ------------------------------------------------------------------------------.
2. Les amis. Quel genre d’ami voulez-vous être ?
Je veux être un(e) ami(e) -------------------------------------------------------.
Je veux que mes amis me décrivent comme une personne -----------------------------------------------------------------------------------------------.
Être un(e) ami(e) ----------------------------------- est important pour moi.
3. Le travail. Comment aimeriez-vous que vos collègues vous décrivent ?
Je veux que mes collègues de travail me décrivent comme une personne ----------------------------------------------------------------------------.
Au travail, je pense qu’il est important d’être -----------------------------
Je veux que les gens au travail pensent que je suis ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
4. La santé. Est-il important pour vous d’être en bonne santé ? Qu’est-ce que ça change ?
Je veux être en bonne santé parce que ------------------------------------
Être en bonne santé signifie que je peux -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Les gens en bonne santé sont plus susceptibles de ---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 5. Les relations privées. Quel genre de relations intimes souhaitez-vous ?
Je veux que ma/mon partenaire me décrive comme une personne -----------------------------------------------------------------------------------------.
L’intimité physique est importante car ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.
Je veux que ma vie privée soit caractérisée par --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.
6. Les loisirs. À quoi voulez-vous passer votre temps libre ?
Je veux ---------------------------------------------------------------------------.
Le temps de loisirs est important car ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.
Faire les choses que j’aime me -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.
7. Développement personnel. Quel apprentissage, quelles connaissances, quelles études aimeriez-vous approfondir ?
Je veux devenir plus -----------------------------------------------------------.
Étudier -------------------------- m’aiderait à en savoir plus sur -----------------------------------------------------------------------------------------------.
Ce serait génial d’en apprendre plus sur -----------------------------------.
8. La communauté. Que pouvez-vous faire pour vous impliquer plus dans la vie de votre communauté ?
Dans ma communauté, je veux --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Il me plairait de donner un coup de main à mes voisins devrait me plaire car ------------------------------------------------------------------------.
Être impliqué dans la vie locale est important car -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------. 
 9. La spiritualité. Quels sont vos besoins spirituels ?
La vie spirituelle est importante car -----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.
Je veux exprimer/explorer ma spiritualité en ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------.
La spiritualité signifie ----------------------------------------------------------.


Vous avez maintenant une vision plus précise de ce qui compte (ou non) pour vous. En général – à la lumière de mon expérience – les gens répondent à ces questions dans un sens qui leur est favorable. Ils désirent que leurs amis les aiment, apprécient leur attention et leur humour. Ils veulent que leurs parents soient fiers d’eux ou que leurs enfants sachent qu’ils les aiment. Ils veulent être considérés par leurs collègues comme des employés travailleurs et honnêtes, participer activement à la vie de leur communauté et s’améliorer en tant qu’être humain. Je n’ai jamais vu, ni même entendu, quiconque fournir des réponses négatives. Personne, par exemple, ne m’a dit vouloir être détesté par ses amis ou collègues de travail, ou vouloir arrêter d’apprendre. Je suppose que ça doit exister, mais je n’ai jamais rencontré de tels individus.
Qu’avez-vous répondu à ces questions ? Qu’avez-vous appris sur vous-même ?
Plus vous aurez été précis, plus éclairant sera le résultat. Dire que vous voulez être une « bonne » personne est un premier pas, mais soyez plus spécifique et nuancé. Par exemple, vous pourriez dire quelque chose comme « Je veux être poli » ou « Je veux être plus sensible aux besoins des autres ». Pour revenir à notre métaphore de la boussole, si vous désirez atteindre une destination précise, il vaut mieux connaître la position exacte plutôt que de tâtonner dans une direction plus générale (« sud-sud-ouest » est plus précis que « dans le sud »).

La valeur n’est pas un but
À ce stade, il est important de ne pas confondre valeur et objectif. Car la confusion est aisée et n’est pas sans conséquences.
Lorsque l’on nous demande ce que nous souhaitons comme projet de vie, il est tout à fait naturel de répondre par une vision qui soit de l’ordre de l’atteignable. En d’autres termes, nous faisons référence à un but, non à une valeur. Et il n’y a rien de surprenant à cela, dans la mesure où nous vivons dans des sociétés plus obnubilées par les buts à atteindre que par des valeurs à défendre.
Pour les différencier, nous pouvons dire que les valeurs sont les grandes orientations que vous voulez donner à votre vie, tandis que les objectifs sont des choses que vous pouvez accomplir tout au long de votre existence. Les objectifs sont autant d’arrêts qui parsèment votre chemin de vie (somme de vos valeurs). Par exemple, si l’un de vos principes fondateurs est d’être un(e) partenaire aimant(e), s’offre alors à vous une infinité d’objectifs en parfait accord avec cette valeur.
« Je veux être heureux » peut sonner comme une valeur, mais il s’agit bien d’un objectif. Ce mélange des genres surgit lorsque nous échouons à atteindre un but (ce qui est courant), car cet échec peut saper tout le mérite perçu d’une valeur ; si celle-ci consiste à être une force positive sur mon lieu de travail, mais que je la confonds avec l’objectif de toujours répondre de manière constructive aux suggestions de mes collègues, alors, le jour où je n’aurais pas su remplir mon rôle, je m’interrogerais sans doute sur le fondement de cette valeur ; l’échec de mon objectif professionnel me poussera à la conclusion que ma valeur est impratiquable, alors que c’est le but lui-même qui pose problème.
Un point important à prendre en compte en ce qui concerne les valeurs, c’est leur capacité à entrer en opposition directe, parfois, avec vos émotions. Car les valeurs ne sont pas toujours faciles ou commodes à respecter ; en fait, elles sont souvent le contraire. Revenons un instant à l’exemple du partenaire aimant. Il existe un grand nombre de choses à faire pour honorer cette valeur, mais la tâche se complique lorsque vous vous sentez fatigué ou soucieux. Il est facile d’offrir un bouquet de fleurs à votre partenaire, ou de lui servir avec amour une tasse de café lorsque vous nourrissez des sentiments positifs à son égard. Mais qu’en est-il quand vous êtes en colère contre lui ou contrarié par son comportement ? Imaginez que vous ayez eu une dispute à propos du partage des tâches. Deux choix s’offrent à vous : soit vous refusez de mettre la main à la pâte dans la maison ; soit vous vous mettez en accord avec votre principe – être un partenaire aimant et respectueux – et vous agissez en ce sens, en passant l’aspirateur dans les chambres par exemple, ou en nettoyant la douche. Vous faites ces choses, non parce que vous « aimez » les faire ou que ça vous fait du bien, mais parce qu’elles contribuent à l’entretien de votre valeur.
Cinq points à retenir
Russ Harris attribue cinq qualités fondamentales aux valeurs :
– Les valeurs sont toujours disponibles. Les valeurs sont toujours présentes en nous. Je peux les oublier ou passer outre pendant des années, mais lorsque vient le moment de les reconnaître et de s’y atteler, elles sont toujours là, à disposition. Par opposition, les buts sont des « choses » parfaitement définies et concrètes que nous nous efforçons d’atteindre et qui, une fois réalisées, viennent rejoindre la liste des objectifs déjà remplis ; nous pouvons alors passer aux suivants. Vous pouvez être en « manque » de buts à atteindre, mais jamais de valeurs à servir ; elles sont toujours présentes, là, quelque part en nous, dans l’attente d’être mises à l’épreuve.
– Les valeurs n’ont pas à être justifiées. Comme les goûts et les couleurs, les valeurs sont personnelles et particulières, et nous ne devrions jamais avoir à les légitimer. Si je vous demandais de m’expliquer pourquoi vous aimez les levers de soleil, vous auriez bien raison de me rire au nez. Vous pouvez aimer les teintes de l’aube et moi préférer les couleurs du crépuscule, ainsi va la vie. De la même manière, les valeurs peuvent être énoncées mais surtout pas justifiées. Je peux être en désaccord avec vos valeurs sur un point précis, mais si celui-ci revêt une importance fondamentale pour vous, qui suis-je pour le critiquer et en diminuer l’intérêt ? Lorsque l’on touche aux valeurs, c’est chacun pour soi. Nous pouvons avoir besoin de justifier un but à atteindre découlant de nos valeurs, mais c’est un autre problème. Les buts sont les manifestations concrètes de nos valeurs, et ils peuvent être « bons » ou « mauvais ». Par exemple, si l’un de mes principes est de rester en bonne santé, me lancer dans un régime draconien n’est pas forcément une bonne option.
– Les valeurs ont besoin d’être hiérarchisées. Parce que nous possédons, par nature, un tas de valeurs, il peut être utile de décider celles qui doivent être privilégiées. Rappelez-vous : les valeurs sont comme les indications d’une boussole, il est difficile de voyager dans plusieurs directions en même temps (même si elles semblent toutes importantes).
– Tenez le cap de vos valeurs… avec légèreté. Les valeurs sont clairement importantes mais ne les élevons pas au rang de dogmes. Elles ne sont, après tout, que des déclarations ou des définitions attachées à ce qui compte vraiment pour vous. Si vous vous mettez à leur service au détriment de tout le reste, alors vous êtes à côté de la plaque. Les valeurs ne sont pas des règles strictes à suivre aveuglément. Elles nous guident de leur lumière et ce ne sont certainement pas des rayons tracteurs.
– Les valeurs sont des choix indépendants. Cela peut paraître évident, mais il nous arrive quelquefois d’agir, de choisir telle ou telle option, en fonction du « regard » extérieur, et cela sans forcément en être totalement conscients. En tant qu’animal social, l’individu est naturellement sensible à la pression de la société et aux influences du monde extérieur, ce qui peut le mener à favoriser certaines choses « communes ». Toutefois, les vraies valeurs sont celles qui comptent pour vous et que vous aurez choisies en toute liberté.
 
L’exercice suivant, intitulé « Quel sens voulez-vous donner à votre vie ? », a des atours un peu macabres, mais il offre un aperçu puissant de ce que nous attendons de la vie. Le test implique que vous vous imaginiez en train d’assister à vos propres funérailles. Impossible, bien sûr, mais n’y pensez pas… Il s’agit d’un exercice mental destiné à vous faire prendre conscience de vos valeurs les plus importantes. À ce titre, il est similaire au premier exercice de ce chapitre (page 64) – « J’aurais aimé passer plus de temps… » – dans le sens où il fait appel à votre imagination pour vous projeter dans le futur et vous inviter à poser un regard sur votre vie. Toutefois, ce test est plus long et s’appuie sur votre capacité à imaginer ce que vous aimeriez que les gens disent de vous en une telle circonstance.
Prenez le temps de vous imprégner du concept et surtout, trouvez-vous un endroit calme où vous pourrez, les yeux fermés, laisser vagabonder votre imagination pendant 20 minutes environ. Les instructions étant conséquentes, je vous conseille de les lire plutôt deux fois qu’une avant de commencer.
EXERCICE : QUEL SENS VOULEZ-VOUS DONNER À VOTRE VIE ?
Asseyez-vous dans un endroit calme et confortable. Commencez par vous concentrer sur votre respiration jusqu’à ce que vous vous sentiez totalement apaisé. Attachez-vous à chaque inspiration et expiration, prêtez attention à la température de l’air qui entre et sort de vos narines. Notez comme vos épaules montent et descendent en même temps que votre souffle. Continuez à respirer profondément et régulièrement.
Maintenant, essayez d’imaginer une scène de funérailles. Ce sont les vôtres. Tous ceux que vous avez connus et toutes les personnes qui ont un jour compté dans votre vie sont présents. Tous vos amis, votre famille et les figures clés de votre existence sont là. Des êtres chers, peut-être vos grands-parents et bien d’autres qui ne sont plus de ce monde se sont réunis pour vous faire ce dernier adieu. Dans la mesure où vous évoluez dans un univers mental, tous paraissent tels qu’ils sont aujourd’hui ou tels que vous vous les rappelez. Prenez tout votre temps pour vous figurer cette scène…
Maintenant, imaginez que vous êtes là aussi, parmi eux, et capable de voir et d’entendre chacun d’eux. Vous êtes un peu comme un fantôme. Les gens ne peuvent pas vous voir, mais vous êtes libre de vous mouvoir où bon vous semble et d’écouter ce qu’ils disent de vous. Vous leur manquez et ils parlent de vous avec tendresse.
Qu’aimeriez-vous que vos amis et vos proches disent de vous ? Ne pensez pas à ce qu’ils diraient mais plutôt à ce que vous aimeriez qu’ils disent. Soyez franc et audacieux, rappelez-vous qu’il ne s’agit que d’un exercice, alors foncez ! Glissez dans leur bouche les mots que vous adoreriez les entendre dire de vous. Quelle part de vous-même va-t-elle leur manquer ? Qu’est-ce qu’ils aimaient chez vous ?Au fur et à mesure de ces confidences, notez vos sentiments. Sont-ils positifs ou négatifs ?
Avant de vous lancer, j’aimerais que vous prêtiez une attention particulière à quatre groupes principaux de personnes.
• Parents et famille. Imaginez vos parents à vos funérailles et la teneur de leurs dialogues. Qu’aimeriez-vous que votre mère dise de vous à votre père ? Que dirait votre père à votre mère ?
• Partenaire. Si vous êtes marié(e) ou en couple, qu’aimeriez-vous qu’il/elle dise de vous ? Si vous avez des enfants, comment voudriez-vous qu’ils vous décrivent ?
• Amis. Comment aimeriez-vous être décrit par vos amis ? Quelle(s) qualité(s) et attribut(s) voudriez-vous qu’ils soulignent ?
• Collègues. Même si vous n’avez jamais travaillé, imaginez certains de vos collègues et ce que vous voudriez entendre dans leur bouche.


Comment vous en êtes-vous sorti ? Ce test peut être difficile, voire bouleversant, particulièrement si vous avez convoqué des disparus. Dans ce cas, prenez le temps de vous ressaisir. Lorsque vous serez prêt, repensez à ce que vous avez entendu. Écrivez ce que vous avez fait dire à vos « invités ». Quels sont les attributs positifs que vous avez voulu qu’ils retiennent de vous ? Avez-vous laissé quelqu’un dire quelque chose de négatif à votre sujet ?
Cet exercice vous aide à relier vos valeurs aux personnes qui comptent le plus pour vous. Le compte rendu que vous avez fait de cette expérience révèle sans aucun doute certaines de vos valeurs fondamentales. Elles représentent ce que vous désirez vraiment pour votre vie.


La force d’impact des valeurs
Si l’on a choisi de se servir de ces valeurs, l’un des bénéfices en termes existentiels est qu’elles nous maintiennent à flot, même quand tout va mal. En général, le comportement humain est modelé par ses conséquences, mais lorsque celles-ci sont éloignées ou juste probables, alors leur impact, même s’il est bénéfique, peut être limité, voire inexistant. C’est là que le langage devient utile. Celui-ci nous permet d’agir plus efficacement sur le long terme en définissant plus précisément la probabilité de ce qui arrivera. De cette manière, nous savons quoi faire même lorsque notre expérience directe de la situation s’avère inadéquate. Prenez la formule « Si tu… alors », couramment utilisée, entre autres, par les parents :
	Si tu ranges ta chambre, alors tu pourras regarder la télé (description d’une éventualité à court terme).

	Si tu débites quelques bûches ce soir, alors on pourra aller au match ce week-end (description d’une éventualité à moyen terme).

	Si tu travailles dur à l’école, alors tu auras un bon métier quand tu seras grand (description d’une éventualité à long terme).


Prenons également l’exemple simple d’un contrat de travail : si tu travailles pour moi, alors je te paierai à la fin du mois. Ce que toutes ces phrases ont en commun, c’est la spécification d’un événement futur découlant d’un comportement présent. Et cette projection est utile car elle nous pousse à agir pour ce qui nous importe, là où nous pourrions autrement décider de renoncer.
La plupart des gens ont dû, à un moment de leur vie, courir une longue distance le plus rapidement possible – un cent mètres ou un marathon, par exemple. Essayez de vous rappeler comment c’était. Je suis prêt à parier que la première chose qui vous vient à l’esprit est la douleur physique ressentie ; à chaque foulée, vos bras se faisaient un peu plus lourds, votre tête palpitait et vos poumons agonisaient. La course de fond représente un stress certain pour le corps, qui est mis à rude épreuve. Alors, pourquoi tant de gens la pratiquent-ils ? Ils ne courent pas pour souffrir, ils ne sont pas masochistes. Ils le font parce que c’est en accord avec leurs valeurs, en dépit de la souffrance éprouvée.
Mais quelles sont ces valeurs qui font courir ? Peut-être, en premier lieu, le désir de rester en bonne santé (une valeur commune très humaine), ou bien celui de nourrir leur esprit de compétition (être plus rapide que les autres, battre son propre record). Les sensations passagères qui affluent dans leur corps ou leur esprit, que ce soit la douleur physique ou l’ennui, ne les empêchent pas de courir. Leur comportement immédiat n’est pas conditionné aux sensations immédiates, mais à leur désir de vivre en accord avec des valeurs librement choisies.
Lorsque Haile Gebre Selassie – sans conteste le plus grand athlète de tous les temps avec ses vingt-sept records mondiaux – participait à une course, sa souffrance était bien moindre que ce que vous auriez pu ressentir. Il courait juste plus vite. En fait, vous pourriez rétorquer au contraire qu’il se faisait souffrir encore plus, au vu de la tension incroyable qu’il imposait à son corps durant chaque course. Il courait – et n’oubliez pas les dizaines de milliers de kilomètres avalés lors des entraînements – parce que ça comptait pour lui, non pour ressentir la douleur. C’était ce qu’il désirait faire de sa vie, et cela seul lui apportait un sentiment d’accomplissement. En d’autres termes, il vivait en accord avec ses valeurs.

Les obstacles lors du travail sur les valeurs
Les valeurs sont au centre de nos vies, mais nous sommes si souvent obnubilés par nos problèmes que nous finissons par les perdre de vue. Dans le chapitre 4, nous nous pencherons sur les différents types d’obstacles qui nous aveuglent et verrons comment les surmonter. À ce stade de votre lecture, il peut être intéressant d’aborder un exemple concret du travail de sape engagé par votre esprit lorsqu’il s’agit de vous éloigner de votre désir de changement.
Nos pensées et nos sentiments influencent indéniablement notre manière de vivre. Et même lorsque nous avons identifié nos valeurs fondamentales, ces mêmes pensées et sentiments peuvent se révéler de véritables barrières mentales. Si nous admettons que nos valeurs sont notre « bonne étoile » illuminant le ciel nocturne, alors les pensées négatives sont comme des nuages obscurcissant les cieux et nous empêchant de trouver notre voie. Tenter d’écarter ces nuages est difficile, mais pas impossible. Imaginez-vous en train d’attraper un de ces nuages ! Balayer les pensées parasites revient à vouloir nettoyer le ciel de ses points noirs ; à peine avez-vous réussi à en dissoudre un entre vos doigts, d’autres arrivent pour prendre sa place.
L’échange qui suit montre comment il est plus facile de dévier sur les problèmes plutôt que de rester concentré sur ce qui compte. Le défi est de repérer et de s’attacher à votre étoile, plutôt qu’aux nuages qui, eux, seront toujours là.
 
RACHEL : Je veux juste rencontrer quelqu’un. J’ai peur de rester toute seule, et je me sens très isolée dans ma tête. Je me demande si c’est mon manque de confiance en soi. J’ai une si piètre estime de moi-même.
 
THÉRAPEUTE : Que voulez-vous à la place ?
 
RACHEL : Rien d‘autre. J’ai toujours peur de n’avoir rien à dire, ça m’angoisse vraiment. Je suis parfaitement lucide sur moi-même et ceux qui m’entourent, mais je n’ai rien à leur dire.
 
THÉRAPEUTE : Si les choses allaient mieux, quel changement notable aimeriez-vous opérer ?
 
RACHEL : Eh bien, que j’aie enfin quelque chose à dire ! Mais la simple idée de devoir penser à quelque chose me rend nerveuse. Si je pouvais arrêter de stresser, alors je pourrais peut-être trouver vraiment quelque chose à dire.
 
THÉRAPEUTE : Qu’est-ce que ce pourrait être ?
 
RACHEL : Je ne sais pas. Peut-être que je ne pourrais pas. Je suis peut-être tout simplement ennuyeuse.
 
THÉRAPEUTE : Donc, ce que vous désirez c’est que vos inquiétudes concernant votre incapacité à dire quelque chose d’intéressant s’en aillent ? Et si ça arrivait, que diriez-vous alors ?
 
RACHEL : C’est là le problème. Je ne sais vraiment pas.
 
THÉRAPEUTE : Eh bien, qu’est-ce qui vous intéresse ? Commençons par là.
 
RACHEL : La musique. J’aime la musique [pause]. Mais je ne sais vraiment pas quoi dire à ce sujet. Et maintenant je suis en train d’angoisser parce que je n’arrive même pas à vous dire quelque chose d’intéressant. Ça doit être moi. Je pense que je suis vraiment « chiante ». Certaines personnes sont juste ennuyeuses, vous savez.
 
THÉRAPEUTE : C’est un point de vue intéressant.
 
RACHEL : C’est la vérité. [Elle explique alors comment, lors de sa séparation avec son dernier petit ami, celui-ci lui a dit qu’elle « n’avait aucune opinion. »] Je veux juste arriver à m’accepter telle que je suis. Je ne veux pas changer. Enfin, si, mais pas trop. Je ne suis pas si nulle. Je dois juste m’accepter.
 
Rachel était centrée sur ses pensées anxieuses et l’impact qu’elles avaient sur elle. Elle voulait être proche des gens et désirait une relation amoureuse, mais son angoisse la brisait dans ses élans. Elle avait une bonne compréhension de son état (mental et physique). Son esprit s’inquiétait de n’avoir rien à dire et de se rendre compte que ce qu’elle pouvait dire était ennuyeux. Elle en a conclu que si elle parvenait à étouffer son anxiété, alors elle pourrait reprendre le cours de sa vie.
Le problème c’est que cette approche ne fonctionne pas. Dans la perspective thérapeutique que nous défendons, il faut admettre que les pensées et sentiments néfastes ne peuvent être contrôlés ou supprimés efficacement. Plus vous tenterez de faire taire une pensée, plus votre vie s’en nourrira pour venir finalement occuper votre esprit. Plus vous fuirez tel souvenir, plus il vous poursuivra. Dans son cas, Rachel avait essayé depuis de nombreuses années d’étouffer ses inquiétudes, ses mauvaises pensées. Elle voulait s’en débarrasser, mais en dépit de tous ses efforts, rien n’y faisait. Son désir compréhensible d’être soulagée de ses parasites mentaux, avant d’envisager la moindre stratégie de changement, a agi comme une véritable barrière ; plus elle se focalisait sur son problème, moins elle avait d’énergie pour faire ce dont elle avait envie.

Tester ses valeurs
Comme pour beaucoup de choses dans l’existence, nous avons besoin de vivre nos valeurs dans l’action afin de les comprendre et de les apprécier. L’exercice qui suit va vous permettre de tester l’une de ces valeurs à la lumière de votre quotidien et constater si elle fonctionne – ou pas – pour vous. Si l’expérience n’est pas concluante, alors essayez autre chose ; cela ne vous aura mobilisé qu’une semaine et, comme le dit le dicton, « qui ne tente rien, n’a rien ». Dans le cas contraire, si cette mise en bouche vous a apporté un supplément de vitalité ou d’objectif, vous savez maintenant que cette valeur vous convient et que vous allez dans une bonne direction.
EXERCICE : TESTER UNE VALEUR
	Choisissez une valeur que vous êtes prêt à évaluer pendant au moins une semaine ; optez pour une valeur que vous puissiez exprimer clairement et à laquelle vous êtes particulièrement attaché.

	Notez tout ce qui vous passe par la tête – sans jugement – concernant cette valeur : bonne ou mauvaise ? est-elle réellement importante ? Rappelez-vous que votre esprit est là pour créer des pensées. Laissez-le faire et restez concentré sur l’exercice.

	Dressez une liste de comportements/actions en adéquation avec la valeur choisie.

	Choisissez un comportement/action – ou tout un groupe – dans cette liste, que vous pourrez mettre en pratique durant cette semaine.

	Notez tous les jugements qui vous viennent à l’esprit à propos de ce comportement : bon ou mauvais ? oui ou non, allez-vous en tirer de la satisfaction ? êtes-vous vraiment disposé à l’entreprendre ?

	Établissez un plan. Écrivez noir sur blanc comment vous allez vous y prendre pour mettre en pratique cette valeur dans les jours qui viennent (aujourd’hui, demain, le week-end prochain). Considérez absolument tout ce dont vous aurez besoin pour exécuter ce plan (passer un coup de fil, nettoyer la maison, prendre un rendez-vous…). Décidez du moment où vous voulez vous lancer ; le plus tôt sera le mieux.

	Puis agissez. Même si cette valeur implique la présence d’autres personnes, ne leur dites pas ce que vous êtes en train de faire. Notez bien ce qui se passe lorsque vous appliquez cette valeur sans leur dire qu’il s’agit d’une expérience.

	Tenez un rapport quotidien de vos réactions : toutes les pensées, les sentiments et sensations physiques qui vous traversent avant, pendant et après votre mise en pratique, et comment vous vous sentez lors de la seconde (ou cinquième, dixième ou centième) tentative ; réactions des autres à votre égard. Méfiez-vous des évaluations hâtives concernant le bien-fondé de votre activité ou la pertinence de la direction choisie, de même que les jugements à l’égard des autres ou de vous-même. En réponse, remerciez chaleureusement votre esprit pour toutes ces pensées et choisissez de ne pas entrer dans son jeu.

	Agissez. Chaque jour. Notez tout ce qui peut se révéler au gré de l’expérience.

	Faites le bilan. Ouvrez votre journal de bord et voyez ce qu’il vous dit.





La cible des valeurs
Le psychologue Tobias Lungren et ses collègues ont conçu un outil visuel appelé « Cible des valeurs ». L’exercice s’appuie sur un document divisé en quatre grands domaines de la vie – Travail et éducation, loisirs, relations et développement personnel – et vous demande de hiérarchiser ces catégories à la lumière de votre propre vie.
 
– « Travail et éducation » se réfère à votre lieu de travail et à votre carrière, aux valeurs que vous engagez pour améliorer vos connaissances et vos compétences, et peut inclure vos activités bénévoles.
– « Loisirs » concerne votre manière de vous distraire, vos passe-temps, vos activités de détente (jardinage, couture, accompagnement scolaire, pêche, sport…).
– « Relations » fait référence à votre intimité, vos relations avec vos enfants, vos parents et proches, vos amis, vos collègues et autres contacts sociaux.
– « Développement personnel » s’attache à votre vie intérieure – qu’elle soit de nature religieuse ou purement spirituelle –, à votre alimentation, aux exercices et à la prise en compte de comportements nocifs pour la santé (boisson, drogues, tabac, surpoids).
 
Cet exercice vous demandera de clarifier plus étroitement vos valeurs dans chacun de ces domaines de vie. Vous évaluerez ainsi non seulement votre degré d’engagement mais également les obstacles qui vous empêchent d’atteindre votre idéal de vie. Ne vous précipitez pas, prenez votre temps.
EXERCICE : LA CIBLE
Commencez par décrire vos valeurs pour chacun des quatre domaines clés. Pensez en termes de souhaits, de désirs fondamentaux, comme si vous aviez la possibilité de les exaucer. Quelles qualités valoriseriez-vous s’il n’y avait aucun obstacle sur votre chemin ? Votre valeur ne devrait pas être un but spécifique mais plutôt refléterait une manière globale de mener votre existence dans le temps. Par exemple, vous marier peut être un but que vous vous êtes fixé, mais il reflète surtout votre désir (valeur) d’être un partenaire honnête, attentionné et aimant. Accompagner votre fils à un match de basket peut être un but, mais être un parent impliqué et à l’écoute sera votre valeur à défendre. Ce sont VOS valeurs personnelles qui sont ici importantes.
1. Travail et éducation
------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------ 
2. Loisirs
------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------
3. Relations
------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------
4. Développement personnel
------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------
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Maintenant, revenez sur les valeurs inscrites plus haut. Mettez une croix dans chaque zone de la cible ci-dessus pour indiquer (comme l’exemple proposé) votre positionnement actuel : une croix en plein centre signifie que vous vivez en parfait accord avec vos valeurs dans ce domaine de vie ; une croix éloignée du centre souligne que vous êtes loin de suivre vos principes dans ce domaine précis.
Cet exercice fournit un instantané visuel de votre orientation générale de vie.
Des valeurs toujours en mouvement
Il existe une large variété de moyens pour identifier vos valeurs et les quelques exercices présentés dans ce chapitre n’en sont qu’un maigre exemple.


Référence
– Hayes, SC, Strosahl, KD, et Wilson, KG (1999), Acceptance and Commitment Therapy : An Experiential Approach to Behavior Change, p. 204, Guilford Press, New York.





Chapitre 4
Motivation et action engagée
Maintenant que vous avez décidé des grandes lignes de force de votre vie, et après avoir identifié et défini vos principales valeurs, il vous faut passer à la mise en pratique. Dans l’ACT, nous parlons d’actions engagées.
Mais, même au seuil d’embarquer pour les rives du changement, toutes sortes d’obstacles et de défis peuvent émerger. Notre esprit est alors prompt à s’accrocher à la moindre embûche potentielle, sapant notre volonté de nouveauté, faisant naître l’inconfort, le doute et l’angoisse, qui auront tôt fait de nous pétrifier dans nos starting-blocks. Et lorsque les choses se compliquent ainsi, deux choix s’offrent à vous : vous pouvez décider de poursuivre votre chemin en dépit des difficultés qui surgissent, ou bien vous pouvez tout arrêter et rester là où vous êtes. Souvent, le dilemme se double de sensations désagréables et d’émotions contradictoires ; anxiété, doute de soi, gêne physique, voire douleur sont autant de symptômes inconfortables et bien réels. Et quand ils vous tiennent, il est alors tout à fait naturel de vouloir s’en débarrasser. Mais il est une réalité que nous devons tous accepter : il n’y a aucun moyen de favoriser le changement si nous n’avons pas la (bonne) volonté – jusqu’à un certain point – d’en supporter les éventuels désagréments qui en découlent.
L’envie, l’enthousiasme, la motivation sont des concepts clés de l’ACT. Il s’agit de s’ouvrir à toutes les choses que la vie peut offrir, bonnes ou mauvaises. Nous désirons tout naturellement le meilleur pour nous-mêmes et préférerions zapper les mauvais côtés de l’existence, mais est-ce vraiment possible ? Sommes-nous condamnés à connaître le mal pour apprécier le bien ? Doit-on être prêt à goûter la tristesse et la douleur pour être vraiment heureux ?
 
Dans l’ACT, la motivation recouvre la capacité d’accepter l’inconfort et la souffrance comme parties intégrantes de la vie. Non par goût du malaise – personne ne veut ça ! – mais par volonté de goûter la vie pleinement. Ce que la recherche – et encore plus notre expérience personnelle – nous révèle, c’est qu’il faut être prêt à vivre les bas pour connaître les hauts. La vie est pleine de contrastes et ne constitue pas une expérience uniforme. Si vous refusez d’en subir les aléas, les coups durs, les défis, les difficultés, alors vous n’en connaîtrez pas non plus les bons moments. Vouloir à tout prix éviter les aspects négatifs et ne s’ouvrir qu’aux aspects positifs est une idée séduisante mais tout simplement impossible à tenir.
L’acceptation, c’est oser faire un pas en avant, souvent dans l’inconnu, et être disponible pour ce qui s’ensuit. Ne nous voilons pas la face, la tâche ne sera pas toujours des plus plaisantes. Être disposé à expérimenter tout ce que la vie vous offre n’a pas d’autre sens : s’ouvrir à tout ce qui peut arriver, le bon comme le mauvais, le positif comme le négatif, les hauts comme les bas. « Pourquoi devrais-je m’embarrasser ? » seriez-vous en droit de demander. Pour faire court, disons qu’en acceptant cette règle vous serez capable d’apprécier toute la richesse de la vie.
Prêtons-nous à un court exercice permettant de mesurer notre capacité d’ouverture à l’instant présent. Ce test est similaire à celui du chapitre 1 consacré à la pleine conscience. Cette fois, la différence réside dans le fait que vous bloquerez votre curseur « d’ouverture » au plus haut pour aborder les différentes expériences. Imaginez que vous disposiez dans votre cerveau d’un bouton pour régler votre volonté de faire quelque chose, à la manière du volume d’une radio. Pour cet exercice, vous allez devoir le pousser au maximum.
EXERCICE : OUVERTURE ET IMMOBILITÉ
Cet exercice consiste à rester assis aussi immobile que possible pendant 5 minutes et vous ouvrir à tout ce que vous pourrez ressentir. Vous devrez alors vous concentrer sur votre respiration. Il n’y a pas de bonne ou mauvaise manière de faire cet exercice ; prenez-le juste comme une opportunité d’en apprendre plus sur la flexibilité de l’esprit.
Avant d’entamer le test, voici un aperçu rapide de ce qui vous attend. Dès le départ, et même peut-être avant, vous serez assailli de pensées et de sensations physiques. Certaines pourront être positives ou neutres, mais d’autres seront bel et bien négatives. Par exemple, vous vous demanderez peut-être si vous effectuez l’exercice correctement, ou alors vous ressentirez de légers titillements physiques, comme une démangeaison que vous voudrez absolument soulager. Si vous êtes traversé par ce genre de fulgurances, votre tâche est alors de les accueillir avec la plus grande ouverture d’esprit. Ne faites rien de spécial pour les susciter ou les rejeter ; ne vous grattez pas, ne changez pas de position pour soulager votre inconfort, ne repoussez aucune pensée. À la place, acceptez qu’elles surgissent et colorent votre vie le temps limité de cet exercice.
De temps à autre, votre attention prendra la tangente et votre esprit sera happé par son imaginaire ou se focalisera sur autre chose. Lorsque cela arrivera (car cela arrivera), prenez-en conscience et recentrez votre attention sur votre souffle. Si vous vous surprenez à vous débattre avec une de ces fortes envies ou pensées, observez simplement votre « combat » et laissez passer. Soyez attentif à tous les aspects de votre expérience et accueillez-les sereinement. Vous voilà prêt à commencer.
Trouvez un endroit calme et asseyez-vous le plus confortablement possible. Placez bien vos deux pieds au sol, le dos bien droit et posez vos mains sur vos genoux. Respirez à fond plusieurs fois, tout en regardant autour de vous. Lorsque vous vous sentez apaisé, fermez les yeux et centrez votre attention sur votre respiration. Suivez chaque inspiration et expiration. Dans le même temps, soyez attentif aux mouvements de votre poitrine tandis que l’air y entre et en sort. Maintenant, restez parfaitement immobile et continuez de vous concentrer sur votre souffle durant 5 minutes. Et rappelez-vous que vous avez réglé au maximum votre degré d’ouverture à tout ce que l’exercice vous soumettra.


Si vous avez terminé le test, prenez un stylo et répondez brièvement à ces questions :
	Qu’avez-vous remarqué ?

	Quelles pensées ou sensations vous ont traversé ?

	Avez-vous eu à lutter contre des pensées ou sensations ? Si oui, que s’est-il passé ensuite ?

	Avez-vous été capable d’accueillir pleinement les divers événements survenus au cours de l’expérience ? Si oui, que s’est-il passé après ?


Les gens répondent de manière différente à cet exercice. Certains le trouvent facile, mais c’est plutôt rare. La plupart des personnes que j’ai rencontrées – que ce soit professionnellement ou personnellement – l’ont ressenti comme un véritable défi. D’autres encore ne l’ont pas terminé ; ce qui est intéressant car, quoi de plus simple – d’un certain point de vue – que de rester immobile pendant 5 minutes ?
En fait, la véritable difficulté réside dans la nécessité de s’ouvrir à son expérience, à son vécu instantané, et bien peu de gens savent le faire. Je pense que tout ceci en dit long sur l’ouverture de notre esprit : il est extrêmement difficile d’être authentiquement réceptif à ses expériences de vie.
Pour ceux qui ont complété l’exercice, la plupart décrivent des moments de gêne, tels que des pensées difficiles ou des furieuses envies de bouger. Ces intrusions peuvent s’accumuler et devenir si puissantes qu’il est alors presque impossible de les ignorer. À ce stade, les gens ont le choix de poursuivre l’expérience et rester immobiles, ou bien de soulager leur malaise. Avez-vous été confronté à ce choix ? Qu’avez-vous fait ?
 
Certains rapportent des efforts titanesques pour résister à l’assaut de pensées particulières, d’autres expliquent comment ils ont glissé de manière indicible vers d’autres « rivages ». En fait, il n’y a pas de réponses correctes ou incorrectes à cet exercice. Le but est de prendre simplement conscience de quelques-unes de nos expériences existentielles et d’apprendre à les accueillir pour ce qu’elles sont. Si vous avez bataillé ferme contre une pensée ou l’envie de bouger, que s’est-il passé dès lors que vous l’avez acceptée ? Si vous n’êtes pas sûr de savoir répondre, répétez l’exercice et soyez attentif.
La première fois que j’ai fait ce test, j’ai serré les dents et me suis forcé à rester immobile. J’ai tenu le coup mais au prix d’un effort gigantesque. Je suis quelqu’un qui a plutôt la bougeotte et qui aime se gratter quand ça le démange. Vous l’imaginez bien, cet exercice a été pour moi un véritable calvaire. Mon esprit me soufflait un tas de choses stupides, comme le fait que mon corps avait absolument besoin que je me gratte et que ne pas le faire me causerait du tort. Aussi difficile fut-il, ce test m’a appris quelque chose d’important : plus je refuse une expérience et plus je bataille pour son évitement, plus elle occupera mes pensées. Lors de l’exercice, mon attention était verrouillée sur mes sensations physiques et elles semblaient prendre de plus en plus de place.
Au cours de ma formation de thérapeute ACT, j’ai été amené à refaire ce test et à prendre conscience d’une autre chose. J’ai constaté que plus je m’ouvrais avec enthousiasme à l’expérience, moins je dépensais d’énergie à lutter contre elle. Mon attention dérivait vers quelque chose d’autre et je ne me sentais plus prisonnier de mes fortes envies ; bien entendu, elles revenaient de temps en temps, mais elles disparaissaient aussi facilement. J’ai alors réalisé encore autre chose. Je me suis aperçu que j’avais le choix d’agir indépendamment de ce que mon esprit me soufflait ou de ce que mon corps m’imposait.
Aussi, pour tirer le maximum de cet exercice – comme tous ceux présentés dans ce livre – l’idéal est de le refaire. Pas seulement une fois mais plusieurs. Après tout, ça ne vous prend que 5 minutes !
 
Il existe un malentendu courant à propos de la notion de désagrément, de gêne, d’inconfort, selon lequel il suffit de l’éviter pour ne pas en souffrir. Sous un certain angle, c’est exact. Par exemple, si votre conjoint(e) vous demande de faire le ménage mais que vous n’en faites rien, il se peut qu’au bout d’un moment il/elle arrête de vous le réclamer. De même, s’il pleut, vous pouvez éviter de vous mouiller en restant cloîtré chez vous jusqu’à ce que la pluie cesse. Le problème c’est que cette logique ne fonctionne pas pour le monde de l’esprit ; plus vous refuserez d’affronter une pensée, une émotion ou un désir soudain, plus vous en serez prisonnier. Dans l’ACT, nous disons : « Si vous n’en voulez pas, vous l’aurez ! »
Le problème de cette stratégie d’évitement ou de contrôle mental a été particulièrement mis en lumière par l’écrivain russe Fiodor Dostoïevski lorsqu’il mit son frère au défi de ne pas penser à un ours blanc. Plus ce dernier essayait, plus il y pensait, remplissant l’écrivain d’allégresse devant l’impossibilité de la tâche. Si vous n’en êtes pas sûr, essayez par vous-même. Vous pouvez remplacer l’ours blanc par une voiture rouge ou n’importe quoi d’autre. Prenez 5 minutes et tentez de ne pas y penser, notez alors ce qui survient durant ce laps de temps et, plus largement, pendant le reste de la journée. Les recherches portant sur ce phénomène – appelé « suppression de pensée » – corroborent cette observation : plus nous essayons de ne pas penser à quelque chose, plus notre esprit se noie dedans. Même les personnes douées pour éviter certains sujets déploient tellement d’énergie pour y parvenir que leur vie se retrouve définie par le sujet même auquel elles cherchent à échapper. Nous verrons cela plus en détail dans le chapitre 6, mais pour l’heure, revenons à notre ouverture d’esprit et à la manière de régler son niveau au plus haut.
Bien vouloir n’est pas vouloir
Faire preuve de bonne volonté pour obtenir quelque chose dans la vie n’est pas la même chose que de vouloir cette même chose. Cette forme d’acceptation implique d’être ouvert et d’être prêt à accepter, sans aucune réticence, la moindre expérience de vie. Cela n’a donc rien à voir avec le fait de vouloir ces mêmes expériences. Mais soyons honnêtes : il n’est pas facile de s’ouvrir à quelque chose que nous n’avons pas cherché délibérément à vivre. Après tout, qui a envie de souffrances physiques, de dépression, de souvenirs traumatisants ou de pensées dérangeantes ? Personne. Lorsque ces événements surgissent dans notre existence, il est tout à fait compréhensible de vouloir s’en débarrasser. Mais le problème est que ce désir d’évitement n’empêche rien et, plus encore, cette résistance a un coût car elle vous empêche d’aller de l’avant.
Imaginez que vous puissiez extirper toute la souffrance, les émotions néfastes et autres pensées négatives de votre corps et que vous les teniez au creux de votre main. Qu’en feriez-vous ? Lorsque je pose cette question à mes patients, la plupart me répondent qu’ils les jetteraient aussi loin que possible et poursuivraient leur chemin. Il serait tellement pratique de pouvoir se débarrasser ainsi de son anxiété, de ses doutes, de sa solitude, de sa dépression ou de ses pensées négatives. Mais ces expériences font partie de nous, de la manière la plus intime qui soit, la tâche n’est donc pas aussi aisée. Nous ne pouvons les ignorer, de même que nous ne pouvons échapper à notre ombre. Vous pourriez rétorquer que nous pouvons éviter la présence de notre ombre en restant à l’abri du soleil. C’est vrai, mais cela impliquerait de vivre continuellement dans une sorte d’obscurité, juste pour échapper à notre ombre. Et quelle sorte de vie serait-ce si nous devions vivre dans les ténèbres, loin de la caresse du soleil ?
Si nous ne pouvons éviter les expériences psychologiques négatives, alors la meilleure chose à faire est sûrement de s’en tenir éloigné le plus possible. Métaphoriquement, il s’agit de les maintenir à bout de bras et de tourner la tête pour ne plus les voir. Figurez-vous vos pensées et émotions négatives sous la forme d’une immonde couverture nauséabonde et suintante. Si l’on vous demandait de la prendre un instant, il ne fait aucun doute que vous la tiendriez du bout des doigts aussi loin que possible de votre nez. Mais notez ce qui se passe à ce moment-là. Votre corps est d’abord soumis à une tension extrême, puis vous commencez à ressentir une douleur dans votre bras ; il devient de plus en plus difficile de vous maintenir dans une position tellement étrange et, surtout, aussi longtemps que vous resteriez ainsi, vous ne feriez rien d’autre.
Repensez à cette fameuse couverture répugnante lorsque vous serez engagé dans de nouvelles expériences, et que les pensées négatives et l’inconfort physique vous prendront. Vous ne voulez pas de ces sensations, mais elles sont bel et bien là et vous sont intimement liées. Vous ne pouvez vous en débarrasser et les tenir à bout de bras pour ne pas avoir à les affronter est très fatiguant et réduit considérablement votre capacité d’agir ailleurs.
C’est là que l’acceptation entre en jeu, comme alternative salutaire et constructive à l’évitement. Celle-ci consiste à savoir recevoir et accepter les expériences négatives de la vie. Cela ne signifie pas que vous les désirez mais plutôt que vous êtes prêt à les vivre. Pourquoi ? Parce qu’en vous plaçant dans cette disposition, vous sortez de l’ombre et venez vivre dans la lumière du soleil. Vous avez alors les mains libres pour faire autre chose.
Cette ouverture permet d’accueillir la moindre expérience (bonne ou mauvaise) comme partie intégrante de l’existence et non comme des parasites à combattre ou à éviter. Pour revenir à la métaphore de la couverture nauséabonde, cela revient à en accepter l’odeur, la consistance répugnante et la proximité. Vous devriez même pouvoir la nouer autour de votre taille. Au bout d’un certain temps, vous pourriez même la mettre dans un sac à dos et l’emporter avec vous. Quoi qu’il en soit, maintenant, vous avez les mains libres et pouvez passer à autre chose. Votre couverture continuera de sentir et de dégouliner dans votre sac, mais au  moins vous pourrez poursuivre votre bonhomme de chemin dans la vie.
Un ami et maître bouddhiste m’a un jour présenté le défi de la vie de la manière suivante : « Que tu l’apprécies ou pas, tu vas affronter la vie d’une manière ou d’une autre, et ce jusqu’à ta mort. Le seul choix que tu as est la manière d’y faire face. Soit tu te détournes, tu fermes les yeux et tu te laisses traîner à ton corps défendant, soit tu gardes les yeux écarquillés, tu ouvres les bras et tu avances lentement devant toi, accueillant chaque événement comme autant de trésors à choyer. En fait, ton choix est simple, que veux-tu faire ? C’est là que réside le vrai défi, et chaque jour, j’y fais face. »
Mon ami parlait d’ouverture, de réceptivité face à tout ce qui pouvait croiser ma route. C’est difficile, mais il y a une phrase qui résume assez bien le concept : « La vie ne consiste pas à traverser les tempêtes, mais à danser sous la pluie. »
L’acceptation est une démarche difficile, en partie par son côté « tout ou rien ». Soit vous êtes ouvert, soit vous ne l’êtes pas. Vous ne pouvez pas l’être juste un peu ; c’est un peu comme dire que vous êtes un peu enceinte. L’acceptation est simplissime, elle est là, tout entière, ou ne l’est pas. À première vue, 99 % est un excellent taux de réussite, sauf en terme d’acceptation ; le pourcentage de résistance restant suffira à saper la dynamique d’ouverture, et grossira jusqu’à occuper tout le terrain. Sans doute avez-vous expérimenté ce glissement avec l’exercice « Ouverture et immobilité » (page 97).
Dans l’ACT, apprendre à accepter, c’est comme apprendre à sauter ; vous devez vous lancer et vous laisser aller. Vous êtes-vous déjà tenu au bord d’un précipice et regardé en bas ? C’est aussi exaltant qu’effrayant. Une fois que vous avez sauté, vous êtes lancé, flottant dans l’air jusqu’à ce que vous heurtiez la surface de l’eau. Si vous ne sautez pas, rien ne se passera et tout restera à l’identique. Voilà pourquoi la (bonne) volonté d’agir peut faire peur, tellement intimidante que vous n’essayez même pas. L’astuce ici est de limiter l’appréhension en choisissant la hauteur à affronter. Si la perspective de sauter du haut d’un gratte-ciel ne vous amuse pas, optez pour quelque chose de moins impressionnant, même s’il s’agit d’une simple marche. Pour résumer, choisissez ce qui vous convient.
De cette manière, vous pouvez pratiquer l’acceptation à l’intérieur de limites que vous vous serez fixé. Prenez l’exercice « Ouverture et immobilité ». Si les 5 minutes d’acceptation qu’il requiert sont trop difficiles, alors réduisez-les à un temps plus abordable pour vous, 30 secondes par exemple. Personnellement, je trouve ces 5 minutes très difficiles. Je préfère m’y soumettre 2 à 3 minutes de temps à autre. À l’instar de toutes les choses de la vie, la qualité vaut mieux que la quantité. Il vaut mieux faire quelque chose durant une courte période en pleine acceptation plutôt que faire durer au risque de la résistance.

Le coût du refus
J’ai un jour travaillé avec un jeune homme en proie à une anxiété extrême. David souffrait d’une telle forme sévère d’agoraphobie qu’il ne pouvait quitter son appartement que tard le soir en compagnie de son père. Celui-ci devait garer sa voiture devant la maison et attendre que David, lunettes de soleil sur le nez, parcoure les trois mètres entre la porte et la voiture. Occasionnellement, le jeune homme supportait une balade dans les environs ou une invitation dans le club de son père, où il restait prostré près de la porte, assis derrière une table. David avait toujours été un enfant anxieux, mais les choses avaient empiré après qu’il eut été molesté par des garçons du voisinage. Peu de temps après, ses crises d’angoisse augmentèrent au contact de jeunes gens, particulièrement les garçons. L’anxiété pouvait naître des seuls mots « homme » ou « garçon », et la seule manière de le garder au calme était de ne jamais prononcer ces termes et de ne faire référence, en aucun cas, au genre masculin. Avant ma rencontre avec David, son père m’avait demandé de ne pas dire ces mots.
Au moment de notre première entrevue, David était presque un prisonnier dans sa propre maison et, d’après son père, les choses n’avaient fait qu’empirer. David lui-même était conscient du sérieux de sa situation, et il commençait véritablement à s’inquiéter du fait que sa vie pouvait ne pas s’améliorer. Mais il apparut très rapidement que David désirait vivre, se mêler au monde extérieur, trouver un travail et, plus que tout, découvrir l’amour.
À l’aide de la pleine conscience et d’autres techniques de l’ACT, nous avons commencé à travailler ensemble. Et ces débuts montraient clairement que nous avions besoin de clarifier les motivations de David pour le changement – sa « raison de vivre » – et la nature des ses valeurs ; celles-ci lui indiqueraient la direction à prendre et l’aideraient à garder le cap malgré les difficultés. David trouva l’exercice plutôt facile et établit clairement ses orientations de vie et ses buts. Le seul problème était qu’il n’était pas prêt à souffrir de la moindre anxiété ou du moindre inconfort général durant sa quête. Il était suffisamment intelligent pour comprendre le choix qu’il faisait : éviter les désagréments en restant cloîtré chez lui plutôt que supporter le malaise et profiter du monde extérieur. En substance, son refus d’accepter l’anxiété fut un obstacle majeur, et il semblait incapable de le surmonter, son avenir à long terme paraissait bien sombre.
Dans l’ACT, le postulat de départ est que chacun peut s’ouvrir à l’acceptation dès lors que l’enjeu lui paraît juste. Nous étions parfaitement clairs sur les valeurs de David ; le défi consistait maintenant à trouver la bonne hauteur de marche pour qu’il se lance. Une chose que nous avions identifiée était que plus David se rapprochait de la porte d’entrée, plus son anxiété augmentait ; nous décidâmes donc de marquer le sol avec du gros scotch afin de délimiter des étapes à franchir. L’idée était de pousser graduellement l’exposition de David à sa peur de quitter la maison et de le motiver pour qu’il en accepte les désagréments.
Lorsqu’il se tenait juste devant la porte (à l’intérieur de la maison), David avait évalué son anxiété aux alentours de 7 sur 10, et celle-ci tombait à zéro quand il était à l’autre bout de la pièce (à environ 3 mètres de la porte). Nous commençâmes par marquer le sol à l’endroit où son angoisse atteignait 1 sur 10 et David établit le temps – 10 secondes pour débuter – qu’il était prêt à la supporter sans bouger. Durant les semaines qui suivirent, ses périodes de résistance s’allongèrent, ainsi que son ouverture aux pensées et émotions désagréables au fur et à mesure que nous nous rapprochions de la porte d’entrée.
Après six séances, David était capable de se tenir juste sur le pas de la porte pendant 1 minute ; mais, à la fin, il tremblait et je me demandais jusqu’où tiendrait sa bonne volonté. L’étape suivante dont nous étions convenu était de toucher la poignée de porte, mais c’était la marche de trop. La question que je me posai alors était de savoir si David était réellement d’accord pour s’ouvrir à son anxiété ou s’il la tolérait juste en ma présence. Je penchai pour la deuxième hypothèse et lorsque nous arrêtâmes notre collaboration, les progrès étaient bien maigres. J’ai véritablement craint pour son avenir, mais moins de trois mois plus tard, je tombai sur son assistant social qui m’annonça alors que David sortait régulièrement de chez lui. « Fantastique ! Que s’est-il passé ? » lui demandai-je, espérant que nos exercices sur l’acceptation avaient pu jouer un rôle.
La réponse fut simple. David avait fait la connaissance d’une jeune femme dans le club de son père et il avait souhaité la revoir. Je ne doute pas que, les premiers temps du moins, il avait continué à souffrir de son anxiété en quittant la maison. Mais maintenant, il était prêt à en accepter les désagréments pour vivre quelque chose qu’il désirait vraiment, en l’occurrence la compagnie amoureuse d’une autre personne. Je ne peux en être sûr mais, chaque fois qu’il sortait pour rejoindre sa petite amie, je suppose que son niveau d’acceptation était à 100 %.
L’histoire de David éclaire sur l’importance d’être en accord avec ses valeurs. Celles-ci nous donnent la force d’affronter les mauvais côtés des expériences existentielles et consolident notre motivation à agir. Elles donnent un sens à nos épreuves en justifiant la douleur qui en découle ; David savait ce qu’il voulait et il a accepté de souffrir pour construire sa relation avec une jeune femme.
Accepter l’expérience est une décision qui contribue à la manière dont nous voulons vivre : s’ouvrir à tout ce que l’existence nous offre (le bon comme le mauvais) ou se fermer afin d’en éviter les aléas. Ce n’est pas un choix facile, mais c’en est un néanmoins. Bien entendu, l’acceptation est en partie motivée par l’importance et l’intérêt que nous plaçons dans les conséquences de nos actions. Ce fut le cas pour David. Mais nous pouvons également être ouvert d’une manière non spécifique, détournée de tout objectif particulier. Toutefois, nourrir un but est bien plus profitable.

Qu’y a-t-il dans vos poches ?
Le cas suivant illustre la difficulté d’accepter des expériences dont nous ne voulons pas. En préambule à notre entretien, mon patient (Stéphane) et moi avons complété un exercice appelé « Qu’y a-t-il dans vos poches ? » (une version alternative du test ACT « Prenez vos clés avec vous »). Pour ce test, je demande à Stéphane de me montrer ce qu’il a dans ses poches. Il sort son portefeuille, un jeu de clés, un mouchoir usagé et des petites boules de coton. Je lui propose alors de « charger » ces différents éléments de toutes les pensées négatives qu’il peut nourrir régulièrement à son égard. Ainsi, le portefeuille représente son sentiment d’échec professionnel, les clés deviennent le symbole de son absence de charme (chaque clé figurant un point précis comme son poids, ses rides ou sa calvitie galopante), et le mouchoir évoque les misères de sa vie de couple. Enfin, les miettes et autres pluches de coton représentent tous ces petits désagréments et frustrations quotidiens, tels que les queues interminables au supermarché ou le café renversé sur son bureau. Le contenu de ses poches est maintenant étalé sur la table, face à nous.
 
THÉRAPEUTE : Comment vous sentez-vous face à toutes ces choses ?
 
STÉPHANE : Bien. En fait, j’aime plutôt ça. À voir tout ça, ça ne paraît pas grand chose. Je trouve même ça plutôt pathétique, de m’en faire autant pour si peu de chose.
 
THÉRAPEUTE : Qu’aimeriez-vous faire de tous ces sentiments et pensées ?
 
STÉPHANE : Les balancer dans une benne et m’enfuir. Ça serait vraiment super !
 
THÉRAPEUTE : Qu’est-ce qui se passerait ensuite ?
 
STÉPHANE : Que voulez-vous dire ? Je me sentirais super bien ! Plus de soucis, je pourrais enfin vivre.
 
THÉRAPEUTE : Mais si vous jetez votre portefeuille et vos clés dans la benne, comment voulez-vous faire vos achats et rentrer chez vous ?
 
STÉPHANE : Je pensais que ces objets étaient mes soucis et mes pensées, pas de « vraies » choses !
 
THÉRAPEUTE : Dites-vous que ce sont les deux à la fois.
 
STÉPHANE : OK. J’imagine alors que ce ne serait pas une bonne idée de les jeter. Mais je n’en veux pas non plus avec moi. Par contre, je pourrais me débarrasser de mon mouchoir et de mes bouts de coton, sans regret.
 
THÉRAPEUTE : Avec quoi vous moucheriez-vous ?
 
STÉPHANE : Je prendrais un autre mouchoir.
 
THÉRAPEUTE : Donc, vous pourriez vous passer de ce tissu-là [pointant celui-ci posé sur la table], mais vous le remplaceriez par un autre, et avec lui toute votre anxiété liée à votre vie de couple.
 
STÉPHANE : Oui. Je me débarrasserais aussi de toutes ces pluches de coton.
 
THÉRAPEUTE : Bien sûr, mais combien de temps faudrait-il pour qu’elles soient remplacées par d’autres ?
 
STÉPHANE : Vous voulez dire que ces trucs sont toujours là, avec moi. Alors, quoi que je fasse, je ne pourrais jamais vider mes poches. Ça me paraît un peu défaitiste.
 
THÉRAPEUTE : Vous pouvez vider vos poches. Vous pouvez laisser tout ça sur la table et sortir d’ici. Mais il y aura des conséquences. Vous avez besoin de vos clés pour ouvrir vos portes, ce qui est plutôt utile. Vous avez besoin de l’argent dans votre portefeuille pour faire vos achats, ce qui est tout aussi utile. Vous avez besoin de votre mouchoir en tissu pour vous moucher. Ok, vous n’avez pas besoin de vos boulettes de coton, mais même si vous les jetez, elles seront rapidement remplacées par d’autres. Il y aura toujours quelque chose dans vos poches, et soyons honnêtes, la plupart sont plutôt utiles. Essentielles, même.
 
STÉPHANE : Je pourrais aussi sortir sans pantalon.
 
THÉRAPEUTE : Ah, excellent ! Voilà une option à laquelle je n’avais jamais pensé ! [nous rions tous les deux]. Mais pourriez-vous aller travailler sans pantalon ?
 
STÉPHANE : Ce ne serait pas joli à voir. Je me sentirais un peu nu. Sans compter le froid.
 
THÉRAPEUTE : Donc, en ce qui concerne ces éléments [je désigne le portefeuille, les clés et le mouchoir de tissu], qu’avez-vous décidé ?
 
STÉPHANE : Vous voulez que je les remette dans ma poche ?
 
THÉRAPEUTE : Non. C’est votre choix. Ça m’est égal.
 
STÉPHANE : Je n’ai pas vraiment le choix, je dois les récupérer. Sauf les bouts de coton, qui peuvent aller à la poubelle.
 
THÉRAPEUTE : Et après ?
 
STÉPHANE : Nous continuerons la séance ?
 
THÉRAPEUTE : Et à la fin de la séance ?
 
STÉPHANE : Eh bien, je partirai et je rentrerai chez moi.
 
THÉRAPEUTE : En emportant votre portefeuille et vos clés, et les pensées et sentiments négatifs qui vont avec. Le fait d’emporter tout ça, dans vos poches et dans votre tête, vous empêchera-t-il de faire des choses ?
 
STÉPHANE : Je ne l’espère pas.
 
THÉRAPEUTE : Donc, si vous remettez tous ces objets, avec tout ce qu’ils représentent, dans vos poches, vous pouvez reprendre le cours de votre vie ?
 
STÉPHANE : Je suis bien obligé.
 
THÉRAPEUTE : Non, vous pouvez aussi tout laisser sur la table.
 
STÉPHANE : Mais je ne peux pas, n’est-ce pas ? J’ai besoin de mes clés et de mon portefeuille, sinon je ne peux même pas rentrer chez moi.
 
THÉRAPEUTE : Vous avez raison. Mais retenez bien que vous faites le choix de garder vos clés et votre portefeuille – et tout ce qu’ils représentent de négatif – avec vous. Non parce que vous le voulez, mais parce qu’ils vous permettent de continuer à mener votre existence. Ce n’est pas un choix que vous faites de gaieté de cœur, mais un choix dont vous êtes prêt à affronter les conséquences, quelles qu’elles soient.
 
De manière tout à fait compréhensible, Stéphane ne voulait pas continuer à supporter ses pensées et sentiments négatifs. Qui le voudrait ? Mais, au final, il les a acceptés comme parts incontournables de son chemin de vie. Il s’agit d’un choix auquel nous faisons tous face, et plus particulièrement lorsque nous décidons de modifier notre schéma existentiel. Le changement nous apportera autant de conséquences positives que négatives, et c’est la manière dont nous choisissons d’y répondre qui déterminera la réussite de notre nouveau projet de vie. Si nous ne sommes pas prêts à accueillir la moindre de ces conséquences, alors aucun changement durable et significatif ne surviendra.

Valeurs, buts et actions
Récapitulons. Pour nous aider à mettre le pied à l’étrier du changement durable, il faut commencer par identifier nos valeurs – en substance, tout ce qui compte vraiment pour nous. Puis, nous devons nous ouvrir à la vie et en accepter toutes les manifestations, bonnes ou mauvaises. Une fois ces deux phases remplies, nous sommes alors prêts à nous engager dans l’action. L’engagement dans l’action est le processus par lequel nous faisons vraiment les choses. Il implique de mettre un pied devant l’autre en direction de ce que nous voulons pour notre vie. Ce peut être un processus graduel, mais pas nécessairement. Tout dépend des buts que vous vous êtes fixé.
Il existe toute une batterie de méthodes structurantes destinées à orienter vos nouveaux comportements et à mettre ainsi toutes les chances de réussite de votre côté. Pratiquement toutes impliquent de fixer des objectifs. Rappelons la distinction entre valeurs et buts : les premières sont les directions de vie que nous voulons emprunter ; les seconds sont les objectifs ponctuels et spécifiques que nous atteignons tout au long du chemin. Par exemple, l’une de vos valeurs pourrait être votre volonté d’être un « bon ami » ; il s’agit là de l’une des caractéristiques essentielles dont vous voulez parer votre existence. Alors, que faites-vous pour être un « bon ami » ? Vous pourriez rappeler un vieil ami, en inviter quelques-uns à dîner, rire à leurs blagues pas drôles, offrir vos services de babysitter, promener le chien de l’un, aider au déménagement de l’autre… Il y a une infinité de manières d’être un « bon ami ».
 
L’ACT parle d’objectifs valorisés pour nous rappeler qu’il ne s’agit pas là de simples buts, mais bien d’actions basées sur nos valeurs qui constituent de vrais motifs, en accord avec ce que nous désirons pour notre vie.
Trois stades sont nécessaires à l’édification de ces objectifs de vie :
	Choisissez et définissez précisément la valeur sur laquelle vous voulez travailler.

	Établissez des buts servant cette valeur.

	Entrez dans l’action… de bon cœur.



Objectifs de vie
Ces buts vous appartiennent et s’inscrivent dans votre désir profond de changement. Ils sont à ce point fondamentaux que je vous encourage à prendre votre temps pour y réfléchir et les définir. Car tous les objectifs n’ont pas la même valeur ni la même efficacité pour guider vos comportements et accompagner votre dynamique. Par exemple, je peux nourrir l’objectif d’être en bonne santé, mais qu’est-ce que j’entends vraiment par là ? Comment l’utiliser pour me guider sur la voie existentielle que j’ai choisie ?
Pour un but utile, intelligent et efficace, faites en sorte qu’il soit à la fois spécifique, mesurable, faisable, pertinent et limité dans le temps.
Spécifique
Le but doit être spécifique et établir clairement ce que vous voulez obtenir. Sa formulation détaille autant que possible ce que vous allez faire ; utilisez les verbes d’action tels que faire, organiser, planifier ou construire. Par exemple : « Je vais appeler ma sœur ce week-end » annonce précisément la couleur.

Mesurable
Un but doit être mesurable afin que vous puissiez marquer vos progrès ou reconnaître lorsque vous l’avez atteint. Une phrase à retenir : « Si vous ne le mesurez pas, alors vous n’y arriverez sûrement pas. » Pour vous aider, établissez des critères pour jauger vos progrès et votre degré de réussite ; par exemple : « Je vais réduire le sel dans mes aliments en me limitant à une pincée par repas. »

Faisable
Un but doit être réalisable. Même s’il est bon quelquefois de tester ses limites, vous ne retirerez rien à vous fixer un objectif hors de votre portée. Dans le doute, commencez par un tas de petits objectifs, beaucoup plus simples que le Big One que vous n’atteindrez pas. Si vous essayez d’arrêter la cigarette : « Je ne fumerai qu’une cigarette après 21 heures durant la semaine » est probablement une première étape plus raisonnable que « Je ne fumerai rien jusqu’à 18 heures », par exemple.

Pertinent
Un but doit être pertinent, en relation directe avec les valeurs qui comptent pour vous. Le défi ici est de travailler sur un objectif prioritaire plutôt que sur une valeur d’importance moyenne. Par exemple, admettons que votre santé soit en bonne position parmi vos valeurs, mais qu’en ce moment même vous êtes plutôt préoccupé par votre engagement dans votre communauté. Il serait alors plus pertinent de fixer un but en direction de ce domaine plutôt qu’au service de votre santé. Établir une priorité parmi vos objectifs vous aidera à vous concentrer sur les plus importants d’entre eux.

Limité dans le temps
Un but doit répondre à un calendrier précis. Ce cadre temporel augmentera la spécificité de votre objectif et renforcera son caractère d’urgence. Si je me fixe aujourd’hui le but « d’écrire un livre durant l’année à venir », je n’aurai pas vraiment de raison de me mettre la pression à mon réveil demain matin. Une définition plus précise pourrait être « Je vais écrire le résumé de mon livre ce week-end » ou « Je vais écrire le premier chapitre avant la fin du mois prochain ». Il n’est pas question de se priver de but à long terme mais n’oubliez pas de vous fixer d’autres objectifs à court et moyen termes.


Les mauvais objectifs
Après avoir cerné les critères fondamentaux pour de bons objectifs, il est important d’appréhender trois types de buts totalement inutiles et contre-productifs.
La règle de l’homme mort
Ce sont les objectifs que seul un homme mort peut atteindre. Dans la vie, nous souhaitons souvent que certaines choses négatives cessent de nous empoisonner, il est alors logique de vouloir transformer ce désir en véritables buts. Par exemple : « Je ne veux plus jamais me sentir angoissé », « Je ne fumerai plus jamais la moindre cigarette » ou « Je ne mangerai jamais plus que ce dont j’ai besoin. » Voilà des vœux pleins de bonnes intentions, mais qui décrivent avant tout ce que nous nous ne voulons pas, et non ce que nous désirons qu’il arrive. Dans l’ACT, nous disons que si vous n’avez pas besoin d’être vivant pour atteindre un but, alors celui-ci est bon pour un homme mort. Par exemple, un mort ne se sentira pas angoissé, ne fumera plus jamais et aura un appétit parfaitement raisonnable.
Dans l’ACT, nous nous attelons à des « objectifs vivants ». C’est-à-dire à une dynamique qui nous permet d’atteindre quelque chose et non de l’éviter. Si vous avez du mal à concevoir un objectif en termes positifs, demandez ce que vous feriez si l’élément dont vous ne voulez pas dans votre vie n’existait pas. Par exemple, si vous n’éprouviez plus d’anxiété, que feriez-vous ? Aller à un rendez-vous galant ? Rechercher un nouveau job ? Si vous ne deviez plus jamais fumer, qu’est-ce que cela vous permettrait de faire ? Dépenser votre argent différemment ? Grimper les escaliers sans souffler ? Formuler vos buts de manière positive, constructive, dynamique, et non comme le ferait un mort.

Les buts impossibles
Ce sont tout simplement des objectifs qui ne peuvent être atteints. La stratégie développée précédemment vous offrira – par le biais de petites étapes intermédiaires spécifiques, mesurables, réalisables, pertinentes et limitées dans le temps – les meilleures chances d’aboutir à des changements durables dans votre vie. Il est tentant d’envisager une entreprise d’envergure qui les réunit toutes, mais ce genre d’objectif est voué à l’échec. Un jour, à l’adolescence, je décidai d’améliorer ma forme physique. J’avais emprunté quelques poids et, cet après-midi-là, je me lançai dans une longue série de flexions du biceps, d’extensions du triceps, des pompes et des abdominaux. À la fin, j’étais exténué mais plutôt fier de moi. Le lendemain, j’eus beaucoup de mal à me lever et mes bras me faisaient souffrir. Inutile de dire que je ne m’entraînai pas et, avant que je ne m’en aperçoive, les poids avaient déjà trouvé leur place définitive sous mon lit. Je voulais ressembler à Arnold Schwarzenegger et m’étais fixé un but impossible à atteindre.
Cette propension à s’imposer des objectifs inatteignables naît d’un optimisme naïf et irréaliste. Il surgit lorsque nous confondons ce que nous voulons atteindre avec ce que nous pouvons réussir à faire en un temps raisonnablement court. Par exemple, il est tout à fait naturel de vouloir perdre vingt kilos si l’on est en surpoids, mais tenter de le faire trop rapidement est contre-productif et présente des risques potentiels pour la santé. Il vaut mieux y aller prudemment et lentement. Voilà pourquoi les objectifs intermédiaires sont vitaux.

Les buts émotionnels
Ce sont des objectifs qui ne se définissent qu’en termes de sensation, sentiment ou humeur. Par exemple, « Je veux me sentir plus heureux », « Je veux gagner en confiance » ou « Je ne veux pas me sentir déprimé » (voilà bien un but pour homme mort, dans la mesure où sa formulation est négative). Le problème avec ces objectifs est qu’ils se donnent pour unique mission de remplacer de mauvais sentiments par de bons sentiments. Bien que cela semble compréhensible, cette démarche peut vraiment mener à de nouvelles difficultés. Comme nous l’avons souligné dans le chapitre 1, chercher à éviter nos émotions crée plus de problèmes qu’il n’en résout, car cela nous encourage à être toujours moins ouvert à nos expériences. Et toujours moins d’acceptation pousse à toujours plus d’évitement, et l’évitement nourrissant le refus de l’acceptation, le cycle peut être sans fin.
Dans l’ACT, l’objectif est d’accueillir, sans appréhension ni restriction, la moindre expérience existentielle. Si nous nous refusons à affronter des émotions négatives ou des sensations inconfortables, alors notre capacité et l’énergie que nous mettons à avancer dans la vie se voient diminuées.
Cependant, ne vouloir éprouver que du positif est tout à fait naturel, et il peut être difficile de réfléchir à des buts qui ne se référent pas directement à nos émotions. Si c’est le cas, imaginez ce que vous feriez si vous étiez dans une disposition d’esprit positive et faites-en un but. Par exemple, au lieu de l’objectif « Je veux me sentir plus heureux », reformulez-le comme si vous étiez déjà plus heureux : « Je veux voir mes amis plus souvent », « Je veux me lever le matin avant 8 heures » ou « Je veux aider mon fils à faire ses devoirs ».


L’engagement dans l’action
Cette étape cruciale vers le changement est souvent la plus difficile à passer. Mais comme le dit Lao Tseu : « Un voyage de mille lieues commence toujours par un simple pas. » Tout le travail de définition des objectifs que nous venons d’effectuer va aider à structurer ce processus de passage à l’acte. Mais tout cela demande un peu de temps et de pratique, alors n’attendons pas plus longtemps. Commençons dès maintenant.
Votre vie tout entière vous a mené à cet instant. Toutes les expériences et événements qui l’ont marquée vous ont porté là où vous êtes maintenant. Tout n’a pas été rose, mais tout n’a pas été noir non plus. Le temps de l’action est venu. Ici commence le voyage vers le reste de votre vie.
 
Voyez si vous pouvez compléter l’exercice ci-dessous en définissant un but valorisé (basé sur l’une de vos valeurs fondamentales) que vous pourriez atteindre dans les prochaines 24 heures. Si vous vous en sentez la force, choisissez un objectif que vous pouvez remplir dans les 60 minutes. Par exemple, vous pouvez vous limiter à un acte simple de générosité envers quelqu’un que vous aimez, passer un coup de téléphone ou tout simplement sourire à quelqu’un. En termes d’actions, même le plus simple peut être chargé de sens.
EXERCICE : BUTS VALORISÉS
1. Choisissez et définissez la valeur que vous voulez travailler. (Vous pouvez vous appuyer sur le tableau des grandes valeurs de la vie (page 66) pour vous aider à concentrer votre réflexion.)
La valeur que je veux aborder est
--------------------------------------------------------------------------------------
Par exemple : « La valeur que je veux aborder est d’être en meilleure santé. »
2. Définissez des buts qui servent cette valeur.
Rappel : les meilleurs objectifs sont spécifiques, mesurables, faisables, pertinents et limités dans le temps.
Le but que je veux atteindre est
--------------------------------------------------------------------------------------
Par exemple : « Le but que je veux atteindre est de faire une marche autour du parc chaque soir après le travail. » Voilà un but intelligent : il annonce clairement ce qu’il faut faire ; il est mesurable (vous saurez quand vous l’aurez atteint) ; il est tout à fait réalisable (et si ce n’est pas le cas, changez-en immédiatement) ; il est tout à fait en lien avec votre valeur (être en bonne santé) et il répond à un cadre temporel précis (le soir après le travail). 3. Passez à l’action.
--------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------
N’oubliez pas de placer votre niveau d’acceptation aussi haut que possible.
Par exemple : « Je suis prêt à supporter l’angoisse de rencontrer d’autres personnes » ou « Je suis prêt à souffrir du dos durant ma marche. »



Dans le chapitre 3, nous avons vu combien il est important de hiérarchiser nos valeurs et de travailler en priorité celle(s) qui nous importe(nt) le plus. De même, les objectifs ont besoin d’être classés. Certains s’inscrivent dans le long terme (perdre du poids), d’autres sont à effet immédiat (offrir une tasse de café à votre ami). Je vous conseille donc d’organiser vos objectifs en fonction de ces critères temporels et d’équilibrer chaque catégorie, histoire de ne pas vous retrouver avec une overdose de buts à long terme et une pénurie de buts à court terme.
À vous de jouer ! Prenez un crayon et un papier, et faites le test suivant.
	Identifiez une valeur que vous voulez aborder.

	Définissez un but à court terme en lien avec cette valeur (et que vous pouvez réaliser dans les prochaines 48 heures).

	Définissez un but à moyen terme (et que vous pouvez réaliser dans les 2 à 4 prochaines semaines).

	Définissez un but à long terme (et que vous pouvez réaliser dans les 12 prochains mois ou plus).


Remonter en selle
De temps à autre vous êtes tenté d’abandonner un de ces engagements que vous vous êtes fixé. Métaphoriquement, vous tombez de cheval. À ce moment, vous avez le choix. Vous pouvez le prendre comme un échec total et tourner la page définitivement. Ou bien vous vous relevez, enlevez la poussière qui vous recouvre et remontez en selle. Comment agissez-vous d’habitude ? À ce stade, il est important de se rappeler que le facteur le plus simple, et aussi le plus important, pour les personnes essayant de changer est justement de ne pas arrêter d’essayer. Dès lors que vous renoncez, vous pouvez être sûr que le changement souhaité ne surviendra pas.
Une chose à laquelle nous faisons presque tous face lorsque nous rompons un de ces engagements est un feu nourri de critiques en provenance de notre esprit. Nous sommes notre pire contempteur et, au moindre échec, notre mental n’éprouve aucune bienveillance à notre égard. « Tu es nul », « Tu vois, tu ne changeras jamais », « Tu n’as aucune discipline », « Autant abandonner tout de suite » sont quelques-unes des pensées qui nous traversent alors. Dans les prochains chapitres, nous verrons comment réagir devant ce barrage d’autocritiques. En attendant, voyez comment votre esprit peut se transformer en juge impitoyable.
J’ai eu à travailler avec une jeune femme (Karen) qui souffrait d’un sérieux désordre alimentaire. Karen était boulimique (affection qui consiste à manger énormément en un minimum de temps puis à se faire vomir) et la jeune femme luttait contre ses perpétuels renoncements. Elle tenait un café et vivait juste au-dessus, dans un petit appartement. Le soir, elle était souvent fatiguée et se retrouvait seule devant sa télé. Souvent encore, quelquefois plusieurs fois par semaine, elle était prise d’une furieuse envie de manger. Karen avait conscience de son problème et s’était fixée comme règle de ne pas manger en dehors de son copieux dîner. La plupart du temps, elle parvenait à respecter son objectif, mais de temps en temps, elle ne pouvait s’empêcher de se jeter sur la nourriture. Au moment où elle avalait la première bouchée, elle pensait immédiatement : « J’ai tout foiré, autant tout manger. » Elle avalait alors le reste en quatrième vitesse jusqu’à se rendre malade. Son esprit se remplissait ensuite de toutes sortes de pensées négatives à son égard et elle se couchait déprimée, mentalement et physiquement épuisée.
La souffrance était installée de longue date et la changer demandait de créer quelques défis. En premier lieu, nous avons reformulé son but sous son angle positif – « ne pas manger » est un objectif pour homme mort. Le nouveau consistait à être conscient de son désir de manger et de choisir alors la manière dont elle voulait y répondre. Nous avons donc envisagé ses accès de boulimie et avons réfléchi aux différentes manières d’en réduire les répercussions. Nous avons regardé comment Karen pourrait relancer son engagement à ne pas tomber dans l’excès après l’avoir rompu. L’enjeu n’était pas de trouver comment ne pas rompre son objectif mais plutôt de trouver une solution pour le recharger. En usant d’exercices de pleine conscience et de quelques autres processus d’ACT (nous les aborderons en détail plus loin dans l’ouvrage), Karen fit de rapides progrès. Elle avait apprécié le fait de pouvoir rompre un engagement et de le relancer aussitôt. Avant que nous ne commencions à travailler ensemble, elle vivait sous l’immense pression qu’elle s’était imposée – à savoir ne pas manger – car elle savait qu’une fois enclenché, le processus boulimique suivrait obligatoirement. Karen devint bientôt moins soucieuse de ses excès, car, après être tombée de cheval, elle savait se remettre en selle.

Rendez vos objectifs publics
Une dernière astuce à garder en tête pour vous aider à garder le cap de vos objectifs est d’en parler aux autres. En rendant nos buts publics, nous bénéficions d’un moteur supplémentaire. La raison en est que nous sommes des animaux sociaux et que nous désirons le respect et la reconnaissance de nos pairs. Si nous annonçons que nous allons faire quelque chose, nous avons alors tout intérêt à le faire pour que nos amis, notre famille ou collègues nous perçoivent de manière positive. Cela peut être ressenti comme un fardeau supplémentaire, mais c’est en partie le but poursuivi. Nous recherchons la motivation sociale qui découle de notre engagement public. Si vous n’êtes pas sûr ou ressentez trop de stress à cette idée, alors gardez vos objectifs pour vous. Mais si vous pensez que cela peut vous booster dans votre démarche, alors n’hésitez pas, parlez-en. Et si le résultat est positif, recommencez.
Si vous vous demandez encore par où commencer, méditez ce conseil de l’auteur américain Mark Twain (1835-1910) :
« Dans vingt ans, tu seras plus déçu par les choses que tu n’as pas faites que par les choses que tu as faites. Explore. Rêve. Découvre. »



Référence
– Monestès, Jean-Louis (2010), Changer grâce à Darwin. La théorie de notre évolution, Odile Jacob, Paris.





Chapitre 5
Surmonter les obstacles
En dépit de nos efforts, la vie ne répond pas toujours à nos attentes. Certains peuvent y puiser matière à de merveilleuses révélations, d’autres (plus nombreux) se sentent plutôt frustrés. Les chapitres précédents expliquaient comment identifier ses valeurs et élaborer des buts précisément mis à leur service. Le plus dur est fait, pensez-vous. Mais, quelquefois, les objectifs les plus pertinents et les mieux planifiés ne passent pas la barre de la mise en action. Que se passe-t-il précisément et, plus important encore, que pouvons-nous faire pour y remédier ?
Une partie du problème réside dans l’activité de notre mental. Les recherches en ce domaine ont établi que nos efforts pour faire ou entreprendre les choses sont couramment minés par des pensées négatives, inadéquates ou tout simplement bizarres. Notre esprit est une chose merveilleuse, mais il a une fâcheuse tendance à vouloir nous dominer et à nous imposer sa propre vision de la vie. Il est tellement plein de pensées, qui circulent sans effort et sans fin, qu’il est bien difficile d’en avoir une conscience globale. Et lorsque nous adhérons littéralement à leur contenu, nous « fusionnons » avec elles ; leur emprise sur nous est alors accrue. Lorsque cela arrive, il est essentiel de se rappeler que les pensées font bien partie de nous, mais que nous sommes bien plus que nos pensées.
Fusionner avec ses pensées signifie que nous observons le monde à travers leur prisme. Ce ne serait pas un problème si celles-ci n’étaient pas si souvent négatives, à propos d’autrui, des situations ou, plus important encore, à propos de nous-même. S’entendre dire par son propre esprit que l’on est un imbécile ou que notre vie est décidément sans espoir peut être décourageant. Imaginez alors qu’il vous susurre que votre objectif n’a aucun intérêt, que vous n’êtes sûrement pas prêt à le surmonter et que vous feriez mieux d’arrêter d’essayer de changer.
 
Si vous faites trop confiance à vos pensées, votre esprit va alors exercer une influence néfaste sur votre vie. Le mental peut être dogmatique, borné et autoritaire. Il peut montrer une telle assurance que vous pouvez être tenté de suivre sa vision à la lettre et d’agir en conséquence. Lorsque les événements de la vie sont difficiles ou tournent mal, il est alors facile de se laisser happer par ses pensées et d’adhérer à leur son de cloche. L’animatrice de talk-show américaine, Oprah Winfrey, par exemple, s’est ouverte sans détour sur sa bataille contre l’obésité et ses années passées à jouer au yo-yo avec son poids. Après une période où les kilos s’étaient accumulés, son esprit l’avait encouragée à abandonner et à arrêter de vouloir contrôler son poids. Que se passa-t-il après qu’elle eut écouté la voix de son mental ? Elle se mit à manger encore plus et les kilos s’envolèrent.
Lors d’un débat à la Chambre des communes, destiné à sensibiliser sur les problèmes de santé mentale au Royaume-Uni, le membre du Parlement anglais Charles Walker témoigna du combat qu’il livrait depuis trente ans contre des troubles obsessionnels compulsifs.
« Selon les circonstances, les troubles sont gérables, à d’autres, ils se révèlent très difficiles à contrôler. Ils vous entraînent dans des recoins sombres… et bien souvent malveillants. C’est comme si quelqu’un s’amusait à faire un vacarme d’enfer dans votre tête. On est en perpétuelle négociation avec soi-même. Certains sont parfaitement ridicules et d’autres peuvent être plutôt déprimants ou graves… Vous luttez ainsi contre ces voix pendant deux ou trois heures et vous savez pertinemment que vous ne devriez pas leur accorder autant d’importance et qu’elles ne devraient même pas être là, à vous souffler leurs maudites prédictions… pourtant, à la fin, vous vous abandonnez à ces voix et votre existence vous paraît alors bien misérable. »
Ce qui occupe nos pensées peut entraver nos désirs de changement. Appliquons-nous à un petit exercice pour voir comment notre mental nous absorbe et nous manipule. Ce test, appelé « Dix respirations », est similaire aux exercices de pleine conscience des chapitres précédents à la différence notable qu’ici nous allons nous concentrer spécifiquement sur les pensées qui traversent notre esprit. Dans l’ACT, nous nommons cela exercice de « défusion », car il s’agit de se libérer du contrôle qu’opère notre mental sur nous.
EXERCICE : DIX RESPIRATIONS 
(PUIS DIX DE PLUS, ET ENCORE DIX !)
Les instructions étant particulièrement longues, je vous recommande de les lire deux fois avant de commencer. L’exercice ne vous prendra que 5 à 10 minutes. Munissez-vous d’un papier et d’un crayon pour noter les choses. Trouvez un endroit tranquille et asseyez-vous. Prenez le temps de vous orienter dans l’espace où vous êtes et ses environs. Inspirez profondément. Avec chaque inspiration, notez comment votre poitrine se gonfle et vos épaules s’élèvent. Répétez cette simple observation plusieurs fois. Maintenant, placez vos mains sur votre ventre et sentez comme il bouge au gré de votre respiration. Lorsque vous vous sentez détendu, fermez vos yeux et, lentement, prenez dix profondes respirations. Votre travail durant cet exercice est de rester concentré sur votre souffle. Portez toute votre attention sur la manière dont vos poumons remplis d’air agissent sur votre corps.
Pendant ce temps, soyez attentif aux efforts de votre esprit pour prendre le contrôle. Pensées, souvenirs, projection et envies soudaines vont affluer pour vous détourner de votre observation. À chaque fois que cela surviendra, ramenez tranquillement votre attention sur votre respiration. Prenez conscience de ces pensées dès qu’elles surgissent et voyez comment elles vous aspirent en elles ; constatez leur tentative de sape et laissez-les passer. Mais les pensées peuvent être particulièrement persistantes et vous retenir ; reconnaissez alors les trésors de persuasion de votre esprit et choisissez de revenir à l’observation de votre souffle.
Quand vous avez terminé le cycle de dix inspirations/expirations – il est facile de perdre le compte ; ne vous inquiétez pas et poursuivez jusqu’à ce que vous estimiez avoir atteint le nombre –, notez sur papier les pensées qui vous ont traversé durant l’exercice. Précisez comment elles vous ont harponné et détourné de votre objectif. Avez-vous éprouvé des difficultés à les laisser passer et revenir à votre souffle ? Combien de temps vous a-t-il fallu pour glisser de nouveau dans vos pensées ?
Maintenant, répétez le processus avec un nouveau cycle de dix respirations, puis notez sur papier les pensées que vous aurez eues. Étaient-ce les mêmes ou étaient-elles différentes ? Était-ce plus facile (ou plus difficile) de les laisser passer ?
Refaites l’exercice une troisième et dernière fois. Que notez-vous cette fois ?


Ce test permet d’appréhender en direct le travail de l’esprit pour vous attirer sur son propre terrain. Votre objectif était d’observer tranquillement votre souffle mais votre mental avait d’autres projets. Il voulait vous imposer toutes sortes de choses et il n’aurait accepté aucun refus. Voilà pourquoi il n’a eu de cesse de vous tirer dans ses filets.
L’enseignement essentiel de cet exercice est de prendre conscience de l’immédiateté de ces pensées et de leur puissance d’attraction. Elles nous happent et nous distraient même lorsque nous sommes occupés à faire quelque chose. Nous devons comprendre, ici, que nous nous distinguons d’elles et que notre volonté et notre vision ne sont pas toujours en accord avec leur « discours ».
Si vous avez eu du mal à intercepter vos pensées durant cet exercice, ne vous inquiétez pas, cela peut demander un peu de pratique. Faites-le plusieurs fois et vous gagnerez en vigilance. Cela ne vous empêchera pas de glisser de leur côté – personne ne le peut – mais votre nouvelle capacité à vous distinguer d’elles vous permettra alors de faire le détour nécessaire pour vous en extirper rapidement. Voilà un supplément de flexibilité bienvenue dans votre cheminement existentiel.
 
Tout le monde est traversé, de temps à autre, de pensées étranges et déplaisantes, et si vous pensez qu’elles sont fidèles à ce que vous êtes, elles peuvent alors devenir extrêmement dérangeantes. J’ai travaillé un jour avec un patient qui était perturbé par des pensées meurtrières. Il s’agissait d’images violentes et macabres figurant ce qu’il pourrait faire et ça l’effrayait au plus haut point. Il les interprétait comme un signe de malfaisance et avait donc réduit ses contacts avec les gens, de peur de passer à l’acte. Mais durant les vingt années où ces pensées morbides l’avaient habité, il n’avait jamais blessé qui que ce soit. Ça le rassurait, mais il continuait de se demander pourquoi il avait ces visions et ce qu’elles disaient sur lui. Autant de questions légitimes qui, à l’heure actuelle, ne trouvent pas de réponse ; nous ne savons pas pourquoi l’être humain nourrit des pensées perturbantes (nous en apprendrons un peu plus dans le chapitre 10). Ce qui est sûr, c’est que les pensées négatives sont répandues. Que révèlent-elles à notre propos ? Tout simplement, rien. Les autres nous jugeront pour ce que nous faisons, non pour ce qui nous traverse l’esprit.
La raison pour laquelle notre mental perturbe autant nos efforts de réussite peut sembler un peu étrange : notre esprit possède son propre agenda. En d’autres termes, ce que nous voulons et ce que notre esprit désire sont deux univers différents.
Plus loin dans ce chapitre, je m’étendrai sur ce qu’est cet agenda de l’esprit et comment il impacte nos objectifs quotidiens. Mais avant de nous pencher sur ces obstacles que notre mental tend sur notre route, arrêtons-nous sur quelques autres raisons qui nous font échouer.
Face à l’échec
Lorsque nous échouons à remplir un objectif, il peut être utile de passer un peu de temps à comprendre pourquoi. Les points de vérification suivants peuvent vous y aider.
	Vérifiez que votre valeur a vraiment de l’importance.

	Vérifiez que vos buts sont de vrais objectifs de vie (voir page 115).

	Vérifiez que vos buts reflètent bien vos valeurs.

	Vérifiez que vos buts ne sont pas des objectifs pour homme mort (voir page 117).


– Vérifiez que votre valeur a vraiment de l’importance.
Cela peut paraître évident, mais la première chose que vous devriez vérifier après l’échec d’un objectif, c’est si la valeur que vous avez choisie de servir est bien la plus importante au moment où vous vous engagez dans l’action. Avez-vous déjà eu un problème avec un appareil électrique ? En général, le manuel vous encourage toujours à vérifier d’abord si l’engin est bien branché au secteur, car il s’agit de l’erreur la plus courante ; sans électricité, votre appareil ne peut fonctionner. Avec les buts, c’est la même chose : s’ils ne sont pas « branchés » avec vos valeurs, alors le moteur nécessaire à leur réalisation sera absent.
Les valeurs ont également tout intérêt à être hiérarchisées. De même que votre vie évolue, l’ordre de priorité de vos valeurs aussi. Ce qui est important une semaine peut l’être beaucoup moins la semaine suivante. À certains moments, nous serons confrontés à des valeurs toutes plus importantes les unes que les autres, et nous ne pourrons pas toutes les honorer. Nous aurons alors besoin de choisir et d’établir une priorité parmi elles.
Si vous travaillez sur une valeur qui a un peu perdu de son intérêt et de son sens, la motivation pour atteindre votre but s’en trouvera également réduite. Par exemple, si j’entends dire qu’un de mes amis est gravement malade, ma valeur « amitié » devient forcément plus importante que celle liée à l’éducation ou la communauté ; dans ce processus, tous les objectifs basés sur ces deux valeurs perdront leur priorité.
 
– Vérifiez que vos buts sont de vrais objectifs de vie.
Une fois vos priorités posées, vérifiez la qualité de vos buts. Voyez en particulier si vous avez la possibilité de les simplifier ou de les rendre plus spécifiques. Il est toujours tentant de voir grand et de s’imposer des schémas ambitieux, au risque d’être contre-productif. Et comme le dit ce dicton : « Mieux vaut aller dans la bonne direction en boitant que dans la mauvaise en courant. »
 
– Vérifiez que vos buts reflètent bien vos valeurs.
Si vous êtes certain de la valeur choisie – c’est à dire qu’elle importe plus que toutes les autres au moment où vous agissez – et que vous continuez à rencontrer des difficultés pour atteindre votre objectif, alors vérifiez que celui-ci reflète précisément la valeur en jeu. La fonction d’un objectif est de vous aider à aller en direction d’une vie valorisée, mais si celui-ci ne s’attache pas vraiment à une valeur fondamentale, il paraîtra vain. Par exemple, supposons qu’une de mes valeurs est de m’impliquer plus dans ma vie de famille, je pourrais alors me fixer le but d’appeler ma mère chaque week-end. Cependant, j’ai du mal à remplir ma mission. Pourquoi ? Il semble bien que, en réalité, le simple fait d’appeler ma mère ne me satisfait pas complètement ; il est toujours difficile de parler au téléphone et il manque la richesse de l’échange direct. Ainsi, l’appel téléphonique ne reflète pas la valeur que j’essaie de servir, et un meilleur objectif serait de lui rendre visite ou de l’inviter à venir me voir.
 
– Vérifiez que vos buts ne sont pas des objectifs pour homme mort.
Enfin, rappelez-vous que tous les buts n’ont pas tous la même utilité et vous pourriez sans doute faire un peu le ménage. Dans le chapitre 4, j’ai souligné l’importance d’éviter trois types d’objectifs problématiques : les buts pour homme mort, les buts impossibles et les buts émotionnels.

Les barrières psychologiques
Si votre but a été bien réfléchi et conçu, et qu’il représente vraiment la valeur la plus importante en ce moment pour vous, votre difficulté à remplir votre objectif peut être due alors à des obstacles créés par votre esprit. L’ACT identifie quatre barrières psychologiques : la fusion, le jugement, l’évitement, la justification.
La fusion
La fusion survient lorsque nous croyons au contenu littéral de nos pensées. En tant qu’êtres humains, nous grandissons dans un environnement qui nous encourage à nous concentrer sur le contenu du langage, l’évaluation, la résolution de problème et l’interprétation littérale des choses. Des phrases telles que « Il pleut dehors », « Quel est votre nom ? » ou « Cette banque est pourrie » imposent leur sens premier à partir des mots qui la composent. Les problèmes surgissent, cependant, lorsque nous fusionnons avec ces pensées que nous nous adressons à nous-mêmes et que nous y adhérons à 100 %, car elles sont bien souvent inexactes.
Des pensées comme « Je ne peux pas le faire », « Je suis trop fatigué », « C’est trop dur » ou « Je ne suis pas assez bien » peuvent nous stopper net si nous avons le malheur de fusionner avec elles, c’est-à-dire si nous les prenons au pied de la lettre. Face à des situations spécifiques, nous avons souvent des pensées automatiques. Lorsque je donne des conférences, j’ai cette réflexion persistante qui me vient à l’esprit : « Ils ne comprennent pas ce que je suis en train de dire. » Et cette pensée peut finir par s’accomplir car plus j’y crois, plus j’ai du mal à me concentrer sur ce que je veux dire.
Cela m’est arrivé une fois. Le regard inexpressif que me renvoyait mon auditoire m’avait plongé dans une telle anxiété que je commençais à penser que personne ne comprenait ce que je disais. Dès lors que je me suis attaché à cette idée, j’ai été incapable de poursuivre ma conférence. J’étais tétanisé. Vingt paires d’yeux me fixaient, de plus en plus curieux de ce qui m’arrivait. J’ai alors regardé mes pieds puis j’ai tenté de lire mes notes. Mais ma concentration papillonnait ici et là, et mon esprit était vide. Je me suis rendu compte que je n’allais pas avoir la force de continuer, alors j’ai toussé, simulé une gorge irritée et demandé un verre d’eau. Un jeune homme s’est exécuté et nous avons fait une courte pause avant de reprendre. À ce moment-là, j’étais incapable de comprendre la situation. J’attribuais ce malaise à la fatigue nerveuse mais, en fait, c’était bel et bien la fusion avec ma pensée qui avait fait dérailler ma conférence.
La fusion est un énorme problème qui peut freiner tous nos efforts. Si, par exemple, vous vous mettez à croire la pensée « Je ne mérite pas d’être heureux », alors vous allez, sans même vous en rendre compte, renoncer à toute entreprise existentielle positive. « Je ne peux pas » – ou sa forme plus élaborée « Je ne peux pas le faire » – est une pensée très courante qui s’installe lorsque le doute surgit.

Le jugement
L’esprit passe son temps à évaluer. Mais nombre de nos appréciations son négatives, et là est le problème. À l’instar des animaux, l’être humain est grandement sensible aux menaces potentielles, et le langage nous aide à discerner ce qui est risqué de ce qui ne l’est pas. Par conséquent, l’instinct de survie pousse nos pensées à se focaliser sur les aspects négatifs du monde qui nous entoure. Être attentif aux dangers possibles nous permet d’enclencher des actions d’évitement et de survivre un jour de plus.
Évaluer le monde extérieur est une chose, mais les problèmes surgissent lorsque ce processus d’appréciation se replie sur soi et nous pousse à l’auto-évaluation. Dans la mesure où celle-ci est souvent négative, l’image de soi en pâtit obligatoirement. Si nous succombons trop facilement à la voix de notre mental, nous avons tôt fait de nous sentir écrasés et démoralisés par ce que nous pensons.
La vie est suffisamment difficile pour ne pas s’encombrer avec nos pensées les plus malveillantes à notre égard. C’est un sacré défi de continuer à faire quelque chose lorsque votre mental vous crie que vous êtes stupide, moche ou nul. Et ce problème n’est pas réservé qu’au commun des mortels, il touche également les grands sportifs, les politiciens et les acteurs les plus célèbres, toutes ces personnalités que nous dotons d’une assurance à toute épreuve. La star du tennis André Agassi – considéré comme l’un des plus grands joueurs, huit fois vainqueur du grand chelem – déployait des efforts surhumains pour gagner ses matchs, tant son mental et les pensées négatives qui le traversaient sapaient son énergie. À un certain stade, sa carrière dérapa et il se tourna vers les drogues pour s’en sortir. Le moment charnière vint lorsque son nouvel entraîneur, Brad Gilbert, lui dit : « Tout est dans ta tête, mon gars » et l’aida à comprendre comment son esprit l’enfonçait. Agassi apprit à minimiser l’impact de ses pensées négatives et devint le numéro un mondial. Notre esprit est un outil puissant, mais ce n’est pas notre ami !

L’évitement
L’évitement consiste à écarter de notre vie toutes les expériences désagréables et pensées perturbantes. Il s’agit de la voie la plus rapide et la plus facile pour se sentir mieux à court terme. Par exemple, vous pouvez prendre une aspirine pour soulager votre mal de crâne ou chasser de votre esprit un souvenir déplaisant. Le changement fait naître toute une série de conséquences qui, si l’on n’en accepte pas les versants les plus négatifs, peuvent pousser au renoncement. Ainsi, si vous n’êtes pas prêt à sentir le tiraillement de la faim, il est alors peu probable que vous vous lanciez dans un régime ; toute perte de poids implique une réduction calorique qui mène inévitablement à la sensation de faim. Si j’accepte ce désagrément, alors je serai capable de supporter mon régime.
Cependant, l’évitement d’une gêne n’est pas toujours une mauvaise idée. Par exemple, se gratter, baisser le son d’une musique trop forte ou se couvrir pour se protéger du froid sont des actions positives. Les problèmes surviennent lorsque nous commençons à éviter certaines choses indispensables à la mise en branle du changement. Pour résumer, si nous ne sommes pas prêts à accepter toutes les sensations qui découlent du changement, alors celui-ci n’a aucune chance de survenir.

La justification
Ce défaut caractérise votre esprit lorsqu’il essaie de justifier votre comportement. Ce ne serait pas un problème si votre mental ne passait pas son temps à vous trouver toutes les excuses possibles pour ne pas passer à l’acte. Tout le monde en a fait les frais. Si l’idée de départ est de sortir pour un jogging mais que vous n’en êtes pas tout à fait sûr, alors l’esprit se fera un plaisir de vous souffler : « Le temps est trop humide », « Ça a été une semaine épuisante et je suis trop fatigué », « Mon dos me fait mal », « Mon survêtement est dans la machine ».
De notre degré de fusion avec ces pensées dépend notre capacité à agir. Si j’adhère complètement aux raisons fournies par mon mental, alors je ne ferai probablement rien. Plus encore, lorsque nous partageons avec les autres les raisons qui nous ont poussés à renoncer, c’est une manière de renforcer notre fusion mentale et d’en accréditer le message. Mais une pensée exprimée à haute voix n’est toujours que du langage, qu’il soit privé ou public.


Surmonter les obstacles
Dans une certaine mesure, nous sommes tous les jouets de ces processus de fusion, de jugement, d’évitement et de justification. Ce sont des mécanismes naturels dans lesquels notre esprit s’engage et qui peuvent parfois s’avérer utiles. Pensez-y comme à des outils mentaux qui ont évolué pour avoir chacun leur usage. Et comme n’importe quel outil, ils possèdent leur force et leurs limites. La clé pour les utiliser de manière efficace est d’apprendre à les sortir au bon moment et de savoir les ranger quand il le faut. Les marteaux sont nuls avec les vis et les ciseaux ne savent pas scier les planches.
Lorsque notre mental nous fournit des raisons de faire ou ne pas faire quelque chose, nous devons nous demander s’il s’agit du bon outil à cet instant précis. Si votre esprit vous invite à prendre un antidouleur pour gérer un mal de dos (une forme d’évitement émotionnel), il se peut que ce soit la meilleure solution dans le cas présent. Vous avez alors le choix de suivre ou pas ce « conseil ». Le fait est que, en certaines occasions les appréciations et justifications mentales peuvent être utiles. Ce qui ne l’est pas, c’est de prendre des antidouleurs pour apaiser (éviter) une souffrance de longue date.
Comprendre et maîtriser notre tendance à fusionner avec nos pensées est essentiel car moins nous respecterons leur contenu littéral et plus nous ferons preuve de flexibilité psychologique. Admettez une fois pour toutes que la voix de votre esprit (son langage) est comme celle de n’importe quel individu, elle vous donne le choix de l’écouter ou pas. Ne pas y croire (principe de défusion) ne signifie pas que vous les ignoriez.
Si vous ne voulez pas faire quelque chose, votre esprit vous trouvera toujours de bonnes raisons. Et si celui-ci vous encourage ainsi à ne pas agir, cela peut suggérer que ce que vous faites ne représente pas une vraie valeur qui vous est chère. Plutôt que d’entrer en défusion avec vos pensées, vous avez tout intérêt à vérifier l’état de vos valeurs et leur opportunité à ce moment de votre existence.
Prenons le cas de Guillaume, 40 ans, cadre dans une grande entreprise. Il venait me consulter car sa femme avait insisté pour qu’il trouve une solution pour gérer son stress au travail et son attitude générale à l’égard de sa famille. Il m’expliqua que, chaque jour, il criait sur ses enfants et sa femme. Il adorait sa famille, mais avouait qu’il se sentait irrité et en colère après une longue journée de travail et ne pouvait s’empêcher de les bousculer.
Guillaume avait identifié l’une de ses valeurs comme étant celle « d’avoir une famille heureuse », mais l’objectif initial qu’il avait d’abord défini était de « ne pas crier sur les enfants » (un de ces buts pour homme mort évoqués en page 117). Il le reformula ainsi : « Je m’adresserai calmement à mes enfants pour leur expliquer ce que je veux qu’ils fassent. »
 
THÉRAPEUTE : Comment ça s’est passé ?
 
GUILLAUME : Pas très bien.
 
THÉRAPEUTE : C’est-à-dire ?
 
GUILLAUME : Je n’y suis pas arrivé. J’ai essayé mais je n’ai vraiment pas pu. Mais, vous savez, quand je rentre du boulot, je suis épuisé. Après une journée bien remplie, la dernière chose dont j’ai besoin c’est qu’on vienne me casser les pieds.
 
THÉRAPEUTE : Quelles pensées avez-vous lorsque vous vous sentez harcelé ?
 
GUILLAUME : Toutes sortes. Je pensais, je n’ai pas besoin de ça, j’ai eu une longue journée de travail et je suis fatigué, laissez-moi en paix…
 
THÉRAPEUTE : Comment vous y êtes-vous pris pour leur expliquer ce que vous vouliez qu’ils fassent ?
 
GUILLAUME : C’était vraiment très dur. En vérité, je n’ai pas pu.
 
THÉRAPEUTE : C’est ce que votre esprit vous a dit : « Je ne peux pas le faire » ?
 
GUILLAUME : Oui.
 
THÉRAPEUTE : Et vous l’avez cru ?
 
GUILLAUME : Ce n’était pas mon esprit. Je ne pouvais tout simplement pas le faire.
 
THÉRAPEUTE : Voilà qu’il recommence. L’entendez-vous jacasser ? Que vous dit-il en ce moment même ?
 
GUILLAUME : Je suis trop poli pour le répéter.
 
THÉRAPEUTE : Pas de problème. L’esprit peut être très grossier et ce n’est pas toujours une bonne idée de partager ce qu’il dit. Donc, il semble que votre mental était en train de vous donner toutes sortes de raisons pour faire ou ne pas faire les choses. Mais n’oubliez pas que c’est ce que font tous les esprits. Fais ça, pas ça, bla-bla-bla… Votre choix est alors de l’écouter ou pas. Vous disiez également que vous étiez fatigué. Qu’entendez-vous par-là ?
 
GUILLAUME : Le travail est stressant. Je veux dire, vraiment très stressant. Quand je rentre, je suis vidé. Je n’ai tout simplement pas l’énergie pour, disons, être détendu. J’ai les nerfs en pelote, toujours prêt à exploser. Avant même d’écouter, je hurle. Alors je me sens mal et encore plus tendu. C’est dur de se calmer quand on est dans cet état.
 
THÉRAPEUTE : Vous avez raison. Mais rappelez-vous que votre but n’était pas d’être calme mais d’agir calmement. La vérité c’est que vous ne pouvez changer – en tout cas pas assez rapidement – la façon dont vous vous sentez. Mais vous pouvez contrôler votre comportement.
 
GUILLAUME : Plus facile à dire qu’à faire.
 
THÉRAPEUTE : Je n’ai jamais dit que c’était facile !
 
GUILLAUME : Peut-être que je n’en suis pas capable. Peut-être que je suis un mauvais père.
 
Cet échange illustre tous les aspects des différents processus dont nous parlons. Le patient est en pleine « fusion » avec ses pensées et il croit les « raisons » (en gros, qu’il est fatigué) que son esprit lui fournit pour justifier le fait qu’il crie sur sa famille. Il essayait « d’éviter » de se sentir encore plus fatigué et stressé en hurlant sur ses enfants et sa femme, dans l’espoir que ça lui donnerait un peu plus de temps pour lui. Enfin, il s’est « auto-évalué » négativement comme étant un mauvais père. Les travers de son esprit dominaient sa vie.
L’antidote
Les barrières psychologiques présentées précédemment (Fusion, Jugement, Évitement et Justification) peuvent être surmontées. Les antidotes ont pour nom Défusion, Acceptation, Reconnexion avec ses valeurs et Engagement dans l’action.

La défusion
À l’opposé de la fusion, il s’agit du processus qui nous permet de ne pas croire au sens littéral de nos pensées. Lorsque nous entrons en défusion avec elles, nous prenons conscience de leur manifestation sans nous y attarder ; les mots et les « histoires » ne font que passer. La défusion n’implique pas de chercher à se débarrasser de ses pensées négatives, ce qui obligerait à toujours plus de confusion et d’investissement inutile. À la place, la défusion propose de développer de nouvelles relations avec ce qui traverse notre mental ; elle nous donne la possibilité de nous brancher à nos pensées lorsqu’elles nous sont utiles et de les ignorer dans le cas contraire.
Voici un exercice de défusion. Sa description peut vous paraître un peu étrange mais, une fois accompli, vous mesurerez tout son intérêt.
EXERCICE : LE LAIT
Trouvez un endroit où vous serez tranquille pendant 5 minutes. Munissez-vous d’une montre affichant les secondes. Prenez un moment pour vous imaginer un verre de lait. À quoi ressemble-t-il ? Emparez-vous de ce verre imaginaire et buvez quelques gorgées de lait. Quel goût a-t-il ? Est-il froid ou chaud ? Essayez de garder cette image.
Maintenant, commencez à prononcer le mot « lait » à haute voix. D’abord lentement, puis augmentez graduellement votre débit jusqu’à dire le mot très rapidement et toujours à voix haute – « lait, lait, lait, lait… ». Répétez-le aussi vite que vous le pouvez. À un moment, vous buterez sur les mots, mais ne vous inquiétez pas, suivez le rythme pendant au moins 30 secondes et pas plus de 45 secondes.
Avant même que vous commenciez, votre esprit vous soufflera que l’idée est vraiment ridicule. Prenez conscience de sa manifestation mais faites l’exercice malgré tout.


Comment était-ce ? Qu’est-il arrivé à l’image mentale du verre de lait ? La plupart des gens expliquent qu’au fur et à mesure de l’exercice ils se rendent compte qu’ils font un bruit bizarre et oublient qu’ils prononcent le mot « lait ». Il s’agit pourtant du vrai son du mot « lait », c’est juste vous qui ne l’entendez pas normalement, tandis que vous êtes plutôt focalisé sur son sens. Les personnes rapportent également que l’image du verre de lait disparaît au cours de l’exercice. Pourquoi ? Parce qu’en répétant son mot, vous le décontextualisez et le videz de son sens. Ne reste que le son. En fait, vous décomposez le mot et vous séparez le son du sens.
Ce que venez de faire avec le mot « lait », vous pouvez le faire avec n’importe quel autre mot. Tous ces mots que vous pensez et entendez chaque jour sont autant de sons individuels dont vous n’avez même plus conscience tellement vous fusionnez avec leur sens. C’est ainsi que le langage fonctionne, mais cela signifie également que nous sommes tellement imprégnés de sens qu’il est difficile d’accepter l’idée que les mots sont des sons ou des choses que nous écrivons. Nous vivons dans le langage et cela occupe une telle part dans notre existence qu’il peut être difficile de le remarquer. La défusion est le processus par lequel nous devenons plus attentifs au langage, d’en appréhender les contradictions entre sa forme et son contenu.

L’acceptation
L’acceptation, c’est s’ouvrir, sans a priori, à l’expérience nouvelle et à toute la gamme de pensées et d’émotions que la vie nous apporte. C’est être prêt à faire de la place à ces expériences plutôt que de les éviter ou de s’en détourner.
EXERCICE : MERCI POUR LA PENSÉE
Munissez-vous d’un stylo et d’une feuille vierge de format A4. Découpez six rectangles de papier de taille égale. Sur chaque morceau, inscrivez l’une des pensées contre lesquelles vous avez l’habitude de lutter. Par exemple : « Je suis nul », « Je n’arriverai jamais à le faire correctement », « Je suis moche », « Ma vie est sans espoir »…
Empilez les bouts de papier devant vous. Voici donc les pensées qui vous rabaissent ou qui vous ont souvent empêché d’aller de l’avant. Prenez chaque papier l’un après l’autre, lisez la phrase à haute voix puis, placez-le sur votre poitrine. Même s’il s’agit d’une pensée négative et de quelque chose que vous ne voulez pas, acceptez-en la présence dans votre vie à ce moment précis. Et, en même temps que vous vous ouvrez à cette idée, dites à haute voix : « Merci, esprit, pour cette pensée. »
Répétez l’opération pour chaque bout de papier, plusieurs fois.


Résultat ? Avez-vous réussi à accepter la pensée en question et à remercier votre esprit ? Pas facile d’être reconnaissant envers une pensée désagréable, n’est-ce pas ? Mais rappelez-vous que le bon vouloir n’est pas vouloir. Il s’agit d’accepter les aléas expérientiels contre lesquels il ne sert à rien de se battre.
De la même façon, nous pouvons être ouverts à nos émotions. Il est courant d’entendre les gens affirmer que les sentiments négatifs, les envies soudaines ou les sensations de manque sont les signes d’un dysfonctionnement. Mais en réalité, ces expériences, bien que négatives, sont parfaitement normales. Elles sont les réponses naturelles de notre corps aux situations présentes. Plutôt que de les éviter ou de les changer, nous ferions mieux de les accueillir pour ce qu’elles sont : nos expériences passées s’exprimant dans le présent. Et si nous désirons vivre différemment nos émotions à l’avenir, nous devons alors nous accorder de nouvelles expériences.

La reconnexion avec ses valeurs
Il s’agit ici de s’assurer que ce que vous êtes en train de faire revêt une véritable importance pour vous. Si vous vous rendez compte que votre esprit déploie les grands moyens pour vous dissuader d’agir ou que vous manquez de motivation, alors il est probable que votre objectif n’est pas connecté à vos valeurs sous-jacentes. Revenez sur ces dernières – notamment en reprenant le travail que vous avez effectué dans des exercices tels que le questionnaire sur « Les grandes valeurs de la vie » (page 66) ou celui de « La cible » (page 91) – et demandez-vous honnêtement si elles représentent bien ce que vous voulez à cet instant de votre vie.
Durant cette phase de contrôle, soyez attentif à un piège courant. Il est très facile de s’approprier une valeur parce que nous pensons que nous devrions la servir, ou bien parce que nous pensons que les autres voudraient que nous la choisissions. Dans ces cas, nous agissons en fonction du regard d’autrui ou d’une norme sociale, non en fonction de ce que nous voulons vraiment. Ce calcul n’est pas un bon moteur d’action ; tout objectif bâti sur une valeur qui ne vous importe pas vraiment aura toutes les chances de se dégonfler en cas de difficulté, car l’enjeu n’en vaudra pas la chandelle à vos yeux.
Comment pouvez-vous affirmer que la valeur choisie est la bonne ? Faites-vous confiance. Si, après avoir remis les choses en ordre, vous ne sentez pas plus d’énergie, d’excitation ou de désir du risque, alors c’est que vous n’avez probablement pas fait encore le bon choix. Dès lors, prenez le temps d’opter pour une autre valeur à défendre.

S’engager dans l’action
C’est le processus par lequel nous redoublons d’efforts et d’envie pour faire les choses. Un précurseur de l’engagement dans l’action est cette ouverture d’esprit, cette bonne volonté à expérimenter la nouveauté, dont nous avons déjà établi le bien-fondé. Une action efficace découle du choix d’objectifs intelligents, c’est-à-dire spécifiques, mesurables, réalisables, pertinents et limités dans le temps. S’ils ne le sont pas, demandez-vous comment vous pouvez les améliorer. Si vous réalisez que votre but n’est pas pertinent ou atteignable, bien que vous l’ayez fait plus mesurable et spécifique, il vaut mieux alors en changer et vérifier qu’il ne s’agit pas d’un objectif pour homme mort. Par exemple, vous pourriez nourrir l’objectif d’être « plus heureux au boulot ». Voilà un but émotionnel qui porte en lui la nécessaire volonté de contrôler ses émotions (et ne pas ressentir les mauvaises). C’est une forme d’évitement largement inatteignable car nous ne pouvons contrôler ces parts d’affect. Si nous le pouvions, alors personne ne se sentirait anxieux, triste, seul, affamé… Un objectif plus adapté serait de faire quelque chose dont l’exécution même vous rend heureux.


La faisabilité comme règle d’or
Dans l’ACT, nous visons une existence pleine de sens, de raison d’être et de vitalité. Tous les exercices que vous ferez dans ce livre (et tous les autres, nous l’espérons) ont été conçus dans cette optique. La question essentielle à vous poser est donc de savoir si ce que vous êtes en train de faire amène plus de sens, de raison d’être et de vitalité à votre vie. Si la réponse est « oui », alors gardez le cap. Si la réponse est « non », alors arrêtez tout et reprenez autre chose.
Pour savoir si vos objectifs (et votre comportement en général) fonctionnent, il suffit de vérifier que votre vie se dirige dans la bonne direction (celle que vous désirez). Mais il peut être difficile d’en juger car votre humeur du moment ou la tonalité de vos pensées ne sont pas forcément les meilleurs indicateurs. Imaginez, par exemple, que vous commenciez à avoir mal en plein marathon ou que vous vous sentiez extrêmement nerveux juste avant un rendez-vous. Votre esprit peut alors vous dire « J’ai mal aux jambes », « Je ne peux pas le faire » ou « Quelle idée stupide de penser qu’elle va venir à ce rendez-vous ». Si vous vous laissez guider par votre mental ou votre état physique et émotionnel pour décider de ce qui doit être fait ou pas, il y a alors de grandes chances que vous parveniez aux mauvaises conclusions.
Il peut sembler ridicule de penser que vous ne puissiez faire confiance à votre esprit, mais malheureusement celui-ci n’est pas toujours un soutien fiable. N’oubliez pas que le mental a un faible pour le négatif et qu’il est réglé pour être à l’écoute des risques et du côté obscur de la vie. Et si vous vous fiez exclusivement à ses belles paroles, alors vous n’irez pas très loin.
La seule manière d’évaluer la justesse de ce que vous faites est de passer vos actions au tamis de vos valeurs. Vous devez décider si ce que vous faites vous mène dans la direction souhaitée ou non, si cela vous fait vous sentir mieux ou vous remplit de pensées plus positives, au moins à court terme. Mais que vous vous sentiez mieux ou pas, là n’est pas le sujet principal. La flexibilité à l’égard de vos buts doit être votre maître mot. Ce que vous faites aujourd’hui alimente-t-il vos objectifs à court/moyen/long terme ? Si la réponse est « oui », alors poursuivez dans cette voie, et peu importe ce que votre esprit vous souffle ou ce que ressent votre corps.
Il n’est pas toujours facile de savoir quand vous avez dévié de votre route ; nous pouvons retomber dans nos vieilles (mauvaises) habitudes sans même nous en apercevoir. Une façon simple de vérifier votre cap est d’utiliser la technique appelée « De quel côté êtes-vous ? » (adapté du Manuel de vie du psychologue Kevin Polk).
Sur une feuille cartonnée, imprimez le tableau suivant.
[image: tableau]

De l’autre côté de votre support, inscrivez deux grands titres, l’un en haut, l’autre au milieu.
 
– Souffrances : ici, écrivez les pensées, émotions, images, souvenirs et toute autre sensation dont vous ne voulez pas.
 
– Vieilles solutions : ici, notez ce que vous avez fait pour éviter, éliminer, réduire ou vous débarrasser de ces souffrances.
 
Maintenant, identifiez les domaines de valeurs les plus importants pour vous et évaluez la manière dont vous pensez remplir ces grands objectifs de vie. Retournez ensuite la feuille et notez les expériences sous les deux catégories. Par exemple, sous le premier intitulé, mettez tout ce qui vous fait souffrir habituellement (anxiété, déprime, pensées difficiles, manques, etc.), et sous le second, tout ce que vous faites pour y remédier en temps normal (alcool, drogues, regarder la télé, nourriture, médicaments…).
 
À ce stade, vous voilà en possession d’un précieux document de travail. Maintenant, allez et venez entre le recto et le verso et demandez-vous de quel côté vous êtes. Si votre balance penche du côté « souffrances », alors c’est que vous ne vivez pas en liaison avec vos valeurs. Que devriez-vous faire alors ? La réponse est de l’autre côté.

Le paradoxe du bonheur
Il est probablement clair pour vous, maintenant, que le but de l’ACT « n’est pas » de vous aider à vous sentir mieux. Vouloir se « sentir mieux » est un objectif émotionnel et fait partie d’un agenda de contrôle intenable. Ces buts sont problématiques pour deux raisons : (a) nous ne pouvons pas maîtriser directement nos émotions (si nous le pouvions, vous ne seriez pas ici à lire ce livre) ; (b) ils nous encouragent à encore plus d’évitement émotionnel, car vouloir se sentir bien implique de ne pas vouloir se sentir mal. Bien que ce dernier vœu semble raisonnable, particulièrement lorsque vous êtes débordé par l’anxiété ou la dépression, l’objectif de « vouloir se sentir mieux » met la charrue avant les bœufs ; nous n’agissons pas différemment parce que nous nous sentons mieux, mais nous agissons différemment puis nous nous sentons mieux.
Il est intéressant de constater que les gens qui mènent une vie chargée de sens, réfléchie et pleine de vitalité se sentiront plus heureux que les gens vivant sans orientation ni objectif. Ainsi, vous pourriez raisonnablement conclure que la meilleure façon de vivre heureux est de se lancer dans des activités intelligentes et enrichissantes. Mais si votre but ultime est de vous sentir mieux/plus heureux/plus jamais triste et que vous comptez sur les techniques de l’ACT pour vous satisfaire, alors vous faites fausse route. Tout simplement parce que vous continuez de poursuivre un objectif de contrôle émotionnel impratiquable. L’ACT ne serait alors qu’une technique de plus au service d’un désir de contrôle stérile.
 
Toutefois, il peut sembler contradictoire qu’une même technique ACT puisse produire des résultats différents. La raison en est que ces techniques sont indépendantes de tout contexte ; c’est l’agenda sous-jacent que vous fournissez – et qui vous pousse à les utiliser – qui déterminera leur efficience. Si vous choisissez des techniques ACT pour vous aider à vous sentir mieux (ou ne pas vous sentir mal/gêné/avoir mal, etc.), alors s’ensuivra un évitement/agenda de contrôle qui vous mènera à l’échec. A contrario, si vous usez de l’ACT pour vous aider à mettre du sens dans votre vie, indépendamment de ce que vous ressentez, alors vous réussirez.
Voilà pourquoi vouloir « se sentir mieux » plutôt que de « chercher à vivre » une existence pleine de sens c’est mettre la charrue avant les bœufs. Sens et résolution viennent avant le bonheur, pas le contraire. Cela signifie que, pour que les techniques proposées dans ce livre soient efficaces, vous devez d’abord accepter de vous ouvrir à tout ce que la vie amène. C’est ici que réside le vrai bonheur, dans ce paradoxe selon lequel vous ne pouvez réellement être heureux qu’en vous ouvrant au préalable au sentiment de tristesse ; il y a des fois où vous serez heureux, d’autres où vous serez malheureux. Ainsi va la vie.
Si vous êtes un peu perdu, oubliez mes arguments et interrogez votre propre expérience. Repensez à ces moments où vous vous êtes senti heureux et malheureux. Dans quelle mesure étiez-vous prêt à affronter tout ce que la vie avait à offrir, le bon comme le mauvais, en ces instants de bonheur ? Et rappelez-vous comme vous étiez disposé à éviter toute expérience existentielle en ces moments de malheur.

Continuez de continuer
En vérité, s’ouvrir pleinement aux aléas – quels qu’ils soient – de la vie est très difficile, et selon toute vraisemblance vous n’arriverez pas toujours à le faire. Ce n’est pas une faillite de votre part, cela fait partie de l’apprentissage. Vous serez parfois sur la défensive et évitant, particulièrement au début au moment d’appréhender les différentes compétences. Les moines bouddhistes, par exemple, consacrent des années à pratiquer mais ne parviennent pas toujours à maintenir une totale ouverture d’esprit. Cela signifie que, parfois, vous reviendrez à une dynamique d’évitement. À ce moment-là, vous échouerez probablement à respecter tous vos engagements.
À ce titre, il est intéressant de noter que personne n’est capable de tenir tous ses engagements. Vous auriez pu, par exemple, vous être fixé l’objectif de repasser toutes vos chemises de travail la veille au soir, plutôt que d’attendre le lendemain matin. Mais, au moment de vous y mettre, vous vous êtes senti trop fatigué et vous êtes lancé dans tout autre chose, comme passer un coup de fil à un vieil ami que vous aviez perdu de vue. Il y a trop de raisons à cause desquelles vous pourriez ne pas remplir vos objectifs. Mais le point important est de ne pas abandonner juste parce que vous avez échoué à remplir vos engagements.
Il peut sembler plus facile d’accepter de renoncer à une action lorsque la raison nous est extérieure et/ou hors de notre contrôle. Certains événements – comme la panne de votre fer à repasser – sont imprévisibles et interfèrent directement avec ce que nous faisons. Mais, lorsque nous rompons de nous-mêmes un engagement, nous le ressentons comme un échec personnel et cela peut mener à d’autres écarts de conduite, tout particulièrement si notre esprit est prompt à la critique.
La maîtrise de soi totale est souvent présentée comme la solution idéale pour gérer ses addictions et autres envies subites. Si vous avez un problème avec l’alcool, la drogue ou la nourriture, il est certainement plus encourageant de penser que vous pourriez arrêter, simplement, du jour au lendemain. Mais les recherches suggèrent qu’une telle approche binaire peut être contre-productive. Par exemple, les psychologues ont constaté que les personnes qui ressentent de la culpabilité à fumer occasionnellement rechutent plus rapidement que celles qui sont moins autocritiques à ce sujet. En d’autres termes, plus vous vous reprochez de faillir dans vos objectifs, plus vous avez de chances de reproduire le schéma dans vos engagements futurs. La plupart des personnes qui ont réussi à arrêter de fumer se permettent de s’en griller une de temps en temps. L’astuce est de ne pas se laisser aller à l’autoflagellation lorsque cela arrive.
 
Tous ceux qui tentent de changer leur comportement déraperont à un moment ou un autre. À cet instant, l’important est de ne pas abandonner ou faire marche arrière. Alan Marlatt, le directeur du Centre de recherches en comportements addictifs de l’Université de Washington, a comparé cela à l’apprentissage du vélo. Vous chancellerez, vous vous sentirez instable et ferez des erreurs, mais vous n’abandonnerez pas car c’est la seule façon d’apprendre. Le glissement, le dérapage, le faux pas comportemental est notre manière de trouver notre équilibre, et nous n’avons pas intérêt à baisser les bras lorsqu’il survient.
Lorsque vous échouez à respecter un engagement pris avec vous-même ou que vous retombez dans un ancien travers existentiel, il est utile de vous demander si vos valeurs ont changé. Si ce n’est pas le cas, que décidez-vous ? Réessayer ou abandonner ? C’est à vous de voir. Si elles ont changé, alors révisez vos objectifs afin qu’ils collent plus étroitement à ces nouvelles valeurs.
Lorsque vous rompez un accord avec vous-même (et selon toute vraisemblance, vous n’y couperez pas), rappelez-vous que vous avez le choix. Soit vous renoncez à essayer de changer, vous abandonnez et retournez à la case départ ; soit vous vous relevez, vous remettez d’aplomb et repartez à l’attaque. Ce n’est pas facile et cela ne fonctionne que si vous faites preuve de compassion à votre égard et de compréhension lorsque les choses ne se déroulent pas comme prévu. Essayez de vous soutenir comme vous le feriez pour un bon ami dans la même situation : comprendre, compatir, pardonner et avancer.


Références
– Walker, Charles, MP, Hansard (débat parlementaire du 14 juin 2012).
– Agassi, André (2009), Open, Plon, Paris.





Chapitre 6
La pleine conscience et l’esprit
La plupart des gens seraient d’accord pour dire que vivre dans le présent est une bonne chose. Pourtant, voilà une tâche bien difficile. Essayons un petit exercice de pleine conscience pour comprendre de quoi il retourne. Il implique de prendre 5 minutes de son temps pour observer (vraiment) ses pieds. Trivial, pensez-vous ? Voyez donc les efforts déployés pour rester ancré dans le moment présent, même pour une tâche apparemment aussi simple.
EXERCICE : OÙ SONT MES PIEDS ?
Les instructions étant plutôt longues, je vous invite à les lire deux fois avant de commencer. L’exercice vous prendra environ 5 minutes.
Dans l’idéal, vous devriez rester debout, mais asseyez-vous si vous le préférez. Trouvez un endroit tranquille et regardez vos pieds. Si vous portez vos chaussures, imaginez vos pieds à l’intérieur. C’est une évidence, mais prenez conscience qu’ils sont là, toujours, avec vous. Vous arrive-t-il d’y penser, même de manière aussi simple ?
Prenez un moment pour vous inscrire dans l’espace où vous êtes et respirez profondément. Remarquez comment, avec chaque inspiration, l’air circule dans vos poumons, votre poitrine se gonfle et vos épaules s’élèvent. Laissez vos bras pendre librement de chaque côté. Lorsque vous vous sentez détendu, fermez les yeux et prenez une nouvelle série de respirations. Maintenez un souffle régulier et profond durant tout l’exercice. Maintenant reportez votre attention sur vos pieds. Soyez attentif à leur contact avec le sol. La gravité passe à travers eux. Au quotidien, à chaque pas que vous faites, lorsque la plante du pied embrasse le sol, vous ressentez le poids de votre corps. C’est un lien permanent dont nous ne prenons même plus conscience.
Prêtez attention à votre talon. Il a une forme et est en contact avec votre chaussure ou le sol. Remarquez comme il fourmille, maintenant que vous vous concentrez dessus. Focalisez-vous lentement sur le dessous de votre pied. Laissez votre esprit glisser le long de l’arche de la voûte plantaire ; encore une zone de votre anatomie dont vous vous désintéressiez encore jusqu’à maintenant. Fixez votre attention sur votre gros orteil. Ressentez-en la forme. Remuez-le un peu et notez comme les autres parties de votre pied réagissent légèrement. Passez ainsi en revue tous vos doigts de pied. Remarquez toujours ce fourmillement dès que votre esprit s’y attarde. Essayez d’imaginer le flux sanguin qui irrigue chacun de vos pieds, distillant oxygène et énergie dans les moindres recoins. Voilà pourquoi ils picotent, fourmillent, parce qu’ils sont vivants. Vos pieds sont vivants. Faites tranquillement dévier votre attention de la pointe de vos pieds jusqu’au tibia. Voyez comment votre pied rejoint naturellement votre jambe et le reste de votre corps.
Revenez maintenant à votre souffle. Prenez quelques profondes respirations et, quand vous êtes prêt, ouvrez les yeux.
Durant l’exercice, votre esprit vagabondera sans aucun doute vers d’autres choses. Si c’est le cas, sans précipitation ni jugement, ramenez votre attention sur vos pieds.


	Comment vous en êtes-vous sorti ?

	Avez-vous réussi à maintenir votre attention durant l’observation minutieuse de vos pieds ?

	Votre mental a-t-il dérivé de temps à autre et avez-vous été capable de le ramener ?


Comme nous l’avons souligné dans le chapitre 1, la pleine conscience implique de s’attacher au moment présent et d’observer ce qui se passe, avec la plus grande ouverture et sans réticence. C’est tout. Aussi simple à dire que difficile à faire. La difficulté ne réside pas dans la complexité de la tâche mais dans son aspect furtif, insaisissable. L’attention va et vient en même temps que nos pensées nous traversent. Pour la plupart des gens, la pleine conscience demande énormément de pratique et ne vient pas aisément, particulièrement lorsque notre histoire personnelle est chargée de soucis, de stress ou de ressassements.
Il est tellement difficile de rester ancré dans le présent que notre esprit en profite pour nous en détacher et nous aspirer dans son monde de pensées, de mots, de plans, d’idées, de tracas, d’obsessions, de jugements et de souvenirs. Et plus votre attention s’y noie, et moins vous êtes sensible et ouvert au monde extérieur. Cela a un impact direct sur votre aptitude à comprendre ce qui se passe et, par conséquent, réduit l’efficacité de vos comportements, de vos réactions face aux expériences. Ainsi détaché du monde, votre vie devient bien plus difficile à gérer. Imaginez, par exemple, que vous n’entendiez qu’un mot sur deux (ou trois) de ce que les gens vous disent. Parfois, vous pourrez comprendre certaines phrases par déduction, mais la plupart du temps vous n’aurez pas assez d’éléments pour réagir et toutes sortes de problèmes en découleront. En général, plus vous êtes « branché » au monde, mieux vous le comprenez et plus efficace vous êtes dans votre relation à lui.
Un autre danger guette celui qui passe trop de temps dans ses pensées, particulièrement lorsque celles-ci sont négatives – et elles le sont souvent. À l’inverse, en présence de pensées positives, l’expérience peut être gratifiante et amusante. Par exemple, imaginez que vous planifiiez une fête, des vacances, un dîner ou même un mariage ; il est alors inévitable (et indispensable) de réfléchir aux moindres détails de votre organisation. Vous pourriez aussi être en train de vous rappeler un moment hilarant de votre journée. Laisser votre attention baigner dans ces pensées peut être tout à fait délectable.
Toutefois, notre mental est bien trop souvent rempli de relents existentiels négatifs et se perd dans l’inquiétude, l’anxiété, la colère, les regrets ou la jalousie. Ma propre expérience montre que, lorsque je pense aux événements passés, ce sont rarement les épisodes positifs qui remontent. Ce n’est pas que ma vie en manque, mais livré à lui-même, l’esprit tend à revenir aux aspects désagréables. Ces souvenirs sont liés à toute une gamme d’émotions négatives qui me plonge dans l’angoisse, la tristesse, l’autoflagellation… la liste est longue. De même, quand je pense à l’avenir, je me focalise automatiquement sur les soucis, les préoccupations professionnelles et les problèmes auxquels je fais face plutôt que sur les événements – potentiellement positifs – à venir. Aussi, lorsque je passe trop de temps perdu dans mon esprit, je peux facilement finir par me juger pourri jusqu’à la moelle.
Certaines pensées, soucis ou souvenirs sont particulièrement difficiles à lâcher. Ils vous harponnent et, avant que vous ne vous en aperceviez, vous êtes déjà noyé en eux. C’est particulièrement le cas du traumatisme, tapi au plus profond des souvenirs, qui resurgit sans cesse dans la conscience de la personne. J’ai un jour travaillé avec une jeune femme qui définissait ses pensées anxieuses récurrentes comme « collantes ». Quoi qu’elle fasse, elles semblaient accrochées à elle. Elle disait qu’elle se sentait comme les mains couvertes d’un miel épais sur lesquelles ses pensées, telles des plumes, venaient se coller. Malgré tous ses efforts, les plumes restaient fixées à ses mains.
Définir la pleine conscience
Dans l’ACT, la pleine conscience peut aider, d’une manière inédite, à vous relier à votre activité mentale et à vos émotions. Elle crée l’espace nécessaire pour que vous puissiez observer vos pensées et sentiments plutôt que d’y être enfermé ou dominé par eux. La pleine conscience vous permet d’ouvrir l’œil sur l’activité de votre esprit et vous offre de nouvelles perspectives sur son fonctionnement. À travers elle, vos pensées et émotions deviennent des événements survenant dans votre corps et non des « faits » tirés du monde extérieur. Une remise à niveau utile, car moins vous passez de temps prisonnier de votre esprit, plus vous passez de temps à vivre dans le monde.
La pleine conscience peut sembler complexe, mais elle est constituée essentiellement de quatre éléments fondamentaux : le choix, l’attention, l’ouverture et la flexibilité.
Le choix
La pleine conscience est un acte conscient et délibéré que vous « choisissez » d’entreprendre. Elle réclame une véritable volonté de votre part et vous demande d’orienter votre attention sur une action ou un mécanisme particulier. Dans ce sens, il s’agit d’un acte déterminé.

L’attention
La pleine conscience exige une attention à ce qui se passe. Ce n’est pas un processus de réflexion mais plutôt un processus de vigilance. Il implique que vous preniez conscience du contenu de vos pensées et de tout ce que vous pouvez vivre.

L’ouverture
La pleine conscience réclame une attitude non critique et ouverte (c’est-à-dire sans réticence ni évitement) à l’égard de vos expériences et à tout ce qui se présente dans l’instant.

La flexibilité
La pleine conscience exige de rester ancré dans le présent, ce qui requiert de la flexibilité de la part de votre attention. Notre esprit saute souvent du coq à l’âne, il est alors important de faire preuve de flexibilité mentale pour assurer ces allées et venues.


Ce que la pleine conscience n’est pas
– La pleine conscience n’est pas là pour vous vider l’esprit ou vous aider à ne pas penser. Pour nous, êtres humains dotés de langage, c’est tout à fait impossible. Notre esprit sera toujours le centre d’une activité mentale permanente. Lorsque vous vous retrouvez absorbé par vos pensées et émotions, la pleine conscience vous permet de prendre de la distance et de recentrer votre attention sur ce que vous avez réellement choisi. Si votre mental dérive cent fois, alors la pleine conscience reprendra calmement le contrôle cent fois également. Laisser passer certaines pensées peut être difficile, et si vous luttez pour ça, prenez simplement acte de ce processus. Cela fait aussi partie du jeu.
– La pleine conscience n’est pas là pour vous délasser. Le fait de mettre sa vie en sourdine et de chercher à devenir plus sensible au présent peut être des plus apaisants ; mais c’est alors un effet secondaire de la pleine conscience et non le but principal. Si vous avez prévu un programme détente en passant par cette pratique, renoncez-y. Vouloir ressentir une chose en particulier signifie que vous vous interdisez de ressentir d’autres choses. Il s’agit là d’un agenda de contrôle et d’évitement voué à l’échec. La seule solution est le lâcher-prise absolu, là et seulement là, la relaxation viendra à vous.
– La pleine conscience n’est pas une religion. Bien que l’on trouve cette pratique dans la plupart des religions, il ne s’agit pas d’un rite ou d’une expérience mystique. La pleine conscience est plus souvent associée aux traditions orientales comme le Bouddhisme, mais son intérêt est plus large. La pleine conscience est quelque chose dont tout être humain – quelles que soient ses croyances et où qu’il soit – peut apprécier la valeur. Les sciences en psychologie moderne montrent comment la pleine conscience est liée au langage, et cette aptitude humaine universelle explique pourquoi elle est pratiquée partout à travers le monde.
– La pleine conscience n’est pas là pour échapper aux difficultés du quotidien. Les gens reconnaissent la dimension apaisante du processus, mais il s’agit d’un effet secondaire. Nous ne pouvons utiliser cette méthode pour éviter les aspects négatifs de l’existence. En fait, la pleine conscience est l’opposé : elle encourage à s’avancer, s’exposer et s’ouvrir à toutes les expériences, bonnes et mauvaises.

Mille et une façons d’être conscient
Lorsque vous commencez à explorer la pleine conscience, un regard extérieur pourrait croire que vous ne faites rien. Le stéréotype de la méditation (associée à la pleine conscience) se limite bien souvent à la position du lotus, yeux fermés, bras reposant sur les cuisses et pouces et index des deux mains se rejoignant. Pourtant, ce serait une erreur de penser qu’il s’agit là de la seule méthode pour accéder à la pleine conscience. C’est comme de savoir que la pomme de terre est un légume et de penser ensuite que tous les légumes sont des pommes de terre. Le mot « légume » est une catégorie de choses et la pomme de terre n’en est qu’un exemple. De la même manière, la pleine conscience est un type d’activité humaine dont la méditation n’est qu’un exemple.
L’humain est programmé pour être physiquement actif et, dès le réveil jusqu’au moment du coucher, il passe son temps à faire quelque chose. Par conséquent, s’asseoir, rester immobile, fermer les yeux et s’ouvrir à la pleine conscience peut sembler étrange au premier abord, particulièrement lorsque vous débutez. Avec la pratique, le sentiment d’étrangeté disparaît rapidement. Il n’y a rien dans la pleine conscience qui vous oblige à rester assis les yeux fermés. Elle prend souvent cette forme parce que cela rend le processus plus facile à aborder.
Mais essayons une autre voie. Celle-ci s’appelle simplement « Le fruit » (cet exercice peut s’appliquer avec tout ce que vous pouvez manger. Si vous n’avez pas de fruit sous la main, prenez autre chose).
EXERCICE : LE FRUIT
(Temps estimé : 5 minutes environ)
	Prenez un morceau de fruit.

	Choisissez un endroit calme et asseyez-vous.

	Prenez le fruit. Tenez-le dans votre paume et observez-le.

	Décrivez-le. À quoi ressemble-t-il ? De quelle couleur est-il ? Comment décririez-vous sa texture ?

	Refermez votre main sur le fruit et « sentez-le ». Quelles sensations avez-vous ?

	Attrapez-le avec l’autre main. Quelle consistance a-t-il entre vos doigts ? Est-il gluant ? Rugueux ? Lisse ? Doux ? Dur ? Pressez-le légèrement. Que ressentez-vous ? Humez-le profondément.

	Placez le morceau de fruit dans votre bouche, mais sans le manger.

	Quelle impression avez-vous au niveau de la langue ? Quelle est sa texture ? Son goût ? Comparez son goût à son odeur. Faites-le tourner dans votre bouche et relevez chacun de ses aspects.

	Maintenant, mordez dedans. Que notez-vous au niveau du goût ? Vous paraît-il différent ? Mâchez-le lentement et ressentez les changements de texture.

	Finissez de mâcher et avalez.

	Quel goût reste-t-il ?




Cet exercice est basé sur un grand classique de la pleine conscience. Il fut développé par Jon Kabat-Zinn (l’un des pionniers de la pleine conscience thérapeutique), qui l’utilisa comme première approche avec ses patients. J’ai élargi « l’outil » de travail – du raisin à l’origine – à n’importe quel fruit, car le principe est le même, quelle que soit la nourriture. Kabat-Zinn décrit ainsi les bénéfices de cet exercice préalable :
« L’exercice du raisin dissipe tous les clichés existants que nous pourrions nourrir à propos de la pleine conscience. Il nous place immédiatement au cœur de l’ordinaire, du quotidien, du monde tel que nous le connaissons, et que nous allons appréhender différemment. Manger un grain de raisin très, très lentement vous familiarise avec une manière d’apprendre qui est sans effort, totalement naturelle et au-delà des mots et de la pensée. Un tel exercice vous place immédiatement en état d’éveil. Ne subsiste en ce moment que l’apprentissage par la dégustation. »

En se centrant sur l’ici et le maintenant, cet exercice ouvre grand notre attention à la richesse de ce qui survient autour de nous. Il s’agit d’être tout entier dans l’instant présent et d’accueillir (de vivre) tout ce qu’il offre. Abordons un autre test pour approfondir le sujet. Il consiste à marcher délibérément lentement et à porter toute votre attention sur vos mouvements.
EXERCICE : LA MARCHE CONSCIENTE
(Temps estimé : 10 minutes environ)
Vous pouvez faire cet exercice n’importe où mais, idéalement, trouvez un endroit calme où vous ne serez pas dérangé. En outre, si vous voulez marcher en cercle, vérifiez qu’il n’y a pas d’obstacles. Si votre espace est réduit, faites des allers et retours, en marquant une pause à chaque demi-tour. Vous pouvez garder vos chaussures ou rester pieds nus, à l’intérieur comme à l’extérieur.
Restez immobile un instant, les pieds bien à plat sur le sol. Focalisez votre attention sur votre souffle. Respirez profondément par le nez. Inspirez et expirez lentement, de manière délibérée. Observez le mouvement de votre poitrine et de vos épaules à chaque respiration.
Amenez votre attention sur vos pieds. Appréciez le poids de votre corps en ressentant le contact avec le sol. Très lentement, commencez à avancer. Notez comment tout votre corps déplace son poids au fur et à mesure que vous placez doucement un pied devant l’autre. Soyez attentif aux sensations lorsque vous soulevez un pied et que vous le reposez, encore et encore. Vous pouvez sentir les articulations tandis que vos pieds et jambes bougent et prennent contact avec le sol.
Prenez possession, de manière aussi fluide que possible, de tout l’espace disponible et regardez vos pieds pendant que vous marchez. Vous pouvez prononcer le mot « pas » si cela peut aider à votre concentration.
Si votre esprit vagabonde vers d’autres sujets, prenez-en conscience et revenez à vos mouvements. Soyez présent à chaque pas. Voilà quelque chose que vous faites tous les jours de votre vie et auquel vous ne prêtez presque plus attention. Remerciez vos pieds pour tous ces voyages que vous avez faits ensemble. Ils sont vos compagnons fidèles. Appréciez le miracle de la marche.


Comment avez-vous trouvé cet exercice ? Il est bien plus actif et physique que la plupart des exercices de pleine conscience mais pas moins efficace, car le principe reste le même. Répétons-le encore une fois, la forme de l’activité elle-même importe peu. Nous pouvons expérimenter la pleine conscience en nous concentrant sur pratiquement tout. Tout ce qui compte c’est que nous choisissions consciemment d’être attentif avec ouverture et flexibilité.

Être conscient de ses pensées
Nous passons tellement de temps dans notre esprit qu’il est facile de croire que toutes les réponses s’y trouvent. Nous sommes enclins à penser, par exemple, qu’à partir du moment où nous comprenons un problème, alors nous sommes capables de le résoudre. Ça peut être vrai pour certaines choses (comme remplacer un joint de baignoire ou réparer une voiture), mais la méthode a ses limites lorsqu’il s’agit de difficultés psychologiques. Simplement parce que les remèdes à nos tensions mentales et autres difficultés émotionnelles sont à trouver dans l’expérience de vie et non dans la pensée. Un peu de réflexion peut aider à cerner un problème, mais toute la compréhension et les idées du monde ne peuvent se substituer à l’action.
Nous devons donc nous extirper de notre esprit (et des pensées qui y séjournent) et plonger dans la vie. La pleine conscience peut y aider car elle contribue au processus de défusion. Comme nous l’avons vu dans le chapitre 5, la défusion est l’opposé de la fusion. Nous fusionnons avec nos pensées lorsque nous adhérons à – et agissons en fonction de – leur contenu littéral. La défusion est le mécanisme par lequel nous nous arrachons à cette emprise et prenons les pensées pour ce qu’elles sont : du langage cliquetant dans notre tête.
Bien entendu, le langage fonctionne principalement par le sens littéral qu’il véhicule et, sous certains angles, c’est une chose nécessaire. Mais cela peut devenir un problème lorsque nous y sommes trop attachés. Le langage, sous la forme de nos pensées, peut passer pour la réalité ou la description de la réalité, alors qu’en fait, il s’agit juste d’une chaîne de mots. Par exemple : « Je suis moche », « Je ne peux pas faire ça » ou « C’est trop difficile » sont des affirmations et des jugements, mais non des vérités ou des faits avérés. Être conscient que les pensées ne sont que des formes de langage nous libère un peu de leur emprise.
Il peut être utile de distinguer faits et opinions. Nombre de nos pensées se font passer pour des faits quand elles ne sont qu’opinions. Un fait est une description précise tirée de la réalité. Par exemple, « Sammy est un chien » est une description factuelle de ce que vous vous voyez. « Sammy est le meilleur chien du monde » est une opinion, un avis personnel, une évaluation subjective. Lorsque vous avez des pensées du genre « Je suis moche », « Je ne peux pas faire ça » ou « C’est trop difficile », demandez-vous si ce sont des faits ou des opinions.
Mais il n’est pas toujours facile de faire la différence. En général, là où un fait s’appuie sur une réalité bien établie et acceptée par le plus grand nombre, une opinion se fonde sur des déductions ou des jugements de valeur et, à ce titre, peut ne pas être partagée par tout le monde. Les opinions sont plus des « jugements sur » que des « descriptions de » et sont donc moins fiables. Des affirmations telles que « je suis moche » ou « Je ne peux pas le faire » sont des opinions, dans la mesure où elles reflètent un jugement de valeur et non une description de choses réelles.
Cela peut sembler une distinction mineure, mais elle fait la différence lorsqu’il s’agit de nos actes. Reconnaître que nous exprimons une opinion à propos de la vie, plutôt qu’un fait, permet d’en diminuer l’influence sur nous. Si je considère l’affirmation « Je ne peux pas sortir parce que je suis déprimé/angoissé/gros » comme un fait, je serai vraisemblablement tenté de rester chez moi. Par contre, si je prends ça comme une opinion, je dispose alors d’un petit espace supplémentaire pour décider de ce que je veux faire. Je peux convoquer mes valeurs et choisir ce que je veux pour ma vie, en ce moment de difficulté. Dans cette disposition, je peux vraiment me sentir déprimé/angoissé/gros, mais la décision de rester cloîtré se fera alors sur la base de mes valeurs du jour.
L’exercice suivant s’appelle « Selon vous » et s’inspire du travail d’un journaliste (John Humphreys) que j’admire, véritable maître de l’interview politique. D’un ton rauque et souvent acerbe, il n’hésite pas à couper court dans les affirmations de son interlocuteur, souvent présentées comme des faits, pour mieux souligner leur dimension rhétorique et subjective. Je me souviens d’une interview où il revenait sur chaque affirmation de son invité en la reformulant à l’aide de la phrase « selon vous », précisant ainsi qu’il ne s’agissait en aucun cas de faits avérés mais d’opinions assénées comme telles par l’interrogé.
EXERCICE : « SELON VOUS »
Prenez un papier et un crayon, et inscrivez immédiatement 5 affirmations (mentales) négatives que vous avez l’habitude de vous infliger, à propos de vous-même, de vos expériences émotionnelles ou de ce que vous ne pouvez pas faire. Par exemple, vous pourriez penser : « Je suis trop angoissé pour aller travailler. »
1. ----------------------------------------------------------------------------------
2. ----------------------------------------------------------------------------------
3. ----------------------------------------------------------------------------------
4. ----------------------------------------------------------------------------------
5. ----------------------------------------------------------------------------------
Imaginez maintenant que votre esprit est un vendeur indigne de confiance et qu’il tienne ces propos à votre égard. Lisez chaque affirmation et dites après ça « selon vous ». Répétez l’opération plusieurs fois pour chacune d’elles.
En dehors de l’exercice, au quotidien, voyez si vous pouvez ajouter la phrase « selon moi » avant chaque affirmation de ce type que vous vous adressez.


Comme nous l’avons vu dans le chapitre 5, la fusion avec le contenu littéral du langage peut s’avérer importante lorsqu’il s’agit d’écouter des instructions, résoudre des problèmes, donner une raison, expliquer et évaluer. Toutefois, vous devez être capable de faire la différence entre les moments où vous fusionnez et les autres, et pouvoir ainsi décider de son intérêt dans le moment. Si ça l’est, alors continuez, sinon, arrêtez tout, reconnectez-vous avec vos valeurs et décidez de ce que vous voulez faire.
Être conscient de ses pensées implique de s’intéresser au processus de la pensée, plutôt que de se concentrer sur son contenu. C’est comme observer le fonctionnement d’une machine plutôt que d’admirer ce qu’elle produit. Lorsque j’étais étudiant, je travaillais pendant mes vacances dans une énorme usine qui produisait une large variété de gâteaux et tartes pour un gros distributeur. Les génoises étaient cuites par rouleaux de deux mètres et, tandis qu’elles défilaient, encore chaudes et pleines d’arômes, le long du tapis roulant, elles étaient taillées, coupées et couvertes de différents glaçages colorés, avant d’être empaquetées. Au début, assister à ce ballet était littéralement hypnotisant. Il était très facile de se focaliser sur les merveilleux gâteaux que la machine délivrait, plutôt que sur les rouages et le mécanisme complexe qui produisaient tout ça. Les mots et le langage sont comme ces pâtisseries, tandis que le processus de pensée figure la machine.
Nous sommes tellement habitués à baigner dans le contenu de nos pensées qu’il est même difficile de s’en rendre compte. L’un des façons de rester vigilant est de le marquer à chaque fois. Cet exercice s’appelle « Je suis en train de penser que… » et est similaire à « Selon vous » (page 169). Par exemple, au lieu de simplement penser « Je suis nul » ou « Je ne peux pas le faire », essayez d’ajouter le préfixe « Je suis en train de penser que… ». Ainsi, les pensées initiales deviennent « Je suis en train de penser que je suis nul » ou « Je suis en train de penser que je ne peux pas le faire ». Vous pouvez faire de même avec vos émotions ; « Je me sens déprimé » devient « Je suis en train de penser que je me sens déprimé » ; « Je suis vraiment angoissé aujourd’hui » devient « Je suis en train de penser que je suis vraiment angoissé aujourd’hui ».
Pour tirer profit de cet exercice, essayez de le faire avec toutes les pensées qui vous traversent durant une demi-heure. Ou faites-le aussi souvent que vous le pouvez dans la journée. Le but principal est d’améliorer votre aptitude à entrer en défusion avec vos pensées et le langage qui lui est propre, ainsi que d’augmenter votre champ de décisions existentielles.

Journal de bord des pensées
Tenir un journal de bord de vos pensées est une bonne manière de devenir plus attentif à leur contenu et donc plus vigilant à leur égard. Les pensées peuvent être tellement instantanées et automatiques que vous avez du mal à les remarquer. Les inscrire noir sur blanc vous aide à les pister et vous donne une chance de les analyser en détail. Vous trouverez ci-dessous un exemple de journal de bord. Tout ce dont vous avez besoin est d’un crayon et d’une feuille de papier. Dès lors que vous aurez conscience d’avoir une pensée, notez-la. Essayez d’être aussi précis que possible. Si vous pensez « Je ne supporte pas mon boulot » ou « C’est un imbécile », alors reprenez les mots exacts. Lorsque vous aurez couché dix pensées sur le papier, jetez-y un œil. Sont-elles positives, négatives, neutres ? Y a-t-il des pensées récurrentes ? Vous concernent-elles ou bien quelqu’un d’autre ? Sont-elles des opinions ou des faits ?
Journal de bord
	Heure
	Que faisiez-vous ?
	Quelles étaient vos pensées ?
	Qu’avez-vous fait ?

	9 h 30
	Je marchais dans la rue et j’ai croisé un homme très grand.
	« Waouh ! il est vraiment grand ! »
	Rien

				
				





Être conscient du changement
Ce que nous pensons et ce que nous ressentons est soumis à des changements constants. Il serait tellement pratique de pouvoir allumer et éteindre nos émotions à volonté, mais c’est malheureusement impossible. Une ancienne fable issue de la poésie soufie perse nous conte l’histoire d’un puissant roi qui cherchait la solution à ses sautes d’humeur. Il convoqua tous les sages disponibles et leur demanda de créer un anneau magique capable de le rendre heureux lorsqu’il se sentirait triste et triste lorsqu’il serait heureux. Il désirait quelque chose pour contrôler ses émotions. Le lendemain, les sages lui présentèrent un anneau portant l’inscription « Rien ne dure », et le roi en fut pleinement satisfait.
Le changement est constant. Tout est en perpétuel mouvement et rien ne reste figé. Même les montagnes bougent, s’élèvent et s’écroulent, mais le rythme est tellement lent que nous ne pouvons l’observer. À un niveau plus humain, le changement est plus rapide et constitue la base d’un exercice de pleine conscience particulièrement intéressant (oserais-je dire « exigeant »). Il y a quelques années, lors d’une formation à laquelle j’assistais, je m’engageai dans une conversation avec deux autres participants. Nous venions de terminer une série d’exercices de pleine conscience et partagions ce que nous avions remarqué et appris. Il apparut alors que nous étions tous trois des praticiens expérimentés. L’un d’eux était un physiothérapeute qui utilisait depuis de nombreuses années l’ACT pour la gestion de la douleur. L’autre avait passé sept ans dans un centre bouddhiste en France. Je peux affirmer que nous en savions beaucoup en termes de pleine conscience.
Les deux hommes commencèrent par partager leurs exercices favoris. Tous deux furent d’accord pour plébisciter ceux centrés sur le changement. L’une de ces activités consistait à se concentrer sur le moment où l’attention glisse d’une chose à l’autre. C’est comme se focaliser sur les silences en musique ou les espaces entre les mots que vous entendez. C’est l’instant qui tombe entre les choses, une absence plutôt qu’une présence, la silhouette autour de la forme. J’avais essayé cet exercice et j’avoue que je l’avais trouvé particulièrement difficile. Mais ne vous laissez pas démonter par ma remarque si vous voulez tenter l’expérience. Je ne la partage pas parce que j’estime qu’elle devrait faire partie de votre répertoire ; prenez-la plutôt comme un des nombreux exemples de pleine conscience. En fait, tout ce à quoi votre attention peut s’attacher peut être utilisé comme terrain d’exercice, même ce qui est absent !
La pleine conscience est une compétence que vous devez pratiquer. Et plus vous vous exercerez, meilleur vous serez en ce domaine.
EXERCICE : LA BULLE DE PERCEPTION
(Temps estimé : 5 à 10 minutes environ)
Je vous recommande de lire deux fois les instructions avant de commencer.
Trouvez un endroit calme et imprégnez-vous de son espace. Prenez un moment pour observer l’environnement, ce qui le compose et son organisation. Asseyez-vous, placez vos pieds bien à plat sur le sol et posez vos mains sur vos genoux. Prenez quelques respirations profondes et lentes, relaxez-vous et lorsque vous vous sentez prêt, fermez les yeux. Tout en restant attaché à votre souffle, voyez comment les pensées, émotions et sensations captent votre attention.
Imaginez une « bulle de réceptivité » autour de votre tête. Prêtez attention à la position de votre tête et la manière dont elle réagit. Sentez les muscles autour de vos yeux et la chaleur de l’air contre votre peau. Maintenant, observez les pensées que vous pourriez avoir. Regardez-les passer et disparaître. Si vous vous surprenez à vous attarder sur certaines pensées, notez-le aussi. Poursuivez ainsi 1 minute environ.
Maintenant, imaginez cette bulle autour de votre tête en train de s’étendre pour venir inclure votre corps entier. Attachez-vous à la manière dont vous êtes assis, votre posture et la position de vos membres. Vous pouvez sentir le poids de votre corps contre la chaise. Vous pouvez ressentir l’ancrage de vos pieds reposant sur le sol. À certains moments, votre attention sera captée par des « envies » subites, éventuellement inconfortables, comme une démangeaison, une douleur, une fringale ou le besoin d’aller aux toilettes. Accueillez simplement ces événements et permettez à votre attention de glisser vers autre chose. Votre esprit sera toujours aussi occupé, profitez-en pour noter toutes les pensées qui pourraient naître concernant votre corps. Poursuivez ainsi pendant 1 minute environ.
Maintenant, élargissez votre bulle imaginaire pour y intégrer la pièce entière. Si vous êtes à l’extérieur, incluez-y tout ce que vous pouvez voir. Prenez conscience de la chaise sur laquelle vous êtes assis et de tout autre objet autour de vous. Quelle odeur captez-vous ? Essayez de pousser votre odorat au maximum. Qu’entendez-vous ? Prenez un moment pour être à l’écoute des sons environnants.
Poussez votre curiosité sur tout ce que vous pouvez percevoir et sentir. Soyez ouvert à toute votre réceptivité et accueillez chacune de vos expériences pour ce qu’elle est, un événement qui passe comme toute chose. Poursuivez ainsi pendant 1 minute environ.
Pour finir, ramenez votre attention sur votre souffle et prenez un moment pour vous concentrer de nouveau sur votre corps. Lorsque vous vous sentez prêt, ouvrez lentement les yeux.



L’esprit humain
Dans l’ACT, l’esprit est un de nos terrains favoris. Il est essentiel, car c’est en lui que les processus mentaux – penser, se souvenir… – se créent. Il est tout aussi utile d’être attentif à ce qui se passe dans notre esprit que de se soucier de nos autres formes d’expériences, comme respirer ou marcher. Être conscient de sa manière de respirer ou de marcher permet de l’évaluer et, au besoin, de la réguler. De même, être à l’écoute de notre esprit et de ce qui s’y déroule nous permet d’interagir avec lui de manière plus efficace et utile.
Dans les siècles passés, les érudits religieux pensaient que l’esprit était le siège de notre « âme éternelle ». Ainsi, l’esprit était vu comme la base de ce que nous sommes et l’origine de notre comportement. Le philosophe du XVIIe siècle René Descartes est le plus intimement lié à cette notion de relation corps-esprit, à travers sa conception du dualisme (philosophie de l’esprit).
En psychologie moderne, la dualité cartésienne a depuis longtemps perdu la cote, en partie à cause de la difficulté pratique qu’il présentait à ceux qui voulaient étudier l’esprit. Selon le dualisme, l’esprit est une sorte d’entité non matérielle qui provoque les actions de notre corps. Mais comment quelque chose qui n’a aucune présence physique peut-elle interagir avec le corps humain et susciter un comportement ? La science ne peut tout simplement pas analyser les relations entre un monde matériel et un autre non matériel.
La réponse des neurosciences à la théorie cartésienne a été de donner à l’esprit une base physique à l’intérieur du cerveau humain. L’esprit est le fruit du cerveau, par conséquent les comportements peuvent être lus à la lumière du fonctionnement de notre organe. L’avantage de cette redéfinition de l’esprit est qu’elle permet maintenant de le soumettre à l’analyse scientifique. Toutefois, considérer l’esprit comme le simple produit du cerveau omet l’influence essentielle de notre contexte environnemental sur notre comportement. Par exemple, bien qu’une analyse scientifique exhaustive puisse, en théorie du moins, expliquer comment notre cerveau interagit et coordonne nos actions corporelles, elle ne pourra jamais dire pourquoi nous agissons de telle ou telle façon. Pour cela, il faut étudier le contexte dans lequel nous agissons, ce qui, par bonheur, est le centre d’intérêt des sciences psychologiques.
Dans l’ACT, l’esprit se définit fonctionnellement par ce que nous faisons. Le philosophe et psychologue Mecca Chiesa indique que nous pouvons comprendre le mot « esprit » en examinant la manière dont nous l’utilisons. Nous pouvons traduire une phrase telle que « Je garderai ça à l’esprit » par « Je m’en souviendrai », ou « J’ai perdu l’esprit » par « J’ai fait quelque chose d’insensé ». Selon cette perspective fonctionnelle, nous pouvons définir l’esprit à la lumière de ce qu’il fait, tel que penser, choisir ou se souvenir. De cette manière, nous retenons sa signification tout en la transposant sous forme de processus scientifiquement analysable.

À quoi sert l’esprit ?
Comprendre l’esprit comme une palette de processus mentaux (penser, se souvenir, planifier, s’inquiéter…) est une chose, mais d’où nous viennent ces dispositions ? Personne ne le sait vraiment, mais il y a fort à parier que nos capacités mentales ont émergé chez nos ancêtres pour leurs avantages en termes de survie. Bien que le monde moderne puisse être parfois effrayant, nos ancêtres vivaient dans un environnement autrement plus dangereux. Ces aptitudes à communiquer, à analyser un problème, à faire des plans, à imaginer différentes solutions ou à se souvenir du passé les ont sans aucun doute aidés à surmonter des temps difficiles.
Leur premier devoir fut de survivre. S’ils ne s’étaient pas fixé cette priorité, ils n’auraient pu se reproduire et nous ne serions pas là pour en parler. (De ce point de vue, voilà une révélation extraordinaire : nous sommes littéralement les actuels derniers fruits d’une longue chaîne évolutive ininterrompue qui remonte aux origines de la vie elle-même !)
Dans le cadre de notre schéma évolutif, il semble peu probable que l’esprit ait trouvé sa raison d’être dans la nécessité de nous rendre plus heureux. Quelle valeur de survie cela aurait-il eu ? Les psychologues qui étudient le rire émettent l’hypothèse selon laquelle il trouve son origine dans le besoin de se lier au groupe et d’augmenter ses chances auprès du sexe opposé. En termes d’évolution, l’esprit humain est un outil essentiel pour s’intégrer au monde et le comprendre, non pour son unique petit bonheur.
Pour nos ancêtres, la survie était une lutte acharnée. Dès la naissance, c’était une course quotidienne pour se nourrir et s’abriter. Il y avait alors toutes sortes d’espèces qui n’attendaient qu’une occasion pour les dévorer ou les voler. Dans cette dynamique de survie permanente, ils devaient être à l’écoute de leur environnement, à l’affût de la moindre menace et agir en conséquence. Cela revenait souvent à fuir. Après tout, « il vaut mieux manquer le déjeuner que de servir de repas ».
Pour survivre dans ce contexte, les hommes eurent besoin de peaufiner leur expertise du risque afin d’éviter tout danger. Cette aptitude est toujours en nous, même si certains périls d’origine ont depuis longtemps disparu. Aujourd’hui, au lieu de s’inquiéter des loups ou des pillards, nous nous soucions de notre santé, de l’éducation des enfants ou de notre travail.
Nous nous préoccupons également de nos relations sociales. La plupart d’entre nous vivent au sein de sociétés extrêmement organisées et codifiées, et notre capacité relationnelle affecte grandement ce que nous pouvons faire – ou pas – dans la vie. Par conséquent, nous accordons de l’importance à ce que l’on pense de nous, si l’on est apprécié ou pas, si les gens nous trouvent intelligents, stupides ou séduisants. Nous avons probablement tous expérimenté la perte de sommeil face aux doutes du sentiment amoureux.
Ainsi, pour des raisons relatives à l’évolution humaine, l’esprit est programmé pour scanner son environnement à la recherche de dangers potentiels. De ce fait, il est prédisposé à la critique et aux jugements négatifs, par seul souci de nous aider à survivre. Nous pouvons voir notre esprit comme notre garde du corps mental, attaché à notre santé et notre sécurité. Son boulot est de traquer les problèmes et les ennuis afin que nous puissions les éviter. C’est une tâche relativement aisée dans le monde extérieur : si vous n’aimez pas la mer, alors n’approchez pas des côtes ; si vous n’aimez pas les pommes, alors vous n’êtes pas obligé d’en manger. Cela devient plus difficile lorsqu’il s’agit d’éviter des choses que vous avez en vous, comme les pensées, les sentiments ou les souvenirs. Comme nous allons l’explorer plus en détail dans le chapitre 7, nous ne pouvons nous débarrasser de pensées et de sentiments indésirables comme nous le ferions d’un objet physique. Le monde intérieur, psychologique ne fonctionne pas comme le monde extérieur.
Et que se passe-t-il lorsque notre esprit tourne son attention à l’intérieur ? Sans surprise, il s’attache naturellement au négatif en nous. C’est son travail, après tout. Avez-vous déjà « écouté » votre dialogue intérieur avec vous-même ? La manière dont votre esprit parle de vous ? Bien entendu, il y a d’occasionnels « Bien joué ! » et « Beau travail ! », mais la plupart du temps ce n’est qu’une litanie de commentaires négatifs. Gageons que si l’un de vos amis vous parlait comme le fait votre esprit, votre amitié en souffrirait.
Votre esprit s’inquiète de toutes sortes de choses et il n’en a jamais assez. Tout dépend de ce qui se passe dans votre vie. En fait, il n’y a pas eu un instant dans ma vie où je ne me suis pas senti inquiet. Je me souviens du moment précis où je l’ai réalisé. J’avais 15 ans et je me sentais débordé par tout ce que j’avais à faire, entre mes devoirs et la réparation de mon vélo. Je dressai donc une longue liste et cet après-midi-là, je m’y collai, cochant chaque fois que j’avais fini quelque chose. Mais au fur et à mesure, j’ajoutais de nouvelles tâches. J’étais fier d’être aussi productif, mais la liste ne semblait jamais devoir se clore. Je me rendis alors compte que je n’aurais jamais l’esprit libre et que de nouvelles préoccupations viendraient remplacer les anciennes. La morale de cette anecdote ? Tout simplement que je n’ai jamais bouclé cette liste !

Laisser passer
Terminons ce chapitre avec un autre exercice de pleine conscience. En général, avec la pleine conscience, nous fixons notre attention sur un élément spécifique et l’y ramenons chaque fois qu’elle dévie ou se laisse aspirer par nos pensées. Cet exercice est un peu différent dans la mesure où il ne se limite pas à un seul point de focalisation. Au lieu de ça, vous laisserez votre attention vagabonder au gré de vos expériences mentales. Puis, au moment que vous choisirez, vous reviendrez à votre souffle.
Il s’agit d’un exercice moins directif et peut vous sembler un peu confus la première fois. Avec la pratique, il deviendra une seconde nature. En outre, son immense intérêt réside dans sa portabilité ; vous pouvez le faire n’importe où, les yeux ouverts ou fermés.
EXERCICE : LAISSER PASSER
Concentrez-vous sur votre souffle et inscrivez-vous tranquillement dans l’instant présent. Avec chaque respiration, laissez votre esprit s’installer dans une pensée, une sensation, une image ou quoi que ce soit qui se présente à votre conscience. L’exercice implique que vous observiez ce moment avant de le laisser aller et de retourner à votre souffle. Laissez votre attention s’attarder aussi longtemps que vous le voulez, le temps d’une ou plusieurs respirations. La clé pour vous est de décider le moment précis où vous lâchez prise et retournez à votre souffle. Il peut être difficile, voire douloureux de laisser passer certains moments, mais c’est la règle du jeu. Si votre attention revient sans cesse à la même image, à la même pensée, au même souvenir, à la même douleur physique, pas de problème. Concentrez-vous sur chaque moment, « vivez-le » pour ce qu’il est puis choisissez de le laisser passer. Et chaque fois, n’oubliez pas de revenir à votre respiration. Poursuivez ce cycle pendant au moins 5 minutes, si vous le pouvez.
De temps en temps, vous serez alpagué par une pensée et vous retrouverez à l’intérieur plutôt qu’en observateur. Vous ne serez pas capable d’y échapper, mais chaque fois que cela arrivera, sans précipitation ni jugement, recentrez votre attention sur votre souffle et recommencez le cycle.
 
Respirez
« Être présent » commence par le souffle. Inspirez profondément par le nez et sentez votre poitrine se gonfler d’air et se bomber. Lorsque vos poumons sont pleins, expirez doucement. Sentez l’air entrer dans vos narines puis en sortir. Respirer ainsi par le nez, profondément et régulièrement, calme et détend votre corps.
 
Observez
Soyez attentif à tout ce à quoi votre attention s’attache. S’il s’agit d’une pensée, arrêtez-vous aux mots qui la composent ; s’il s’agit d’une image ou d’un souvenir, étudiez-les de près ; s’il s’agit d’une sensation physique, essayez de la décrire.
 
Laissez passer
L’instant présent est la seule chose qui vous appartienne vraiment, dans le sens où c’est le seul moment sur lequel vous avez tout pouvoir. Chacun de ces instants passe et la vie continue. Chérissez chaque moment et décidez de le laisser passer.
 
Recommencez
Revenez à votre souffle, votre respiration. Sentez l’air circuler dans vos poumons et en sortir. Lorsque vos pensées ou le monde s’immisce et tente de vous attirer, ramenez votre attention sur votre souffle. Inspirez et expirez. Observez.
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Chapitre 7
L’acceptation
L’acceptation est absolument essentielle à la vie. Sans elle, nous aggraverions nos problèmes en luttant sans cesse contre eux. La vie est un défi qui traîne dans son sillage toutes sortes de difficultés. À moins de comprendre et d’accepter ce fait établi, nous souffrirons. Une fois la réalité de ce défi acquise, l’existence continuera d’être difficile, mais ce ne sera plus un problème. La vie sera juste la vie. À certains moments, elle sera magnifique, à d’autres, elle sera infecte. Dès lors que nous acceptons la vie pour ce qu’elle est, nous nous évitons une dépense d’énergie en d’inutiles résistances et pouvons profiter pleinement de l’existence. Et comme George Orwell l’a dit : « Le bonheur ne peut exister que dans l’acceptation. »
Le mot seul d’acceptation peut facilement prêter à confusion. Dans l’ACT, il possède un sens particulier qui peut différer de son acception courante. Il s’agit de la capacité à être ouvert à l’expérience de l’instant présent, quelle qu’elle soit ; c’est-à-dire être volontaire, sans aucune réticence, pour entrer en contact direct avec la vie. Il s’agit d’un acte de courage et d’ouverture d’esprit.
Les définitions traditionnelles de l’acceptation font généralement référence à la tolérance et à la soumission, mais ce n’est pas ainsi que l’ACT la conçoit. L’acceptation ne signifie pas supporter quelque chose, ni s’y soumettre ou admettre une quelconque défaite ; ce n’est pas serrer les dents et attendre que ça passe. Voilà le genre de malentendus courants – et compréhensibles – que les patients amènent souvent en thérapie et qui peut faire naître chez eux une certaine méfiance à l’égard de la démarche thérapeutique d’acceptation ; ils croient alors qu’on leur demande d’arrêter de se plaindre et de supporter leurs malheurs. Le dialogue qui suit illustre parfaitement cette confusion qui entoure le terme d’acceptation.
 
SARAH : Ce que je n’aime pas [dans l’ACT] c’est « l’acceptation ». Je ne veux pas accepter ma souffrance. Je veux m’en débarrasser.
 
THÉRAPEUTE : Et si c’est impossible ?
 
SARAH : D’accord, admettons que je ne m’en débarrasse pas complètement, mais au moins la réduire un peu.
 
THÉRAPEUTE : Et si ce n’est pas possible ?
 
SARAH : En gros, vous me dites que je dois me résigner à la supporter ? Ça me paraît horrible à admettre. Ça fait dix ans que je vis avec cette souffrance et ça me tue. Je ne peux rien faire.
 
THÉRAPEUTE : Nous parlons ici de ce qui est possible. S’il existait une méthode qui pouvait vous en débarrasser, très bien, vous pourriez l’utiliser. Mais si rien de tel n’existe ? Et soyons honnêtes, vous avez essayé un tas de choses depuis toutes ces années et rien n’a fonctionné. Peut-être que rien ne fonctionnera. Si c’est le cas, alors vous avez un choix. Vous pouvez continuer de vous battre ou vous pouvez trouver un moyen de vivre avec. Voilà le sens de l’acceptation. Il ne s’agit pas de supporter quoi que ce soit pour le plaisir. Il s’agit de trouver une façon d’abandonner une lutte infructueuse. En faisant cela, certes, votre douleur ne sera pas moindre, mais au moins vous pourrez passer plus de temps sur d’autres choses. Posez-vous la question : est-ce que mes tentatives pour me débarrasser de ma souffrance ont donné un quelconque résultat ?
 
SARAH : Je ne veux plus souffrir.
 
THÉRAPEUTE : Bien sûr. Mais est-ce que ça a fonctionné pour vous ?
 
SARAH : Que voulez-vous dire ?
 
THÉRAPEUTE : Le fait de « ne pas vouloir » souffrir a-t-il réduit votre souffrance ?
 
SARAH : Non, mais je ne vois pas comment « vouloir » souffrir m’aidera plus.
 
THÉRAPEUTE : L’acceptation n’est pas une question de vouloir ou ne pas vouloir. C’est le fait d’être ouvert à ce que vous vivez, le bon comme le mauvais.
 
SARAH : Comment cela va-t-il m’aider ?
 
THÉRAPEUTE : En abandonnant votre quête inutile d’un remède à votre souffrance, vous vous libérerez d’un grand poids et pourrez faire d’autres choses.
 
Sarah me fixa, dubitative. Elle trouvait défaitiste de « juste accepter » la situation et restait résolue à chercher quelque chose capable de la libérer de sa souffrance. Elle voulait que les choses changent. J’étais là pour ça, mais ce qui n’était pas clair pour Sarah c’est que, pour changer votre vie, vous devez d’abord l’accepter. Sans acceptation, vous ne pouvez avancer car vous êtes bloqué dans une tentative impossible de transformer le monde en quelque chose qu’il n’est pas (et ne peut pas être). Dès lors que vous acceptez la vie telle qu’elle est et pour ce quelle est, selon tous ses aspects, un espace se libère au sein duquel vous pouvez faire bouger les choses. Le psychologue Carl Rogers le décrit ainsi : « L’étrange paradoxe réside dans le fait qu’à partir du moment où je m’accepte tel que je suis, alors je peux changer. »
Pour illustrer notre sujet, essayez ce court exercice d’acceptation.
EXERCICE : LES GLAÇONS SONT FROIDS
(Temps estimé : 5 minutes environ)
Gardez une serviette à portée de main. Ouvrez votre freezer et prenez un glaçon. Si vous n’en avez pas, rabattez-vous sur n’importe quel élément congelé. Placez le glaçon au creux de votre main ; veillez à mettre la serviette dessous.
Observez le glaçon. Essayez de le garder dans votre paume pendant 60 secondes. Si vous vous en sentez capable, prolongez le temps jusqu’à 120 secondes. Dès que vous aurez commencé l’exercice, vous sentirez le froid du glaçon. Rapidement, vous allez ressentir une douleur dans votre main et votre esprit vous dira sans doute : « Ça fait mal » ou « C’est douloureux ». Si c’est le cas, soyez attentif à ces pensées puis revenez au glaçon et aux sensations qu’il prodigue.
Le but de cet exercice est de s’attacher à la sensation de froid et de s’ouvrir à elle. Retenir un glaçon dans votre main durant 1 à 2 minutes ne vous blessera pas, mais il produira un certain inconfort. Si c’est trop long pour vous, déposez le glaçon, attendez quelques instants et recommencez.
Au terme des 60 secondes minimum, enlevez le glaçon et soyez attentif aux sensations dans votre main. Comment réagit votre esprit ? Notez les pensées qui vous traversent et, chaque fois, revenez aux sensations dans votre main.
Maintenant, répétez l’exercice pour 60 nouvelles secondes. Que remarquez-vous cette fois ?


Comment vous sentez-vous ? Avez-vous pu terminer l’exercice ? Qu’avez-vous remarqué ? Avez-vous été capable d’accepter – voire accueillir – la sensation d’inconfort ? Si oui, qu’avez-vous noté ?
Par définition, personne n’aime la douleur. On dit que les masochistes « aiment avoir mal », mais ce n’est pas tout à fait exact ; ils tirent juste du plaisir de choses que la plupart des gens trouvent douloureux.
L’exercice du glaçon distille une petite quantité de douleur que vous pouvez interrompre à tout moment. C’est une manière simple de comprendre comment vous réagissez à quelque chose que vous n’aimez pas. Avez-vous serré les dents pour supporter la douleur aussi longtemps que possible ? Avez-vous été capable de l’accueillir et de l’accepter facilement ? Ou bien vous situez-vous entre les deux options ?
Généralement, les gens rapportent que plus ils ont été capables d’accepter les sensations (même déplaisantes), plus longtemps ils ont tenu le glaçon. À l’inverse, plus vous lutterez pour supporter cette situation inconfortable, moins vous retiendrez le bout de glace. Par ailleurs, plus vous faites des efforts pour « tolérer » le désagrément, plus il prend de pouvoir sur vous, dans la mesure où la douleur occupera toujours plus votre attention et vos efforts. Vous devenez alors moins attentif à ce qui vous entoure et votre esprit se focalise entièrement sur la souffrance.
Dans le cadre de cet exercice, nous nous sommes concentrés sur la douleur physique, mais l’acceptation peut s’appliquer à tous les niveaux de notre expérience (pensées sombres, autocritiques, souvenirs ou flash-backs traumatiques, angoisse, dépression ou stress…). L’acceptation ne réduira pas la douleur, ni les idées noires, ni les mauvais souvenirs, mais elle vous libérera de leur emprise et vous permettra d’aller de l’avant et de vivre selon vos valeurs.
La réalité veut que ce qui a été fait ne peut être défait. Si vous avez eu un accident ou avez été blessé d’une manière ou d’une autre, souhaiter que les choses aient été différentes ne sert à rien. L’acceptation ne signifie que vous vous réjouissiez de ce qui vous est arrivé mais simplement que vous l’acceptiez comme tel, non par désir mais tout simplement parce qu’en faisant ça, vous vous autorisez à vivre autre chose.
L’acceptation est un choix qui demande du courage. L’un des exemples d’acceptation les plus puissants qu’il m’ait été donné d’entendre fut diffusé sur la BBC. Le programme s’attachait à un couple – Violet et Ray Donovan – dont le fils (Chris) avait été assassiné froidement par un gang alors qu’il tentait de protéger son frère. Le simple fait d’écouter ces parents témoigner de leur douleur, de leur chagrin et de leur colère est presque insoutenable. Voici la transcription partielle de ce que Violet a dit sur son cheminement et son choix de l’acceptation pour continuer à vivre.
« La journée avait commencé normalement. Ce matin-là, j’avais deux fils à la maison et à la fin de la journée, je n’en avais plus qu’un. Je ne pouvais tout simplement pas l’accepter. Christopher aurait eu 19 ans une semaine après sa mort… Vous savez, toute votre vie se retrouve dévorée par cet instant de folie. Vous êtes habité par une telle rage, vous n’avez qu’une idée : les tuer. Vous voulez les trouver et leur faire subir la même chose. Et ça commence à vous détruire. La colère et la rage vous rongent inlassablement, chaque jour. Et puis je suis allée voir un psychologue, et je me suis livrée à lui, je lui ai ouvert mon cœur, mais ça ne semblait pas m’aider. Parce qu’à chaque fois que je le quittais, c’était encore pire. Je devais faire avec. Et je savais que je devais apprendre à pardonner pour avancer. Mais je refusais, je voulais juste les tuer. À la fin, J’ai dû accepter ce choix. J’ai fait ce choix pour me libérer, et pour Ray aussi. Et je fais ce choix chaque jour, à chaque moment de la journée… ma rage n’est pas la réponse. »

L’histoire de Violet et Ray est un exemple puissant d’acceptation et illustre parfaitement sa nécessité. Sans acceptation, nous nous consumons de colère et de négativité. Sans elle, douleur, chagrin et perte ne peuvent s’atténuer et relâcher leur emprise. L’acceptation ne peut effacer ce qui a été fait ; il ne s’agit pas d’une formule magique qui réécrit l’histoire ; le passé et ses conséquences sont toujours là. Ce qu’offre l’acceptation, c’est la perspective d’un avenir libéré de la domination des pensées et sentiments négatifs liés au passé. Elle nous offre une chance de vivre.
Toutefois, l’acceptation n’est pas un simple interrupteur permettant de tout oublier. Elle réclame un choix conscient de tous les instants. Ce n’est pas facile, mais comme Violet le dit très justement, l’alternative est bien pire : une existence rongée par la colère.
Le programme radiophonique auquel participaient Violet et Ray Donovan s’attachait aux effets de la Justice réparatrice au sein du système pénitentiaire britannique. Il proposait notamment les témoignages de jeunes criminels qui, à la lumière de l’histoire des Donovan, réfléchissaient à leurs propres actions. Le souhait de Violet et Ray était qu’en exposant les jeunes hommes à quelques-unes des conséquences de la violence, l’avenir serait moins enclin à celle-ci. C’était la valeur fondamentale – contribuer à un monde meilleur – qui motivait les époux Donovan.
Heureusement, la plupart d’entre nous n’auront jamais à souffrir du meurtre d’un enfant. L’horreur de l’expérience des Donovan illustre de manière aiguë l’importance de l’acceptation. Le principe de base de l’acceptation, toutefois, peut s’appliquer aussi bien au stress et autres difficultés du quotidien. Tenter d’échapper à certaines de nos expériences de vie – anxiété, pensées négatives, humeur dépressive, mauvais souvenirs… – ne fait qu’accroître nos problèmes et empêche l’épanouissement de notre existence. Trouver le moyen de vivre ces expériences – non parce que vous le voulez absolument, mais simplement parce qu’elles sont inévitables – signifie que vous vous mettez en position pour suivre la voie que vous vous êtes choisie.
Vouloir éviter ou minimiser l’inconfort de la vie est une tendance humaine tout à fait naturelle. Qui n’a jamais désiré éviter ou se débarrasser de pensées, de souvenirs ou de sentiments douloureux ? Comme tous les animaux sur cette terre, nous sommes physiologiquement programmés pour éviter les expériences négatives, quelle que soit leur importance. L’évolution n’a cessé de peaufiner son œuvre sur notre corps pour lui permettre d’échapper aux menaces qui pèsent sur son intégrité. Ainsi, nous éloignons instinctivement notre main d’une casserole bouillante, nous reculons devant le précipice ou nous nous mettons à couvert à l’approche d’une tempête. Éviter le danger est essentiel à notre survie.
Mais que se passe-t-il lorsque nous tentons d’échapper à des choses qui ne peuvent être évitées ? La stratégie d’évitement fonctionne bien à l’égard du monde extérieur mais se révèle impuissante face à notre univers psychologique. Vous ne pouvez échapper à votre corps ni à votre esprit, de même que vous ne pouvez vous dissocier de votre passé. Dans l’ACT, nous nommons cette dynamique de réduction, de contrôle et d’échappatoire intime « évitement expérientiel ». Une pointe d’évitement expérientiel ici ou là ne pose pas de problème mais, comme nous allons le voir, il peut être hautement problématique et contre-productif lorsqu’il sert à se confronter – par la fuite – aux émotions et pensées négatives. Vous pouvez choisir cette voie, mais vous en paierez le prix… exorbitant.
Le prix de l’évitement expérientiel
Accepter vos pensées, souvenirs et émotions peut être difficile. En premier lieu, les pensées sont tellement instantanées, intimes et automatiques qu’il est courant de ne pas les remarquer. Ensuite, les pensées ou images mentales peuvent être particulièrement insistantes et persistantes, revenant sans cesse à la charge. Troisièmement, votre état émotionnel peut perdurer pendant de longues périodes, au point de dominer totalement votre quotidien. Ainsi, l’acceptation n’est pas une simple décision à appliquer une fois puis à oublier. Elle réclame un effort soutenu.
Toutes nos pensées et émotions ne sont pas logées à la même enseigne. Les pensées, images et émotions positives sont sources de plaisir et il est facile d’accepter quelque chose dont vous voulez toujours plus. À l’opposé, accepter des pensées négatives ou indésirables, des souvenirs traumatisants ou dérangeants, des émotions inquiétantes ou étouffantes est bien plus difficile à mettre en pratique. Face à ces expériences, notre réaction naturelle est de les repousser.
En général, nous sommes particulièrement doués pour éviter ou faire face aux événements problématiques qui surviennent dans le monde extérieur. S’il fait froid, vous enfilez aussitôt votre doudoune. Si vos chaussures vous font mal, vous les enlevez. Si une émission vous énerve, vous changez de chaîne. Si vous étiez harcelé, vous pourriez demander de l’aide ou affronter la personne, ou bien encore vous cacher. En résumé, nous sommes tous capables de réduire ou éviter une expérience déplaisante.
Mais qu’en est-il lorsqu’il s’agit d’une expérience née de notre corps ? Comment réagissons-nous face à l’anxiété, l’ennui, la colère ou la culpabilité ? Que faire face à l’irruption d’images dérangeantes et de souvenirs traumatisants dans notre esprit ? Il n’est pas étonnant que nous utilisions la même stratégie qui marche si bien dans le monde extérieur : si un souvenir est douloureux, nous cherchons la distraction ou tentons de le supprimer ; si le contact avec autrui nous rend anxieux, nous restons chez nous ; si nous nous ennuyons, si nous nous sentons seul, insatisfait ou juste perdu, nous pourrions nous mettre à l’alcool ou aux drogues.
Prenons un exemple plus spécifique. Les chiffres du Crime au Royaume-Uni indiquent que plus de 15 000 personnes ont été violées en 2010. Le taux serait bien plus élevé si l’on tenait compte des cas non rapportés, mais même à ce niveau, cela équivaut à 35 victimes de ce crime par jour. Si vous êtes l’une de ces personnes, alors cet événement terrible et traumatisant ne pourra jamais s’effacer. Tout ce qui, de près ou de loin, vous le rappellera sera inévitablement douloureux. Ce serait tellement pratique de pouvoir l’éradiquer définitivement de votre mémoire. Malheureusement, celle-ci procède par addition, non par soustraction. Les choses que nous vivons s’inscrivent en nous. Pour l’heure, personne n’a encore inventé de machine à effacer les souvenirs. Bien entendu, nous oublions des choses tout le temps, mais il est bien plus difficile d’oublier vraiment quelque chose que vous voulez vraiment oublier.
Que pouvez-vous faire face à la résurgence d’un souvenir désagréable ? Vous pourriez tenter de repousser ces images, vous convaincre de ne pas vous y attacher et de penser à autre chose. Le problème est que cette dynamique de suppression de pensée ne fonctionne pas.
Une alternative à cette vaine tentative de contrôle consiste à remplir votre vie, toujours tant et plus qu’à la fin vous n’avez même plus le temps d’être seul avec vos « sales » pensées. L’être humain est passé maître dans cette stratégie de distraction. Nous sommes tellement doués dans ce domaine que nous pouvons nous divertir à partir de presque tout (et de rien). Le choix le plus répandu est de plonger dans les drogues et l’alcool afin d’embrouiller notre esprit. À court terme, vos souvenirs et vos pensées se voient effectivement balayés. Mais le lendemain, vous vous retrouvez avec la gueule de bois et l’impression pitoyable de n’avoir fait qu’accroître vos difficultés. Nous pouvons également nous jeter à corps perdu dans le travail ou le défi physique. Cela épuisera notre énergie et poussera hors de notre esprit ce dont nous ne voulons pas nous soucier. J’ai eu à travailler avec une patiente obsédée par le ménage. Elle occupait ses journées à passer l’aspirateur chez elle, du matin au soir. Elle aurait préféré passer son temps à autre chose mais elle ne pouvait tout simplement pas s’arrêter, son anxiété était la plus forte. Bien qu’elle se démène pour éloigner ses pensées et ses émotions anxieuses – toutes liées à un sentiment de vide intérieur et un manque de but – sa vie était totalement dominée par sa manie. Indirectement, son existence était toujours gouvernée par ces angoisses qu’elle cherchait désespérément à éviter.
Il n’y a pas de mal, occasionnellement, à boire de l’alcool, à travailler tard ou faire un grand ménage chez soi, même quand il s’agit de se distraire de quelque contrariété. Ces comportements ne sont pas nécessairement problématiques lorsqu’ils sont pratiqués avec modération et sur le court terme. Mais que se passe-t-il quand la consommation d’alcool interfère avec le quotidien, la vie de couple ou le travail ? Ou que l’hyperinvestissement professionnel mine le mariage et la vie de famille ? Ou que notre obsession de la propreté nous empêche de quitter la maison ? Quelquefois, les efforts que nous déployons pour nous détourner de notre propre attention peuvent se transformer en solution pire que le problème initial.
La plupart d’entre nous essaierons, de temps à autre, de contrôler et d’éviter les expériences émotionnelles et mentales négatives. À un certain degré, les stratégies de contrôle et d’évitement sont bénéfiques, tant que nous n’en usons pas en permanence. Lorsque j’ai mal à la tête, je prends volontiers une aspirine. Mais jusqu’où suis-je prêt à supporter ma migraine avant de me ruer sur l’antalgique ? Habituellement, il faut que ma capacité à me concentrer soit touchée pour que je décide de prendre un antidouleur. En fait, ma résistance à me traiter est variable et dépend de ce qui m’arrive. En gros, moins je suis disposé à « souffrir », plus tôt je me jetterai sur la solution aspirine. Qu’adviendrait-il si je n’étais disposé à supporter aucune douleur ? Je dégainerai probablement la boîte dès les premiers signes de céphalée. Je pourrais même décider d’en prendre en prévention. Très rapidement, j’en viendrais à en consommer régulièrement durant la journée. Cela résoudrait sans doute mes problèmes de douleur, mais cela aurait également de sérieux effets secondaires. En usant des antalgiques de cette manière, j’échangerais l’évitement (à court terme) d’un mal de tête contre des dégâts (à moyen et long terme) causés à ma santé et mon foie.
L’usage excessif des antidouleurs est un problème sérieux. Les morts tragiques de la pop star Michael Jackson et de l’acteur Heath Ledger en sont les exemples les plus spectaculaires. Cette surconsommation en dit long sur ces personnes qui trouvent trop difficile d’expérimenter la moindre douleur et qui sont prêtes à hypothéquer leur santé et leur bien-être à long terme, à seule fin de l’éviter. Nous désirons tous une vie sans souffrance, mais l’une ne va pas sans l’autre et nous ne pouvons échapper à cet état de fait.
Toutes les observations montrent que plus les gens luttent contre leurs pensées et émotions négatives, plus elles s’aggravent. Prenez le processus de suppression de pensées. Si vous êtes de ceux qui traînent un traumatisme ancré dans votre passé, alors vous faites probablement tout pour ne pas y penser. Cela paraît sensé, mais nombre de recherches prouvent que plus nous essayons de ne pas penser à autre chose, plus notre esprit s’y attache. Le sociopsychologue Daniel Wegner (1948-2013) et son équipe, par exemple, ont montré comment des individus, auxquels on avait demandé de ne pas penser à un « ours blanc » pendant 5 minutes, avaient été submergés par des images d’ours blancs, à la différence des personnes qui n’avaient pas tenté de supprimer cette pensée particulière. Au début des années 1990, Lizabeth Roemer (Université du Massachussets) et Thomas Borkovec (Université de l’Illinois) s’intéressèrent au processus en jeu chez les gens luttant contre leurs pensées anxieuses et dépressives.
Leurs observations révélèrent que les individus qui essayaient de supprimer leurs pensées connaissaient un « effet rebond » notable, et qu’ils nourrissaient bien plus de pensées anxieuses et dépressives que les gens qui n’entraient pas dans cette dynamique de suppression. En outre, Richard McNally (professeur en psychologie à l’Université d’Harvard) et Joseph Ricciardi montrèrent que, bien que le processus de suppression soit un soulagement sur le court terme, son interruption provoque l’afflux démultiplié (jusqu’à trois fois plus) de pensées négatives. Cela signifie clairement que la suppression de pensées ne se montre efficace que le temps de son activation ; une fois l’étau de ses efforts relâché, les idées noires reviennent au galop.
Il en va de même avec les émotions. Les recherches indiquent que plus nous essayons de couper court à une émotion, plus nous la ressentons avec intensité. En effet, ce type de boucle de rétroaction négative – où plus nous refusons quelque chose, plus nous en faisons les frais – est parfaitement illustré par les attaques de panique.
Prêtons-nous à une courte expérience de pensée. Trouvez un endroit calme et confortable et asseyez-vous. Maintenant, prenez un moment pour vous vider la tête et enchaîner une série de respirations profondes. Dans la prochaine phrase, je vais vous demander de faire quelque chose et j’aimerais que vous essayiez de toutes vos forces. Prêt ? Allons-y… pendant les 15 secondes à venir, je veux que vous ne pensiez pas à une grande tranche de citron bien jaune et parfumée. N’imaginez pas que vous mordiez dedans et que vous ressentiez son acidité caractéristique. Ne pensez pas à tout ça pendant 15 secondes, tout simplement. Et ne poursuivez pas votre lecture tant que vous ne n’avez pas fait cet exercice.
Alors, résultat ? La plupart des gens n’y arrivent pas du tout et la première chose qui leur vient à l’esprit est une tranche de citron. Certains y parviennent un court instant avant qu’ils ne soient envahis par l’image ou la pensée d’un citron. Quelques-uns se débrouillent pour penser à tout autre chose, mais la question demeure, réussissent-ils vraiment à ne pas penser au citron ? Si vous êtes l’une de ces personnes, posez-vous cette simple question : comment avez-vous su que vous aviez réussi l’épreuve correctement ? Comment saviez-vous que vous étiez sur la bonne voie tandis que vous pensiez à, disons, une voiture bleue ou à un océan déchaîné ? Ce qui alimentait votre certitude de surmonter l’épreuve n’était rien d’autre que le fait que vous ne pensiez pas au citron ; par conséquent, à un certain niveau, cela signifie que vous pensiez quand même à une tranche de citron.
Le point clé ici n’est pas de dire que nous ne pouvons éviter ou supprimer nos pensées et émotions, car apparemment, d’une certaine manière, c’est possible. Au prix de gros efforts, nous pouvons nous obliger à ne pas penser à quelque chose, mais ce ne sera que partiellement et sur de courtes périodes. Et même si nous y parvenons, cela mobilise tellement d’énergie et de temps que nous entamons notre capacité à faire d’autres choses. Quelle somme d’énergie et de vitalité investissez-vous dans vos tentatives d’évitement ? Le jeu en vaut-il la chandelle ? C’est tout l’enjeu de l’exercice suivant.
EXERCICE : QU’EST-CE QUE L’ÉVITEMENT VOUS A COÛTÉ ?
Prenez le temps de penser à quelque chose contre laquelle vous luttez depuis des années. Ça peut être des sentiments négatifs tels que l’anxiété, le stress ou la dépression. Ça peut être des pensées ou des images négatives dont vous êtes le centre. Ça peut être encore une piètre estime de soi ou le souvenir d’un traumatisme.
Depuis des années je lutte contre
-------------------------------------------------------------------------------------
Notez tout ce que vous avez tenté pour vous débarrasser ou réduire ce problème. Vous pouvez inclure vos tentatives pour ne pas y penser, les distractions, l’abus d’alcool, les drogues (légales ou illégales), le dialogue avec des amis ou un thérapeute. Ce peut être également les crises de colère, les accès de culpabilité, le rejet des responsabilités sur autrui ou la lecture d’ouvrages de développement personnel. Les déménagements ou l’émigration peuvent même entrer en ligne de compte.
Ce que j’ai tenté pour me débarrasser ou réduire mon problème :
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
Évaluez le degré de réussite de ces différents efforts sur une échelle de 1 (échec) à 10 (réussite totale)
Précisez ici le temps, la somme d’énergie et l’argent que vous ont coûté ces efforts. Ceux-ci ont-ils eu un impact sur d’autres choses telles que votre santé ou votre vie intime ?
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
-------------------------------------------------------------------------------------
Maintenant, demandez-vous si le résultat final valait tous ces efforts et sacrifices. Si la réponse est « oui », alors bien joué et continuez sur votre lancée. Si la réponse est « non », alors peut-être est-il temps d’essayer autre chose.


Abandonner cette dynamique de suppression, d’évitement, de contrôle peut être difficile. Notre culture nous encourage à penser le contraire, à croire que nous sommes maîtres de nos pensées et de nos émotions, et que l’échec dans cette partie de bras de fer nous incombe totalement.
Certaines des phrases suivantes vous semblent-elles familières ? « J’ai échoué parce que je n’ai pas fourni assez d’efforts » ; « J’ai échoué parce que je ne le désirais pas assez » ; « J’ai échoué parce que je ne suis pas assez intelligent pour comprendre ».
Si c’est le cas, remerciez votre esprit pour toutes ces autocritiques !
Dans l’ACT nous adoptons un point de vue différent. La raison pour laquelle vous échouez à supprimer, éviter ou contrôler vos pensées et émotions se résume à une formule : c’est impossible. Vous êtes condamné à l’échec, au même titre que n’importe quel être humain sur cette planète. Vous pouvez ne pas adhérer à cette idée, mais gardez-la à l’esprit comme une possibilité. En attendant, appréciez le fait que vous êtes en bonne compagnie.
« Encore et toujours, je me suis dit, tandis que je m’allongeais pour la nuit, après une journée aigrie par quelques vexations, “je n’y penserai plus ! Ça ne vaut rien de ruminer. Je penserai à autre chose !”. Et dix minutes plus tard, je me retrouvai, encore une fois, empêtré dans la même poisse, me torturant sans raison sous les coups de mes vieux démons. »
Lewis Carroll in Curiosa Mathematica, 1893.


Douleur et souffrance humaine
Revenons aux prémisses de ce chapitre : la vie est difficile et les mauvaises choses arrivent. Quoi que nous fassions, quels que soient nos efforts, les choses tournent mal, les problèmes, les incertitudes et les déceptions fleurissent. Les accidents surgissent à l’improviste, les amitiés se brisent, la santé s’étiole, l’amour faiblit et les gens meurent. En un clin d’œil vous pouvez perdre votre boulot, vos amis, votre confiance ou même votre maison. Lorsque ces événements surviennent, il est alors tout à fait naturel – sain même – d’être contrarié.
Bien que nous ayons une marge de manœuvre (étroite) lorsque les problèmes surviennent, nous ne pouvons plus rien faire une fois qu’ils sont passés. Nous aurions alors besoin d’une machine à remonter le temps pour changer le passé mais, pour l’heure, c’est une option hors de portée de la science actuelle. De même, nous ne pouvons tout simplement pas nous débarrasser de nos pensées négatives, de nos traumatismes ou de nos émotions déplaisantes (angoisse, mauvaise estime de soi, dépression…). Si cette possibilité existait, alors l’humanité tout entière s’en emparerait aussitôt. Au lieu de ça, la recherche nous informe que plus nous nous obstinons à éradiquer ces expériences, plus elles gagnent en virulence.
À ce stade, vous avez un choix. Vous pouvez poursuivre votre combat contre la réalité de votre situation ou vous pouvez opter pour l’acceptation, non parce que vous désirez vivre ces expériences mais simplement pour vous laisser vivre. Faire le choix de l’acceptation – y compris dans ce que vous pensez et ressentez – ne rendra pas tout idyllique, mais mettra un terme à votre souffrance. La vie sera toujours aussi difficile et semée d’embûches, mais dès lors que vous aurez accepté cette évidence inaltérable, ce ne sera plus un problème. Ce sont les efforts fournis pour éviter et vous débarrasser de ces « mauvaises » choses de la vie qui causent souffrance et chagrin. Ce lien est résumé par la formule suivante :
 
Douleur + Résistance = Souffrance
 
La « douleur » en question se réfère à toutes ces inévitables expériences négatives – aussi inéluctables que la vie elle-même – qui émaillent l’existence. La « résistance » correspond à notre réticence à vivre ces événements pénibles lorsqu’ils surgissent ; c’est notre tentative de repousser ces manifestations existentielles, d’en refuser la réalité. La « souffrance » découle de notre résistance ou de notre désir d’éviter tout contact avec ce qu’il advient dans notre vie.
La formule nous rappelle que notre souffrance est indissociable de toute résistance. Si la vie est inévitablement douloureuse, nous pouvons tout de même en réduire les symptômes en abandonnant toute résistance. Nous pouvons accepter la douleur inhérente à notre vie. Cela signifie accueillir des pensées et des autocritiques négatives telles que « Je ne peux pas le faire » ou « Je suis stupide/moche/bon à rien » et admettre que ce ne sont que des mots (voir chapitre 6). Cela signifie accepter les images mentales dérangeantes ou les souvenirs indésirables tirés d’un passé traumatique. Cela signifie accepter sa mauvaise estime de soi, son humeur dépressive ou sa tendance à l’anxiété. L’acceptation ne vous débarrassera pas de la douleur associée à ces expériences (rien ne le peut) mais elle maintiendra votre souffrance globale au niveau de la douleur initiale.
Ainsi, lorsque vous acceptez votre douleur mentale ou physique, vous arrêtez de perdre votre temps et votre énergie dans de futiles efforts pour la changer ou l’éviter. Vous pouvez alors réinjecter temps et énergie dans des actions valorisées. L’acceptation crée l’espace nécessaire pour que vous puissiez vous recentrer sur vos valeurs et vivre selon leurs principes. Si votre esprit commence à vous seriner que telle chose est impossible ou que votre humeur du moment vous met à genoux, rappelez-vous que vous êtes bien plus que vos pensées et émotions. Vous avez la faculté de les dépasser en choisissant de vivre selon vos valeurs. Les sociétés occidentales sont tellement attachées à l’idée selon laquelle nos sentiments causent notre comportement qu’il est bien difficile d’apprécier la réalité de la situation. Nous approfondirons le sujet dans le chapitre 8, mais pour l’heure, demandons-nous comment se fait-il – si nous considérons que ce que nous ressentons crée notre comportement – que nous soyons capables d’agir à l’opposé de nos sentiments ? Comment puis-je sourire et afficher un visage jovial alors que je me sens triste, ou prétendre être en colère alors que je suis tout à fait calme ? Après tout, l’art de l’acteur est bâti sur ce principe. Il s’applique de même aux pensées. Essayez maintenant par vous-même : fermez les yeux et répétez-vous mentalement plusieurs fois cette injonction – « toucher mon nez » – sans rien faire. Comment est-ce possible, si l’on admet que la pensée suscite le comportement ?

La machine à expérimenter
Et si nous pouvions contrôler ce que nous ressentons ? Si nous pouvions réellement stopper toute douleur et ne ressentir que du plaisir, que déciderions-nous ? Le philosophe américain Robert Nozick (1938-2002) a conçu une expérience de pensée pour tester cette question. Imaginez que les neuropsychologues aient construit une machine qui, lorsqu’elle est reliée à notre cerveau, peut induire (artificiellement, donc) des expériences agréables que vous ressentiriez comme parfaitement réelles. En gros, vous pourriez éprouver tout ce que vous désirez aussi souvent et aussi longtemps que vous le souhaitez. « Génial ! » pourrait être votre première réaction, mais il y a un inconvénient : pour jouir de tous ces avantages, vous devez passer votre temps à l’hôpital, allongé et relié à une machine. Nozick se demanda si, face à ce choix, les gens opteraient pour cette option. Son opinion était que, même s’il s’agissait là d’une voie express vers le plaisir physique permanent, les gens ne choisiraient pas d’être dépendants d’une machine. Nozick précisa que si le plaisir avait été la seule chose importante aux yeux de tous, alors nous aurions tous choisi d’être connectés à la machine. Mais Nozick était convaincu qu’il y avait bien d’autres choses plus importantes que le plaisir. Cette expérience souligne parfaitement le point selon lequel la vie ne se résume pas au simple fait de se sentir bien (et ne pas se sentir mal). Qu’auriez-vous fait ? Si vous affirmez que vous auriez refusé les services de la machine, qu’est-ce qui aurait guidé votre choix ?
Kelly Wilson, autre pionnier de l’ACT, propose une version alternative de cette expérience de pensée lors de ses ateliers. Son postulat de départ est de nous demander jusqu’où nous serions prêts à aller pour ne pas ressentir de douleur. Imaginez que vous ayez le choix entre l’option A – ne pas ressentir la douleur – et l’option B – ressentir la douleur. Présentée ainsi, nous choisirions probablement tous l’option A. Et si « ne ressentir aucune douleur » sous-entendait également de perdre toute faculté émotionnelle, y compris les émotions les plus positives (amour, plaisir, contentement ou bonheur) ? Dans ce cas, vous deviendriez insensible à tout, plus rien n’aurait d’importance car tout serait dépourvu d’enjeu émotionnel. L’option B ne vous épargnerait pas la douleur, mais vous permettrait également de ressentir de l’amour, de la délectation, de l’émerveillement et de la passion. Vous éprouveriez du plaisir à vous occuper de ceux qui vous sont chers (famille, amis). Dans cette optique, la vie aurait de l’importance. Quelle option choisiriez-vous ?
Chaque fois que je pose cette question à mes patients, la réponse est toujours la même : option B. Certes, l’option A serait la fin de toutes formes de stress, de chagrin, de dépression, d’anxiété, de mauvaise estime de soi, de mauvais souvenirs et de tous ces désagréments qui « pourrissent » la vie, mais le prix à payer serait exorbitant. Cela signifierait ne plus aimer et ne plus avoir envie. Je n’ai jamais rencontré quiconque ayant ce désir.
Nous ne pouvons aimer sans éprouver également de la souffrance, car il n’existe aucun moyen de ne ressentir que le bon et d’éviter le mauvais. Pour aimer, nous devons nous ouvrir et nous offrir. Nous devons exprimer notre désir et, par là même, nous rendre vulnérables. L’amour est à ce prix : aimer et souffrir, ou ne rien ressentir du tout.

Tout ou rien
L’acceptation possède une dimension binaire essentielle à laquelle il faut faire face dès le départ : soit vous êtes prêt à vous ouvrir et à accepter vos expériences de vie, pleinement et sans réticence, soit vous ne l’êtes pas. Vous ne pouvez pas l’être partiellement, car la moindre once de résistance ne peut que prendre de l’ampleur et finir de balayer les restes de motivation. Si vous n’êtes pas disposé à accueillir la totalité de vos expériences, alors la part que vous rejetez deviendra une source de désagréments et de résistance ; cela ne fera que vous enfermer dans un cycle de réactions négatives au sein desquelles votre réticence grandira. Ainsi, en étant prêt à accepter les aléas négatifs de l’existence, vous n’en réduirez pas le nombre ni les conséquences, mais vous ne les subirez plus comme des obstacles insurmontables.
Cette dynamique du « tout ou rien » ne doit pas vous faire oublier que vous pouvez nuancer votre démarche d’acceptation en décidant de paliers (objectifs) progressifs à surmonter, jusqu’à la libération totale. Au lieu de sauter à pieds joints dans le grand bain, vous pouvez commencer par chercher vos marques dans une eau moins profonde et, lorsque vous vous sentirez plus à l’aise, vous enfoncer un peu plus. En accumulant ces petits pas, comme autant de microvictoires, vous gagnerez en confiance pour aller plus loin.
Je me souviens d’une patiente qui se débattait avec son estime de soi et se sentait tellement dépourvue de charme que toute relation sexuelle avec son partenaire était impossible. La tâche qu’elle s’était fixée pour commencer était d’avoir de simples contacts physiques avec lui, comme se tenir par la main ou par le bras. Elle s’autorisa progressivement des interactions plus tendres, tels que câlins et massages. Un peu plus tard, lorsqu’elle se sentit prête, elle explora sa sexualité plus en profondeur. Elle gagna lentement en confiance et en vint à accepter plus volontiers l’inconfort qu’elle ressentait à chaque étape. Je ne pense pas qu’elle aurait pu commencer par la fin. Le défi aurait été trop écrasant pour elle et elle n’aurait pas été en état de supporter le poids de ses pensées et de ses sentiments. À la fin, elle reconnut qu’elle se « voyait » toujours aussi négativement et qu’elle ressentait encore de l’inconfort durant le contact sexuel, mais qu’elle vivait maintenant en accord avec sa valeur de partager une véritable relation intime avec son partenaire.

Accepter ses pensées
L’acceptation de ses pensées est un acte de défusion : c’est reconnaître à celles-ci leur juste et simple statut de mots traversant l’esprit, plutôt que de leur prêter une valeur descriptive ou de témoin du réel. Russ Harris (médecin et psychothérapeute australien) l’explique de cette façon : « La défusion et l’acceptation portent toutes deux sur les notions d’ouverture et d’accueil ; quand nous acceptons une pensée – observez-la et faites-lui de la place – qui implique la défusion ; quand nous nous distancions d’une pensée (défusion) – prenez-la pour ce qu’elle est (mot ou image), autorisez sa présence – qui implique l’acceptation. »
Les métaphores jouent un rôle central dans la défusion cognitive. Elles peuvent nous aider à aborder un vieux problème d’un nouveau point de vue privilégié et, par ce processus, d’en transformer le sens. En usant de métaphores, vous prêtez une attention particulière au langage qui vous sert à interpréter le monde qui vous entoure. Les métaphores prouvent qu’il existe différentes manières de parler d’une même chose, ce qui participe à la défusion et vous permet de vous détacher du contenu littéral de votre langage. Parce que la défusion invite à sortir des mécanismes du langage, celui-ci ne peut pas vraiment aider à sa compréhension.
Voici une des métaphores les plus connues (adaptée des travaux de Hayes et consorts) du modèle ACT, et qui illustre parfaitement le processus de défusion.
LES PASSAGERS DU BUS
Imaginez que vous conduisez un bus. Vous roulez tranquillement, au hasard de vos rencontres et des lieux. Puis un jour, vous remarquez la présence derrière vous d’une foule de passagers tous plus bruyants, méchants et sales les uns que les autres. Ils sont montés dans votre bus mais vous ne vous rappelez plus ni où ni quand. Ces gens sont vos pensées, sentiments, souvenirs et sensations physiques négatifs. Ils disent des choses telles que : « Hé, crétin, qu’est-ce que tu fous ! ? », « Ne va pas par là ! », « Tu es vraiment stupide », « Tu ne peux pas faire ça ! » Ils pourraient même vous donner des ordres comme : « Arrête le bus devant la boulangerie » ou « Tourne à gauche ! » Certains d’entre eux grognent de manière agressive et ne sont vraiment pas beaux à voir ; attachez-les à des images et des souvenirs déplaisants présents dans votre esprit.
Vous n’aimez vraiment pas cette mêlée tapageuse dans votre dos et, dans un premier temps, vous faites tout pour l’ignorer. Mais ils ne sont pas décidés à descendre et ils ne veulent pas se taire. Ils vous ignorent et redoublent de vacarme. Finalement, vous en avez assez et vous stoppez le bus, vous quittez votre siège et remontez l’allée pour discuter avec eux. Mais, plus vous cherchez la conciliation, plus ils hurlent. Vous voulez qu’ils descendent de votre bus mais ils ne semblent pas vouloir céder. Ces passagers sont décidément très déplaisants et, au bout d’un moment, vous abandonnez. Vous décidez de retourner au volant en espérant qu’ils vous laisseront tranquille. Peine perdue. Ils continuent de beugler toutes sortes de choses négatives et vous donnent des ordres. Et si vous n’obéissez pas, ils deviennent encore plus déchaînés. Vous finissez par anticiper ce qu’ils s’apprêtent à dire et prenez les devants. Vous vous arrêtez devant les boulangeries et tournez à gauche à chaque croisement. Et maintenant, vous ne roulez plus pour votre propre plaisir, vous êtes à leurs ordres. Vous avez perdu le contrôle de votre vie.
Que pouvez-vous faire ? Et bien, il y a quelque chose que vous n’avez pas encore réalisé : le pouvoir de vos passagers n’est qu’une illusion. Ils n’ont d’influence sur vous que parce que vous le croyez. Vous croyez que vos pensées et sentiments commandent votre comportement, alors c’est ce qu’ils font. Ils prennent la place que vous leur donnez. Ils se permettent de venir jusqu’à vous pour vous hurler leurs insanités, mais c’est tout ce qu’ils peuvent faire. Ils – vos pensées, sentiments, souvenirs – ne peuvent vous obliger physiquement à faire ce que vous n’avez pas envie de faire.
Maintenant vous avez un choix. Vous pouvez prendre le contrôle de votre vie et mener le bus où bon vous semble, en dépit de tout ce que votre esprit vous criera et de ce que votre corps ressentira. Ou alors, vous pouvez essayer de les apaiser en vous conformant à leurs désirs. Mais soyez prévenu, si vous faites ça, vous ne vivrez pas la vie dont vous rêvez.
Aussi, la prochaine fois que des pensées, des sentiments ou des souvenirs problématiques se manifestent, considérez-les comme les passagers d’un bus que vous conduisez et demandez-vous : « Où est-ce que je veux aller ? »



Accepter ses émotions
L’un des points les plus importants à retenir à propos de l’acceptation, c’est qu’il s’agit d’un choix. Nous choisissons d’être ouverts à la vie et d’accepter tout ce qu’elle nous apporte. La métaphore suivante, appelée « la balançoire à bascule », nous aide à comprendre que nous sommes les seuls maîtres à bord et que c’est à nous de fixer notre niveau d’acceptation.
Imaginez une balançoire à bascule. À une extrémité vous avez « l’acceptation » et à l’autre, la « résistance » ; et lorsque l’acceptation s’élève, alors la résistance s’abaisse. À vous de choisir le niveau de ces deux facteurs. Si vous vous sentez prêt à vous ouvrir à la vie, vous pouvez opter pour l’acceptation et celle-ci s’élèvera dans les airs. À l’inverse, si vous refusez certaines expériences, alors vous choisirez la résistance et cette extrémité prendra de la hauteur.
Si votre acceptation est au plus haut et que vous êtes disposé à accueillir les aléas de la vie, le niveau de votre inconfort sera alors déterminé par ce que vous êtes en train de vivre. Si vous êtes en train de vous amuser, alors vous vous sentirez bien. Si vous êtes en plein marasme, alors vous vous sentirez mal. C’est inévitable et parfaitement naturel.
Les problèmes surgissent dès lors que vous résistez à ces sentiments. Lorsque nous décidons de refuser tout inconfort ou douleur, peu importe que ces émotions soient les plus naturelles du monde, la résistance est alors à son point le plus haut et l’acceptation au plus bas. Et plus nous résistons à ces sentiments, pires ils deviennent car ils se transforment en véritables objets d’anxiété, de haine, de colère, autant d’émotions négatives qui ne feront que grossir et s’auto-alimenter ; notre tristesse nous rend maussades, notre peur nous remplit d’effroi, notre confusion nous trouble encore plus ; la liste est sans fin. La résistance crée une boucle de rétroactions négatives au sein desquelles celle-ci devient la source de toujours plus d’inconfort et de déplaisir.
Lorsque vous vous retrouvez en position de résistance, vérifiez votre balançoire et rétablissez l’équilibre. Rappelez-vous que vous n’avez qu’un choix à faire. Vous pouvez faire le choix de l’acceptation. Si vous voulez la faire monter, alors poussez sur le bon côté de la balançoire et votre résistance touchera le sol. Si vous préférez résister, changez d’extrémité ; ce pourrait être une bonne option à court terme, mais souvenez-vous qu’à long terme, cette lutte sapera une énergie et un temps considérables, si précieux pour la vie dont vous rêvez.
Accepter les sentiments difficiles (anxiété, stress, douleur, vide existentiel…) est un défi dans la mesure où nous ne les désirons pas. Les autoriser – sans lutter contre – à occuper une place dans votre vie peut vous sembler une erreur. Mais nous pratiquons l’acceptation non parce que nous courons après ces sentiments négatifs, mais parce que les combattre ne mène à rien.
Avez-vous déjà entendu cette phrase : « Ressentez la peur et faites-le quand même » ? Vous pouvez l’adapter à n’importe quelle émotion dominant votre vie : « Soyez déprimé et faites-le quand même », « Ressentez de la colère et faites-le quand même » ou « Ressentez de la douleur/culpabilité/solitude/confusion/stress/etc. et faites-le quand même ».
Essayez de compléter l’exercice suivant.
Le sentiment qui domine ma vie est ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
 
Maintenant, placez ce sentiment dans la phrase suivante, prononcez-la à voix haute et observez si vous le ressentez dans votre corps.
 
Ressens ------------------------------------------------------------------- et vis quand même.
 
L’acceptation n’est pas une démarche facile mais elle vous le rendra au centuple. Pourquoi ? Parce qu’elle vous permettra d’avancer et de vivre votre vie.
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Chapitre 8
Les trois sens de soi
Qui suis-je ? Voilà une question que nous nous sommes probablement tous posés un jour ou l’autre, et bien que nous semblions les mieux placés pour y répondre, rien n’est moins facile. En général, lorsque la question surgit, les gens enchaînent sur une description physique, un exposé de leur activité professionnelle ou sur ce qu’ils font de leur temps libre. On peut entendre des choses telles que « Je suis un homme… je suis une maman… j’ai les yeux bleus… je suis bibliothécaire… j’aime jouer au ping-pong… je suis persévérant… je suis sociable… ». Mais ces descriptions ne sont pas forcément positives. Lors de mes ateliers, quand je demande aux participants qui ils sont, j’entends régulièrement : « Je suis stupide/moche/égoïste ».
Hormis notre comportement ou notre apparence, il existe une facette plus intime de ce que nous sommes : le sens de soi. Au quotidien, il est au centre de notre expérience personnelle et s’exprime selon deux canaux essentiels : notre corps et nos pensées. Ces deux voies expérientielles résument en grande partie ce qui constitue l’existence humaine et alimentent notre sentiment d’être en vie. Des considérations émotionnelles telles que « Je me sens bien », « Je me sens pourri jusqu’à l’os » ou « Je suis troublé », et des expressions de ce que nous pensons comme « C’est super », « Je préfère rester à la maison » ou « J’ai dit qu’elle était intelligente », témoignent avec force de ce que nous vivons.
Le sens de soi est un phénomène extrêmement complexe qui va bien au-delà de ce que nous présentons dans ce livre. Bien qu’il existe de nombreuses manières de comprendre comment nous vivons et définissons notre expérience intérieure, l’ACT se concentre sur trois dimensions fondamentales :
 
– Le soi conceptualisé : ce premier sens de soi est lié au langage et à la manière dont nous nous décrivons intérieurement. C’est l’idée que nous nous faisons de nous-même en tant qu’être humain et l’ensemble des mots que nous utilisons pour nous définir.
– Le soi comme processus : ce sens de soi est la conscience immédiate de ce que nous vivons, de nos expériences. Il se réfère à l’attention particulière que nous prêtons à nos pensées et nos émotions au moment où nous les vivons.
– Le soi observateur : il s’agit du sens de soi le plus profondément ancré en nous, celui qui subsiste tout au long de notre existence. Par son biais, où que j’aille, je peux me rendre compte que « je » suis là, en train d’observer le monde. C’est le « je » qui réside derrière votre regard, à l’affût de tout. C’est le point à partir duquel « je » vois tout de ma vie, c’est la perspective que « j’ai » sur la vie.
 
Les deux premiers aspects sont relativement simples à cerner et la plupart d’entre vous les identifieront rapidement. Le troisième sens de soi – le soi observateur – est moins familier. Il joue un rôle important au sein des religions orientales – comme le bouddhisme – il est inhérent à de nombreuses pratiques. Dans les sociétés occidentales, le concept du soi observateur n’est pas aussi bien compris ni même apprécié. C’est ce à quoi travaillent (notamment) l’ACT et les autres thérapies basées sur la pleine conscience, car le soi observateur est essentiel au développement d’une bonne conscience de soi et, par conséquent, l’un des garants de notre bien-être psychologique.
Nous possédons tous un soi observateur, mais il est parfois difficile de le déceler au travers de nos expériences. Voici un exemple grâce auquel vous avez toutes les chances de le « croiser ». Essayez de vous remémorer un de ces moments où vous étiez perdu dans vos pensées, en train de rêvasser ou noyé dans les soucis. C’est alors que quelqu’un vous tape sur l’épaule ou prononce votre nom. En cet instant précis, où vous êtes brutalement ramené à la réalité, vous prenez également conscience que vous étiez pris au piège de votre mental. Et c’est précisément votre soi observateur qui vous le fait remarquer. Ça ne dure pas longtemps car, presque instantanément, votre attention est happée par autre chose. Mais, durant ce bref moment où vous êtes sorti de votre rêverie, vous êtes parvenu à faire une distinction entre vous et vos pensées.
Le thérapeute ACT Russ Harris a accommodé une métaphore bouddhiste pour aider à saisir l’essence de ces trois sens de soi. Imaginez que vous marchiez dans une pièce plongée dans l’obscurité complète. Au bout de votre bras, vous tenez une lampe à huile recouverte d’une housse opaque, tout juste percée d’une étroite fente. C’est par là que s’échappe le fin rayon de lumière qui vous permet de distinguer le décor. Vous apercevez des tables, des chaises et d’autres éléments de mobilier. Ces objets représentent votre soi conceptualisé. Votre soi comme processus est ce rayon de lumière qui balaie la pièce ; il s’agit de l’attention que vous portez à ce qui vous entoure et elle peut sauter d’un objet à l’autre. Votre soi observateur est la flamme de la lampe, la source même de la lumière ; c’est le point à partir duquel celle-ci irradie et offre cette perspective unique sur la pièce. Ce sont les trois aspects de soi auxquels s’attache l’ACT.
Prêtons-nous maintenant à un exercice pour mieux comprendre ce soi observateur. Vous saisirez pourquoi il est si important de stimuler cette part de conscience intérieure particulière.
EXERCICE : PENSER ET OBSERVER
Trouvez un endroit tranquille, asseyez-vous et lancez-vous dans une série de respirations profondes et régulières. Lorsque vous vous sentez détendu, fermez les yeux et restez concentré sur votre souffle. Inspirez profondément à 5 reprises.
Maintenant, portez votre attention sur vos pensées. Prenez conscience de ce qui vous traverse l’esprit. Essayez de les situer. Sont-elles à l’avant de votre tête, au milieu ou à l’arrière ? Ou bien flottent-elles en dehors ? Notez où elles sont et regardez-les passer, dériver puis disparaître avant de laisser place à une nouvelle pensée.
De temps en temps vous fusionnerez avec elles et y serez empêtré. Lorsque cela arrivera (et c’est inévitable), sortez tranquillement, calmement, de la pensée et revenez à votre position d’observateur. Tout en poursuivant cet exercice, voyez si vous parvenez à prendre conscience de deux processus distincts : un processus de pensée et un processus d’observation.
Les pensées remplissent votre esprit et il y a un « vous » qui observe ces pensées. Une partie de votre esprit est occupée à penser, une autre vous observe en train de penser. Ce sont deux aspects de votre « soi » : votre soi comme processus (largement synonyme de pleine conscience) et votre soi observateur.


Il peut être parfois difficile de « s’observer en train d’observer », particulièrement lorsqu’on débute. Mais soyez sûr qu’avec un peu de pratique cette gymnastique mentale devient une seconde nature. Et si votre esprit vous souffle que vous ne pouvez pas le faire ou que vous ne comprenez rien, voyez si vous êtes capable de prendre conscience de cette petite manœuvre ; votre esprit peut être particulièrement insistant et directif, mais demandez-vous alors qui écoute toutes ces pensées… c’est votre soi observateur.
Le soi observateur n’est pas une description de qui vous êtes. Ce n’est pas non plus un sentiment ou une pensée. C’est le point de vue que vous portez sur la vie. Ça peut être une idée insaisissable à comprendre de prime abord, car ce n’est ni une chose ni même un processus. C’est la perspective par laquelle vous observez le monde, y compris votre monde intérieur rempli d’émotions et de pensées.
Vous pouvez vous figurer les trois aspects de votre soi comme les côtés d’un triangle ; aucun d’eux, pris isolément, ne constitue ce que vous êtes ; vous êtes la combinaison des trois.
[image: images]

Bien que notre sens (global) de soi inclue les trois éléments, nous avons l’habitude de nous concentrer sur une expérience à la fois. Ce qui est tout à fait naturel, dans la mesure où il est très difficile – voire impossible – de porter notre attention sur ces trois aspects simultanément. Ce qui n’est d’ailleurs pas nécessaire. La chose la plus importante est d’être capable de sauter d’une expérience de soi à l’autre.
Distinguer ces trois concepts est tellement essentiel que je vous invite maintenant à les approcher plus en détail.
Le soi conceptualisé
Commençons par un exercice écrit s’attachant à votre soi conceptualisé.
EXERCICE : MON SOI CONCEPTUALISÉ
Munissez-vous d’un crayon et d’une feuille, et trouvez un endroit tranquille. Vous allez prendre 5 minutes pour inscrire 10 phrases qui expriment qui vous êtes (votre soi conceptualisé). Le but est de vous décrire le plus complètement possible, bons et mauvais côtés. Essayez d’être le plus honnête possible. Aidez-vous des phrases ci-dessous pour amorcer votre réflexion.
• Je suis une personne ---------------------------------------------------------
• Le mot ou la phrase qui me décrit le mieux est ----------------------------------------------------------------------------------------------------------
• Je m’aime bien parce que je -----------------------------------------------
• Je ne m’aime pas parce que je --------------------------------------------
• Mon meilleur ami dirait que je suis une personne ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------


Ce que vous venez d’écrire correspond, dans les grandes lignes, à la manière dont vous vous voyez. Ces phrases constituent votre soi conceptualisé. Mais d’où viennent ces idées ? Elles sont simplement ce que la vie vous a appris de vous-même – et en particulier par le biais des éléments du langage qui vous ont baigné et forgé depuis votre naissance. La manière dont nos « modèles » adultes se comportent à notre égard et déterminent notre monde psychologique dès notre plus jeune âge est étudiée sous la large bannière de la Théorie de l’attachement. Celle-ci, formalisée pour la première fois par le psychologue et psychanalyste John Bowlby (1907-1990), soutient que les schémas relationnels (bons ou mauvais) vécus par le jeune enfant fournissent les bases de sa compréhension du monde et de ses interactions sociales futures. Dès notre naissance, ceux qui « s’occupent » de nous nous envoient des messages, verbaux et non verbaux, sur « qui nous sommes ». En veillant sur nous, de manière cohérente et sécurisante, ils nous font comprendre que nous sommes importants. À l’inverse, une attention négligente, basée sur la peur ou totalement absente, nous envoie le message que nous sommes « mauvais » ou que nous ne comptons pas.
Dès que nous pouvons comprendre le langage, nous entendons nos « modèles » dire des choses telles que : « Tu es un garçon intelligent », « Tu es tellement jolie » et « Quel joli sourire tu as ». Mais le son de cloches peut être négatif : « Tu es stupide/moche/égoïste. » En grandissant, ces messages se font plus complexes et peuvent alors provenir d’un cercle de personnes plus large. Les professeurs, par exemple, peuvent vous gratifier d’un « Tu es très intelligent », d’un « Tu es travailleur » ou d’un « Tu es paresseux ». Les amis – en nous disant que nous sommes drôle ou sérieux ou attentionné ou méchant – contribuent également à l’image que nous avons de nous-même.
Plus largement, la culture dans laquelle nous baignons – histoires, livres, films, publicités et chansons – véhicule images et messages qui influencent grandement nos comportements. La littérature est pleine de ces contes moraux qui mettent en garde contre ces « mauvaises » actions aux conséquences néfastes ; la plupart des films développent des fins heureuses où la « bonne » personne l’emporte sur la « mauvaise ». Si ces histoires ont tant de succès c’est qu’elles alimentent notre sens inné de la justice, mais délivrent également des modèles de comportements et esquissent les contours de personnalités auxquelles nous devons nous conformer.
L’influence ultime qui contribue à la formation de notre soi conceptualisé est notre propre comportement. La manière dont nous décrivons et interprétons nos actions révèle ce que nous pensons de nous-mêmes. Si vous avez de bons résultats à l’école, vous finirez par vous trouver intelligent. Si vous ne faites pas partie de l’équipe de foot, vous en conclurez que vous n’êtes pas quelqu’un de sportif ou viril. Les êtres humains aiment que leur vision d’eux-mêmes (le soi conceptualisé) soit en conformité avec leurs actes, même lorsque ça n’est pas particulièrement constructif. De fait, nous avons tendance à ne retenir de nos comportements que ceux qui épousent notre vision. Pour citer le philosophe américain John Dewey (1859-1952) : « Le soi n’est pas quelque chose de préfabriqué, il évolue en permanence au travers de nos actions. » Ce que nous faisons modèle la vision que nous avons de nous-mêmes.
En substance, le soi conceptualisé est un raccourci verbal. Il se réfère aux phrases que nous utilisons pour nous décrire. Celles-ci sont comme des histoires que nous nous racontons pour nous définir à nous-mêmes. Mais, quelle que soit leur exactitude, leur précision descriptive, elles ne sont pas forcément « toute notre histoire ». L’être humain est tout simplement trop complexe pour être résumé par des mots. De même qu’une description, quels que soient la qualité et le nombre de ses détails, est incapable de rendre la totalité de ce qu’elle décrit, notre soi conceptualisé n’est qu’une peinture simplifiée de qui nous sommes. En outre, nous ignorons – ou oublions – nombre de facettes qui nous constituent, rendant ainsi forcément incomplète toute tentative de description verbale de notre existence. Toutefois, le soi conceptualisé est utile, dans la mesure où il concentre certains des éléments les plus caractéristiques et les plus stables de notre personnalité.
Il n’y a rien de fondamentalement problématique dans le soi conceptualisé, mais les difficultés peuvent surgir lorsqu’il perd en précision ou que notre comportement entre en conflit avec lui. Par exemple, si vous vous percevez comme quelqu’un de « poli », vous vous sentirez mal en étant grossier avec un collègue ou un ami. En psychologie sociale, nourrir deux pensées simultanées et contradictoires sur soi est défini par la notion de « dissonance cognitive ». Selon cette théorie, le conflit né de ces deux opinions incompatibles peut provoquer une tension psychologique inconfortable. Lorsque la dissonance cognitive surgit, nous sommes enclins à réinterpréter ce qui s’est réellement passé afin de préserver notre système de croyance. Par exemple, vous pourriez justifier votre poussée d’agressivité en arguant que la personne vous a offensé. De cette manière, vous pouvez continuer à vous considérer comme quelqu’un de poli, et ce moment de « débordement » est mis au rang d’exception.
Notre soi conceptualisé est un mélange d’affirmations positives et négatives, et les problèmes surgissent évidemment lorsque nous fusionnons avec leur contenu littéral. Par exemple, prendre au pied de la lettre des phrases telles que « Je suis stupide » ou « Je suis moche » peut vous mener à agir de façon à coller à cette (auto)suggestion. Si je fusionne avec la pensée selon laquelle je suis laid, rebutant et indigne, il y a alors de grandes chances que je me sente incapable d’approcher quelqu’un pour un rendez-vous. Je pourrais même interpréter mon statut de célibataire comme une preuve suffisante de tous ces défauts. Et même si je parvenais à franchir le pas et que la personne accepte un rendez-vous, j’identifierais immédiatement le filet de nervosité que j’ai décelé dans sa voix comme le signe de son intérêt forcé à mon égard et son « oui » comme un accord de politesse.
Et si les critères esthétiques standards de la société me confortaient dans l’idée que je suis vraiment laid ? Après tout, nous ne sommes pas tous des top models. Dans l’ACT, le sujet n’est pas de savoir si une pensée (ou une affirmation verbale) est fondée ou non, mais d’établir comment nous fusionnons avec elle. Il se peut tout à fait que je sois laid aux yeux de la plupart des gens et j’aurais donc raison de le croire. Mais la fusion cognitive ne se soucie pas de la réalité des faits ; elle n’est là que pour aider ou entraver vos valeurs de vie.
Personne n’est totalement dénué de charme et, avec un peu de chance nous pouvons tous trouver l’amour. Si nous sommes moins séduisants que la moyenne, il sera alors évidemment plus difficile de trouver chaussure à son pied. Mais si les pensées négatives s’en mêlent et nous empêchent même de chercher l’âme sœur, alors ce sera tout simplement impossible, que la réalité et la teneur de vos désavantages soient réelles ou pas. Le défi auquel nous sommes confrontés est de faire de la place à nos pensées négatives, d’y être ouverts (parce que la résistance ne mène nulle part) et d’agir en accord avec ce qui compte pour nous. Ce n’est pas facile, mais c’est possible, et si nous sommes véritablement désireux de donner un sens à notre vie, c’est la seule manière de faire.
Avoir une image négative de soi revient ordinairement à parler de mauvaise estime de soi. En général, une piètre estime de soi est considérée comme négative, et une haute estime de soi (pas trop haute, tout de même) comme positive. Pour commencer, n’oublions pas que l’estime de soi est une composante de notre soi conceptualisé ; ce n’est qu’une énième façon de penser à nous-même ou de nous décrire et, par conséquent, il ne s’agit encore une fois que d’un tas de mots. Bien entendu, ceux-ci se réfèrent à quelque chose, mais ce ne sont que des mots et pas une chose réelle, tangible. De même que la carte d’une île n’est pas l’île elle-même, les mots ne sont pas la réalité. Vous ne pouvez pas manger le mot « pomme » comme vous le feriez du vrai fruit. Nos auto-évaluations négatives ne sont pas qui nous sommes, ce sont des descriptions verbales de nous-même – et rappelez-vous : elles sont souvent inexactes et toujours incomplètes. Cela peut sembler une distinction mineure, mais il est indispensable d’admettre que les mots ne sont pas la même chose que ce qu’ils sont censés décrire. Bien qu’il y ait parfois de bonnes évaluations, les mots que vous utilisez pour vous décrire ne sont pas vous.
Cette dissociation est essentielle à la défusion et à l’acceptation. Elle réduit notre adhésion au contenu littéral de nos pensées et amoindrit leur influence sur nous. En échange, cela nous offre un espace supplémentaire pour agir en accord avec nos valeurs.
Il est tout à fait naturel de vouloir penser à nous-même de façon positive, mais redoubler d’efforts pour atteindre cet objectif peut aggraver les choses. La raison réside dans cette petite fantaisie de langage : les opposés s’attirent. Cela signifie que plus nous nous acharnons à penser à nous-même en termes positifs, plus nous sommes portés à penser négativement. À première vue, cette affirmation ne fait pas beaucoup sens. Le meilleur moyen de la comprendre est de l’expérimenter au travers d’un exercice. Celui-ci s’intitule « Polarité mentale » et s’inspire du travail initial de Steve Hayes et son équipe.
EXERCICE : POLARITÉ MENTALE
Trouvez un endroit tranquille où vous ne serez pas dérangé pendant 5 minutes et asseyez-vous (ou restez debout, au choix). Centrez votre attention sur votre souffle. Quand vous vous sentirez concentré et détendu, je veux que vous lisiez chacune des phrases ci-dessous, une par une. Chaque fois, après en avoir lu une, fermez les yeux et répétez-la plusieurs fois. Tout en faisant ça, je veux que vous tentiez de croire vraiment à l’affirmation. Voici les phrases :
– Je suis un être humain merveilleux
– Les gens m’aiment vraiment, tout le temps
– Tout en moi est adorable.
– Je suis parfait.
– Je ne fais jamais d’erreur.
Qu’avez-vous remarqué ? Maintenant, reprenez le principe avec ce nouveau lot de phrases et, encore une fois, essayez d’y croire dur comme fer.
– Je suis quelqu’un d’affreux.
– Tout le monde me hait.
– Je suis complètement nul et je ne sais rien faire.
– Je suis le pire ami qu’on puisse avoir.
– Je suis une grosse blague que personne ne prend au sérieux.
Qu’avez-vous noté cette fois ? Avez-vous pris conscience d’une quelconque résistance à l’égard de ces affirmations ? Concernant les phrases positives, votre esprit s’est-il fait entendre avec des « C’est faux ! » ou des « Foutaises ! » ? Et face aux injonctions négatives, comment a-t-il réagi ? S’est-il défendu avec des « Je ne suis pas si terrible » ou des « C’est exagéré » ?


Comme vous l’avez constaté, le premier groupe de phrases est totalement positif tandis que le second est complètement négatif. Lorsque les gens lisent (ou mentalisent) ces affirmations, ils remarquent généralement que leur esprit les tire du côté opposé. Si vous pensez « Je suis super », votre esprit va se permettre un « Pas vraiment » ou éventuellement, s’il est bien disposé, un « De temps en temps ». De même, si vous pensez « Je suis nul », votre mental va surgir avec un « Non, pas du tout ». Si vous n’êtes toujours pas convaincu, reprenez l’exercice avec des phrases personnelles vous concernant. Abordez des sujets qui comptent vraiment pour vous et auxquels vous êtes particulièrement sensible. Puis, exploitez-les sous forme d’affirmations ouvertement positives et négatives, et voyez ce qui se passe.
L’expérience que nous venons de mener est assez curieuse et quelque peu contre-intuitive. Pour l’expliquer, vous devez comprendre comment le langage lui-même fonctionne, ce que nous verrons plus en détail dans le chapitre 10. À ce stade, il est suffisant de savoir que les opposés dans le langage s’attirent précisément parce qu’ils sont opposés. C’est ainsi que le langage fonctionne : en liant événements distincts par le biais de connexions diverses. En d’autres termes, dès lors que vous établissez une référence à quelque chose, d’autres références viennent immédiatement se greffer, quel que soit leur degré de relation, y compris les opposés.
Le point important à prendre en compte est que, quel que soit le zèle que nous mettons à remplir notre esprit de pensées positives à notre égard, leurs contre-parties négatives surgiront forcément. Nombre de stratégies visant à renforcer notre estime de soi sont basées sur cette idée du « penser positif ». Mais l’exercice ci-dessus démontre que ça ne fonctionne jamais complètement.
L’industrie de la pensée positive est immense. Elle constitue la base d’une pléthore de psychothérapies traditionnelles. Une recherche sur Internet, par exemple, fournit plus de dix millions d’occurrences liées à la psychologie positive. L’idée selon laquelle nous pouvons changer ou corriger notre fond mental négatif à l’aide de quelques techniques, puis nous sentir apaisé, est bien séduisante, mais si c’était aussi facile, pourquoi tant de personnes luttent-elles encore contre leur pitoyable estime de soi et ses pensées négatives ?
L’approche proposée dans ce livre est différente. Au lieu de chercher à changer le contenu de nos pensées, nous apprenons à cohabiter avec elles différemment. Au lieu de les modifier ou de les supprimer, nous adoptons une nouvelle perspective sur elles, afin de ne plus les croire aveuglément. Devenir plus attentif aux deux autres types de « soi » – le soi comme processus et le soi observateur – peut nous y aider.

Le soi comme processus
Une part importante de ce que nous pensons être est liée à nos expériences physique et psychologique. Ces événements (émotions, pensées et souvenirs) sont des constituants fondamentaux de la manière dont nous nous parlons. Être attentif à ces expériences au moment où elles surviennent réclame que nous soyons en contact avec l’instant présent – ce qui, bien entendu, est une forme de pleine conscience.
Nous avons couvert le sujet dans le chapitre 6, je n’y reviendrai donc pas en détail. Le point clé à rappeler à ce stade est que plus vous passez de temps enfoncé dans vos pensées, vos rêves, vos soucis et autres stratégies mentales, moins vous êtes à l’écoute de la réalité qui vous entoure et des événements qui en découlent. La pleine conscience est le processus par lequel nous remédions à ce défaut d’attention pour nous reconnecter avec la vie. Certaines de ces expériences peuvent paraître triviales – comme sentir l’air sur sa peau ou le sol sous ses pieds ou écouter les sons environnants – mais le but est de renforcer votre emprise dans le moment présent. Malgré leur simplicité apparente, ces expériences individuelles font partie intégrante de notre riche tapisserie existentielle, et il serait dommage de passer à côté sous prétexte que toute notre énergie se noie dans notre esprit.
Tenter d’éviter les difficultés ou les expériences indésirables se résume sous les termes d’« évitement expérientiel », et nous l’avons abordé dans le chapitre 7. Comme nous l’avons vu, l’abus d’évitement expérientiel se paie au prix fort car il nous empêche d’avancer dans la vie et de suivre les valeurs que nous avons choisies. Par exemple, je pourrais rester allongé dans mon lit ou mon canapé afin de soulager mon mal de dos. À court terme, la solution s’avère bénéfique, mais le fait de ne pas sortir m’empêche de rencontrer des gens et de faire des choses. Dans le souci de maîtriser et éviter la douleur, j’ai perdu le contrôle de ma vie. Pour emprunter à la métaphore du bus (page 206), c’est comme si l’un de mes passagers indésirables m’ordonnait de garer mon bus (ma vie) sur le bas-côté.
Le travail sur la conscience nous permet de reprendre contact avec l’instant présent. Dans le même temps, il desserre l’étreinte de notre esprit en nous aidant à appréhender nos pensées comme un élément – parmi d’autres – de notre expérience. En nous détachant de leur contenu littéral, nos pensées apparaissent alors comme ce qu’elles sont vraiment : juste des mots. Et plus nous sommes attentifs à nos expériences, plus nous sommes capables de nous connecter pleinement au monde qui nous entoure. Nous pouvons alors vivre selon nos principes fondamentaux.
L’exercice suivant – appelé « Tête, épaules, genoux et orteils » – va vous permettre d’entrer en contact avec votre soi comme processus.
EXERCICE : TÊTE, ÉPAULES, GENOUX ET ORTEILS
(Temps estimé : 5 minutes environ)
Trouvez un endroit tranquille, asseyez-vous et centrez votre attention sur votre respiration. Lorsque vous vous sentez prêt, fermez vos yeux. Sentez l’air qui entre par vos narines et en ressort. Notez comment vos épaules montent et descendent au rythme de votre souffle. Vous prenez conscience de votre corps tout entier tandis qu’il réagit à votre respiration. Passez-le en revue et voyez si vous remarquez autre chose. Pouvez-vous déceler de la faim, de la fatigue, du stress, de la douleur ?
Maintenant, lentement, prononcez en vous-même : « Tête, épaules, genoux et orteils. Et les yeux et les oreilles et la bouche et le nez, tête, épaules, genoux et orteils. » Au fur et à mesure que vous pensez chaque mot, portez votre attention sur la partie du corps correspondante. Lorsque vous dites « tête », concentrez-vous sur votre tête ; quand vous dites « bouche », focalisez-vous sur votre bouche… Laissez passer 10 secondes environ entre chaque mot pour vous permettre de prendre parfaitement conscience de ces parties du corps.
Répétez le processus une fois. Si votre esprit dévie sur autre chose durant l’exercice, prenez-en acte et ramenez doucement votre attention sur la marche à suivre. Si vous oubliez la partie du corps sur laquelle vous étiez concentré, reprenez où vous voulez.
À la fin, recentrez-vous sur votre respiration. Après quelques cycles d’inspiration/expiration, quand vous vous sentez prêt, ouvrez les yeux.



Le soi observateur
Lorsque nous fusionnons avec nos pensées ou essayons d’éviter une douleur ou une gêne physique, il est bien plus difficile de (a) continuer à vivre et (b) remarquer notre troisième – et le plus subtil – sens de qui nous sommes, le soi observateur.
Le soi observateur est ce sens que nous avons de nous-mêmes en train d’observer ce dont nous avons l’expérience. Lorsque vous avez une pensée, qui s’en aperçoit ? Lorsque vous ressentez une émotion, qui la ressent ? C’est vous ! Pensées et émotions vont et viennent, mais vous êtes toujours là. Bonnes et mauvaises choses parsèment l’existence et vous êtes toujours là, prenant la mesure de ce qui arrive. C’est la prise de conscience que vous avez toujours été « vous », quels que soient votre âge, la nature des événements ou ce que vous faisiez, ressentiez ou pensiez. Le soi observateur est la perspective à partir de laquelle vous prenez conscience de ce qui est en train de se passer.
L’écrivain italien Italo Calvino a signé une nouvelle intitulée Palomar, dans laquelle il livre une réflexion sur cette notion. Son personnage, un certain Monsieur Palomar, est en train de nager dans la mer, et le soleil couchant darde un de ses rayons directement sur lui. D’autres nageurs profitent également des derniers rayons de ce soleil crépusculaire, mais aucun ne partage la même vision ; ils voient tous une « épée du soleil » différente car ils ont chacun un point de vue différent. Calvino écrit alors : « Tout ceci avait lieu, non sur la mer, non dans le soleil, mais dans ma tête, dans les circuits reliant yeux et cerveau. Je nageais dans mon esprit ; cette épée de lumière n’existe nulle part ailleurs. »
Cette perspective unique nous accompagne toute notre vie et constitue la base de ce que nous appelons le soi observateur. Dans l’ouvrage How Can I Help. Stories and Reflections on Service, les maîtres bouddhistes Ram Dass et Paul Gorman comparent le soi observateur au ciel bleu.
« Imaginons un instant que notre esprit soit comme le ciel bleu au-dessus de nos têtes, et que ses pensées soient comme les nuages qui y passent ; nous aurons alors une idée de cette part de nous-mêmes qui se distingue de nos pensées. Le ciel est toujours présent ; il contient les nuages mais ne partage rien d’autre avec eux. Il en est ainsi de notre conscience. Elle est présente et contient toutes nos pensées, nos sentiments et nos sensations ; elle est pourtant totalement différente. Reconnaître et accepter cette conscience singulière, c’est s’approprier une précieuse ressource intérieure. Nous comprenons alors que nous n’avons pas besoin de nous attacher à chaque pensée qui surgit. Nous pouvons garder notre calme et choisir celle qui mérite notre attention. Nous pouvons également décider de rester en retrait derrière toutes ces pensées, dans un état qui offre un niveau d’ouverture et de compréhension entièrement nouveau. »

Vous êtes le ciel et les nuages sont vos pensées. Essayez d’imaginer cela concrètement. Dites-vous : « Je suis le ciel » et figurez-vous les nuages flottant au-dessus et tout autour de vous ; si possible, sortez ou mettez-vous à une fenêtre et regardez le ciel. Le voyez-vous ? Est-il couvert de nuages ? Dans tous les cas, prenez conscience que le ciel est toujours là, au-dessus de tout, en retrait et observant. De la même façon, « vous » êtes toujours là, à observer.
Nous pouvons étendre cette métaphore pour inclure d’autres types de ciel. Chaque pensée est unique et il en existe de toutes formes et de toutes tailles, certaines positives, d’autres négatives. De la même manière, les nuages sont tous différents, en forme comme en taille, et varient également en altitude. Il y a les cirrus, tapis nébuleux pendus hauts dans l’atmosphère ; ou les cumulus des beaux jours, petites boules de coton accrochées au ciel bleu ; ou encore les cumulonimbus, annonciateurs de tempêtes. Les éclairs et la pluie seraient ces images et souvenirs spécifiques qui nous habitent, et la température de l’air figurerait nos émotions. Rappelez-vous : « vous » êtes le ciel et bien que la météo se manifeste et varie « à l’intérieur » de vous, vous êtes également « au-dessus et au-delà » de ces événements météorologiques, parfaitement indépendant d’eux. De façon similaire, comme le soi observateur, toutes nos pensées, nos émotions et souvenirs se manifestent en nous, mais nous sommes tout à la fois parfaitement indépendants d’eux.
La métaphore suivante – proposée pour la première fois par Hayes et son équipe en 1999 – aide à comprendre la nature de ce soi observateur.
LA MÉTAPHORE DE L’ÉCHIQUIER
Imaginez un échiquier s’étendant à l’infini dans toutes les directions. Partout, aussi loin que vous puissiez regarder, pièces noires et blanches sont disséminées ; certaines sont solitaires, d’autres forment des groupes. Et comme dans un jeu d’échecs, les blancs affrontent les noirs. Vous avez alors sous les yeux un immense champ de bataille.
Maintenant, pensez à vos pensées et émotions positives comme étant les pièces noires, et vos pensées et émotions négatives comme étant les pièces blanches. Elles sont lancées dans une lutte sans merci et vous voulez que votre échiquier ne soit rempli que de pièces noires, car c’est « l’armée » que vous préférez. Alors vous décidez de vous joindre à la bataille pour aider à éradiquer les blancs. Vous ramassez des pièces noires et tentez d’écraser ou de repousser les pièces ennemies. Vous voulez leur défaite et les bannir à jamais de l’échiquier. Vous vous donnez à fond aux côtés des noirs, d’autant qu’ils nourrissent des pensées positives telles que « Je suis vraiment une personne bien/sympa/adorable » et qu’ils n’hésitent pas à se frotter aux idées noires des adversaires (« Je suis une personne horrible »…).
Cette stratégie vous semble la plus logique et la plus satisfaisante, mais à peine avez-vous réussi à abattre une pièce blanche qu’une autre vient aussitôt la remplacer. Se débarrasser d’une pensée négative crée juste l’espace nécessaire pour qu’une nouvelle s’installe. Cela devient vite fatigant et vous n’êtes pas plus avancé. Mais cette stratégie pose un problème encore plus gros : vous avez déclaré la guerre à vos propres expériences et, par conséquent, vous vous considérez en partie comme l’ennemi à abattre. Cela signifie que cette bataille est perdue d’avance, à moins de détruire une partie de ce que vous êtes. Finalement, il vous faut conclure que ces zones de guerre sont des endroits déplaisants, mauvais, difficiles à affronter et, surtout, sans fin. Et il en sera ainsi tant que vous n’aurez pas décidé d’agir autrement.
En effet, vous pouvez choisir de poursuivre cette guerre futile contre vous-même… ou passer à autre chose. Au lieu d’être l’une de ces pièces, vous pouvez vous voir comme l’échiquier les contenant toutes. Adopter cette position/perspective ne signifie pas que vous aurez moins de prise sur votre vie. Vous resterez intimement lié aux pensées et aux émotions, comme les noirs et les blancs le sont à l’échiquier ; elles sont indissociables de votre expérience intérieure, mais vous montrerez moins d’intérêt à la bataille qui les agite. Vous devenez le lieu, l’espace où surviennent ces événements, sans vous impliquer dans leur confrontation. En changeant ainsi votre perspective, vous laissez les pièces à leurs manœuvres et pouvez quitter le champ de bataille.


À l’instar de la métaphore du ciel, celle de l’échiquier capture de manière concise l’essence du soi observateur. Vous êtes le centre des activités des pensées et des émotions, tout en étant parfaitement distinct de celles-ci. Vous connecter à votre soi observateur signifie que vous pouvez les regarder d’un œil impassible, prenant note de leur présence sans pour autant vous sentir concerné par leur signification. Et prendre ainsi du recul par rapport à leur contenu littéral vous permet de revenir à l’essentiel : vivre selon vos valeurs. Pour reprendre Steve Hayes, retenons que « si vous êtes en guerre perpétuelle contre vos pensées, vos envies, vos humeurs, alors votre soi observateur vous permettra de laisser la guerre se poursuivre sans vous ».
Selon toute vraisemblance, vous trouverez cette « désertion » plutôt difficile au premier abord. La pression de vos pensées et l’intimité immédiate de vos émotions sont si fortes que vous serez tenté de replonger au cœur de la bataille. Ne vous découragez pas. La clé réside dans la pratique. Habituez-vous à la présence de votre soi observateur et à son regard apaisant. Plus vous le solliciterez, meilleur vous serez à ce jeu. Alors, quand une nouvelle guerre éclatera, vous aurez le choix d’y plonger ou de la laisser se dérouler, tandis que vous serez occupé à quelque chose de bien plus important.
La meilleure façon d’apprécier et de comprendre le soi observateur est de l’expérimenter directement. L’exercice suivant est la version abrégée d’une introduction expérientielle au soi observateur, couramment pratiquée dans l’ACT. Étant donné sa complexité, je vous conseille de lire les instructions deux fois avant de commencer.
EXERCICE : L’OBSERVATEUR
(Temps estimé : 20 minutes)
Trouvez un endroit calme où vous pouvez vous asseoir et où vous ne serez pas dérangé pendant une vingtaine de minutes. Placez vos deux pieds bien ancrés au sol et asseyez-vous confortablement en vous tenant le plus droit possible. Centrez votre attention sur votre souffle et suivez quatre ou cinq cycles d’inspiration/expiration. Lorsque vous vous sentez prêt, fermez les yeux et restez concentré sur votre souffle, en le gardant régulier et profond. Prenez conscience des mouvements de votre poitrine, de votre diaphragme et de vos épaules tandis que vous respirez.
De temps à autre, votre esprit prendra la tangente ou émettra des jugements sur ce que vous êtes en train de faire, du genre « C’est stupide », « Je ne comprends rien » ou « Je m’ennuie ». À ce moment-là, prenez simplement conscience de cette manœuvre mentale et ramenez-le tranquillement sur le travail de votre souffle.
Soyez attentif au contact physique avec le siège sur lequel vous êtes assis. Ressentez le poids de votre corps contre le support et prenez conscience que c’est « vous » qui observez ça. Amenez maintenant votre attention sur votre nuque et sentez la température de l’air sur la peau. Encore une fois, prenez conscience que c’est « vous » qui observez. Concentrez-vous ensuite sur la position de vos bras et connectez-les au reste de votre corps. Prenez conscience que c’est « vous » qui observez. C’est vous. Ça a toujours été vous. Vous avez été vous toute votre vie.
Revenez au temps de votre enfance. Remémorez-vous un événement particulier et essayez de reconstituer la scène aussi précisément que possible. Quels étaient vos sentiments à ce moment-là ? Tentez de vous rappeler ce que vous entendiez et voyiez. Qui d’autre y avait-il avec vous ? Comment était le temps ? Notez qui prend conscience de toutes ces expériences. C’est vous. Ça a toujours été vous. Vous étiez là à l’époque et vous êtes toujours là, maintenant.
Maintenant, prenez un souvenir plus récent (la semaine dernière ou le mois dernier). Qui était là et que se passait-il précisément ? Que portiez-vous ? Qu’étiez-vous en train de dire ou de penser ? Que disaient ou faisaient les autres ? Notez qui prend conscience de toutes ces expériences. C’est vous. Ça a toujours été vous. Vous étiez là à l’époque et vous êtes toujours là, maintenant.
Pensez à vos émotions. Vous avez ressenti la joie, le bonheur, la colère, le chagrin et la déception. Vous avez ressenti l’ennui, l’excitation, la jalousie, la fierté, la peur et l’anxiété. Rappelez-vous les choses que vous avez vraiment aimées – un jouet, un objet ou un vêtement – et que vous avez presque oublié aujourd’hui. Votre vie a changé mais vous êtes toujours là, prenant conscience de toutes ces choses. Vous étiez là à l’époque et vous êtes toujours là, maintenant.
Pensez à tous les « rôles » que vous avez eus durant votre vie : le fils, la fille, l’ami, le collègue, le coéquipier, le voisin, l’amant, l’ennemi… Vous avez joué tant de rôles auprès de tant de personnes, quelquefois en même temps. Vos rôles ont évolué avec le temps mais vous étiez toujours là, à observer. Vous étiez là à l’époque et vous êtes toujours là, maintenant.
Qu’est-ce que ça signifie ? Votre existence a été remplie d’innombrables pensées, émotions, événements et interactions, et durant tout ce temps vous avez été présent, observant tout ça. Toutes ces choses constituent le contenu de votre vie et vous êtes la scène où tout s’est passé. Vous êtes l’arène au sein de laquelle votre vie se déroule. Peu importe ce que vous pensez, ressentez ou voyez, vous êtes toujours là. Peu importe ceux qui vous entourent ou ce qu’ils vous font subir, vous êtes toujours là, observant les événements. Vous êtes l’observateur de votre propre vie. Personne d’autre n’a vu ce que vous avez vu. Personne d’autre n’a votre perspective unique sur ce qui s’est passé. Prenez un moment pour prendre pleinement conscience de ce fait.
Pour finir, ramenez votre attention sur votre respiration. Au fur et à mesure que vous inspirez et expirez, visualisez l’endroit où vous êtes et, lorsque vous êtes prêt, ouvrez les yeux.


Savoir user de son soi observateur nous libère un peu de l’emprise de notre esprit et de la pression de nos émotions. Il nous connecte avec un sens plus profond de ce que nous sommes. Il nous permet de comprendre la perspective unique et singulière que nous avons sur la vie et nous met à l’abri de nos contenus mental et émotionnel.
Quand on prend ainsi conscience que nous avons toujours été là, présents à notre vie et toujours observant, l’impression est assez bizarre. Ce sens du soi, d’être « je », était là lorsque vous aviez cinq ans, dix ans, quinze ans, vingt ans et est toujours présent aujourd’hui. Le soi observateur possède un caractère transcendant. Votre corps a changé, vos sentiments et vos pensées ont changé, votre tissu relationnel et le décor de votre vie ont changé, mais en dépit de tout, ce sentiment que vous êtes toujours « vous » subsiste. Ce sens du soi particulier transcende toutes vos expériences existentielles.
Il est facile de comprendre pourquoi certaines personnes peuvent frôler la crise mystique lorsqu’elles prennent contact avec leur soi observateur. Votre perspective individuelle sur la vie a toujours été là, contre vents et marées, dès la naissance de votre conscience. L’absence de fondement physique du soi observateur peut donner l’impression qu’il n’est pas de notre monde, qu’il est en quelque sorte une entité éternelle sans forme, omniprésente et permanente. Dans l’ACT, l’explication est plus simple. Le soi observateur n’est ni une chose ni un processus. Il n’est ni intemporel ni immortel. Il s’agit d’un point de vue unique à partir duquel nous observons et entrons en contact avec le monde. Personnellement, je trouve ça exaltant.

Le soi observateur et la défusion
Se connecter à son soi observateur encourage le processus de défusion, car il crée un espace de retrait à partir duquel nous pouvons voir, regarder – et non nous identifier à – nos pensées, nos émotions et autres expériences intérieures. Cette position privilégiée vous permet de les appréhender et de les vivre différemment. Les pensées, par exemple, peuvent être vues comme des bouts de langage flottant dans l’esprit tels les nuages dans le ciel. Ils perdent de leur autorité et de leur pouvoir au fur et à mesure que leur simple dimension verbale prend le dessus sur leur statut de description réaliste du monde. Plus vous vous appliquez à cultiver cette distance, plus vous serez apte à agir en accord avec vos valeurs. En d’autres termes empruntés à l’empereur romain Marc Aurèle : « Tout ce que nous entendons est une opinion, non un fait. Tout ce que nous voyons est un point de vue, non la vérité. »
Très souvent, lorsque je travaille avec des patients, la plupart sont connectés (ou en état de fusion) avec leur soi conceptualisé. Cela signifie qu’ils se sentent intimement liés à la parole chargée de dire ce qu’ils sont ou ne sont pas. Le diagramme ci-dessous illustre parfaitement la domination du soi conceptualisé sur les autres. Lorsque celui-ci règne en maître, les gens fusionnent avec les éléments de langage qu’ils nourrissent à propos d’eux-mêmes. Ils passent beaucoup de temps à parler des aspects qu’ils détestent en eux et tiennent une liste de tous les détails personnels qu’ils aimeraient changer ou éradiquer : anxiété, colère, égoïsme, stupidité, peur, paresse… la liste est longue.
Bien que moins nombreux, certains de mes patients sont attentifs à leurs pensées et émotions (autrement dit, leur soi comme processus). Mais seule une infime minorité est un tant soit peu familière avec son soi observateur. Pour tout dire, lorsque les gens entrent en thérapie, leur conscience à ce sujet est proche du zéro absolu.
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Dans l’ACT, l’un des premiers objectifs est de stimuler chez la personne sa conscience intérieure (pensées et émotions) en lien avec le soi observateur. Parallèlement, nous travaillons à diminuer son engagement aveugle aux côtés de son soi conceptualisé. Le schéma ci-dessous présente un profil de connexions plus équilibré. Ici, le soi observateur et le soi comme processus sont plus affirmés. Le soi conceptualisé est toujours présent – n’oublions pas qu’il a son utilité – mais son influence sur notre vie et notre comportement est largement réduit.
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Au quotidien, nous sautons – rapidement et de manière totalement désordonnée – d’un sens de soi à l’autre, en fonction de ce qui nous arrive. Bien que nous admettions qu’il n’est pas bon d’être dominé par son soi conceptualisé, il n’existe pas de voie royale. La question clé à vous poser est de savoir si vous vivez selon vos principes. Si la réponse sonne comme un « oui, pratiquement », alors vous n’avez pas besoin d’augmenter votre capacité de contact avec le soi observateur et le soi comme processus. Si le bilan est du genre « non, pas vraiment », alors une partie du problème pourrait résider dans votre fusion avec votre soi conceptualisé.
Il est pratiquement impossible de maintenir un contact permanent avec le soi observateur. Celui-ci tend à se laisser approcher de manière fugitive avant que notre esprit et nos pensées ne reprennent le dessus. Mais ce n’est pas un problème, car notre soi observateur est comme le ciel, il est toujours là. Certains jours, vous ne saurez pas le voir à cause des épais nuages (pensées et émotions) qui se sont accumulés, mais il n’a pas disparu, il est là, au-dessus de tout. De la même façon, nous pouvons faire un pas de côté, nous dissocier de nos pensées et de nos émotions (par le biais de la défusion) et adopter la perspective de notre soi observateur, à tout moment. Et nous pouvons toujours, quand nous le décidons, nous reconnecter à notre soi comme processus, par le biais de la pleine conscience. C’est ainsi qu’il faut faire pour s’ancrer dans le présent, se désolidariser de ses pensées et profiter d’une perspective différente sur soi.
Terminons ce chapitre par un exercice illustrant parfaitement cette dynamique intérieure multiple.
Tout le monde n’étant pas amateur de thé, l’exercice suivant fonctionne aussi bien avec du café, un verre de jus de fruit ou une cannette de soda. Choisissez donc la boisson de votre choix ; le principe essentiel est de rester déterminé et attentif tout au long du processus.
L’idée de l’exercice est de transformer le simple acte de boire quelque chose en un véritable rituel. L’exemple le plus parlant est la cérémonie du thé au Japon (aussi appelé « Chemin du thé »), au cours de laquelle chaque geste, chaque phase de la préparation fait l’objet d’une attention scrupuleuse, de gestes calculés et structurés qui obligent à la plus grande conscience de soi.
EXERCICE : LE RITUEL DU THÉ
(Temps estimé : 15 minutes)
Il s’agit ici de se fixer dans le moment présent (et de s’y tenir) durant toute la phase de préparation du thé, puis de le boire.
Vous pourrez exercer votre soi comme processus et votre soi observateur. Pour rappel, le premier est l’attention que vous portez à vos pensées, émotions et sensations immédiates ; le second représente votre capacité à observer ces manifestations mentales sans s’y accrocher.
Choisissez la tasse dans laquelle vous voulez boire. Tenez-la en main et intéressez-vous à sa texture. Notez sa température. Examinez-la attentivement, sa couleur, ses motifs éventuels… Posez-la délicatement sur une surface.
Prenez votre sachet de thé et étudiez-le de près. Observez sa forme, appréciez sa consistance, portez-le à vos narines et humez-le. Sentez son parfum se répandre en vous. Placez le sachet dans la tasse.
Faites bouillir l’eau (casserole ou bouilloire) et écoutez-la ronronner jusqu’à ébullition. Regardez la vapeur s’échapper et disparaître dans l’air.
Délicatement, versez l’eau chaude dans la tasse. Qu’entendez-vous ? Regardez comment l’eau infuse le thé. Retirez le sachet. Quelles couleurs relevez-vous dans la tasse ? Que sentez-vous ?
Si vous avez du lait et/ou du sucre, ajoutez-les lentement à votre breuvage. Regardez le lait se mélanger au thé et changer sa couleur. Laissez tomber doucement les grains de sucre dans la tasse de manière à observer leur chute et leur impact sur la surface liquide.
Maintenant, emparez-vous de la tasse et tenez-la, en prenant soin de ne pas vous brûler. Si elle est trop chaude, laissez-la refroidir quelques minutes. En attendant, prenez le temps de regarder le thé et la tasse dans laquelle il est contenu. Captez l’odeur du thé tandis que vous respirez.
Lorsque la température vous semble idéale, prenez une première petite gorgée. Que remarquez-vous au niveau de vos lèvres et de votre langue ? Retenez le thé dans votre bouche pendant un instant avant de l’avaler. Là, sentez-le glisser le long de votre gorge. Notez l’effort des muscles de votre cou pendant que vous avalez. Continuez de boire lentement et attentivement jusqu’à vider votre tasse. Alors, reposez-la sur la table en veillant au moindre de vos gestes, au moindre détail de la scène.
Prenez le temps de respirer profondément et repensez aux instants que vous venez de partager avec votre tasse de thé.
Il s’agit d’un exercice de pleine conscience particulièrement long. De temps à autre, vous fusionnerez avec vos pensées et serez happé par leur contenu. À chaque fois, prenez conscience de votre éloignement, de votre arrachement à votre environnement immédiat, de votre perte de contact avec le moment présent. Alors, reprenez calmement le contrôle de votre attention et ramenez-la vers votre tâche principale.




Référence
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Chapitre 9
Aimer est un choix
Échouer à remplir les objectifs que nous nous sommes fixés peut être frustrant et décourageant. Et même si nous avons des buts valorisés parfaitement clairs, c’est inévitable. Les raisons à cela sont nombreuses et, dans le chapitre 5, nous avons abordé certaines des barrières psychologiques, notamment la fusion avec les pensées et le refus d’accueillir « tout » ce que la vie apporte. Le présent chapitre revisite ces obstacles mais se propose également d’étudier une autre raison majeure à ces échecs : la croyance selon laquelle nous devons agir en fonction de ce que nous pensons et ressentons ; en d’autres termes, que notre comportement découle directement de nos pensées et de nos émotions.
L’ACT a une autre approche, qui bouscule profondément ces certitudes mais qui pourrait vous paraître injustifiée. Le prix Nobel de physique Richard Feynman a dit un jour : « Si vous n’aimez pas quelque chose, c’est déjà un pas vers sa compréhension. » Si votre esprit rejette cette explication, gardez-la dans un coin de votre tête et poursuivez votre lecture.
Pourquoi agissons-nous comme nous le faisons ? Qu’est-ce qui est à l’origine de notre comportement ? Pour chaque situation du quotidien, nous répondons à ces questions en nous référant automatiquement à nos pensées et à nos émotions. Nous disons : « Je l’ai senti comme ça », « J’ai pensé que c’était une bonne idée », « J’ai crié parce que j’étais en colère », « Je voulais vraiment le faire », « J’étais tellement effrayé que je n’ai rien pu manger ». Il est facile de comprendre pourquoi nous pensons ça. Nous mangeons lorsque nous avons faim, nous disons « j’ai soif » avant de remplir un verre, nous pleurons quand nous sommes tristes, nous marquons notre désir quand nous sommes amoureux, nous hurlons quand nous sommes en colère, etc. En d’autres termes, nous pensons et ressentons des choses avant et pendant une action corporelle, il est alors logique d’en conclure que penser et ressentir sont à la source directe de cette même action.
Mais est-ce vraiment le cas ? Un rapide examen de cette question soulève de sérieux doutes. Par exemple, si nos émotions suscitent nos actes, comment est-il possible de ressentir une chose et d’agir à l’opposé ? Comment un soldat effrayé peut-il se lancer sur le champ de bataille ? Comment parvenons-nous à ne pas nous jeter sur un étal de nourriture lorsque nous sommes affamés ? Comment pouvons-nous sourire alors que nous sommes tristes ou parler calmement alors que nous sommes en colère ?
Il en est de même avec les pensées. Comment est-il possible de penser une chose et de faire le contraire ? Prêtons-nous à un court exercice pour cerner le problème concrètement.
Choisissez un endroit calme et asseyez-vous. Maintenant, lentement, ordonnez-vous « Lève-toi » cinq fois de suite. Essayez vraiment de croire à ce que vous êtes en train de vous dire. Mais, dans le même temps, restez assis.
Résultat ? Tous ceux à qui j’ai proposé ce test ont été parfaitement capables de le faire. Ils ont réussi à penser à une chose précise (se lever) et agir à l’opposé (rester assis). Comment est-ce possible si nos pensées contrôlent nos actes ?
Intéressons-nous à l’impact de nos émotions sur notre comportement à travers un autre exercice.
EXERCICE : LES CHAUSSETTES JACQUARD
(Conçu à l’origine par Steve Hayes et son équipe en 1999)
Portez-vous un intérêt quelconque aux personnes qui portent des chaussettes jacquard ? Il est fort possible que vous ne sachiez même pas de quoi il s’agit. Pour information, le jacquard est un tissu faisant apparaître, généralement, des motifs en forme de losange.
Maintenant, j’aimerais que vous vous imaginiez profondément passionné par ce style de textile et que vous pensiez que le port de ce genre de chaussettes devrait être généralisé. Bien entendu, vous ne pouvez pas vraiment vous forcer à penser ça, mais vous pouvez tout à fait agir comme si c’était le cas. Que pourriez-vous faire alors pour que les gens croient réellement que vous défendez ce style vestimentaire ? Prenez un moment pour y réfléchir et écrivez quelques idées.
Vous pourriez, par exemple, porter des chaussettes jacquard tous les jours. Vous pourriez arborer des t-shirts vantant les mérites de ces chaussettes. Vous pourriez en faire mention constamment auprès de vos amis ou en acheter pour faire des cadeaux. Vous pourriez créer un fan-club, un site Internet ou un blog à la gloire de cet accessoire de mode. Vous pourriez écrire à vos élus pour qu’ils portent des chaussettes jacquard en public. Ou vous pourriez être encore plus radical en vous transformant en homme-sandwich et arpenter les rues avec des messages publicitaires.
Cette liste peut s’allonger, mais demandez-vous si vous seriez capable de faire ce genre de choses. Même si vous n’avez aucune affinité avec ces fameuses chaussettes, vous pouvez tout à fait agir de manière à le faire croire. Et si c’est le cas, comment est-il alors possible de soutenir que les sentiments déterminent obligatoirement notre comportement ?
Vous pourriez répliquer : « Le fait est que je me fiche des chaussettes jacquard et que je n’ai rien fait des choses mentionnées ci-dessus, par conséquent mon désintérêt pour le sujet a bien dicté ma manière d’agir. »
Magnifique ! Voici l’occasion de tester la réalité de cette affirmation. Pendant les prochaines vingt-quatre heures, dites à tout le monde le bien que vous pensez des chaussettes jacquard et encouragez-les à en porter. S’ils vous demandent pourquoi, expliquez-leur que vous pensez qu’ils seraient bien plus élégants et que vous désirez améliorer le bon goût vestimentaire de l’humanité.
En faisant cela, notez comment vous vous sentez. Demandez-vous : « Ce que je ressens dicte-t-il mes actes ? »
Vous pourriez vous sentir un peu ridicule devant ce programme, mais tentez la partie. La mise en pratique est le meilleur professeur et cet exercice est particulièrement révélateur.


Cet exercice bouscule l’idée reçue selon laquelle nos émotions sont à l’origine de nos actes. Il démontre comment il est tout à fait possible de ressentir une chose et d’agir dans une voie contraire.
Il est aussi intéressant de se pencher sur ce que les gens pourraient penser de votre comportement. D’abord, ils ne sauraient pas que vous vous fichez totalement des chaussettes à losanges. Tout ce qu’ils verraient, c’est votre attitude partisane et ils en concluraient que vous êtes un fanatique de la socquette bariolée. Nous croyons souvent que les gens sont conscients de ce que nous pensons ou ressentons, particulièrement lorsque nous sommes anxieux, alors qu’ils ne peuvent voir que notre comportement extérieur.
Ce que démontrent ces deux exercices, c’est qu’il n’y a pas de relation simple et directe entre nos pensées, nos émotions et notre façon d’agir. Même si vous continuez à penser le contraire, la question suivante est de savoir d’où vient tout ça. Comprenons-nous réellement ce qui cause notre comportement ? Une autre manière d’aborder pensées et émotions est d’en faire des types de comportement à part entière – ce qu’ils sont vraiment – des activités intérieures de notre corps. Ce qui nous offre alors une nouvelle perspective sur la façon dont nos pensées et nos sentiments interagissent avec notre comportement manifeste. Définir un comportement comme étant le résultat d’un autre comportement n’est pas très utile, à moins que l’origine du premier comportement soit également expliquée ; si le comportement A provoque le comportement B, qui est à l’origine du comportement A ? C’est ici que nous avons besoin de comprendre la source de tous nos comportements.
Dans l’ACT, nous voyons nos émotions comme les différentes sensations éprouvées dans notre corps, elles-mêmes résultant de ce qui nous est arrivé (notre histoire personnelle). Il s’agit de concevoir nos émotions comme des fantômes de notre passé (ce qui nous est arrivé) se manifestant dans le présent. Ainsi, pour comprendre pourquoi vous ressentez de telle ou telle façon, vous avez besoin de replonger dans les faits de votre passé. Il en va de même – bien que d’une manière un peu plus complexe – avec nos pensées. En gros, celles-ci sont liées à ce qui s’est passé et ce qui nous arrive dans la vie. Nous savons, par exemple, qu’elles sont influencées et modifiées selon le contexte dans lequel elles surgissent. Les pensées peuvent sembler naître de nulle part, mais elles sont en fait partie liée avec notre histoire personnelle et les circonstances de la vie.
Et, bien entendu, pensées et sentiments sont souvent connectés. En effet, certaines pensées traînent dans leur sillage des émotions particulières, et certaines émotions mènent à d’autres pensées. Nous avons tous les larmes aux yeux en pensant à un être cher disparu, ou nous affichons un large sourire en nous rappelant un moment de succès ou de joie. Pensées et sentiments sont entremêlés, et là où l’un va, l’autre suit. Voilà pourquoi les pensées négatives ou les souvenirs traumatiques sont si difficiles, car ils charrient les émotions associées. Lorsque je nourris une pensée négative à mon égard, je finis rapidement par me sentir anxieux ou démoralisé. Quand un souvenir douloureux remonte à la surface, j’ai immédiatement des pensées tristes et déprimantes.
Le point à admettre ici est que nous n’avons que peu d’emprise directe sur nos pensées et nos émotions, car leur origine s’enracine dans notre passé et les circonstances extérieures. Si vous n’êtes toujours pas convaincu, essayez cet exercice.
EXERCICE : PENSÉES ET SENTIMENTS SOUS CONTRÔLE ?
Choisissez un endroit calme et installez-vous confortablement. Dans cet exercice, vous allez essayer de vous obliger à penser et ressentir certaines choses.
– Quand vous êtes prêt, essayez de ressentir de la colère. Essayez d’en éprouver les véritables effets dans votre corps. Maintenez l’émotion en vous pendant 30 secondes.
– Maintenant, obligez-vous à vous sentir heureux. Amenez ce sentiment de grande joie dans tout votre corps. Maintenez l’émotion en vous pendant 30 secondes.
– Maintenant, faites-vous ressentir les effets de la jalousie et conservez-la en vous pendant 30 secondes.
Résultat ? Impossible, n’est-ce pas ? Vous ressentez ce que vous ressentez dans votre corps et c’est tout.
 
Essayez la même chose avec vos pensées.
– Pensez à une voiture de sport rouge – et à rien d’autre – pendant 60 secondes.
– Pensez à un dauphin bleu – et à rien d’autre – pendant 60 secondes.
– Pensez à l’addition 2+2 = 4 – et à rien d’autre – pendant 60 secondes.


La plupart des gens sont capables d’initier la pensée, mais l’attention dérive rapidement sur quelque chose d’autre, qu’ils n’ont pas choisi (consciemment). Cela révèle les limites de toute tentative de contrôle des pensées. Bien entendu, vous pouvez ramener votre attention sur le sujet initial, mais cela demande beaucoup d’efforts et ne dure qu’un bref instant avant que vous ne dériviez de nouveau. Vous pourriez être tenté d’interpréter cette incapacité à garder le cap d’une simple pensée comme une marque de faiblesse. « Si j’étais plus déterminé », pourrait vous souffler votre esprit ou « avec plus de volonté, j’en aurais été capable ». Voilà une idée sympathique mais totalement injuste. La vaste majorité des individus ne peuvent pas mobiliser leur esprit sur une seule pensée à la fois, à l’exclusion de toute autre. Nous avons abordé ce sujet dans le chapitre 6 en discutant de l’inefficacité des processus de contrôle et de suppression de pensée.
Créer ses histoires
Répétons-le : nous n’avons qu’un infime – voire aucun – contrôle direct sur nos pensées et nos sentiments, dans la mesure où ils trouvent leur source dans notre histoire (notre passé) et les différents contextes extérieurs. Nous ne pouvons modifier ce qui est déjà arrivé, et la seule option qui nous reste est de nous offrir une nouvelle histoire et un nouveau cadre en agissant différemment, ici et maintenant.
De fait, nous avons plus de pouvoir sur nos actions physiques que sur nos manifestations intérieures (pensées, émotions). Cela signifie que nous pouvons choisir d’agir, indépendamment de ce que nous pensons et ressentons. Ce n’est pas facile mais voilà bien quelque chose que nous pouvons contrôler directement.
S’il n’est pas possible de nous remplir de joie à la commande, nous avons toutefois la capacité de nous créer une nouvelle histoire à travers laquelle nous nous sentirons mieux. C’est ce que nous faisons en permanence ; vivre et agir dans le moment présent, dans la réalité, c’est se construire de nouvelles histoires. Par exemple, si j’ai faim, je mange quelque chose (nouvelle histoire et disparition du sentiment de faim) ; si je me sens abattu, je peux acheter une tablette de chocolat ou sortir prendre l’air (nouvelle histoire et atténuation de mon abattement) ; si je me sens seul, je peux rendre visite à un ami (nouvelle histoire et rupture de la solitude), si je me sens stressé, je peux changer mes habitudes de travail, m’inscrire à un club de sport ou sortir pour courir (nouvelle histoire et diminution du stress).
De la même façon, nous sommes capables de créer de nouvelles histoires négatives qui draineront avec elles leur stock d’émotions néfastes. Par exemple, si je pense à un amour perdu ou à un traumatisme du passé, il est alors fort probable que je me sente triste ou contrarié. Se souvenir d’événements négatifs suscite une nouvelle histoire, toujours accompagnée de son cortège de sentiments difficiles.
En outre, il nous arrive d’agir en contradiction avec nos valeurs. Nous savons nous montrer irrespectueux alors que nous chérissons la politesse ; nous pouvons hurler sur nos enfants alors que nous souhaitons être de bons parents ; nous pouvons abuser de l’alcool alors que nous mettons un point d’honneur à être en bonne santé. Agir à l’inverse de nos valeurs signifie que nous ne vivons pas selon nos principes et cela génère forcément des émotions négatives et des pensées autocritiques. Par conséquent, ce que nous devons faire, c’est vivre en accord avec ces valeurs que nous nous sommes fixées et créer ainsi de nouvelles histoires qui susciteront plus d’émotions et de pensées positives.
Voilà pourquoi il est important d’admettre que nos manifestations intérieures ne commandent pas nos actes. Là où nous disposons d’une marge de manœuvre étroite sur nos pensées et émotions, nous avons toute liberté sur notre comportement. Trop souvent notre esprit tente – et y réussit – de nous dissuader d’agir pour venir coller à la tonalité des pensées négatives qui l’occupent. Des phrases telles que « Je suis trop angoissé pour sortir ce soir », « Je bois parce que je suis stressé », « Je suis trop fatigué pour aller à la gym », « J’ai tellement eu honte que je ne l’ai pas appelée » sont quelques exemples d’incitations mentales à l’inaction. Mais comme l’a montré l’exercice sur les chaussettes jacquard, il est tout à fait possible d’agir à l’opposé de ses pensées.
Reconnaître que nous sommes bien plus que la simple somme de nos pensées et de nos émotions nous offre la précieuse perspective du choix. Comme nous l’avons souligné dans le chapitre 8, vous êtes l’espace au sein duquel pensées et émotions naissent, s’épanouissent et meurent. Elles sont une partie de votre expérience mais elles ne la contrôlent en aucun cas. Nous avons la capacité de décider quel genre de vie nous voulons mener. Et ce sont nos valeurs qui guident ce choix.
La meilleure façon de mesurer notre véritable pouvoir de décision est d’interroger nos expériences de vie et non les élucubrations de notre esprit. Ainsi, avez-vous déjà pensé ou ressenti quelque chose et agi à l’inverse ? N’avez-vous jamais ri à une blague que vous ne trouviez pas drôle ? Ne vous êtes-vous jamais rendu à une fête sans en éprouver le moindre désir ? N’avez-vous jamais remercié quelqu’un pour un cadeau que vous détestiez ? Comment avez-vous vécu les exercices du « lève-toi ! » et des « chaussettes jacquard » ? Qu’en avez-vous conclu ?
Souvent, nous pouvons manquer de confiance pour entreprendre quelque chose. J’entends fréquement mes patients me dire : « Je manque de confiance pour faire ça » ou « Je dois d’abord gagner en confiance ». Cela peut nous arriver à tous. Et lorsque c’est le cas, nous devons nous rappeler que nos sentiments (et les pensées qui y sont liées) ne contrôlent pas nos actes. À la place, essayez la stratégie du « Faites comme si, le reste suivra ».
EXERCICE : FAITES COMME SI, LE RESTE SUIVRA
Munissez-vous d’un crayon et d’une feuille de papier, et choisissez un endroit tranquille. Inscrivez trois choses que vous aimeriez faire et que vous n’avez, pour l’heure, pas le courage d’entreprendre par manque de confiance. Faites en sorte que ces trois éléments soient de difficultés variables : vous seriez presque capable de faire la première, la seconde un peu moins et la troisième encore moins ; mais ne choisissez pas des tâches trop difficiles car vous allez vraiment les entreprendre. Quelques exemples : proposer un rendez-vous galant, prendre la parole dans une réunion, s’inscrire à un club de gym, un club de danse ou aller à la piscine).
J’aimerais -------------------------------------------------------------------------
J’aimerais -------------------------------------------------------------------------
J’aimerais -------------------------------------------------------------------------
La prochaine étape – une fois que vous aurez précisé et hiérarchisé les trois situations – pour vous est de tenter de les réaliser en dépit de tout ce que vous pourrez ressentir. Après coup, notez tout ce que vous avez pensé et éprouvé dans votre corps. Il se peut tout à fait que vous n’ayez pas exactement réussi à faire ce que vous vouliez en termes de comportement, mais qu’avez-vous ressenti ?


Ce qui est certain, c’est que votre confiance ne peut pas s’améliorer en ne faisant rien. Les recherches sont formelles : lorsque l’on a demandé à cinquante étudiants d’agir de manière extravertie – même s’ils ne s’en sentaient pas capables – au sein d’un groupe de discussion, tous ont affirmé se sentir plus confiants et remplis d’énergie après coup. Bien entendu, les événements peuvent mal tourner ; c’est le risque que l’on prend quand on entreprend de nouvelles choses. Le philosophe Epictète disait à ce sujet : « Si vous voulez vous améliorer, réjouissez-vous de vous sentir ridicule et stupide. »

Sentiments, pensées et valeurs
Il est facile de confondre pensées et sentiments avec les valeurs. Pour éviter cela, rappelez-vous que les pensées sont des morceaux de langage (de souvenirs ou d’images) qui ne trouvent à s’exprimer que dans notre esprit et dont nous sommes les spectateurs uniques, et les sentiments sont des états physiques que nous éprouvons. Par contraste, les valeurs sont les choix que nous faisons pour décider de la manière dont nous voulons vivre dans le monde. La distinction est de taille car nous souhaitons tous que nos valeurs guident notre existence, et non ces sentiments et pensées négatives qui prédominent dans notre esprit. De plus, le caractère versatile de ceux-ci forme une bien piètre base pour des décisions si importantes. Regardons ce qui arrive lorsque nous acceptons que nos pensées et émotions dictent nos actes.

À cause des sentiments
Confondre le sentiment amoureux avec la valeur « aimer » peut conduire à la conclusion erronée selon laquelle « si je ne ressens pas d’amour, alors je suis incapable de me comporter avec amour ». Théorie sans fondement, car la réalité de la vie montre que nous ne nourrissons pas toujours les meilleurs sentiments à l’égard de notre partenaire. Peu importe le degré d’attachement que nous avons pour telle ou telle personne, il arrive qu’elle nous irrite, nous ennuie ou nous exaspère. Ce que nous ressentons évolue en même temps que notre vie et ses contextes, ce qui n’en fait pas la base idéale pour juger de nos aptitudes relationnelles.
Une relation saine et solide peut durer toute une vie, mais la passion initiale, ces sentiments débridés, cette attraction sexuelle (proche de la folie) – qui caractérisent toute nouvelle relation et nous font croire que nous sommes « amoureux » – ne passe pas l’épreuve du temps. Cela signifie-t-il que nous aimons moins notre partenaire ? Si nous sommes de ceux qui croient que les sentiments déterminent le comportement, il est alors probable que nous transformerons ce doute en malaise général et que nous redoublerons d’efforts pour montrer de l’affection – voire le plus simple respect – à l’égard de notre partenaire.
Il est assez courant de voir les gens questionner leur relation de couple à l’aune de leurs sentiments immédiats. Ils se demandent alors si les pensées négatives qu’ils nourrissent à l’encontre de leur conjoint ne sont pas les signes d’un réel désamour. Ou bien ils se persuadent qu’ils ne peuvent agir avec tendresse du fait de leur fatigue ou de leur stress.
J’ai eu à faire avec un patient – que nous appellerons Roger – qui se demandait si – et surtout pourquoi – il était déprimé. Il expliquait comment son épouse (Jennifer) représentait tout pour lui et, dans le même temps, comment il ne pouvait s’empêcher, presque chaque soir, de lui chercher des noises et de lui hurler dessus. Il se sentait profondément minable et désirait vraiment changer. Après chaque altercation, il était rempli d’émotions négatives (indignation, culpabilité, regret). Il lui était arrivé quelquefois de tenter la réconciliation immédiate, mais la plupart du temps il s’asseyait dans l’obscurité et se mettait à boire, ou sortait pour aller noyer son malaise dans le bistro le plus proche.
Lorsque nous abordions ses valeurs – ses raisons profondes de vivre –, il était clair que sa vie de famille et le désir être un bon mari arrivaient en première ligne. (Il se mit à pleurer après avoir complété l’exercice des « funérailles » et qu’il imagina ce que ses enfants diraient de lui.) Il pensait que son comportement était dicté par ses sentiments de fatigue et de stress quotidiens, et il se sentait impuissant à s’aider lui-même – « Je suis trop stressé ». Il sentait qu’il avait « les nerfs à fleur de peau » parce qu’il passait ses journées à faire des courbettes à des gens qu’il n’appréciait pas et qui lui manquaient souvent de respect.
Il est vrai que Roger avait un poste très gourmand en énergie mentale, mais cela justifiait-il qu’il ne puisse s’empêcher de hurler sur sa femme dès qu’il rentrait chez lui ? Au début de notre travail en commun, il expliqua son comportement comme étant le résultat de son stress et de ses émotions négatives. Son attachement à cette version était dû en partie à sa vision de lui-même (son soi conceptualisé) en tant qu’homme bon. Sa (mauvaise) conduite s’enracinait dans un travail stressant et non dans le fait qu’il était un « mauvais » homme, avait-il souvent remarqué.
Pour Roger, ce fut un véritable défi que de s’arracher à la certitude que ses émotions causaient son comportement. Sa démarche clé fut de se reconnecter avec ses valeurs. Avoir une définition claire de celles-ci lui fournit la motivation nécessaire pour changer et renforça ses efforts tout au long de sa thérapie. À la fin, il prit conscience qu’il pouvait ressentir une chose et agir indépendamment. Il était maintenant capable de rentrer chez lui fatigué et stressé (ce qui ne changeait pas) et se conduire avec tendresse avec Jennifer. Et lorsque l’envie de se disputer surgissait, il en prenait conscience immédiatement et se demandait alors comment il désirait se conduire. Ça ne marchait pas toujours à la perfection, mais au moins agissait-il selon ses valeurs. Cela signifiait également qu’il allait se coucher plus léger, délesté du poids de ces émotions négatives (colère et culpabilité) qui le hantaient auparavant ; ne subsistaient alors que le stress et la fatigue du jour, conséquences « normales » de son travail. Roger pouvait maintenant dormir d’un sommeil serein.

L’art de la justification
Expliquer, justifier, donner des raisons... notre culture nous encourage, dès notre plus jeune âge, à rendre des comptes et commenter nos comportements. Parents, éducateurs, amis, avocats et partenaires ne cessent de nous demander : « Pourquoi as-tu fait ça ? » ou « Explique-toi ! » ou encore « À quoi ça sert ? ». Les explications que nous donnons ont généralement à voir avec les pensées et les émotions qui nous occupaient au moment (ou juste avant) de passer à l’acte. Dans la mesure où les autres acceptent la validité de ces justifications verbales, il est logique que nous y adhérions également. Mais rappelez-vous que nos pensées et nos émotions ont aussi une origine. Ce ne sont donc pas elles qui causent notre comportement mais plutôt un événement passé, qui fait que nous pensons, ressentons et agissons comme nous le faisons, et c’est à lui qu’il faut se référer pour trouver la véritable explication.
Tout le temps de notre vie d’adulte, nous excellons dans l’art de justifier notre comportement et, plus important encore, nous sommes enclins à croire (fusion) ces raisons que nous donnons. Nous nous expliquons par des phrases telles que « Je suis trop angoissé pour sortir », « Je suis trop en colère pour te parler maintenant » ou « Je ne suis pas assez fort ». Fusionner avec les pensées qui traversent notre esprit peut s’avérer problématique, dans la mesure où notre mental se fait une spécialité de ces entraves qui nous empêchent de faire les choses. Par exemple, nous pensons « Je suis trop fatigué pour faire l’amour », « Elle ne s’intéresse pas du tout à ce que je dis », « Je le ferais si je me sentais mieux » ou « Je ne peux pas le faire ». Ces pensées sont réelles mais pas nécessairement exactes. Lorsque nous les prenons à la lettre, leur influence sur notre comportement grandit et vient s’opposer à nos valeurs.
Dans l’ACT, nous essayons de saper et réduire cette influence en travaillant la défusion. Celle-ci consiste à considérer nos pensées comme une part de notre expérience et non comme sa cause principale, à se détacher de leur contenu littéral et à leur attribuer leur (plus juste) statut de morceaux de langage flottant dans notre esprit, non comme les raisons de notre comportement.
La défusion a été abordée plus en amont de ce livre et constitue une compétence essentielle à développer. Prêtons-nous à deux petits exercices pour souligner la simplicité de la défusion. Vous pouvez les pratiquer n’importe où et n’importe quand.
EXERCICES : DÉFUSION
1. Décrire vos pensées. Attrapez la première pensée qui vous vient à l’esprit, même s’il s’agit de « Je ne pense à rien ». Maintenant, observez-la attentivement. Est-ce une image ou un mot ? Si c’est une image, essayez de vous concentrer sur l’une de ses parties. Remarquez s’il y a de la couleur ou de la texture. Est-ce une image mouvante ou sonore ? Si votre pensée est une phrase ou un groupe de mots, portez votre attention sur chaque mot. Maintenant, prenez le premier et attachez-vous à chacune de ses lettres. De quelle couleur sont-elles ? Majuscules ou minuscules ? Prenez conscience que ces pensées sont des mots constitués de lettres. En vous concentrant vraiment sur le fait que ces pensées ne sont que des morceaux de langage, des histoires ou des images, vous vous rappelez alors de ne pas les voir comme des vérités absolues.
2. Les pensées à portée de main. Pensez à vos mains comme à des pensées. Lorsque vous fusionnez avec vos pensées, c’est comme si vous aviez vos mains devant vos yeux et que vous ne voyiez rien d’autre. Essayez ceci : régulièrement durant la journée, arrêtez ce que vous êtes en train de faire et notez la pensée qui vous traverse à ce moment précis. Répétez-vous cette pensée et essayez d’y croire vraiment. Posez vos mains sur vos yeux, de manière à ne plus rien voir. Voilà ce qui arrive lorsque vous prenez vos pensées pour argent comptant. Maintenant, ouvrez progressivement vos doigts (vos pensées sont toujours là) et, petit à petit, le monde s’offre à vous. Voilà ce qui arrive lorsque vous vous détachez (défusion) de vos pensées.


Résister – même légèrement – à nos pensées crée un espace pour se reconnecter avec nos valeurs. Rappelez-vous : les valeurs sont les choix que nous faisons pour mener la vie que nous désirons et, en tant que telles, n’ont pas besoin d’être justifiées. C’est en cela que réside la beauté de ces choix : ils « sont », tout simplement, et se tiennent là, à notre disposition. Par exemple, il ne vous viendrait pas à l’esprit de justifier pourquoi vous préférez la glace au chocolat plutôt qu’à la vanille ; votre choix se suffit à lui-même. Les valeurs sont de cet ordre : ce sont des affirmations qui « disent » la vie que vous voulez, et ces déclarations sont plus stables que les pensées et les raisons générées quotidiennement par notre esprit. Pourquoi la stabilité est-elle importante ? Eh bien, pour atteindre certains objectifs, pour arriver à faire certaines choses, nous avons besoin de persévérance et de fidélité au projet.
C’est parce que nos pensées et nos émotions sont changeantes, versatiles, instables qu’elles ne constituent pas les meilleures guides pour nos actions à long terme. Interrompre ou changer notre manière d’agir à chaque nouvelle pensée qui surgit est le moyen le plus rapide pour aller nulle part. La métaphore du jardinage (adaptée du travail de Hayes et son équipe, 1999) souligne le bénéfice de s’accrocher à ses choix plutôt que de prendre éternellement de nouveaux départs.

La métaphore du jardinage
Imaginez que vous possédez une petite parcelle de terrain dont vous voulez transformer une partie en potager. Après avoir retourné la terre, vous plantez vos graines. Vos premières pousses viennent d’apparaître lorsque vous repérez un emplacement qui vous semble meilleur (plus proche du tuyau d’arrosage ou meilleure orientation). Vous déracinez alors vos légumes et les replantez au nouvel endroit ; ils n’apprécieront pas le changement mais ils parviendront peut-être à s’adapter à leur nouvelle terre. Mais vous remarquez alors un autre carré qui vous paraît encore mieux, et de nouveau vous perturbez vos plantations en les réinstallant. À ce stade, comment croyez-vous que vos légumes vont réagir ? La réponse dépend en partie de ce que vous faites pousser. Plantes aromatiques et salades croîtront rapidement et vous pourrez sans doute en déguster quelques feuilles. Mais presque tout le reste aura bien du mal à surmonter les changements que vous leur aurez fait subir. Si vous vous contentez de manger des herbes et de la salade, alors vous serez probablement heureux. Mais si vous aimez les tomates, les courgettes ou les carottes, vous serez déçu.
Si vous aviez respecté l’emplacement initial, vous auriez maintenant un potager varié et bien pourvu. Bien entendu, votre lopin aurait conservé les imperfections ou les problèmes qui vous ont poussé au changement. À ce moment, vous pourriez vous sentir abattu et votre esprit s’acharnerait à vous enfoncer avec un « Je savais que je n’aurais pas dû les changer de place » ou un « J’ai vraiment choisi l’emplacement le plus nul ! » Ces pensées et ces sentiments sont parfaitement naturels, mais au moins avez-vous donné à vos graines une chance de pousser.
De la même façon, la vie réclame que l’on persévère pour voir ce qui se passe. Si l’on interrompt ses efforts ou si l’on change de plans trop souvent, alors rien n’a le temps de se développer et de parvenir à maturité. C’est exactement ce qui arrive lorsque l’on se laisse guider par son activité intérieure. Par contraste, se nourrir de ses valeurs pour agir offre une plus grande stabilité à notre existence. Cela ne veut pas dire que tout sera parfait. Votre petit jardin potager, par exemple, aura toujours ses limites et ses défauts ; mais lui accorder du temps lui donnera au moins une chance de s’épanouir.

Aimer est un choix
Certaines choses de la vie sont bien trop importantes pour être livrées à la merci de nos pensées et de nos émotions immédiates. Il en est ainsi de l’amour, sentiment essentiel qui mérite beaucoup mieux que les sursauts capricieux de notre esprit. « Mais l’amour est une émotion ! » vous hurle ce dernier. Et il a raison, en partie seulement, car il s’agit de bien plus que ça. Aimer est une action, c’est un choix conscient que nous faisons.
Qu’est-ce que l’amour ? À un certain niveau, c’est quelque chose que nous ressentons. C’est une attraction pour autrui qui investit notre corps et qui ne peut être contrôlée. « C’est de la chimie », diront certains : vous ressentez passion et désir… ou pas. En tant que sentiment, l’amour peut être écrasant. La présence même de l’être aimé peut nous plonger dans des états physiques extrêmes (tremblements, fous rires, mutisme…). Ces expériences émotionnelles sont réelles et échappent bel et bien à notre contrôle (nous ne les choisissons pas). Elles s’expriment dans notre corps lorsque le moment l’exige.
L’idée du « coup de foudre » est omniprésente dans notre culture, notre histoire et notre littérature. Les Grecs anciens et les Romains, par exemple, pensaient que l’amour était une sorte de « folie d’essence divine » (theia mania) sur laquelle nous n’avions aucune prise. Avec Roméo et Juliette, Shakespeare a donné naissance à la romance la plus célèbre de tous les temps, l’histoire de deux « amants maudits » destinés à se rencontrer (et leur amour contrarié). Lorsque Roméo voit Juliette pour la première fois, il tombe amoureux d’elle instantanément et se dit : « Mon cœur a-t-il déjà aimé ? » (Acte I, 4). Et c’est le même message qui traverse tous nos contes de fées, du Prince charmant tombant amoureux de Cendrillon à Homer Simpson succombant au coup de foudre face à Marge.
L’image d’Épinal montrant Cupidon décochant ses flèches est indéniablement séduisante et source d’une nombreuse littérature. Il existe même quelques bases scientifiques. Stephanie Ortigue, de l’Université de Syracuse (New York), a publié en 2010 une étude méta-analytique suggérant que tomber amoureux prend 1/5e de seconde dès la première rencontre et que ses effets euphorisants sur le cerveau sont équivalents à ceux de drogues telles que la cocaïne. Cet aspect hautement stimulant de l’amour résonne en moi alors que je me remémore parfaitement la sensation de « tomber amoureux » de ma femme au premier regard. Mais ce sentiment peut aussi prendre du temps et émerger lentement d’une longue relation. Nombre de personnes m’ont raconté comment leur amour a grandi progressivement pour se transformer en passion. Mais quelle que soit sa configuration, qu’il soit rapide ou lent, à un certain niveau, l’amour est toujours quelque chose que l’on ressent.
Si l’amour est clairement une expérience émotionnelle qui se manifeste dans le corps, est-ce en cela que réside toute son essence, sa réalité, ses limites ? Si c’est le cas, lorsque ce sentiment disparaît, cela signifie-t-il que nous n’aimons plus notre partenaire ? Lorsque nous éprouvons de la colère à son égard, ou du simple agacement ou de l’ennui en sa présence, est-ce le signe d’un désamour définitif ? Une relation vraie, saine et solide dure toute une vie, mais cette passion initiale, ces sentiments débridés, cette passion et cette frénésie sexuelle (proche de la folie) qui caractérisent toute nouvelle rencontre ne perdurent jamais. Cela signifie-t-il que nous aimons moins notre partenaire ?
Appréhender l’amour à la fois comme un sentiment et comme une valeur (donc, un choix conscient) nous permet de continuer à distiller de la tendresse, même lorsque le sentiment d’amour (passion) est absent. Attendre de ressentir de l’affection ou de l’amour avant d’avoir un geste tendre, une marque d’intérêt ou un élan physique peut tout aussi bien ne jamais arriver. Est-ce là le genre de relations intimes, personnelles, que nous désirons ? Fonder (et entretenir) une famille est un travail de longue haleine qui réclame beaucoup d’énergie. Cette « activité » est souvent citée comme une cause essentielle de conflit conjugal et du manque d’activité sexuelle. C’est un domaine complexe, et l’anecdote suivante ne doit pas être prise comme la solution idéale pour un mariage heureux, même si elle constitue cependant un exemple emblématique.
Une bonne amie, à la tête d’une petite famille heureuse, m’a dit un jour que si elle et son mari avaient dû attendre d’être « bien disposés » – c’est-à-dire pas fatigués, amoureux, pleins d’entrain… – avant de faire l’amour, l’occasion ne se serait sans doute plus jamais présentée. Et ce n’était certainement pas ce qu’elle voulait pour sa vie ; le contact intime avec son mari était important pour elle. Elle n’entra pas dans les détails, mais pour l’essentiel, elle et son mari étaient tombés d’accord pour faire l’amour (ou tout au moins d’agir avec amour) même s’ils ne se sentaient pas « amoureux » ou si leur esprit leur criait « pas ce soir ! » Le résultat ? Ils formaient un couple heureux.
L’idée selon laquelle l’amour est un choix peut sembler étrange. Mais y penser ainsi nous permet de le concevoir comme un engagement fort pris envers quelqu’un. L’amour est un sentiment et l’engagement d’une conduite aimante, respectueuse et tendre, même lorsque « le cœur n’y est pas ». Cette attitude nourrira une relation stable et positive, la seule capable de vous aider à traverser les aléas de l’existence.
L’amour – ce qu’il est, comment l’améliorer, l’entretenir… – est un thème constant en thérapie. La transcription suivante montre un patient (Paul) qui interroge les fondements de sa relation avec sa partenaire, essentiellement basée sur son rapport avec ses pensées et émotions immédiates. Il était clairement toujours amoureux et désirait poursuivre son histoire avec elle ; il était juste perturbé par le fait qu’il ne ressentait pas toujours de grands sentiments à son égard. Le point central de cette séance était de lui faire prendre conscience comment il pouvait choisir d’agir en accord avec ses valeurs, même en l‘absence du sentiment désiré.
 
THÉRAPEUTE : Revenons à l’amour et à votre relation. Qu’est-ce que l’amour pour vous ?
 
PAUL : Tout. Absolument tout. Et je n’en ressens pas pour elle.
 
THÉRAPEUTE : Qu’est-ce qui vous fait dire ça ?
 
PAUL : Ce n’est pas comme avant. Ce sentiment spécial que j’avais. Il a disparu. Je trouvais tout adorable chez elle quand je l’ai rencontrée. Un sentiment d’excitation permanent. Je veux ressentir ça avec elle, mais c’est parti. Et je pense : « Alors, ça y est ? Ça va être comme ça pour toujours ? »
 
THÉRAPEUTE : Que ressentez-vous en général à son égard ?
 
PAUL : De l’irritation. De la colère. Nous nous disputons beaucoup. J’éprouve de la tendresse quelquefois. Tout n’est pas noir. C’est simplement que ce n’est plus comme avant. Romantique.
 
THÉRAPEUTE : Pensiez-vous vraiment que ça allait rester comme ça, pour toujours, comme au début ?
 
PAUL : Non, mais si je ne l’aime pas, eh bien, est-ce que notre histoire est la bonne ?
 
THÉRAPEUTE : Donc, vous êtes en train de dire que vous ne l’aimez pas parce que vous ne retrouvez plus ce sentiment passionné, cette excitation du début ? Mais tout cela n’a jamais eu vocation à durer.
 
PAUL : Alors, je devrais rester avec elle ?
 
THÉRAPEUTE : Ce n’est pas à moi de décider. Je me demande juste si ce que vous ressentez est le meilleur éclairage pour juger de votre histoire.
 
PAUL : Comment puis-je la juger autrement ?
 
THÉRAPEUTE : C’est une bonne question. Qu’est-ce qui pourrait vous décider à rester avec elle ?
 
PAUL : Eh bien, elle s’occupe bien des enfants. Ma mère l’aime bien [rires]. Que pourrais-je dire d’autre ?
 
THÉRAPEUTE : Votre lien avec elle a-t-il de l’importance pour vous ?
 
PAUL : Oui. Je suis très attaché à elle. Je l’aime.
 
THÉRAPEUTE : Dans ce cas, comment pourriez-vous faire pour prouver cet attachement, en dépit de vos sentiments diminués ?
 
PAUL : Je ne sais pas. Je pourrais peut-être l’inviter quelque part.
 
THÉRAPEUTE : Quoi d’autre ?
 
PAUL : Je pourrais lui offrir un cadeau. Peut-être lui faire la cuisine. Je pourrais lui dire qu’elle est belle. Ce genre de choses.
 
THÉRAPEUTE : Remarquez comment vous pouvez vous conduire de manière aimante envers Charlotte même si vous n’éprouvez rien de tel. Vous pouvez toujours agir de la sorte même si vous ressentez autre chose.
 
PAUL : Pourquoi le devrais-je ?
 
THÉRAPEUTE : Si vous ne le voulez pas, ne le faites pas. C’est votre choix. Nous parlons de ce qui compte pour vous dans la vie, et je me rappelle que vous m’avez dit combien l’amour était une valeur importante pour vous. Et en tant que valeur, l’amour n’est pas qu’une question de sentiment ou d’émotions passagères. Le défi avec l’amour réside dans la manière que vous aurez d’agir tendrement envers quelqu’un, même si vous n’éprouvez pas ce sentiment. Vous m’avez dit que votre relation avec Charlotte était essentielle et que vous désiriez que votre histoire perdure. Eh bien, vous pouvez y contribuer en agissant avec amour à son égard.
 
PAUL : Même si je ne suis pas dans le bon état d’esprit ?
 
THÉRAPEUTE : Tout à fait, parce qu’il s’agit de vos valeurs et non de vos sentiments. Que pourriez-vous faire ce soir pour vous rendre agréable auprès de Charlotte, alors que vous n’êtes pas d’humeur, fatigué ou stressé ?
 
PAUL : [pause] Je pourrais… euh… lui acheter des fleurs.
 
THÉRAPEUTE : Quoi d’autre ? Quelque chose plus spécifiquement lié à votre état de fatigue ou de stress.
 
PAUL : Je pourrais ne pas lui crier dessus.
 
THÉRAPEUTE : Très bien. Mais rappelez-vous, voilà typiquement un objectif pour homme mort. Comment pourriez-vous formuler ça de manière plus positive ?
 
PAUL : [pause] En restant calme, j’imagine. Lui parler calmement… mais je ne veux jamais parler. Je veux juste rester seul.
 
THÉRAPEUTE : Pourriez-vous lui dire ça, justement ? Lorsque vous êtes fatigué et voulez rester seul, au lieu de hurler, dites-lui simplement que vous avez besoin de solitude.
 
PAUL : Mais elle veut que je donne un coup de main, m’occuper des gosses par exemple.
 
THÉRAPEUTE : Pourriez-vous faire ça ? Comme marque d’amour ? Même si vous vous sentez fatigué et stressé et que votre esprit vous souffle autre chose, pourriez-vous l’aider dans ces tâches ?
 
PAUL : Je ne suis pas sûr de vouloir.
 
THÉRAPEUTE : Ne le faites pas parce que vous le voulez, ou parce que vous en ressentez le besoin, mais faites-le pour honorer l’une de vos valeurs essentielles. C’est ainsi que vous concevez votre vie. C’est votre choix et ce ne sera pas facile. Ça ne vous empêchera pas de vous sentir éreinté ou en colère, mais au moins vous coucherez-vous avec la satisfaction d’avoir agi selon vos principes.
 
Plus tard au cours de la séance, Paul se fixa l’objectif de réagir plus calmement et de faire ce que Charlotte lui demanderait et de voir le résultat. N’oubliez pas, le test ultime pour toutes les idées, exercices et stratégies exposés dans ce livre est de les mettre en pratique et de constater leur efficacité dans le quotidien. Si vous n’êtes pas sûr du but que vous vous êtes fixé, essayez-le et voyez quel effet il a. L’exploitabilité est le meilleur critère qui soit. Dans le cas de Paul, après un certain temps, il se rendit compte qu’il était capable de faire des choses avec ses enfants le soir, même en état de stress. Et le déclencheur fut son choix de se connecter à ses valeurs et à la personne qu’il voulait être vraiment.
L’idée selon laquelle l’amour n’est qu’un sentiment est profondément ancrée dans notre culture. Elle est partout. C’est la vision la plus simple, la plus compréhensible et sans doute la plus romantique de l’amour. Mais elle a son revers. Concevoir l’amour à la fois comme un sentiment et une valeur (un choix) lui donne une dimension supplémentaire. L’écrivain – et misanthrope célèbre – Somerset Maugham se demandait comment on pouvait encore aimer lorsque le sentiment avait disparu. Il écrit : « Nous ne sommes pas le même d’une année sur l’autre ; il en va de même de ceux que nous aimons. C’est une grande chance si nous, êtres en perpétuelle évolution, continuons à aimer une personne métamorphosée. »
Dans un certain sens, Maugham a raison, uniquement si l’on considère juste l’amour comme un sentiment. Si nous lui accordons aussi le statut de choix – celui de s’engager auprès de quelqu’un –, alors nous pouvons continuer à agir avec amour envers notre partenaire, et ceci même si nous changeons et malgré les caprices de nos sentiments et de nos pensées.
« Réjouissez-vous de la vie, écrivait l’auteur américain Henry van Dyke (1852-1933), parce qu’elle vous offre la chance d’aimer et de travailler et de jouer et d’admirer les étoiles. » Voilà une bonne voie à suivre : admirer les étoiles, vivre et aimer.


Références
– Berens, N.M., Hayes, S.C. (2007), ‘Arbitrarily Applicable Comparative Relations : Experimental evidence for a relational operant’. Journal of Applied Behavior Analysis, 40, 45-71
– Fleeson, W., Malanos, A.B., Achille, N.M, (2002), ‘An Intraindividual Process Approach to the Relationship between Extraversion and Positive Affect : Is acting extraverted as ‘good’ as being extraverted ?’ Journal of Personality and Social Psychology, Vol 83(6), 1409-1422.
– Ortigue, S., Bianchi-Demicheli, F., Patel, N., Frum, C., Lewis, J. (2010), ‘Neuroimaging of Love : fMRI Meta-analysis Evidence toward New Perspectives in Sexual Medicine’. Journal of Sexual Medicine. Vol 7 (11), 3541-3552.
– Hayes, S.C., Strosahl, K.D., Wilson, K.G. (1999), Acceptance and Commitment Therapy : An Experiential Approach to Behavior Change. Guilford Press, New York, p. 218.





Chapitre 10
Origines et principes de l’ACT
À ce stade de l’ouvrage, j’espère que vous avez développé une meilleure compréhension de ce que l’ACT essaie d’atteindre, et peut-être même avez-vous commencé à mettre tout cela en pratique. Dans ce chapitre, afin de renforcer ce que vous avez appris, je me propose de vous offrir un résumé général des grands principes de notre discipline. Mais avant toute chose, voyons comment l’ACT s’est développé et a tiré ses origines des recherches sur le langage humain.
Durant les années 1980 et 1990, des découvertes faites dans les laboratoires universitaires ont formé les bases d’une approche nouvelle et radicale du langage. L’ACT constitue l’une des premières tentatives d’application de cette connaissance émergente consacrée au langage, et destinée à développer de nouveaux modèles thérapeutiques. La discipline en est encore à ses premiers balbutiements mais elle montre déjà de nombreux signes prometteurs et contribue largement à notre compréhension et à l’amélioration de la détresse et du bien-être humains.
Dans nos sociétés occidentales, la plupart des individus n’ont pas à se soucier de savoir s’ils vont manger ou s’ils vont trouver un toit pour s’abriter. Pour les animaux, leur ration de nourriture et un abri suffisent à les satisfaire. Offrez un peu d’exercice à mon chien, une gamelle bien remplie et une place douillette au pied du lit et le voilà parfaitement heureux, et pas seulement pour un jour, mais pour toujours. Tout cela n’est pas suffisant pour les êtres humains. Même avec tout l’or du monde et d’infinies opportunités, l’insatisfaction chronique, la léthargie, la détresse et l’angoisse nous guettent. Quelque chose d’autre est en jeu chez l’humain, quelque chose qui nous distingue des animaux. Bien que l’Homo Sapiens partage plus de 98 % de gènes communs avec le chimpanzé (85 % avec la souris et beaucoup trop avec la levure !), les 2 % restants font toute la différence. Et l’une de ces évidentes singularités humaines réside dans le langage.
Le langage complexe est propre à l’homme, et de nouvelles recherches relient nos aptitudes spécifiques en ce domaine à la détresse psychologique (anxiété, stress, dépression…). Durant les trois dernières décennies, les études ont permis d’en savoir plus sur le fonctionnement du langage et sa nature même. Bien peu contestent la dimension merveilleuse du langage humain. Il est au cœur de tant de nos plus grandes créations, de la poésie à la littérature, de la science à la technologie. Pratiquement tout dans le monde moderne a été façonné par le langage. Mais il semble qu’il y ait un prix à payer pour la souplesse et la puissance du langage. Et ce prix s’exprime en souffrance et douleur psychologiques.
L’histoire de l’ACT débute dans les années 1980, au moment où le psychologue Murray Sidman et son équipe cherchaient des moyens d’aider les gens souffrant de troubles de l’apprentissage de la lecture. Ils voulaient notamment comprendre comment ils apprenaient à associer des éléments symboliques – comme le son « chien » et les lettres C-H-I-E-N – avec l’image d’un chien. Il n’y a rien de « canin » dans le son « chien » ou dans les lettres qui constituent le mot, la relation est donc arbitraire et s’appuie sur une convention sociale.
À l’aide d’une simple procédure, Sidman constata qu’après avoir appris la correspondance entre des mots prononcés et leur image et leur équivalent écrit, certains enfants étaient immédiatement capables de marier les mots écrits avec leur image sans aucun entraînement.
Prenons exemple sur le schéma page 274. Si un enfant a appris à désigner l’image d’un chien en entendant le mot « chien » et, plus tard, à désigner le mot « chien » au son du mot « chien », il sera capable de relier l’image au mot correspondant sans exercice spécifique. Cela peut sembler simple, mais cette aptitude ne peut être expliquée par la généralisation d’une expérience acquise préalable, dans la mesure où aucun stimulus similaire entre l’image et le mot n’a été établi.
En ayant assimilé deux liaisons (son vers image et son vers mot), deux liens supplémentaires et totalement nouveaux émergent (mot vers image et image vers mot). Sidman trouva également que ces enfants pouvaient inverser les liaisons originelles et coupler l’image au son et le mot au son sans entraînement complémentaire. Après l’acquisition de deux correspondances de base, quatre nouvelles apparaissent, reliées entre elles par des stimuli préalables distincts. Le fait que des stimuli physiquement différents (images et mots) puissent devenir fonctionnellement équivalents a poussé Sidman à nommer ce phénomène « Équivalence de stimulus » (1994).
À première vue, la trouvaille de Sidman semble plutôt simple, même banale, mais une observation plus étroite montre que ses conclusions sont de la plus grande importance. Les recherches ultérieures ont souligné que seuls les humains capables de langage sont aptes à inverser les relations acquises (si A=B, alors B=A) ou à extrapoler de nouvelles relations à partir de relations existantes (si A=B et B=C, alors A=C et C=A). À cette date, aucun autre animal, pas même les chimpanzés (auxquels on prête une forme de langage), ne peut effectuer ces deux simples opérations. Cette aptitude émerge chez l’être humain lorsque l’enfant apprend à parler, et pas avant. Les gens dépourvus de langage ne peuvent pas le faire, de même que les personnes qui ont perdu leurs capacités (à la suite d’une attaque cérébrale, par exemple). Seuls les individus doués du langage peuvent développer ces réseaux linguistiques complexes entre des éléments arbitraires.
[image: images]

En quoi tout ceci est-il important ? Eh bien, cela nous permet d’établir des connexions entre des événements que les animaux sont incapables de faire. Prenons le simple fait de sortir mon chien au parc. Si, au préalable, durant quelques jours, je prends l’habitude de dire « Promenade ! » avant de le sortir, les fois suivantes où je prononcerai ce mot déclencheront automatiquement chez lui une réaction d’excitation. Dans ce cas, je lui aurais appris une relation entre le mot « Promenade ! » et sa conséquence (une sortie au parc), que l’on peut résumer par la simple formule : « Promenade ! » = promenade au parc. Mais si j’avais d’abord crié « Promenade ! » au retour du parc, puis, le lendemain juste avant de sortir, il ne fait aucun doute que mon chien n’aurait pas été capable de faire le moindre lien. Pour cela, il aurait dû inverser la relation apprise (« Promenade ! » = parc) pour opérer un lien immédiat, mais voilà une capacité que les animaux ne possèdent pas encore.
En plus de savoir inverser les relations acquises (par apprentissage direct), nous pouvons aussi les combiner. Nous bénéficions ici encore d’un grand avantage, dans la mesure où cette aptitude nous permet de relier toutes sortes de choses ensemble. Si vous me dites que A est meilleur/plus grand/plus chaud/plus savoureux que B, et que B est meilleur/plus grand/plus chaud/plus savoureux que C, alors j’en déduirai instantanément, sans autre forme d’apprentissage, que A est meilleur/plus grand/plus chaud/plus savoureux que C. Par conséquent, la relation verbale peut être étendue à tout nouvel événement, m’offrant la capacité de répondre aux nouvelles situations. Si vous m’affirmez que le mot japonais « arigato » signifie « merci », alors je saurai, sans autre forme de préparation, me montrer poli lors d’un repas chez des hôtes japonais. Les deux mots sont d’abord liés par une simple formule relationnelle et, par la suite, je peux en user de manière interchangeable. En termes plus généraux, nous sommes capables de lier deux (ou plus) mots (ou phrases) ensemble par le biais d’une correspondance, puis d’en transférer les relations d’un cadre à un autre.
Cette dynamique peut être illustrée par un jeu que ma famille a longtemps joué avec quelques amis. Chaque Noël, nous recherchions les accessoires de cuisine ou de jardinage les plus étranges et farfelus, et mettions au défi nos invités de deviner leur usage. Ce n’était pas toujours facile et il nous arrivait de fournir quelques indices pour mettre sur la voie. Par exemple, « Ça s’utilise avec des oranges » : l’information définissait une relation entre l’outil et le fruit, permettant ainsi à notre ami d’extrapoler et de déduire son utilisation (en l’occurrence, un épluche-oranges).
Toutefois, il y a un revers à cette faculté, car les choses « belles » ou neutres ne sont pas les seules à bénéficier de ce jeu d’associations ; le langage se plaît aussi à lier des événements tristes, sordides et traumatiques du passé aux expériences du présent. Je me souviens de ce médecin urgentiste – que j’appellerai Boris – qui souffrait d’état de stress post-traumatique (ESPT). Il avait été le témoin d’un tragique accident dans lequel deux adolescents avaient trouvé la mort et deux autres avaient été grièvement blessés, après que leur voiture eut heurté un arbre. Boris et son équipe étaient arrivés sur place rapidement et s’étaient aussitôt mis au travail. En professionnel dévoué et expérimenté, Boris fit de son mieux pour traiter sur place les jeunes victimes du crash. Sur le coup, son esprit tout entier était mobilisé par sa tâche, mais plus tard, ce soir-là, le souvenir de l’événement vint le hanter et l’empêcha de dormir. Dès lors, ces images du passé ne cessèrent de le harceler, quelquefois durant la journée, le plus souvent la nuit. Le doute s’installa dans l’esprit de Boris, le poussant à remettre en cause ses compétences et réévaluer les gestes qu’il avait prodigués ce jour-là. Ces pensées finirent par l’obséder et il n’avait de cesse de les repousser. Son sommeil était affecté, de même que son travail et sa vie quotidienne. Son problème était simple : plus il dépensait d’énergie à échapper à ses pensées, plus il s’y enfonçait.
L’arbre contre lequel la voiture s’était écrasée pesa de plus en plus lourd dans les ressassements de Boris. À partir d’un moment, il lui devint pénible de vivre dans sa maison à cause des arbres qui l’entouraient ; ceux-ci le rendaient nerveux, particulièrement en hiver lorsqu’ils perdent leurs feuilles et que leurs formes sont plus visibles. Pourquoi ? L’accident avait eu lieu au milieu de l’automne et les feuilles mortes recouvraient le sol. C’est alors que Boris pensa à ces feuilles comme à un « tapis » et, à partir de là, ne put voir un véritable tapis sans songer aux feuilles, donc à l’arbre, donc à l’accident et finalement aux corps en charpie des jeunes gens. Les choses empirèrent tant qu’il retira tous les tapis de sa maison. Mais le parquet de bois ainsi découvert ne fit que lui rappeler l’arbre de l’accident. Boris recouvrit alors ses sols de papiers journaux, en s’assurant que ces derniers ne comportaient aucun article consacré aux voitures. Voilà à quoi cet homme en était réduit pour éloigner le spectre du traumatisme originel.
Lorsque j’ai commencé à travailler avec Boris, les événements dataient de neuf ans et il y a longtemps que son ESPT l’avait éloigné de son travail. Sa vie était dominée par ses efforts pour éviter toute réminiscence de l’accident et ses doutes récurrents concernant ses compétences. Il était parfaitement naturel que l’arbre soit devenu le symbole de l’événement initial – après tout, la voiture en avait heurté un de plein fouet – mais son évitement des « tapis » était dû entièrement à une relation verbale établie entre « tapis » et « feuilles ». Le langage lui avait donné la possibilité de coupler toutes sortes d’éléments arbitraires, au point de transformer presque tout dans sa vie en évocation de l’accident. Le langage était devenu la source principale de sa souffrance.
Le développement de l’ACT
Au début des années 1990, des psychologues du monde entier (notamment Steve Hayes et Dermot Barnes-Holmes) étendirent l’application des stimuli d’équivalence à une approche plus générale appelée Théorie des cadres relationnels (TCR). Il s’agit d’une théorie complexe (et toujours en développement) qui montre comment toutes sortes de relations langagières – comparaisons (plus grand/plus petit, plus chaud/plus froid), oppositions (chaud n’est pas froid), temporelles (hier/aujourd’hui), perspectives (moi/toi) – émergent et évoluent selon les différents contextes.
En tant que chercheur et clinicien, Steve Hayes (ainsi que Kelly Wilson et Kirk Strosahl) appliqua immédiatement sa compréhension de la TCR à la formulation d’un modèle thérapeutique aujourd’hui connu sous le nom de Thérapie d’Acceptation et d’Engagement (ACT). De nombreux autres modèles développés parvinrent aux mêmes conclusions que l’ACT et constituèrent la « troisième vague » des thérapies cognitives et comportementales.
Voici la définition la plus complète de l’ACT : « Champ d’intervention psychologique unique et empirique qui s’appuie sur des stratégies d’acceptation et de pleine conscience, associées à des dynamiques de changements basées sur le comportement et l’engagement, le tout destiné à accroître la flexibilité psychologique. »
Par « flexibilité psychologique », il faut entendre la capacité d’accepter les pensées et les émotions négatives, douloureuses ou inconfortables afin de mener une existence positive et pleine de sens. Les personnes qui souffrent expliquent généralement comment leur vie s’est rétrécie ou rigidifiée au fur et à mesure où ils cherchaient à éviter ou minimiser l’impact négatif de leurs expériences. Par contraste, l’ACT nous aide précisément à leur faire de la place et à vivre en accord avec nos valeurs. Il ne s’agit pas de « toujours » nous sentir bien ou de ne « jamais » nous sentir mal. Ce que nous ressentons est largement (mais pas complètement) hors de propos. À la place, l’objectif ultime est de trouver un moyen de mener une existence valorisée et pleine de sens. Le bonheur viendra alors de lui-même.
L’ACT exploite six processus thérapeutiques essentiels : la défusion cognitive, l’acceptation, le contact avec le moment présent, l’identification des valeurs, l’action engagée vers les valeurs et le contact avec un sens de soi transcendant. Pour nous rappeler l’interdépendance de ces six éléments, ils sont réunis dans un diagramme appelé Hexaflex ACT – le terme « Hexaflex » a été créé pour rendre compte de la convergence des six points vers la flexibilité psychologique. Bien que nous ayons abordé chacun de ces principes dans des chapitres précédents, permettez-moi d’en résumer les grands traits.
[image: images]


L’acceptation
C’est l’opposé de l’évitement. L’acceptation est ce qui nous ouvre à nos expériences et nous invite à les accueillir pour ce qu’elles sont (et non ce que l’esprit nous en dit). Par exemple, une femme ayant vécu un traumatisme ou une perte trouverait dans l‘acceptation un moyen de renouer un contact sain et constructif avec cet événement réel de sa vie. Au lieu de lutter contre les sentiments et les pensées, en cherchant à les éviter ou s’en débarrasser, l’acceptation invite à les vivre comme des manifestations existentielles parmi d’autres. L’acceptation est un processus psychologique profond et difficile, lié à la compassion et au pardon. Mais quelle que soit son importance, l’acceptation n’est pas une fin en soi. L’ériger en objectif thérapeutique serait une forme de masochisme. La raison d’être de l’acceptation n’est pas d’éprouver du plaisir à se vautrer dans les idées noires ou les émotions refoulées. Elle est essentielle pour nous libérer de nos luttes intérieures contre-productives et créer l’espace indispensable à nos actions engagées.

La défusion cognitive
Les gens souffrant de détresse psychologique ont souvent un rapport fusionnel avec le contenu littéral de leurs pensées. Ils en viennent à croire que ce qu’ils pensent ou disent est « la vérité » ou le reflet du monde qui les entoure. Les pensées sont immédiates, intimes et puissantes, et n’ont aucun mal à nous tromper. Pourtant, ce ne sont que des mots, plus ou moins cohérents, qui traversent notre esprit. Certes, elles peuvent avoir un certain fondement – je peux être réellement nul au golf et ne pas avoir la silhouette d’un top modèle – mais elles ne représentent certainement pas la vérité absolue. L’ACT use des techniques de défusion pour nous aider justement à diminuer l’impact de ces expériences intérieures ; l’objectif étant de les appréhender à leur juste valeur (des mots, parfois utiles, parfois non) et de s’en détacher pour ne plus s’y noyer.

Le moment présent
Voilà une tâche bien plus difficile qu’il n’y paraît. Au quotidien, nous sommes tous bien trop souvent oublieux du moment présent. Par exemple, combien de fois nous sommes-nous retrouvés à baguenauder au grand air sans être véritablement conscients de ce qui nous entoure ? Nous sommes tellement happés par nos pensées, nos interrogations ou nos soucis que nous ne remarquons même plus notre environnement. Hormis le fait qu’il s’agit là d’un vaste gâchis (chaque instant est réellement un don précieux), être déconnecté du monde tangible nous détache un peu plus de ce qui nous importe vraiment, c’est-à-dire nos valeurs. La large palette de techniques offertes par l’ACT – telle que la pleine conscience – permet de se réengager dans le monde réel et de tester l’efficacité de nos actions.

Le soi observateur
Il est difficile de décrire précisément ce qu’est le soi observateur, car il s’agit plus d’une expérience que d’un concept. Il se réfère au sens de soi qui transcende notre activité mentale immédiate (pensées et émotions). Le soi observateur (ou soi comme contexte) est cette perspective unique – et en activité permanente – que nous possédons sur la vie. C’est ce « je » qui émerge dès l’enfance et continue de se développer durant toute notre existence. Ce sens de soi est important dans la mesure où il nous permet d’être parfaitement conscient de tout ce dont on fait l’expérience à travers le temps. Le soi observateur aide à la défusion cognitive et au contact avec le moment présent.

Les valeurs
Les valeurs sont des affirmations, des mises en mots parfaitement choisies, de ce qui compte vraiment pour soi. Dans l’ACT, l’identification des valeurs est d’une importance primordiale car ce sont celles-ci qui fournissent la motivation nécessaire à l’action lorsque notre esprit tente de nous en dissuader. Par exemple, je pourrais être terrifié à l’idée d’intervenir lors d’un séminaire, et mon mental me crie alors que je serai très mauvais ; mes pensées et mes sentiments me disent une chose, mais mes valeurs me rappellent que ma contribution à ce séminaire est importante pour moi et me donne l’élan nécessaire pour passer à l’acte. Les valeurs sont des vigies, des rappels à l’ordre qui nous remettent dans le droit chemin de ce qui compte pour nous.

L’action engagée
Enfin, l’action engagée est ce vers quoi tendent tous les processus précédents. Le but de l’ACT est de nous aider à vivre selon nos valeurs à travers l’action. Il s’agit ici de s’engager dans une existence faite de vitalité et d’intégrité. L’action engagée est la dernière pièce du puzzle, mais elle est aussi trop souvent une pierre d’achoppement, car initier le changement dans sa vie est toujours très difficile, et ce, même si nous savons ce que nous voulons faire. L’ACT emploie une large variété de techniques et de méthodes de modification comportementale qui ont montré leur efficacité au travers d’études cliniques. Comme c’est souvent le cas, le défi central est de faire le premier pas ; une fois engagé, votre perspective s’ouvre à de nouveaux et infinis horizons. La tâche est de savoir comment faire ce premier pas.
L’ACT concentre tous ces processus en une seule dynamique. Aucun élément n’est plus important que l’autre, bien qu’il soit souvent préférable de se concentrer sur un processus à la fois, en tant que représentants distincts du modèle global.
Exposé ainsi sous la forme du diagramme Hexaflex, le modèle ACT peut paraître à première vue un peu accablant et difficile à cerner. Si vous considérez l’ensemble des techniques et concepts constituant l’ACT – sans parler des nombreuses théories sous-jacentes –, la complexité peut rebuter. Pourtant, au cœur de l’ACT réside cette idée simple : vivre en accord avec ses valeurs, chaque jour, chaque instant.
Quand on demanda à Steve Hayes de résumer l’ACT, il répondit « l’amour », et s’il avait voulu se montrer plus complet il aurait pu ajouter le verbe « être », car il s’agit bien de vivre avec l’amour en nous et d’être la personne que nous voulons être.
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Chapitre 11
L’illusion moderne du bonheur
J’aimerais conclure ce livre là où je l’ai entamé, en questionnant l’idée de bonheur et la meilleure manière d’y accéder. « La majorité des hommes vit de désespoir silencieux. Ce qu’on appelle résignation n’est autre que du désespoir confirmé. » Ces quelques mots écrits 150 ans plus tôt par l’essayiste américain Henry David Thoreau restent d’actualité. Le niveau de souffrance psychologique dans notre société est stupéfiant. Les statistiques varient, mais quel que soit l’angle de lecture, elles révèlent un énorme problème. Une vaste enquête menée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) estime que chaque année environ un adulte sur quatre connaît une forme de trouble psychologique.
Le coût économique de la santé mentale est gigantesque. Mais le coût humain est encore plus grand. Tant d’espoirs et de rêves – et de vies – sont brisés chaque jour. Et cette tragédie – bien trop peu évoquée par nos médias généralistes – frappe à tous les niveaux de la société.
Que trouve-t-on à la racine de ce problème ? Spike Milligan [humoriste, écrivain et metteur en scène irlandais (1918-2002), célèbre pour avoir créé la série comique anglaise radiodiffusée The Goon Show entre 1951 et 1960] a dit un jour : « J’ai entendu dire que l’argent ne fait pas le bonheur, mais j’aimerais m’en rendre compte par moi-même. » Nous sommes tous d’accord avec ça, mais l’argent fait-il vraiment le bonheur ?
Il est évident qu’à un certain niveau avoir de l’argent est une bonne chose. Celui-ci permet de se nourrir et de s’assurer la protection d’un toit. La plupart d’entre nous ont probablement rêvé de gagner à la loterie et cette simple pensée fait du bien. À l’inverse, sans argent, nous ne pouvons pas manger ni nous abriter, et voilà bien un problème qui nous rendrait tous malheureux.
L’argent ferait-il donc vraiment notre bonheur ? Oui, mais jusqu’à un certain point seulement. Une étude publiée en 2007 a montré que, de manière générale, les nations les plus riches étaient plus heureuses que les pauvres. Mais elle a souligné également qu’une fois notre salaire (s’il est supérieur à la moyenne) garanti et nos besoins basiques assurés (nourriture, toit), la relation entre degré de richesse et bonheur n’est plus établie.
Les pays dits « développés » n’ont jamais été aussi riches. Pourtant, les problèmes de santé mentale n’ont jamais été aussi importants. Prenons les États-Unis : il s’agit du pays le plus prospère au monde et il détient un taux d’affections mentales bien plus grand que la plupart des nations les plus pauvres. Dans une étude mondiale sur le bonheur, publiée par les Nations Unies en 2012, les États-Unis n’occupent que la 11e place. À l’évidence, la relation entre prospérité et bonheur n’est pas aussi systématique qu’on le pense. L’argent et le confort sont nécessaires mais insuffisants pour assurer une vie durablement heureuse. Cependant, cette étude établit une corrélation positive – directement liée à l’objet de ce livre – entre ce que nous faisons et ce que nous ressentons. Plus précisément, l’enquête montre que les gens sont plus heureux lorsqu’ils agissent positivement. Les responsables de l’étude ont ainsi conclu que « bien se conduire rend les gens heureux ».
Le psychologue David Myers s’est penché sur les preuves d’une relation entre bonheur et richesse chez l’Américain moyen : « Comparé à ses grands-parents, le jeune adulte d’aujourd’hui a grandi dans une plus grande aisance matérielle, mais doté d’un peu moins de bonheur et menacé d’un plus grand risque de dépression et de pathologies sociales. » Il ajoute : « L’amélioration constante de notre confort individuel durant les quarante dernières années ne s’est accompagnée d’aucun progrès du bien-être intérieur. » Il semble que le bonheur requiert bien plus que de la richesse matérielle.
L’objet d’une vie
L’un des obstacles au bonheur dans nos sociétés occidentales semble être notre consumérisme maladif. Nous sommes exposés en permanence à ces messages publicitaires qui nous vantent les mérites de tel gadget, de telle tendance ou du dernier jouet collector. Les rois du marketing savent que nous cherchons le bonheur, alors ils savent merveilleusement jouer de cette corde sensible et se plaisent à nous montrer des gens heureux, heureux d’acheter et de jouir de leur nouveau produit. Pourtant, la recherche est formelle : acheter à tort et à travers ne rend pas heureux.
En 2003, les psychologues Nickerson, Schwarz et Kahnemann ont publié les résultats d’une étude portant sur le lien entre bonheur et consommation. Ils ont analysé les aspirations et les niveaux de satisfaction de 12 000 personnes sur une période de dix-neuf ans, et observé que ceux qui avaient exprimé initialement un plus grand désir d’être riches étaient moins heureux que ceux qui avaient montré moins d’aspirations financières. D’autres études ont souligné que les individus les moins matérialistes manifestaient une plus grande joie de vivre que leurs pairs davantage tournés vers la possession.
Lorsque les chercheurs se sont penchés sur les caractéristiques d’une personne matérialiste ou non matérialiste, ils ont constaté qu’elles étaient liées à l’insécurité émotionnelle et financière. En 2005, le psychologue américain Tim Kasser a conclu que les adolescents les plus pauvres, ou ceux qui avaient souffert d’un déficit du lien maternel, étaient plus matérialistes que les autres. L’explication avancée par Kasser et son équipe étant que ces jeunes gens essaient de compenser leurs difficultés émotionnelles et financières en cherchant le réconfort – ou la simple distraction – dans la consommation matérielle. De bien des manières, rien n’est plus naturel. Combien de fois avons-nous cédé à un achat compulsif lorsque nous étions d’humeur maussade ? Tout est une question de mesure. Cela constitue un problème lorsque cette réaction devient la seule réponse à l’insatisfaction ou l’inconfort émotionnel. Une autre raison vient du fait que la possession matérielle dénote de notre position sociale. L’économiste G. K. Galbraith (1908-2006) a écrit : « Parce que la société attache beaucoup d’importance à sa capacité à offrir un haut niveau de vie, elle évalue ses citoyens aux biens qu’ils possèdent. » Selon cette thèse, plus vous possédez de choses, plus vous êtes destiné à une vie de réussite et, par conséquent, à une plus grande reconnaissance sociale.
Galbraith avait compris que nos émotions étaient à la source du consumérisme moderne et écrivait : « Lorsque l’homme a fini d’assouvir ses besoins physiques, le terrain psychologique prend le dessus. » Le défi des industriels – et du consumérisme en général – est d’attiser notre fibre désirante en permanence. Chaque nouvel achat nous offre un moment de satisfaction, et notre culture de la consommation dépend entièrement de ce plaisir passager. Et en ce domaine, rien n’est le fruit du hasard. Joel Spring, l’un des directeurs de recherche à General Motors, a dit un jour : « Tout l’objet de la recherche est de maintenir le client dans une insatisfaction raisonnable à l’égard de ce qu’il a déjà, afin de permettre à l’usine de continuer de tourner et de fabriquer de nouveaux produits. » Voilà en quoi consiste la publicité : vous donner envie d’avoir de ce que vous n’avez pas.
Au-delà des besoins de base (nourriture, toit, vêtements) assurés par l’argent, la recherche du bonheur est une expérience bien plus complexe et psychologiquement déterminée. L’erreur largement répandue est de croire que l’argent et les biens matériels suffiront, à eux seuls, à nous rendre heureux. Bien entendu, l’argent peut faire la différence dans certains cas (une étude sur les gagnants à la loterie a démontré un sentiment de bonheur accru), mais ce n’est certainement pas la panacée. Un excès d’intérêt pour l’argent et une frénésie de consommation peuvent s’avérer une entreprise vaine et fondamentalement insatisfaisante. Et comme le notait l’économiste et philosophe des Lumières écossais Adam Smith en 1759 :
« Un homme né pauvre, à qui le ciel a fait, dans sa colère, le funeste présent de l’ambition, admire la condition des gens riches qu’il voit autour de lui. La chaumière de son père lui paraît trop petite pour s’en accommoder, et trouve qu’il serait plus à son aise dans un palais. […] C’est quand il ne reste plus que la lie dans le calice de cette, que le corps usé par les fatigues et les maladies […] qu’il commence enfin à reconnaître que les richesses et la grandeur ne sont que des futilités, aussi peu capables de contribuer au bien-être du corps et à la tranquillité de l’esprit que les colifichets des amateurs de bijoux. »

Le véritable défi de la vie est de mener l’existence la plus complète, ici et maintenant, et non d’accumuler/acheter toujours plus d’objets, de « trucs » et de « machins ». Comme le disait si bien Steve Jobs, éminence grise d’Apple : « Je n’ai aucun intérêt à être l’homme le plus riche du cimetière. »
Le problème avec cette croyance – selon laquelle les « choses » peuvent nous rendre heureux – c’est qu’elle nous entraîne dans une course sans fin à la possession matérielle. Une fois envolé l’attrait immédiat de la nouveauté, nous levons les yeux et notons immédiatement ce que nous n’avons pas. Les publicitaires dépensent énormément de temps et d’efforts pour rendre attractif ce que vous ne possédez pas encore. Et s’ils se sont montrés efficaces, votre appétit est alors aiguisé et vous n’avez de cesse d’obtenir ce nouveau (et provisoire) Graal. Mais vivre dans un tel état de désir constant n’est pas une expérience agréable. Vous passez votre temps attaché à ce qui est absent de votre vie plutôt qu’à ce qui en fait la présente richesse.
Chaque moment de l’existence constitue une myriade d’expériences possibles potentiellement merveilleuses, êtes-vous prêt à passer à côté pour le plaisir vain de posséder un nouvel objet ? Tout le temps consacré à convoiter cette nouvelle voiture, cette montre, ce voyage ou ce sac à main sont autant de moments perdus au détriment d’autres choses. Les gens riches ont l’avantage de pouvoir acheter plus rapidement ce qu’ils veulent, réduisant ainsi le temps du désir. Mais pour la plupart d’entre nous, cette option n’existe pas, et vivre dans un tel état de manque est la voie royale de la frustration.
Dans son livre The Overspent American (1999), Juliet B. Schor, professeur à Harvard, explique que plus nous gagnons d’argent et plus nous en dépensons dans un cycle stérile d’achats compulsifs. De manière tout à fait ironique, acheter de nouvelles « choses » nous distrait temporairement de notre mécontentement envers notre mode de vie consumériste, tandis que nous persistons à nous définir à travers ce que nous possédons à seule fin de maintenir notre position sociale. La réponse n’est pas de gagner toujours plus d’argent, car pour la plupart d’entre nous, l’échelle sociale opposera une série de marches sans fin, rendant ce processus inefficace. Peut-on tout de même en retirer du plaisir ? Apparemment non. Les psychologues Philip Brickman et Donald Campbell ont observé comment les gagnants de la loterie et les paraplégiques de fraîche date avaient réagi à leur nouvelle situation. Après une augmentation et une diminution initiales, le niveau de bonheur de chacun, sur le long terme, avait retrouvé son statut de départ (avant l’événement). Les personnes s’étaient rapidement adaptées à leur nouveau cadre de vie et la routine s’était installée. Schor conclut alors que nous sommes plus heureux en abandonnant notre soif de biens matériels et en concentrant nos efforts sur nos expériences et notre tissu relationnel.
Désolé Spike, il semble que l’argent ne t’aurait pas rendu heureux.

Bonheur et accomplissement
Le bonheur est une expérience très personnelle. Ce qui rend heureux mon voisin peut tout à fait me rendre triste. Le bonheur est une chose que nous ressentons d’abord dans notre corps, et lorsque nous exprimons notre joie, nous nous référons à toute une panoplie de sensations corporelles. Comme nous l’avons vu précédemment, l’ACT voit les sentiments comme la somme de nos expériences passées se manifestant dans notre présent, et ces sentiments évoluent en même temps que notre histoire personnelle.
Les sentiments vont et viennent. Aucun ne perdure dans la mesure où notre corps est dans un état perpétuel de mutation. Si rien ne se passe, chaque seconde qui s’écoule sans eau ni nourriture nous assoiffe et affame davantage. De la même façon, moins nous avons de contact avec nos proches, plus ils nous manquent, et plus nous passons de temps avec eux, plus ils nous rendent fous. Ce que nous ressentons dépend de ce qui se manifeste dans notre vie, et plus nous agissons dans le sens de nos valeurs, plus nous gagnons en vitalité et en raison d’être.
Si votre but est d’être heureux, alors vous devez accepter le fait de courir après une récompense fugitive. Le bonheur, tel qu’il est vécu dans notre corps, surgit et disparaît après avoir fait son temps. À peine a-t-il atteint son sommet qu’il décline déjà. Bonheur et insatisfaction ne cessent de jouer au jeu des vases communicants.
Ce n’est pas un problème tant que nous ne jugeons pas notre vie à l’aune de nos sensations/sentiments immédiats. Dans le cas contraire, préparons-nous aux montagnes russes existentielles, car ces expériences intérieures ne durent jamais longtemps et s’enchaînent à un rythme frénétique. Quelle alternative avons-nous ?
Nos valeurs ! Elles constituent des critères stables pour évaluer l’équilibre de notre vie. Au lieu d’écouter nos voix intérieures, nous pouvons ajuster notre existence selon nos grands principes de vie. Au lieu de courir après le bonheur, peut-être vaut-il mieux rechercher l’accomplissement, ce sentiment de satisfaction que l’on goûte lorsque l’on atteint notre but, en d’autres termes, lorsque l’on vit selon ses valeurs.

Bonheur et normalité
Tout le monde veut être heureux. Après tout, par définition, être heureux c’est bon, et être malheureux c’est mauvais. Voilà une chose que je peux comprendre. J’ai déjà été heureux et malheureux, et je sais ce que je préfère. Mais s’il ne fait aucun doute que le bonheur est bon, nous pensons également qu’il est normal, naturel, qu’il coule de source. Doit-on en déduire que le malheur – en plus d’être mauvais – est anormal ?
L’idée selon laquelle le bonheur est une chose normale est battue en brèche par l’ACT. Steve Hayes et ses collègues soutiennent qu’il existe dans nos sociétés occidentales un « principe de normalité » en lien avec la détresse psychologique. Lorsque les gens sont malheureux, ils sont persuadés que quelque chose ne va pas chez eux. Ressentir la frustration, l’insatisfaction, le mécontentement n’a rien d’agréable et nous plonge dans de sales humeurs, mais tout cela fait-il de nous des monstres ? L’ACT balaie cette vision et considère la détresse psychologique comme la conséquence normale de notre activité mentale. Désagréable, oui, anormal, non.
C’est le modèle médical de nos sociétés qui impose cette approche normative de la santé mentale. Selon cette logique, le corps est foncièrement sain, un temple qui reste inviolé jusqu’à ce qu’il soit envahi ou bouleversé par la maladie. En effet, sous nos latitudes, la « santé » se mesure à la présence – ou non – de maladie. Ainsi, avoir un corps en « bonne santé » est synonyme de normalité, tandis qu’une mauvaise santé est frappée du sceau de l’anormalité. Cette approche peut se justifier en ce qui concerne la santé physique mais elle ne peut s’appliquer au domaine psychologique.
Notre tendance à taxer de dérive pathologique tout comportement s’écartant un tant soit peu de la norme semble être un exemple de ce que les psychologues nomment « erreur fondamentale d’attribution ». Celle-ci se réfère à notre propension à expliquer les comportements des autres en termes de traits de personnalité (ce que les psychologues appellent les « variables dispositionnelles »), alors que nous justifions les nôtres en fonction des événements extérieurs (« variables situationnelles »). Par exemple, si un ami échoue à un examen, c’est qu’il est vraisemblablement stupide (variable dispositionnelle) ; pour ma part, si je rate, c’est que je n’aurais pas assez révisé ou que j’aurais passé une mauvaise nuit la veille (variables situationnelles).
Edward Jones et Victor Harris furent les premiers à identifier cette erreur d’attribution dans une étude publiée en 1967. Des étudiants américains avaient été invités à lire un texte portant sur Fidel Castro et à évaluer son caractère pro- ou anticastriste ; la moitié y lut de la pure propagande, l’autre une charge critique. Puis l’on expliqua aux étudiants que l’auteur avait été contraint d’écrire un texte favorable au leader cubain. À la grande surprise des chercheurs, les étudiants ayant décrété le caractère prosélyte de l’auteur ne changèrent pas d’opinion – en dépit de la dernière révélation – et réaffirmèrent l’engagement idéologique du signataire. En d’autres termes, les sujets sous-estimèrent ce qui, dans le comportement de l’auteur, pouvait s’expliquer par des facteurs situationnels (ici, le fait d’avoir été obligé d’écrire  dans une perspective idéologique orientée), ne retenant que l’explication dispositionnelle (à savoir l’attitude réelle de l’auteur).
Le modèle médical est un remarquable exemple de système favorisant l’origine interne (maladie, troubles, carence…) pour expliquer les comportements problématiques. Ainsi, de même que le corps peut tomber malade et ne plus fonctionner correctement, l’esprit connaîtrait également ses maladies et ses dysfonctionnements. Le neuropsychiatre français Pierre Pichot, professeur à l’Université Paris V et membre de l’Académie nationale de médecine, a affirmé que c’est la découverte (en 1913) du rôle de la syphilis dans la paralysie générale (PG) – complication neurologique qui aboutit à la démence, troubles de la mémoire, de l’élocution, tremblements… – qui a fourni les premiers arguments d’importance à cette approche diagnostique. Avant que la syphilis ne révèle son rôle essentiel, les symptômes de la PG étaient attribués à un caractère ou un tempérament faible. Que la syphilis cause la paralysie générale fournit un exemple puissant et spécifique de la manière dont les troubles mentaux et comportementaux se révélaient être les signes extérieurs d’un processus pathologique sous-jacent. Dès lors, ce modèle explicatif devint la base diagnostique pour la santé mentale.
L’idée selon laquelle nous sommes « malades » lorsque nous agissons bizarrement ou que nous vivons une phase de détresse psychologique extrême cadre bien avec la nature épisodique des affections mentales. Une ou deux fois par an, j’attrape un rhume – la grippe, au pire – lorsque mon système immunitaire se révèle incapable de contrer bactéries ou virus. De la même façon, je peux souffrir de « maladie mentale » – telle que la dépression ou la psychose – lorsque mon esprit accuse un coup de faiblesse ou un dysfonctionnement. J’ai entendu des pédopsychiatres comparer l’anxiété à une « grippe mentale » et s’interroger sur ce que l’enfant avait pu « attraper », sous-entendant la présence d’une maladie sous-jacente.
Le grand attrait de ce modèle médical est qu’il nous dédouane de toute responsabilité ; la maladie n’est la faute de personne. C’est la mauvaise fortune qui me fait attraper froid et je ne peux être blâmé lorsque je me morfonds au fond de mon lit. J’ai besoin de compassion, de soutien et d’un traitement, non de critique et d’opprobre. La nation de « maladie mentale » nous accorde une réponse similaire lorsque nous luttons contre l’anxiété, la dépression, les troubles obsessionnels. La société, en général, est particulièrement attentive aux comportements sociaux déviants… et très critique à leur égard. Il est triste de constater que les individus souffrant de détresse mentale sont stigmatisés et ostracisés. Toutes ces personnes qui passent leur vie à lutter – contre l’obésité, la dépression, l’angoisse – sont souvent rendues responsables de leur état. Dans ces circonstances, le modèle de la « maladie mentale » offre une alternative et un point de vue plus compassionnel sur la détresse psychologique.
Mais le grand problème de ce modèle, c’est qu’en dépit de décennies de recherches, aucune cause pathologique ou biologique n’a été trouvée pour expliquer la vaste majorité des maladies mentales. L’écho dominant de ce modèle – et particulièrement à travers les médias – donne l’impression qu’il n’existe aucune solution alternative. Ce qui est loin d’être le cas. Le psychiatre Ronald D. Laing (1927-1989) a écrit : « L’aliénation mentale n’est pas une réponse folle à un monde sain, mais une saine réaction à un monde fou. » Plutôt que de voir la détresse mentale comme le signe d’une pathologie biologique rampante, il invitait à prendre ces « symptômes » comme les efforts démesurés pour affronter les difficultés de la vie. La phrase lapidaire de Laing résume l’idée de base derrière le modèle psychologique attaché à la santé mentale : comprendre la personne à travers le contexte de sa vie, avec respect et dignité.

Sens, valeurs et bonheur
Lorsque nous nous sentons démoralisés, désespérés, impuissants face à un sombre avenir, il est naturel de rêver de bonheur. L’on pense logiquement qu’avec de la joie et de la bonne humeur, le moral serait au beau fixe et l’avenir s’annoncerait radieux. Ainsi, plus de bonheur serait la solution à tous mes problèmes. Et si c’était une erreur ? Et si cela revenait à mettre la charrue avant les bœufs ? Et si ce n’était pas le bonheur qui menait à une vie heureuse mais le contraire ? Nous devrions alors nous poser une autre question. Non pas, comment puis-je être heureux, mais plutôt qu’est-ce qu’une « vie meilleure » ? Et, plus important, comment faire pour l’atteindre ?
Le premier pas vers une vie pleine de sens consiste à déterminer ce qui compte vraiment pour vous. Dans l’ACT – vous le savez maintenant – nous parlons de valeurs. Celles-ci constituent les principes essentiels – appliqués aux grands domaines de l’existence (famille, amitié, santé, travail…) – auxquels vous êtes prêt à adhérer pour mener une vie complète, accomplie, pleinement satisfaisante. Nous parlons ici de décider de la marche à suivre pour nous sentir totalement vivants. Et si vous voulez être heureux, la seule solution est de vous engager dans des actes/expériences qui comptent pour vous, qui ont un sens au sein de votre schéma existentiel. C’est une profonde erreur d’aller à l’encontre de cette dynamique. Nous avons besoin de donner du sens à notre vie, et non d’attendre que la vie nous en apporte ; si vous adoptez cette posture, vous pouvez attendre longtemps.
Cependant, même si nous saisissons toute l’importance de se fixer une ligne de conduite pour une vie épanouie, il est parfois difficile de passer à la pratique. Pour commencer, il faut savoir mettre son esprit au pas. Notre mental est la chambre d’écho d’un incessant babillage (et souvent négatif) de pensées qui, si on les écoute trop, peuvent saper nos efforts pour mettre de la valeur dans notre vie. Et lorsque ce ne sont pas nos pensées bizarres, paralysantes, troublantes qui nous tirent en arrière, ce sont nos émotions qui s’y mettent.
Presque tous, nous craignons qu’on se moque de nous ou que l’on nous juge de manière négative. Le contact social est d’une importance vitale pour l’être humain et, comme le Dalaï Lama le fait remarquer :
« Considérez la chose suivante : nous, humains, sommes des êtres sociaux. Nous venons au monde en tant que produit de l’action d’autrui. Nous survivons ici en lien étroit avec les autres. Que nous le voulions ou non, il ne se passe pas un instant sans que nous ne bénéficions de l’activité des autres. Pour cette raison, il n’est pas surprenant de constater qu’une large part de notre bonheur surgit au contact des autres. »

Nous avons besoin de relations sociales, pour survivre, pour procréer, pour aimer et être heureux. Et cette importance vitale est aussi une grande source d’anxiété. Ironiquement, cette angoisse peut alors interférer avec notre aptitude à vivre en société, à entre en contact avec les « autres ». Notre cœur se met à battre si furieusement et nos paumes se font tellement moites que l’on se croit près de défaillir. Si nous ne sommes pas ouverts à ce genre d’émotions, si nous n’acceptons pas ces réactions physiologiques comme manifestations normales de notre intimité – comme les fameux « passagers » de notre bus (voir métaphore page 206) – alors elles resteront une barrière à la mise en pratique de nos valeurs.
Nombre de personnes souffrent de douleurs chroniques, qu’elles soient causées par la maladie ou un accident. Ces expériences sont réelles et immédiates, et le fait est que certaines ne disparaîtront jamais. Dans ce cas, comment faire pour vivre la vie que vous souhaitez ? Soyons honnêtes, c’est très difficile.
La souffrance chronique, qu’elle soit mentale ou physique, peut dominer votre expérience. Mais malgré cela, il est possible de mener une existence pleine de sens et de vitalité. En dépit des pensées et des émotions négatives, vous pouvez vous lever chaque matin avec l’énergie et le désir de vivre. Et ce sont vos valeurs qui fournissent cet élan ; nous avons besoin de les définir au plus vite et de les servir au quotidien. Et pour paraphraser un de mes vieux professeurs de mathématiques : « Si vous pensez que vivre une vie au service de ses valeurs est difficile, alors essayez de vivre une vie sans valeurs. »
L’absence d’opportunité dans notre environnement peut être vécue comme un obstacle à notre désir d’une vie pleine de sens. « Si j’avais ce travail, cette promotion… Si je vivais à un autre endroit, alors je pourrais m’accomplir. » À la vérité, nous n’avons pas besoin de grand-chose, ni même de liberté, pour être capables d’ajouter du sens à notre vie. Dans son autobiographie Découvir un sens à sa vie, Viktor Frankl décrit avec son regard de thérapeute son expérience de survivant du camp d’Auschwitz. Frankl témoigna des terribles abus et privations dont il fut victime et, au milieu de la mort et de la désolation, comment il trouva sens et valeurs. Il est presque incroyable de constater que le sens de la vie parvient à se nicher même au sein des pires expériences humaines. Chaque instant de vie a du sens, nous devons le trouver, tout simplement. Frankl écrit :
« Il fallait que nous changions du tout au tout notre attitude à l’égard de la vie. […] il fallait que nous montrions à ceux qui étaient proie au désespoir que l’important n’était pas ce que nous attendions de la vie, mais ce que nous apportions à la vie. Au lieu de se demander si la vie avait un sens, il fallait s’imaginer que c’était à nous de donner un sens à la vie à chaque jour et à chaque heure. Nous devions le réaliser non par des mots et des méditations, mais par de bonnes actions, une bonne conduite. Notre responsabilité dans la vie consiste à trouver les bonnes réponses aux problèmes qu’elle nous pose et à nous acquitter honnêtement des tâches qu’elle nous assigne. »

Ce sont nos valeurs qui donnent un sens à notre vie. Elles nous guident et renforcent l’intérêt de ce que nous entreprenons tout au long du chemin. C’est pour elles que nous sommes prêts à en découdre, au risque, souvent, de l’inconfort. L’être humain n’est pas masochiste. Il ne cherche pas la souffrance pour le plaisir de souffrir. S’il accepte d’avoir mal, d’avoir peur, d’échouer ou de se tromper, c’est pour une bonne cause, celle de ses valeurs. Et nos valeurs sont le sens de notre vie.
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