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          Introduction
        

        
          Depuis des siècles, les relations entre le corps et l’esprit passionnent les philosophes, les religieux et les scientifiques. Certains penseurs les ont opposés, donnant la primauté à l’âme. D’autres, matérialistes, estimaient que rien n’existe en dehors du corps. Les études scientifiques sur le cerveau, au XXe siècle, ont permis de clore le débat : corps et esprit sont intimement liés, le psychologique est avant tout un état cérébral. Nous comprenons de mieux en mieux ce qu’il se passe dans notre cerveau, quand il fonctionne bien et quand il est malade. Le travail des chercheurs en neurosciences nous a ainsi appris que nos actions, nos émotions, nos réflexions prennent source dans celui-ci et le façonnent en retour. Ce sont ces influences réciproques que nous allons explorer dans ce livre. Car nous pensons, avec l’ensemble de la communauté d’experts en psychologie, que connaître les fondamentaux du fonctionnement cérébral permet de mieux appréhender ce qui fait obstacle à notre épanouissement.

           

          Ce livre est né de notre rencontre, il y a plus de dix ans, celle d’une chercheuse en neurosciences qui travaillait sur l’activité du cerveau dans certains troubles psychiatriques et d’un psychologue et psychothérapeute qui cherchait à rendre les thérapies plus faciles et efficaces pour les patients comme pour les soignants. Il a pour ambition de rendre accessibles à chacun et applicables par tous les connaissances de base en neurosciences afin de vous permettre de changer les comportements et pensées qui vous font souffrir ainsi que de gérer vos émotions intenses. En somme, un psy et une neuroscientifique mettent leur savoir et leur expérience à votre service pour que vous puissiez devenir votre propre psy. Votre cerveau est éducable, comprendre son fonctionnement peut vous rendre maître de son éducation.

          Cet ouvrage emprunte à chacune des théories validées en psychiatrie (modèles neurobiologiques, modèles cognitifs et comportementaux, thérapie ACT, pleine conscience, thérapie des schémas, psychologie positive…) les outils les plus adaptés à chaque situation problématique rencontrée. Chaque souci est sous-tendu par un fonctionnement cérébral spécifique nécessitant de multiples clés pour être résolu, vous découvrirez dans ces pages lesquelles utiliser et comment les combiner. Ainsi, une véritable « boîte à outils », efficaces et validés par la pratique, vous sera présentée pour agir efficacement.

          Les cas traités couvrent les problèmes les plus souvent rencontrés en consultation. Il s’agit de problèmes psychologiques « ordinaires ». Pour des troubles psychiatriques avérés, ou si les connaissances et conseils que vous trouverez dans les pages qui suivent ne vous aident pas, nous vous encourageons à vous faire accompagner par un professionnel de santé.

        

      

    
  
    
      
      

      
        PREMIÈRE PARTIE
      

      
        COMPRENDRE LE CERVEAU
      

    
  
    
      
      

      
        NOTION 01
      

      
        Le fonctionnement cérébral
      

      
        Notre cerveau est comme une machine très élaborée dont les fins rouages, la subtile chimie et les automatismes nous échappent encore en bonne part. Mais sa complexité est à l’image de sa formidable capacité de traitement de multiples informations, parfois en même temps, qui proviennent aussi bien de l’extérieur (cette douce odeur de chocolat fondu) que de l’intérieur (l’envie d’aller le goûter).

        Il serait présomptueux de vouloir expliquer « le fonctionnement cérébral » dans son ensemble, puisque chaque information, chaque petit mécanisme pourrait à lui seul faire l’objet d’un livre. Et finalement, nous sommes bien loin de tout connaître !

        Si l’on supposait à une époque que chaque zone avait un rôle limité et défini, nous savons aujourd’hui que les différentes zones du cerveau ne sont pas si cloisonnées que ça. Le cerveau traite les informations de façon beaucoup plus globale qu’on ne le pensait. Il n’y a donc pas une zone pour une fonction. Le cerveau peut être comparé à un vaste et dense réseau routier où nombre d’autoroutes, de routes, de chemins, de sentiers communiquent les uns avec les autres. C’est aussi pour cela que, même si l’on a pu mettre en évidence un lien entre certaines zones du cerveau et des comportements identifiés ou même des maladies psychiatriques, il ne suffit pas toujours de changer l’activité de cette zone pour obtenir un effet.

        Nous pouvons, à des fins pratiques, simplifier notre sujet en nous focalisant sur trois acteurs clés impliqués dans notre raisonnement, nos émotions et nos automatismes. Ces trois acteurs principaux communiquent entre eux – et avec d’autres encore – pour constamment s’adapter, produire le comportement voulu, gérer nos émotions…

        Notre cerveau est composé de plusieurs épaisseurs, comme un mille-feuille, et celle qui est le plus à l’extérieur s’appelle le « cortex ». On peut diviser ce dernier en différentes zones, bien que les lignes de démarcation restent floues et que ces zones se recoupent parfois : on distingue ainsi celle de la motricité, celle de la sensibilité, celle de la vision, etc.

        Le cortex préfrontal, qui se situe en avant du cerveau (juste derrière le front), est, lui, associé à des fonctions qu’on appelle « cognitives » ou « de haut niveau » comme l’apprentissage, la résolution de problème, la prise de décision ou l’inhibition1. C’est un peu la zone du raisonnement, celle qui nous permet par exemple de retenir (inhiber) certaines choses qui « ne se font pas ». On pense que le cortex préfrontal continue sa maturation jusqu’à environ 20-25 ans2. Ce qui explique peut-être que nos chers enfants ne sont pas toujours capables d’inhiber un « Maman, c’est une sorcière la dame ? » dit bien fort devant une dame âgée qui fait comme nous la queue à la poste. Même si je pense aussi qu’elle trouverait toute sa place dans un film fantastique, mon préfrontal « adulte » a su inhiber l’énonciation, puisque ce ne serait pas socialement admis. Le préfrontal joue donc une fonction essentielle qu’il nous faut comprendre pour éclairer nos comportements au quotidien.

        Le système limbique est constitué de plusieurs structures qui appartiennent au cortex et se poursuivent dans les épaisseurs sous-jacentes (sous-corticales). Il peut être défini, en simplifiant, comme « le cerveau émotionnel », bien qu’il soit aussi impliqué dans d’autres fonctions comme la mémoire3. Le système limbique comprend notamment l’amygdale, très impliquée dans les émotions de peur, de souffrance morale mais aussi de plaisir. C’est une zone qui déclenche le « signal de danger » quand un événement doit nous mettre en alerte, et qui dysfonctionne dans les phobies4. De fait, il est tout à fait normal que l’amygdale s’active a minima à la vue d’une grosse araignée sur la table de nuit, et de façon extrême dans le cas d’une phobie des araignées. Pour assurer notre survie et nous permettre de nous adapter, ce système limbique est plus vigilant aux éléments négatifs que positifs de notre environnement5.

        Au cœur du cerveau, bien en dessous du cortex, on retrouve un ensemble de noyaux qui communiquent entre eux et reçoivent plein d’informations du cortex. Ce sont les ganglions de la base. Ils traitent et analysent les informations transmises par presque toutes les zones du cortex, puis lui renvoient, formant ainsi des boucles6. Nous verrons que ces boucles sont très importantes dans l’apprentissage, pour faire et défaire les habitudes. Ce sont elles qui nous permettent d’automatiser notre conduite automobile, d’apprendre à jouer du piano… à force de répétitions.

        Le fonctionnement de notre cerveau est particulièrement sensible à notre environnement, il va s’y adapter, se restructurer en fonction de ce qui nous entoure, les routes vont se modifier, s’élargir, changer de direction. Ce n’est bien sûr pas suffisant pour expliquer nos comportements ou nos pensées, dans la mesure où l’éducation que nous avons reçue, les situations auxquelles nous avons été confrontés par le passé, entre autres influences, ont aussi un impact sur la façon dont notre cerveau va fonctionner. Un exemple commun et parlant est de s’excuser quand on a bousculé quelqu’un. Selon l’éducation que l’on a reçue, on peut observer un panel d’excuses diverses : de celles qui sont (malheureusement) absentes à celles répétées plusieurs fois avec un grand embarras. On remarque que ces habitudes ne sont pas ancrées chez tout le monde de la même façon. Il en est de même pour certaines réactions émotionnelles, que l’on retrouve plus ou moins exprimées selon les cultures, ou l’éducation. Si on vous a toujours dit « Même si ça ne va pas, tu dois te montrer souriant et ne jamais exprimer ton mal-être », votre cerveau a enregistré cette façon de traiter les émotions.

        Si le fonctionnement de notre cerveau peut être modulé par l’environnement, il peut l’être aussi par la psychothérapie (et parfois les médicaments). C’est ainsi qu’en agissant sur la sérotonine, un neurotransmetteur (substance qui permet à deux neurones de communiquer entre eux), on peut parvenir à apaiser la tristesse ou l’anxiété. De même, c’est avec les nouveaux apprentissages de la thérapie que l’on va arriver à modifier nos habitudes et nos réponses émotionnelles.
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        NOTION 02
      

      
        Le cerveau des habitudes
      

      
        Tous les matins, vous empruntez le même chemin pour aller au travail. Vous descendez de chez vous, prenez votre voiture et tournez à droite, au niveau de la départementale. Vous pensez à votre soirée de la veille, à ce qui vous attend aujourd’hui au boulot. Vous prenez à gauche au rond-point. À peine quelques secondes plus tard, une pensée perturbe cette routine matinale : vous avez oublié que ce matin, vous deviez d’abord déposer un dossier chez votre collègue, et deviez donc prendre à droite au rond-point…

        
          La création des habitudes

          Le cerveau s’adapte perpétuellement à notre quotidien. Il nous permet notamment d’instaurer des routines, des habitudes1 dans nombre d’actes de notre quotidien. Ce qui était très coûteux pour vous, puisait beaucoup dans vos ressources attentionnelles, devient de plus en plus simple, naturel, à force de répétitions. C’est économique ! C’est d’abord le cas pour la conduite de votre voiture. Aujourd’hui, vous ne vous tenez plus droit comme un I, crispé au volant, alternant les regards inquiets dans le rétro et sur le volant à la recherche du clignotant. Vous êtes capable de conduire, détaché, en pensant sereinement à d’autres choses, si complexes soient-elles, ou de discuter d’un sujet sérieux avec votre passager.

          À force de répéter les gestes, toujours dans un même contexte, vous parvenez à les effectuer « presque sans réfléchir », automatiquement. Ces automatismes économisent votre énergie cérébrale. Il en est de même pour le chemin que vous empruntez chaque matin pour aller au travail. L’automatisme est lancé : vous tournez à gauche au rond-point tous les jours, presque machinalement.

          À quoi correspondent ces automatismes dans notre cerveau ? Le cortex traite beaucoup d’informations qui proviennent de sensations internes, et de notre environnement. Ces informations sont ensuite envoyées vers un ensemble de noyaux au cœur du cerveau : les ganglions de la base2. L’information passe de noyau en noyau au sein des ganglions de la base, est traitée à nouveau, puis renvoyée vers le cortex. On retrouve ainsi un système de boucles de la surface vers le cœur vers la surface.

          Les ganglions de la base vont avoir pour rôle d’automatiser certains comportements. Et c’est par la répétition qu’ils y parviendront. Plus vous conduisez votre voiture, plus vous automatisez tous les petits gestes de la conduite.

        

        
          La force des habitudes

          Les habitudes répondent au principe d’économie qui régit le fonctionnement du cerveau. Il a donc tendance à les privilégier. L’automatisme est tellement bien installé que lorsque vous devez changer de chemin (tourner à droite exceptionnellement ce matin-là), vous vous en rendez compte trop tard. Une habitude est automatique, non rationnelle, non réfléchie. Ce n’est donc pas un manque de volonté, de courage, ou une faiblesse de votre part3.

          Ainsi, il sera plus ou moins difficile, plus ou moins coûteux de les changer.

        

        
          
          Le problème des croyances et des émotions

          Ces gestes routiniers sont-ils les bons ? La dame âgée qui habite en face de chez vous vous raconte qu’elle a pris l’habitude de ne pas mettre son clignotant en expliquant que « tout le monde voit bien qu’elle tourne ». On pourrait convenir qu’il s’agit peut-être là d’une mauvaise habitude. Bons ou mauvais, les automatismes, routines, habitudes, se développent tous à force de répétitions et grâce aux boucles qui impliquent nos ganglions de la base.

          Plusieurs études scientifiques ont d’ailleurs démontré des anomalies de fonctionnement de ces boucles et des ganglions de la base dans des maladies impliquant des comportements automatisés, comme dans les troubles obsessionnels compulsifs (TOC4). Ces rituels, gestes répétés d’une façon spécifique de nombreuses fois au cours de la journée, ont pour but d’éviter de faire face à une anxiété importante. À force de répétitions, et à mesure que les automatismes se font de plus en plus forts5, le TOC devient de plus en plus invalidant.

          De même, les réactions émotionnelles que nous ressentons dans certaines situations ne surgissent pas toujours comme on le voudrait. Par exemple, une personne particulièrement impulsive va entrer dans une colère noire suite à une queue de poisson et se lancer dans une course-poursuite malgré les avertissements de son passager. Si être victime d’une queue de poisson n’est agréable pour personne, nous n’allons pas tous réagir ainsi, de manière disproportionnée. On peut par exemple exprimer notre colère en jurant et se contenter d’un « Non mais tu as vu ce con ?! Il est dangereux ! ». Notre capacité à réguler nos émotions nous est inculquée au cours de l’enfance. Les commentaires de nos parents ou des adultes sur nos réactions émotionnelles nous apprennent à ajuster le curseur de nos émotions et à gérer celles qui paraissent désagréables à notre entourage. L’absence répétée de commentaires, ou des commentaires régulièrement inappropriés, peuvent brider l’enfant ou au contraire le laisser sans repères. Si on se rend compte plus tard, à l’âge adulte, que nos réactions émotionnelles nous font souffrir ou blessent nos proches, il n’est pas trop tard pour apprendre !

        

        
          Défaire les habitudes

          Alors s’il est possible de créer des mauvaises habitudes et même des TOC de plus en plus ancrés, comment fait-on pour s’en défaire ? Il faut d’abord repérer ce qu’est pour vous une mauvaise habitude, un automatisme handicapant. C’est le point de départ incontournable pour pouvoir le changer ensuite6. Il faut être motivé et convaincu que ce comportement présente suffisamment de points négatifs pour nous pousser à le changer. La dame âgée, par exemple, ne souhaite pas mettre son clignotant et argumente pour se justifier. Aussi irrecevable que soit son argumentaire, elle ne désire pas changer, elle renforce sa mauvaise habitude. La personne impulsive au volant peut par contre prendre conscience de son problème et désirer se débarrasser de ce comportement qui « la dépasse » et peut créer des tensions avec ses proches, voire les mettre en danger.

          Le changement que nous souhaitons faire doit être en accord avec nos valeurs, ce qui compte pour nous dans la vie. C’est parfois une étape qui peut prendre un peu de temps et nécessite une prise de recul et un certain apaisement émotionnel.

          Une fois que nous avons identifié nos mauvaises habitudes, nous allons pouvoir changer, progressivement et surtout, là encore, à force de répétitions. De la même façon que les habitudes se créent, à force d’être répétées, elles peuvent aussi se défaire, de la même manière7. On remplace tout simplement les mauvaises habitudes par les bonnes. Si vous décidez de faire attention à mettre votre clignotant à chaque fois que vous tournez, cela va être coûteux au départ, vous demander un effort. Il y aura aussi certainement des « ratés », des oublis quand vous agirez de manière spontanée, automatique en vous rappelant trop tard : « Ah oui, je m’étais promis de mettre mon clignotant, zut ! » Il faut persévérer car les ratés ne sont pas un échec mais un témoin de la force du cerveau à suivre une habitude. On doit s’astreindre alors à continuer de répéter le « nouveau comportement » et, progressivement, il y aura de moins en moins de ratés.

          Puisque changer ses habitudes, renverser les circuits cérébraux des automatismes, est coûteux et demande énergie et persévérance, il est important de ne pas vouloir chercher à intervenir sur tout à la fois. Il est nécessaire d’apprendre à répartir ses forces pour infléchir ses mauvaises habitudes petit à petit.

          Ce principe de changement des routines, des mauvais automatismes, est appliqué en thérapie comportementale et cognitive (TCC) chez les patients atteints de TOC8 par exemple. Il est d’ailleurs montré que, à force de répéter les exercices, les dysfonctions des boucles impliquant les ganglions de la base disparaissent avec le temps9. En changeant mon comportement, je peux parvenir à changer le fonctionnement de mon cerveau. Pour cela, il me faut de la technique, de la patience et de la répétition.
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        NOTION 03
      

      
        Le cerveau émotionnel
      

      
        Dans notre cerveau il existe un ensemble de structures que l’on a regroupées sous le nom de système limbique. Ce système est un peu le centre de nos émotions. Il comprend notamment l’amygdale (à ne pas confondre avec celles que l’on a dans la gorge) et l’hippocampe (à ne pas confondre avec celui que l’on trouve dans la mer), deux structures impliquées dans les émotions et la mémoire. L’amygdale communique avec le préfrontal et les ganglions de la base, permettant ainsi de lier les émotions à nos capacités de raisonnement et d’apprentissage1. Ces connexions et le fonctionnement de l’amygdale même sont un point clé de notre adaptation à l’environnement, et ce depuis nos ancêtres, dès les premiers temps de l’humanité. La préservation de l’espèce demande d’apprendre très tôt que certains animaux et situations sont dangereux pour notre survie. Les phobies que l’on peut retrouver de nos jours comme la peur des serpents, des araignées, du vide sont autant de peurs héritées de nos ancêtres, provoquant des réactions qui étaient fondamentales à l’époque.

        L’amygdale est le centre de la peur et de l’anxiété. Elle s’active quand on est face à un danger2. C’est aussi le cas lorsque le danger est supposé (l’anxiété), par exemple lorsqu’on a peur d’une souris qui court dans notre appartement3. Nous savons bien qu’elle n’est pas dangereuse mais l’amygdale s’active et génère la peur ou l’anxiété. Même notre cerveau rationnel, le préfrontal, n’est pas toujours capable de calmer l’amygdale.

        L’évitement de cette peur va entraîner un apprentissage. Celui-ci va créer une hyperdétection dans l’environnement de tout ce qui ressemble à une souris. L’amygdale devient hyperréactive à tout ce qui pourrait faire penser à ce qui nous fait peur et va nous envoyer cette émotion désagréable plus fréquemment4. En collaboration avec l’hippocampe, l’amygdale enregistre une trace forte de certains événements associés à une peur intense, souvent mélangée à d’autres émotions négatives.

        Dans la plupart des cas, le préfrontal peut arriver à gérer vos émotions. Par exemple, si vous avez peur de passer pour un homme peu courageux face à la fille qui boit un verre chez vous alors que vous avez aperçu une souris, vous parviendrez à calmer et maîtriser cette sensation de peur. Le rôle de votre préfrontal est donc essentiel dans la régulation de vos émotions et explique pourquoi nous n’avons pas toujours les mêmes réactions émotionnelles. Notre préfrontal arrive à maturité vers 25 ans, ce qui explique que les réactions émotionnelles de nos enfants et adolescents sont plus vives, spontanées, moins filtrées. Le préfrontal exerce une régulation moindre.

        Le plaisir et la récompense sont aussi nichés dans notre cerveau émotionnel5. Ils sont des notions clés de notre bien-être. Ils participent aussi beaucoup à l’apprentissage et à la récurrence de certains comportements : si le fait d’aller au cinéma nous procure du plaisir, nous allons avoir tendance à le rechercher et à y retourner.

        Nos attachements, nos liens sociaux sont aussi intimement liés à la notion de plaisir et de sécurité. Ils sont issus de nos fonctionnements ancestraux et sont cultivés dès le plus jeune âge par nos parents puis nos amis, nos conjoints, nos enfants. Tous ces comportements stimulent notre cerveau émotionnel, renforcent certains circuits avec le préfrontal et les ganglions de la base par le plaisir qui est procuré6.

        N’oubliez pas que votre cerveau émotionnel est connecté avec vos ganglions de la base, ce qui va permettre un apprentissage, une automatisation de certains comportements liés au plaisir ou au déplaisir7. Si ces comportements deviennent gênants au quotidien, vous avez la possibilité de les réduire de façon progressive. C’est ce que nous verrons plus tard dans ce livre, grâce à des techniques pour canaliser vos émotions et nourrir votre cerveau émotionnel.
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        NOTION 04
      

      
        La plasticité cérébrale
      

      
        Pendant longtemps nous avons pensé que le cerveau ne faisait que se détériorer avec les années. Aujourd’hui, nous savons qu’il est capable de modifier sa structure tout au long de notre vie. La notion de plasticité renvoie à cette capacité adaptative qu’a notre cerveau de changer son fonctionnement (la façon dont les neurones communiquent entre eux) ou sa structure (créer des nouveaux neurones) en fonction de notre vécu1.

        C’est notre environnement et ce que nous faisons qui laissent des empreintes sur notre cerveau. C’est un peu comme s’il était un immense et complexe réseau routier avec des petits chemins de terre, des routes goudronnées, des doubles voies, des autoroutes… Et tout ce réseau routier est capable de s’adapter, de se modifier en fonction de la densité du trafic. Imaginez qu’il n’y ait pas de bouchons, pas de voie barrée, que tout fonctionne bien dans notre réseau routier cérébral : les petits chemins de terre peuvent alors devenir des routes goudronnées puis des quatre voies à force de passages répétés. À l’inverse, si les routes ne sont pas assez utilisées, elles se transforment petit à petit en chemins de terre. S’il y a un accident dans notre cerveau (une partie qui est détériorée, « détruite », suite à un accident vasculaire par exemple), certaines routes seront alors subitement barrées, quelle que soit leur taille. Alors, le cerveau peut en créer de nouvelles, ou renforcer certaines qui existaient auparavant. Il crée des déviations. Et si celles-ci ne sont que de petits chemins de terre, elles vont progressivement devenir plus importantes à force de passages.

        Ce phénomène de plasticité du cerveau (la capacité de modifier le type de route en fonction du trafic) nécessite la répétition régulière d’actions et de comportements2. Il prend donc forcément du temps. C’est le cas quand vous apprenez à jouer d’un instrument et que vous répétez vos gammes plusieurs fois par semaine3. Vous ne vous lancez pas dans un solo de saxo sur la place du village quelques jours après avoir découvert l’instrument. Il va vous falloir un long apprentissage, de la pratique, encore et encore, avant de savoir « bien » jouer. Et c’était la même chose quand, enfant, vous avez appris à écrire, à former maladroitement vos premières lettres. Il a fallu des années d’école et de la motivation pour arriver à écrire vite et « bien ». Vous avez donc renforcé à force de répétitions certaines routes préexistantes du cerveau.

        On le voit aussi typiquement chez les personnes qui ont subi des lésions cérébrales et qui doivent effectuer des exercices répétés et réguliers chez leur kiné, ou l’orthophoniste, pour réapprendre certaines fonctions perdues4. Si elles ont du mal à bouger leur bras suite à un accident cérébral, elles vont alors s’entraîner tous les jours pour, petit à petit, récupérer un peu de leur capacité motrice. Dans certaines maladies qui entravent les mouvements, exécuter des exercices répétés de rééducation construit de nouvelles routes dans le cerveau. Ce phénomène a été observé au niveau du cortex moteur, qui dirige nos mouvements, mais aussi dans des zones liées au raisonnement et à la communication5.

        La plasticité est aussi le principe à l’œuvre dans la prise d’antidépresseurs6. Ceux-ci ne mettent que quelques heures à agir sur notre cerveau, mais plusieurs semaines (quatre à six en général) sont requises pour que leur effet sur notre comportement ou notre humeur (se sentir moins triste, ou anxieux qu’avant) apparaisse. Il leur a fallu un certain temps pour agir sur le cerveau et modifier ses chemins et routes, grâce au phénomène de plasticité. C’est aussi ce qu’il se passe lors d’une thérapie, quand un patient s’entraîne progressivement à changer ses comportements pathologiques au quotidien à l’aide d’exercices.

        Ainsi, il semble logique que les endroits où se crée le plus de neurones aient pour l’instant été repérés vers l’entrée des ganglions de la base, qui sont liés aux habitudes et aux routines, ainsi que dans l’hippocampe qui fait partie du système limbique7. Et ne perdez pas espoir, notre cerveau produit des neurones jusqu’à 90 ans8 ! Il est donc encore possible de faire des travaux sur les routes et de les changer même si on avance en âge9, il n’est jamais trop tard !

        La plasticité est d’autant plus stimulée avec l’activité physique régulière et répétée10. Le sport est donc bon pour la santé du corps mais aussi de l’esprit ; il booste nos neurones. C’est d’ailleurs intéressant de savoir que l’activité physique régulière est un appui utilisé dans la lutte contre l’évolution des maladies dégénératives11 (comme la maladie d’Alzheimer ou de Parkinson, où des neurones meurent progressivement dans certaines parties du cerveau).

         

        Gardez donc bien en tête que si beaucoup de phénomènes que l’on observe en psychologie sont liés à l’activité de notre cerveau, et donc à notre patrimoine génétique, c’est notre environnement, nos actions, nos pensées qui vont contribuer à réveiller, renforcer certaines routes oubliées dans notre cerveau et casser des chemins neuronaux que nous voulons changer. Rien n’est figé, quel que soit notre âge. Il faut du temps, de la motivation, et beaucoup d’efforts ; imaginer les chemins et routes dans notre cerveau qui se modifient sous l’impulsion répétée de notre travail peut nous aider à garder le rythme. N’oubliez pas que vous êtes acteur de vos propres progrès, vous êtes le chef de chantier du réseau routier !
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        NOTION 05
      

      
        L’apprentissage
      

      
        L’apprentissage est un processus qui s’enclenche dès notre naissance et qui nous mène à enrichir nos acquisitions, nos savoir-faire, nos connaissances. Il se forge au contact de notre environnement, s’enrichit de nos sensations internes et utilise notre mémoire, nos émotions et nos capacités d’automatisation. Nous apprenons très jeune que toucher une flamme fait mal, que manger un bonbon ou recevoir un câlin est associé à une sensation de plaisir. Pour être enregistrées, les situations ont besoin d’être répétées. Une action associée à une émotion forte (positive ou négative) entraînera un apprentissage plus fort et plus rapide. C’est pour cela qu’une situation de danger (une punition) ou de plaisir (un bonbon) est plus vite enregistrée qu’une situation émotionnellement neutre (une leçon d’histoire-géographie).

        L’apprentissage se forge dans la répétition, régulière et à l’identique, d’un comportement (vous êtes acteur), ou d’une situation dans laquelle vous vous trouvez (vous êtes spectateur et subissez). La plasticité de notre cerveau qui consiste à construire de nouveaux chemins ou à modifier les chemins existants est un mécanisme essentiel pour apprendre. De la même façon que l’on peut apprendre un comportement, on peut aussi le désapprendre lorsqu’il nous fait souffrir ou n’est plus utile. C’est par exemple le cas de l’impulsivité que nous pouvons apprendre à gérer par des techniques adéquates. Mais c’est aussi valable pour un ensemble d’émotions et de comportements que nous pouvons « éteindre » si on les juge inadaptés1.

        Un comportement peut donc être renforcé s’il est associé à quelque chose de positif. Vous achetez des bonbons parce qu’ils vous procurent une sensation agréable ; vous aimez retrouvez vos amis parce qu’ils vous amusent ; etc. De même, si vous avez remarqué que se montrer poli et avenant donne une image positive de vous, ce qui est plaisant, vous allez avoir tendance à l’être plus souvent. C’est la même chose pour les éléments négatifs : si à chaque fois que vous traversez la rue sans regarder vous manquez de vous faire écraser, vous n’allez plus reproduire ce comportement.

        Toutes ces nouvelles acquisitions, qu’elles soient bonnes ou non, vont avoir besoin de temps pour se consolider dans notre cerveau. Ce temps est nécessaire à la plasticité et à la mémorisation2. Le sommeil et le repos contribuent à la consolidation des apprentissages. Si vous luttez pour inculquer de nouvelles habitudes à votre cerveau (effacer certains comportements inadaptés ou remplacer la colère par le dialogue…) il vous faut donc du repos et de la persévérance. C’est comme lorsqu’on apprend une leçon à l’école : celles qui nous plaisent (émotion positive) ont été relues plusieurs fois (répétition) et pas seulement la veille de l’examen (régularité), associées à des temps de repos suffisants (sommeil régulier et suffisant), vont être les mieux retenues !

        Si nos apprentissages sont associés à notre cerveau émotionnel et notre hippocampe (mémoire), le cortex préfrontal a aussi un rôle majeur dans la régulation3. Il nous aide à adapter nos apprentissages au contexte. C’est ce qu’on appelle être flexible. C’est une capacité indispensable pour nous adapter à notre environnement. Vous pouvez ainsi vous rendre compte après plusieurs regards insistants de vos amis que répondre au téléphone au restaurant est considéré comme un manque de respect. Cette condamnation silencieuse de votre comportement crée une émotion déplaisante, et provoque une adaptation. Ce rôle du préfrontal peut paraître anodin, mais il est pourtant indispensable à la vie en société.

        Notre cerveau est donc comme un jardin : nous pouvons cultiver les apprentissages positifs et « désherber » ceux que nous considérons comme négatifs. Entretenir les émotions positives demande une attention et un soin réguliers. Nous reviendrons sur ce point au moment de traiter de la psychologie positive et de la pleine conscience. N’oubliez pas que votre cerveau est plastique jusqu’à au moins 90 ans. Il n’est donc jamais trop tard pour chouchouter ses neurones.

      

    
  
    
      

      
        1. C. Furini, J. Myskiw et I. Izquierdo, 2014.

      
      
        2. M. Pignatelli et A. Bonci, 2015.

      
      
        3. B. B. Averbeck et V. D. Costa, 2017.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 06
      

      
        L’utilité des émotions pour s’adapter
      

      
        L’émotion est un véritable guide pour nous adapter à notre environnement. Nous en faisons l’expérience quotidienne depuis tout bébé. Nous sommes en effet poussés par la nécessité de satisfaire nos besoins, et les émotions en font partie, notamment nos besoins relationnels et affectifs. L’émotion peut par exemple être une réponse à une frustration, lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits. Nous éprouvons dès la plus tendre enfance des besoins fondamentaux qui s’imposent à nous et perdurent. Ils sont physiologiques (comme la faim, le repos, la survie) ou liés à un besoin de sécurité, d’amour, d’appartenance, d’estime de soi. Si l’un d’entre eux n’est pas respecté, notre cerveau nous envoie un signal d’alarme (souvent une émotion déplaisante) qui va augmenter notre motivation à satisfaire ce besoin1.

        L’exemple le plus typique est celui de la peur, qui nous informe immédiatement de la présence d’un danger (besoin de survie) et déclenche un enchaînement de réactions dans notre cerveau émotionnel et dans le reste du corps pour nous motiver à nous enfuir ou à combattre2. Cette réaction est donc là, en premier lieu, pour garantir notre survie. De la même façon, le fait d’être vigilant permet de détecter la survenue d’un danger afin de nous en protéger. Ce sont des mécanismes très anciens qui se sont mis en place au fil des siècles et sont ancrés en nous. Un autre exemple est le rejet social, qui vient ébranler notre besoin d’appartenance à un groupe et peut produire de la colère pour défendre notre territoire et notre intégrité3. Les incohérences et incertitudes vont créer de l’anxiété car nous avons un besoin de sens4. La tristesse est le meilleur moyen de faire en sorte que l’entourage prenne soin de nous.

        Les émotions positives, comme la joie, la fierté, nous informent que les buts que l’on recherchait ont été atteints ou sont en cours de réalisation. Lorsque nos besoins fondamentaux sont satisfaits, cela entraîne non seulement un sentiment de bien-être, mais aussi une meilleure défense contre les émotions négatives5.

        Nos émotions nous permettent par ailleurs de communiquer avec les autres. Nous détectons facilement chez nos semblables des émotions comme la peur, la tristesse ou la joie. Elles sont immédiatement captées par notre cerveau : la parole, les expressions du visage, l’attitude de nos interlocuteurs. Cela permet d’adapter notre comportement à la personne qui nous fait face, et de renforcer la cohésion du groupe. Quand notre cerveau émotionnel se met en marche, il envoie des signaux qui vont être captés par les autres personnes qui vont pouvoir, de la même façon, adapter leur comportement pour nous : quand le bébé pleure, sa mère comprend qu’il a besoin d’elle.
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        NOTION 07
      

      
        Évitement, contrôle
      

      
        L’être humain, face à un danger ou un événement désagréable venant de l’extérieur (une invitation de votre belle-mère) ou de l’intérieur (une douleur à l’épaule droite), a plusieurs choix : il peut choisir l’évitement (prétendre avoir une gastro pour esquiver le déjeuner dominical), ou tenter le contrôle (chercher sur Internet des astuces pour diminuer votre douleur à l’épaule). Évitement et contrôle sont deux alternatives très pratiques. Dans la majorité des cas de figures de notre quotidien, il peut s’agir de stratégies efficaces. Mais pour tout ce qui est de l’ordre du psychologique, c’est-à-dire les émotions et les pensées, cela revient à jeter de l’essence sur le feu. Cela ne fait qu’aggraver les problèmes. En effet, certaines zones du cerveau limbique ont tendance à s’embraser, à s’activer fortement, ce qui augmente la puissance des émotions et stimule l’activité de notre cortex préfrontal avec une ébullition des pensées (ruminations)1. Ces ruminations vont à leur tour stimuler le système limbique et donc maintenir, voire intensifier, ces émotions désagréables. Néanmoins, on continue d’appliquer ces mêmes méthodes, malgré leur échec patent. Pourquoi ?

        Le plus souvent, c’est parce que cela marche à court terme. Éviter un problème nous soulage sur l’instant. Mais rien n’est résolu. Le dossier que vous devez rendre n’est toujours pas terminé, votre patron va s’énerver. Comme cela génère en vous des émotions désagréables, vous buvez deux verres de rhum, et hop. Sauf que le dossier n’est toujours pas fait. Et les émotions apaisées par le rhum vont revenir en boomerang quand l’alcool ne fera plus effet.

        En psychologie, l’essentiel des maladies mentales sont maintenues par des comportements d’évitement et de contrôle. Les personnes souffrant de boulimie mangent plutôt qu’entrer en conflit, celles qui s’automutilent se blessent pour réduire au silence leur sentiment de tristesse. Certaines personnes souffrant de TOC passent des heures à se laver pour se débarrasser de leur sensation de saleté. Les phobiques sociaux fuient les autres pour s’épargner un sentiment de honte. Il y a mille exemples des inconvénients dus aux évitements et au contrôle.

        Il est donc important d’apprendre à faire différemment.

         

        Bien sûr, il faut savoir opter pour la bonne stratégie : si un chien veut vous attaquer, vous avez plutôt intérêt à fuir. Si un camion brûle un feu rouge et se dirige droit sur vous, vous n’allez pas l’attendre en méditant sur le sens de la vie. Là, il faut fuir. L’évitement peut donc se révéler cohérent.

        Ce qui pose problème, ce sont les évitements et le contrôle émotionnels : on veut étouffer les émotions car nous sommes incapables de les « gérer », de les « canaliser », elles sont alors source de souffrances ; et il en est de même pour les pensées désagréables, que l’on a tendance à ressasser. Essayer d’ouvrir la boîte aux lettres avec la clé de la cave ne fonctionne pas. Il n’est donc guère judicieux de gérer les émotions et les pensées comme on s’attaquerait à un problème mathématique et rationnel. La question est donc de savoir comment résoudre les problématiques liées à la gestion des émotions et des pensées.

        Selon la source du souci, pragmatique ou émotionnelle, la technique à mettre en œuvre sera différente.

        Et là de multiples possibilités s’offrent à nous, selon, justement, la source qui génère cette émotion :

        
          	
            – L’émotion est due à une difficulté à dire les choses : vous êtes contrarié par un ami qui ne vous a toujours pas remboursé sa part du restaurant de la semaine dernière. Vous avez peur de vous montrer trop insistant, qu’il le prenne mal. Et vos émotions ne sont pas libérées, évacuées. Vous allez apprendre dans ce livre une technique qu’on appelle « l’affirmation de soi ».

          

          	
            – L’émotion est due au fait que vous prenez les choses trop à cœur, pour vous, personnellement. Vous avez l’impression que l’attaque vous est destinée. Vous oubliez souvent de prendre en compte que les gens qui attaquent de cette façon le font avec tout le monde. C’est leur mode général de comportement. Vous allez apprendre à vous méfier de vos pensées avec la technique de « la restructuration cognitive ».

          

          	
            – L’émotion est due à une trop forte intensité qui vous déborde. Vous sentez que vous avez un « thermostat émotionnel » réglé trop haut, vos émotions s’emballent et peinent à redescendre. Vous allez apprendre à apaiser votre cerveau émotionnel avec la technique de la « pleine conscience ».

          

          	
            – L’émotion est ressassée, alimentée par mille pensées qui ne font que la renforcer : vous vous refaites le scénario encore et encore, rejouant la scène en fonction de ce que vous auriez voulu dire, faire. L’injustice de la situation vous révolte. Vous êtes soumis à des ruminations. Vous allez apprendre à revenir dans l’instant présent avec la technique de « décentration ».

          

          	
            – L’émotion est due à une incapacité à agir de façon pertinente et pragmatique : vous vous sentez impuissant, vous vous laissez déborder, vous ressentez toujours le besoin d’un appui, de l’aide de quelqu’un face à un problème qui vous dépasse. Vous allez apprendre des techniques de « résolution de problème ».

          

          	
            – L’émotion est due au fait que vous avez perdu de vue ce qui est important pour vous : votre envie d’en découdre, de libérer votre colère, d’avoir le dernier mot, vous éloigne de ce qui constitue les fondements essentiels de votre identité, vos buts, vos valeurs de vie, ce qui vous comble et vous épanouit. Vous allez apprendre à revenir aux « buts et valeurs de vie ».

          

        

         

        La première difficulté est donc d’identifier précisément la source du problème. C’est elle qui va définir le plan d’action. Éviter et contrôler sont inutiles dans la majorité des cas présentés ci-dessus, et bien loin d’une bonne gestion des émotions et des soucis.
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        NOTION 08
      

      
        L’importance de l’expression des émotions
      

      
        L’alexithymie est un concept qui traduit la « difficulté à ressentir les émotions, les nommer et les exprimer ». Certaines personnes sont incapables de dire si elles sont en colère ou sereines, tristes ou heureuses. Elles ne ressentent pas forcément les sensations liées à ces émotions dans le corps (comme les pleurs, le rire, la poitrine serrée, la gorge nouée ou la tension abdominale). Ces personnes ne peuvent donc pas communiquer sur ce qu’elles ressentent. Tout ce qu’elles ressentent reste alors en elles, passé sous silence car jugé impudique, embarrassant pour autrui. Si elles communiquaient leur sentiment, on risquerait de les juger, de les quitter. Bref, parler de soi est un danger.

         

        Dans la plupart des cas, ce sont des personnes qui, enfants, ont intégré que leurs émotions dérangeaient leur entourage1. Élevées par des parents perfectionnistes, colériques, tyranniques, parfois trop attachés à la réussite scolaire ou aux apparences, ces enfants ont appris à garder pour eux leurs opinions propres et leurs ressentis. Jusqu’à enregistrer que la terre entière peut être dérangée par leurs opinions et ressentis. Ces refoulements systématiques empêchent la personnalité et l’identité de se construire. Ces personnes deviennent lisses, inhibées, comme coincées dans une bulle qui leur laisse peu de place. Elles ont appris à vivre dans peu d’espace intérieur, et tout leur fonctionnement mental et émotionnel s’est réduit comme peau de chagrin. C’est malheureusement là un terrain fertile à la dépression. Si on revient à la notion « évitement/contrôle », vous aurez fait le lien : pour ne pas déplaire aux parents (ou à un enseignant adepte du harcèlement), ces enfants ont appris à contrôler et éviter leurs émotions. Ils se sont « conditionnés » à cela. Et tout est resté coincé à l’intérieur. On trouve souvent ce fonctionnement chez les personnes boulimiques ou qui s’automutilent, qui s’arrachent les cheveux (trichotillomanie) ou se grattent la peau pendant des heures devant le miroir à la recherche du moindre point noir ou bouton (dermatillomanie), ou encore chez de nombreuses personnes souffrant d’alcoolisme et de dépression longue. On parle alors de « surcontrôle émotionnel » : on a coulé une chape de béton sur les émotions. C’est pour ne pas déplaire qu’on surcontrôle et cela forge l’alexithymie. Plutôt que dire à l’autre qu’il nous manque de respect, on préfère donner un coup de poing dans le mur ou se griffer jusqu’au sang. Ou ne rien faire du tout, et laisser les émotions nous ronger de l’intérieur.

        De fait, il est prouvé qu’exprimer ses émotions contribue à leur régulation, et donc à un meilleur fonctionnement du cerveau. On peut alors prendre du recul et opter pour de bonnes décisions2. Les personnes alexithymiques ne peuvent pas bénéficier de ces avantages : leurs émotions stagnent ou s’accumulent. Elles ruminent et décrivent leur vie comme insatisfaisante. Bien sûr de nombreux troubles psychologiques peuvent naître de cet état de souffrance3, comme la dépression, les addictions ou la boulimie4, ou encore s’exprimer par des symptômes physiques comme les migraines, les soucis de côlon irritable et l’hypertension5.

         

        Pour construire une identité forte, une personnalité complexe aux riches ramifications, et empêcher aux émotions de s’accumuler, ces personnes vont apprendre à enfin entrer en contact avec leurs ressentis, leurs pensées, et les extérioriser, les exprimer. Il existe plusieurs exercices pour y arriver, certains se pratiquant seul, d’autres avec un thérapeute :

        
          	
            – Ne plus se taire lors de conflits grâce à la technique d’affirmation de soi présentée ici.

          

          	
            – Faire sortir les émotions du passé grâce à l’exercice d’écriture des lettres que vous allez découvrir ici, afin de faire sortir toutes les émotions bloquées à l’époque.

          

          	
            – Soigner l’enfant intérieur en lui donnant la protection et l’affection qu’il aurait dû avoir à travers le travail sur les souvenirs traumatiques. Vous verrez un exemple de ce type de prise en charge ici.
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        3. O. Luminet, R. Bagby, H. Wagner et al., 1999.

      
      
        4. M. A. L. Birt, V. Sandor, A. Vaida et al., 2008 ; J. M. de Groot, G. Rodin et M. P. Olmsted, 1995.

      
      
        5. A. Mattila, 2009.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 09
      

      
        Pensée et émotion :
du normal à l’extrême
      

      
        À quel moment peut-on dire qu’une pensée, ou une émotion, est normale, et à quel moment peut-on dire qu’elle devient extrême ? Une pensée peut être définie comme « normale » à partir du moment où on arrive à prendre du recul sur celle-ci, et qu’elle ne tourne pas en boucle. Dans le cadre des émotions, c’est leur intensité qui va nous intéresser (est-elle canalisable ou est-ce qu’elle nous dépasse ?).

        Une pensée qui vient sans émotion et une émotion qui vient sans pensée, cela est assez rare. Les deux sont étroitement connectées. Et c’est justement cette intrication des deux qui va permettre à ce processus de devenir extrême.

        Rappelons la notion 06) : une émotion et une pensée sont avant tout adaptatives, cela vise à assurer notre sécurité, à nous aider à interagir dans le monde. Quand une pensée ou une émotion deviennent extrêmes, elles ne sont plus adaptées, elles se retournent contre nous1. Comme si elles suivaient leur propre quête, de leur côté, en nous oubliant au passage. On ne sait même plus vraiment quel est leur but.

        Comme les zones du cerveau en charge des pensées et celles responsables des émotions communiquent, on peut choisir d’agir sur les pensées quand celles-ci amplifient les émotions, tout comme on peut agir sur les émotions quand celles-ci enflamment les pensées.

        Mais on gardera toujours en tête cette petite phrase : « Est-ce que tout cela sert ma cause ou non ? »

        Et pour le savoir, encore faut-il se poser les bonnes questions. Là, tout de suite, mettre votre poing dans la tronche de votre voisin peut vous apporter une réelle sensation de soulagement car il a froissé votre ego, vous a insulté, et cela « vidangera » votre colère qui vous cisaille le ventre. Mais à long terme, quels sont vos buts réels de vie ? Court terme et long terme ne font parfois pas bon ménage, et les émotions et pensées ont tendance à beaucoup se jouer dans le court terme au détriment du long terme.

        On présente souvent cette dualité comme le combat entre la passion (les émotions) et la raison (l’intelligence). De nombreux auteurs ont estimé que c’est la raison qui devait primer et conduire, diriger, canaliser les émotions. C’est souvent vrai.

        Mais comme nous allons le voir, ce sont souvent les pensées, c’est-à-dire la raison, qui en fait excitent les émotions : notre intelligence est truffée de filtres qui falsifient la réalité.

      

    
  
    
      

      
        1. P. J. Lang, 1979 ; D. M. Clark et A. Wells, 1995 ; R. M. Rapee et R. G. Heimberg, 1997 ; S. Mulkens, S. M. Bögels, P. J. de Jong et J. Louwers, 2001 ; N. Mor et J. Winquist, 2002 ; S. M. Bögels, 2006 ; N. Amir, C. Beard, C. T. Taylor et al., 2009 ; K. N. Ochsner et J. J. Gross, 2005 ; M. E. P. Seligman, T. Rashid et A. C. Parks, 2006 ; S. Kumar, G. Feldman et A. Hayes, 2008. Pour l’impact de la pleine conscience sur le cerveau, voir A. Chiesa et A. Serretti, 2010 ; K. Rubia, 2009 ; B. R. Cahn et J. Polich, 2006 ; B. K. Hölzel, U. Ott, T. Gard et al., 2008 ; B. K. Hölzel, J. Carmody, K. C. Evans et al., 2010 ; B. K. Hölzel, J. Carmody, M. Vangel et al., 2011 ; N. A. S. Farb, Z. V. Segal, H. Mayberg et al., 2007.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 10
      

      
        La puissance des biais cognitifs
      

      
        Il y a en nous des « petites voix » qui parlent sans cesse et adorent mettre de l’huile sur le feu. Le but du cerveau n’est pas de nous embêter et nous faire souffrir, mais bien de nous faciliter la vie. Mais s’il a été formé d’une certaine manière par le passé, il va appliquer à nouveau les schémas préexistants – comme un chien ramène le bâton qu’on lui lance, inlassablement –, en pensant bien faire. Juste parce qu’il a appris comme cela.

        On parle en psychologie de « filtres » ou « biais », c’est-à-dire des façons déterminées de lire et comprendre le réel. Comme si le préfrontal portait des lunettes colorées qui transforment le paysage qui est devant nous.

        Prenons un exemple : une voiture qui roule vite à l’approche d’un feu rouge se révèle souvent être une voiture qui ne s’arrêtera pas. On vous a donc appris, enfant, à ne pas traverser devant une voiture qui ne ralentit pas, même si vous en avez le droit. Votre patron, quand il mastique son stylo, hurle souvent dans les cinq minutes suivantes sur tout le monde. Vous vous méfiez donc et vous crispez quand vous le voyez porter son Bic à la bouche.

        Dans les deux cas, le cerveau, à force de répétitions, a appris des choses, et a intégré les signaux avant-coureurs. Il en tire des généralités bien pratiques pour appréhender notre environnement.

        Ces filtres, ces biais, sont bien connus dans la littérature scientifique depuis les années 1970. Et tous ces filtres, ces biais, qui nous permettent de traiter plus vite l’information, vont, parfois, se retourner contre nous et augmenter nos émotions négatives. Dans ce cas de figure, le préfrontal dit des choses qui vont exciter l’amygdale.

        On parle de « tout ou rien », de « surgénéralisation ».

        De très nombreux livres ont été publiés sur la gestion de ces filtres. On les explique en détail. Pourquoi une telle insistance ? Car si on peut les repérer, on peut s’en méfier et les contrecarrer.

         

        Analysons les principaux biais1 qui se présentent au quotidien dans la façon dont nous percevons les choses, organisons nos pensées ou nous laissons manipulés par le discours de quelqu’un :

        – Tout ou rien : les événements sont soit bons, soit mauvais, blancs ou noirs, sans juste milieu. Si quelque chose n’est pas comme je veux, je considère l’ensemble comme un échec complet. Le compromis n’est pas envisageable. Dans la mesure où le monde ne fonctionne pas de façon binaire, mille choses me font souffrir au quotidien.

        – La surgénéralisation, ou inférence arbitraire ou conclusion hâtive ou conclusion sans preuve : je tire des conclusions à partir d’éléments minimes ou non caractéristiques ou dénués de sens. Je pars d’un élément unique et je déduis des généralités sans aucune preuve.

        – La logique émotionnelle : je ressens cela donc c’est cela (« je me sens stupide » = « je suis stupide »).

        – Le biais de la fréquence de base : je considère qu’un événement est probable alors qu’il a très peu de chance de survenir, ou qu’il n’est pas probable alors qu’il a une forte chance de survenir (proche du biais de proportionnalité : je vois d’autant plus la chose que je la cherche, croyant ainsi qu’elle est fréquente).

        – L’effet d’ambiguïté : je ne prends en compte que les informations que je maîtrise, laissant de côté ce qui me pose des difficultés (et ainsi une partie des éléments pouvant expliquer ce qu’il se passe).

        – Le monde devrait être : j’ai des croyances sur la façon dont le monde et les autres devraient fonctionner selon mes opinions.

        – La preuve anecdotique : je pars d’un exemple anecdotique, ou rapporté, ou un simple fait isolé et j’en tire une vérité générale. Ce biais est très similaire à la surgénéralisation.

        – L’appel à la tradition (« nous avons toujours fait comme cela ») : je pars du principe que les traditions ont du sens, et qu’elles ont été construites sur une vraie réflexion. Ce n’est pas parce qu’on a fonctionné comme cela à tel moment et dans telle situation que cela est sensé.

        – La pensée binaire : je vois une situation comme n’ayant que deux solutions possibles, alors que le problème est beaucoup plus complexe.

        – Avoir raison : j’estime au fond de moi que mes principes et mes valeurs sont justes. Quand les choses ne fonctionnent pas comme je l’entends, je me sens bafoué, dépossédé, nié, et je peux le ruminer pendant des heures. Si j’essaie de moins ruminer, j’ai l’impression de ne pas respecter mes principes de vie. Ruminer m’est donc normal et nécessaire. J’oublie que je suis en train de passer à côté de moments importants de ma vie.

        – Le biais de conformisme (« déplaire = perdre l’autre ») : si je donne une opinion contraire, ou si je suis un peu désagréable ou si je m’oppose, on va m’abandonner. Du coup, je m’efforce de me montrer toujours d’accord avec tout le monde. Mais je ne suis pas vraiment la personne que j’aimerais être et je sens que je vais craquer à force de me taire et de me nier.

        – Le biais de confirmation : je ne cherche que les informations qui valident mes opinions, et laisse de côté les arguments contraires.

        – Le biais de croyance : je construis ma logique sur une croyance qui n’est pas validée.

        – L’erreur fondamentale d’attribution : c’est forcément la faute de quelqu’un (alors que c’est souvent uniquement un concours de circonstances).

        – L’effet de halo ou de notoriété : je crois cette personne car elle est connue, belle, intelligente, c’est-à-dire uniquement en raison de caractéristiques en elle qui me plaisent.

        – L’illusion de corrélation : je crois en une causalité entre deux choses alors qu’elles ne sont en rien reliées. Ou je crois que la relation de cause à effet est forte alors qu’elle est plutôt faible.

        – Le biais de représentativité : je porte un jugement sur quelque chose ou quelqu’un à partir de tous petits éléments (proche de la surgénéralisation et de la conclusion sans preuve).

        Le cerveau utilise ces filtres pour appréhender plus vite les informations, les traiter plus facilement2. À l’époque préhistorique, cela devait être pertinent pour assurer la survie, l’efficacité primait. Mais dans un monde complexe comme le nôtre, ces raccourcis pour traiter l’information rapidement sont devenus trop simplistes. Il est donc essentiel d’identifier quand ils interviennent et de prendre du recul.

      

    
  
    
      

      
        1. A. Ellis, 1974 ; A. T. Beck, 1976 ; D. D. Burns, 1999 ; L. Ross, 1977 ; A. Tversky et D. Kahneman, 1974.

      
      
        2. Pour approfondir cette question des innombrables filtres du cerveau, voir A. Moukheiber, 2019.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 11
      

      
        La puissance des principes moraux
      

      
        Les principes moraux1, aussi légitimes soient-ils, sont la façon dont on estime que le monde devrait fonctionner. La plupart du temps, ils sont très rigides et entraînent des ruminations et de la souffrance quand le monde ne va pas dans leur sens :

        
          	
            – Si j’estime juste d’agir ainsi, l’autre doit agir de même.

          

          	
            – Si l’honnêteté est pour moi une valeur essentielle, elle doit l’être aussi pour autrui.

          

          	
            – Si je suis travailleur, l’autre doit être assidu au travail.

          

          	
            – Si c’est le mérite qui prime, les passe-droits sont intolérables.

          

          	
            – Si je me montre respectueux, l’autre me doit le respect.

          

          	
            – Si je suis fidèle, l’autre doit l’être aussi.

          

          	
            – Si j’aime, on doit m’aimer en retour.

          

          	
            – Si je suis soucieux du bien-être d’autrui, l’autre doit partager le même souci.

          

          	
            – Je n’aurais pas dû me tromper/me faire avoir/rater/ne pas anticiper. Etc.

          

        

         

        Il peut sembler que le monde se porterait mieux si tout un chacun obéissait à ces mêmes règles. Cela réglerait de nombreux problèmes. C’est bien pour cela que ces « règles » ou « principes » constituent autant de fondamentaux de l’éducation.

        Mais tout le monde ne peut pas les partager, ou leur accorder la même importance. Attendre la réciprocité de ces principes par toutes les personnes que nous rencontrons est une quête sans fin.

        Il est légitime d’espérer que les gens se comportent avec nous comme nous nous comportons avec eux. Mais le monde ne fonctionne pas ainsi.

        Tant mieux si ces principes guident notre vie et nous permettent de nous construire et nous épanouir, mais n’en attendons pas trop des autres. Cela génère de la colère, de l’amertume, de la tristesse et de la frustration.

        Puisque le réel et le lien social demandent de l’adaptabilité, il faut privilégier la flexibilité dans ces principes. Et aussi garder à l’esprit que si on choisit ces directives de vie pour soi – aussi positif que ce soit –, on sera cependant plus heureux en acceptant les différences (si elles sont tolérables), ou en n’attendant rien d’autrui si ses différences sont inacceptables pour nous.

      

    
  
    
      

      
        1. Adapté de Ellis et Harper (1961). On retrouve les mêmes idées dans l’ACT chez Harris (2015).

      
    
  

  

  NOTION 12

  La puissance des schémas émotionnels

  
    Nous avons mentionné que les filtres du préfrontal peuvent exciter l’amygdale. Mais vous allez voir que l’amygdale a elle aussi des filtres1 qui peuvent exciter le préfrontal. On les appelle les « schémas précoces inadaptés ». Pour l’expliquer très simplement : il s’agit de situations émotionnelles désagréables vécues pendant l’enfance et qui ont été enregistrées de façon presque « traumatique » par l’amygdale. C’est un souvenir émotionnel qui va agir comme un filtre. Cela veut dire qu’on ressent des choses en nous sans réussir souvent à y mettre des mots clairs. À l’inverse du cas de figure précédent, ce ne sont pas les croyances qui provoquent des émotions mais des émotions vécues dans l’enfance qui vont construire des croyances. On dit que ces schémas sont inadaptés car l’amygdale y recourt systématiquement, même lorsque la situation diffère de celle de l’époque.

    
     

    Le plus souvent, on constate que la famille a mis des « conditions » à l’expression de son amour selon ce que l’enfant fait ou dit. Cela provoque chez l’enfant une tentative de s’adapter afin de faire en sorte de remplir lesdites conditions. L’enfant va donc intégrer des « schémas » de ce qui est normal et anormal, vrai ou faux, attendu ou inacceptable. Comme l’enfant a fondamentalement besoin d’affection, de soutien, de félicitations, de se sentir validé, il modifiera son comportement, sa façon de percevoir le monde et l’expression de ses émotions afin de se calquer sur les attentes familiales2. Le but est d’éviter de déplaire ou d’être puni, afin de sauvegarder à tout prix l’affection et la protection. En conséquence de quoi, plus il répondra aux conditions posées, plus il s’éloignera progressivement de sa propre personnalité. Ses besoins émotionnels sont alors entravés, et l’expression de sa personnalité aussi. Des carences se forment car les parents n’offrent pas spontanément l’amour inconditionnel attendu.

    Ces schémas se nichent alors dans l’amygdale et ce sont eux qui vont la faire réagir vivement en se projetant sur toute situation qui ressemble à ce qui a été vécu enfant. Jeffrey E. Young (1950), disciple de Aaron T. Beck (1921) (qui a beaucoup parlé des biais cognitifs), a repéré dix-huit schémas.

     

    Nous allons vous les présenter. Regardez lesquels vous semblent vous concerner.

     

    I. Schémas précoces de séparation et de rejet (liés à la sécurité des liens d’attachement) : dans l’enfance, les besoins de sécurité, stabilité, attention et amour n’ont jamais été comblés. À l’âge adulte, les relations amoureuses se révèlent destructrices, déterminées par un désir de fusion totale à l’autre, une jalousie maladive, la peur constante de la séparation. À l’inverse, le sujet peut éviter toute forme de relation intime par peur de souffrir.

     

    
      	
        1. Abandon/instabilité : « j’ai peur d’être abandonné, j’ai perpétuellement l’impression que l’amour des autres est fragile et pourrait vite se rompre ».

      

      	
        2. Méfiance/abus : « on m’a fait du mal et je suis devenu suspicieux, constamment sur mes gardes. Je ne peux pas vraiment faire confiance aux autres car ils vont abuser de moi ».

      

      	
        3. Manque affectif : « je me sens comme carencé, comme perpétuellement en demande affective ».

      

      	
        4. Imperfection/honte : « je me sens fondamentalement nul, incomplet, raté, inférieur. Je ressens le besoin d’être validé ».

      

      	
        5. Isolement : « j’ai toujours été considéré comme une personne différente, et je me suis replié sur moi, coupé des autres ».

        II. Schémas précoces de manque d’autonomie, de compétence et d’identité : dans l’enfance, la personne n’a pas pu acquérir son autonomie et développer sa capacité à agir d’elle-même, seule, soit parce qu’elle a été surprotégée (on a fait à sa place), soit parce qu’on n’a pas pris le temps de lui apprendre (parents peu intéressés, négligents). À l’âge adulte, ce sont des personnes peu confiantes, peu entreprenantes, anxieuses, sans identité claire, passives.

      

      	
        6. Dépendance/incompétence : « je pars du principe que je ne sais pas faire, et je demande toujours de l’aide car l’autre sait mieux que moi. Je n’ai aucun esprit d’initiative ».

      

      	
        7. Peur du danger/vulnérabilité : « tout peut présenter un danger, tout imprévu peut être une catastrophe ; tout est source d’anxiété. Je me sens fondamentalement insécure quand mes repères bougent ».

      

      	
        8. Fusionnement/personnalité atrophiée : « je suis tout le temps collé à l’autre, je fais de ses opinions les miennes. J’ai du mal à me définir par moi-même ».

      

      	
        9. Échec : « j’ai toujours échoué et j’échouerai toujours car je suis nul et stupide. Je ne me lance pas ou je ne termine jamais ce que j’ai commencé puisque le résultat sera forcément raté ».

        III. Schémas précoces de manque de limites et d’autocontrôle : dans l’enfance, absence de limites, d’apprentissage de la réciprocité et de l’autocontrôle, manque de responsabilité, de respect de l’autre, égoïsme, narcissisme. À l’âge adulte, difficulté à gérer les pulsions, différer les attentes, être adapté aux obligations de la société.

      

      	
        10. Droits personnels exagérés : « je suis supérieur aux autres, on me doit tout, je suis dominateur et peu respectueux des droits des autres ».

      

      	
        11. Contrôle de soi et discipline insuffisants : « je refuse la frustration, je suis impulsif, je rejette la pénibilité, je déteste l’engagement et les responsabilités ».

        IV. Schémas précoces de dépendance aux autres : dans l’enfance, on note une obligation de plaire aux parents, pour être aimé, ces derniers voulant des enfants comme ceci ou comme cela. Pour être aimé, il y a donc des conditions à remplir. À l’âge adulte, la personne s’oublie en ne s’attachant qu’à satisfaire les besoins des autres, elle recherche l’approbation, et est dans le désir de l’autre.

      

      	
        12. Assujettissement : « je me soumets aux envies des autres, quitte à m’oublier moi-même. Je suis obéissant et parfait, car j’ai peur de ne pas être aimé ».

      

      	
        13. Abnégation : « je fais tout pour éviter la souffrance de mon prochain, je fais tout pour son bien-être. Je suis trop sensible aux malheurs d’autrui ».

      

      	
        14. Besoin d’approbation et de reconnaissance : « je recherche la validation de l’autre dans tout ce que je fais. Je suis trop sensible aux critiques et je recherche la perfection pour me sentir exister ».

        V. Schémas précoces d’hypervigilance et inhibition (excès de contrôle) : dans l’enfance, la personne n’a pas été encouragée à chercher le bonheur, le plaisir ou l’épanouissement, mais plutôt à être vigilante. On lui a rabâché que la vie est dure, pleine d’obstacles, qu’il faut travailler, obéir, rester discret, qu’il y a des choses plus importantes et moins superficielles que le bonheur. Les règles sont prioritaires sur le reste. À l’âge adulte, la personne se montre soucieuse, préoccupée, tendue, peu expressive de ses émotions. Elle est constamment dans le contrôle, déteste l’erreur, est très stricte, suivant des règles inflexibles. Elle présente souvent des soucis intestinaux ou d’hypertension, par exemple.

      

      	
        15. Pessimisme/négativité : « tout est négatif, le bonheur ne durera pas. Je suis fondamentalement pessimiste et j’ai du mal à me réjouir ».

      

      	
        16. Surcontrôle émotionnel : « toutes mes émotions sont contrôlées, tout est censuré, je suis froid et carré ».

      

      	
        17. Idéaux exigeants : « je recherche la perfection, je suis très critique envers moi-même. Toute réussite se voit vite, banalisée, relativisée et réduite ».

      

      	
        18. Punition : « je suis très critique, exigeant et punitif avec les autres. Je pardonne peu, je manque d’empathie, je n’admets pas d’autres points de vue ».

      

    

     

    Ces schémas étant « traumatiques », ils vont déterminer nos comportements, en dépit même de notre volonté propre et de nos aspirations. Ils vont forger aussi notre estime personnelle, notre sentiment de compétence, et d’incompétence, notre amour et notre confiance en nous-mêmes, notre impression de valeur, de mérite, à être aimés ou respectés par autrui.

     

    Dans l’émission de téléréalité américaine RuPaul’s Drag Race les participants parlent sans cesse d’un « saboteur intérieur ». C’est-à-dire cette voix dans leur tête qui leur dit de douter d’eux-mêmes, qu’ils n’y arriveront pas, qu’ils manquent de talent et de charisme, qu’ils n’ont pas leur place dans ce concours. Le présentateur, RuPaul, leur demande très souvent de se méfier de ce saboteur intérieur car il leur ment, les rabaisse et les empêche d’entrevoir leur vrai potentiel. Il dit souvent qu’il a passé sa vie entière à se battre contre son propre saboteur intérieur. C’est sûrement l’évocation la plus connue et la plus pertinente des schémas précoces inadaptés auprès du grand public.

     

    Autant dire que les discours logiques n’ont aucun impact sur ces souvenirs traumatiques. Là où la « restructuration cognitive » (notion 21) dont nous parlerons plus tard est un superbe outil pour ce qui part du préfrontal et va vers l’amygdale (c’est-à-dire les biais cognitifs et les principes moraux), elle est peu efficace pour ce qui part de l’amygdale et va vers le préfrontal (c’est-à-dire les schémas précoces inadaptés). On va alors avoir besoin de parler avec l’enfant intérieur en thérapie. Nous présenterons ce type de prise en charge dans la notion 49.

  



    
      

      
        1. A. N. Schore, 2003 ; A. Meyer, 2008 (chapitre de Pascal B. sur Young, p. 684 à 688).

      
      
        2. H. F. Harlow, 1959 ; J. Bowlby, 1969 ; J. Cassidy, 1994 ; R. A. Thompson, 1994 ; V. Prior et D. Glaser, 2010 ; V. Christophe et B. Rimé, 1997 ; Gauthier et Englebert (in Mikolajczak et Desseilles), 2012.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 13
      

      
        Pourquoi ne fonctionnons-nous pas tous de la même façon ?
      

      
        Gardons en tête que nous sommes avant tout issus du mélange des chromosomes de nos parents. Certaines personnes sont génétiquement plus vulnérables à la dépression, à la colère ou à l’anxiété1. Si ces personnes subissent en plus des événements de vie négatifs dans l’enfance, ou ont été témoins ou victimes de traumatismes à un très jeune âge, elles seront plus sujet à la dépression que les personnes possédant une génétique plus robuste2, et auront plus de difficultés à assimiler les accidents de la vie3. De même, ces personnes présenteront plus de risques de développer un trouble psychiatrique4. Autant dire que quand le terrain génétique est fragile, tout va être plus dur par la suite. Et quand des traumas s’y ajoutent, c’est la double peine.

         

        De même, les personnes présentant une génétique vulnérable auront de plus grandes difficultés à gérer leurs émotions si leurs parents ont installé un attachement affectif de mauvaise qualité5. Les personnes avec une génétique robuste seront elles aussi impactées par un mauvais attachement, mais seront moins handicapées6.

         

        Notre éducation dicte beaucoup de nos comportements : si nos parents nous disent que le monde fonctionne d’une certaine manière, c’est qu’il en est ainsi. Si tel comportement est autorisé et tel autre interdit, l’enfant apprend vite ce qui est accepté et ce qui ne l’est pas. Ces mêmes parents peuvent nous apprendre à nous défendre face aux autres ou au contraire à nous taire. Nous encourager à croire ou à douter de nous. À être très scolaires ou créatifs. Ils nous ont permis de découvrir la diversité du monde et mille cultures, musiques et films, ou nous ont poussés à rester dans le cocon fermé de la famille. À devenir autonomes et riches de savoir-faire, ou apeurés de tous les dangers.

         

        Les parents sont un modèle ou un antimodèle émotionnel. Face à des parents qui ne maîtrisent pas leur colère, l’enfant peut assimiler qu’une colère normale est une colère imprévisible, noire et violente. Ou que ce comportement est inacceptable et qu’il ne veut pas devenir comme ses parents : la colère est alors censurée. Des parents impulsifs dans les achats et les prises de décision n’enseignent pas la tempérance à leur enfant.

         

        Nos parents sont aussi des modèles cognitifs : des parents binaires dans leurs pensées transmettent des filtres tout aussi binaires à leur enfant. Les parents expriment leurs opinions sur le monde, et l’enfant les enregistre comme première source de compréhension de celui-ci. L’exemple de ses figures d’autorité établit pour l’enfant des normes de pensée, auxquelles il aura tendance à se conformer, notamment par mimétisme et pour plaire à ses parents ; il apprend à penser, déduire, construire sa réflexion sur le modèle qu’on lui présente. La culture, le niveau d’instruction, les convictions religieuses et politiques des parents sont autant de prismes intégrés, généralement sans recul, par l’enfant.

         

        Si à l’adolescence l’individu a l’habitude de remettre en cause nombre des schémas parentaux, cela n’empêchera pas de nombreuses mauvaises habitudes de subsister.

         

        Un enfant qui a des frères et sœurs aimants, des amis agréables, des enseignants qui le tirent vers le haut, parviendra forcément à un fonctionnement plus sain qu’un enfant harcelé au quotidien. L’environnement, au-delà du cercle familial immédiat, joue aussi un rôle très important à ne pas négliger. Et souvent, en tant que psys, nous rencontrons des personnes dont les souffrances ne sont pas dues aux parents mais à bien d’autres personnes qui ont gravité autour de l’enfant, au détour d’une classe de collège, d’un cours de piano ou d’un séjour chez les scouts.

         

        C’est dire comme beaucoup de choses peuvent jouer et s’entremêler7 : les gènes, notre éducation, nos attachements précoces, nos expériences de vie…

         

        Mais nous ne sommes pas prisonniers pour autant de ces biais et schémas établis. Les études sur les jumeaux montrent que 40 % de la façon dont nous réagissons devant un événement seraient génétiques8. Il nous reste donc 60 % sur lesquels on peut agir. Et comme nous l’avons expliqué, le cerveau est plastique. Vous allez pouvoir remodeler de nombreuses choses.

      

    
  
    
      

      
        1. A. Caspi, A. R. Hariri, A. Holmes et al., 2010 ; P. Courtet, M.-C. Picot, F. Bellivier et al., 2004.

      
      
        2. A. Caspi, K. Sugden, T. E. Moffit et al., 2003.

      
      
        3. C. Heim et C. B. Nemeroff, 2001 ; A. N. Schore, 2001.

      
      
        4. E. Szily, J. Bowen, Z. Unoka et al., 2008.

      
      
        5. G. Kochanska, R. A. Philibert et R. A. Barry, 2009 ; R. Osinsky, M. Reuter, Y. Kupper et al., 2008 ; E. Fox, A. Ridgewell et C. Ashwin, 2009 ; A. Bertolino, G. Arciero, V. Rubino et al., 2005 ; S. M. Brown et A. R. Hariri, 2006.

      
      
        6. H. F. Harlow, 1959 ; J. Bowlby, 1969 ; J. Cassidy, 1994 ; R. A. Thompson, 1994 ; V. Prior, D. Glaser, F. Hallet et al., 2010 ; V. Christophe et B. Rimé, 1997 ; J. M. Gauthier et J. Englebert (in Mikolajczak et Desseilles), 2012.

      
      
        7. J. E. Bates et S. McFadyen-Ketchum, 2000 ; M. Jaffe, E. Gullone et E. K. Hughes, 2010 ; M. Zeidner, G. Matthews, R. D. Roberts et al., 2003 ; A. Y. Blandon, S. D. Calkins, S. P. Keane et al., 2008.

      
      
        8. M. N. Smolka, M. Bühler, G. Schumann et al., 2007.

      
    
  
    
      
      

      
        DEUXIÈME PARTIE
      

      
        LES OUTILS POUR PRENDRE LE CONTRÔLE
      

    
  


  Entre les biais cognitifs du préfrontal, les principes moraux rigides qui excitent l’amygdale et les schémas traumatiques de l’amygdale qui court-circuitent totalement le préfrontal, nos pensées, nos émotions et nos comportements sont bel et bien une vaste toile d’araignée, tissée entre de nombreuses zones du cerveau qui s’animent, communiquent ensemble, se renforcent, voire s’annulent.

  Nous allons donc devoir recourir à de nombreuses techniques précises et adaptées pour réussir à équilibrer toute cette « usine à gaz » cérébrale. Il convient de se méfier des solutions toutes faites qui estiment qu’une théorie ou technique unique pourrait répondre à tous nos problèmes. Cela est incompatible avec la complexité de toutes ces dynamiques à l’œuvre dans le cerveau.

   

  Vous êtes comme un chef d’orchestre qui doit faire jouer ensemble quatre-vingts musiciens devant exécuter des mélodies différentes sur des rythmes variés. Vous pouvez pourtant parvenir à un ensemble harmonieux





    
      
      

      
        NOTION 14
      

      
        La psychoéducation :
comprendre ce qu’il m’arrive
      

      
        Une des étapes fondamentales de toute résolution de problème est de comprendre ce qu’il vous arrive. Que se passe-t-il dans votre tête pour que vous soyez comme cela ? Ne pas savoir crée souvent un sentiment de flou, de doute, d’anxiété qui est désagréable. Vous avez alors la sensation de ne rien maîtriser et vous imaginez le pire.

        La psychoéducation consiste à savoir biologiquement ce qui est à l’œuvre dans votre tête, ce qui entraîne vos réactions et pourquoi telle technique est plus pertinente qu’une autre pour aller mieux. On pourrait résumer tout cela par la phrase « Savoir = pouvoir ».

        C’est en comprenant ce qu’il se passe dans votre cerveau quand vous êtes triste, angoissé, en colère, et comment une technique spécifique peut agir efficacement sur votre cerveau que vous allez pouvoir mieux gérer ce qui vous arrive. Presque toutes les situations que nous expérimentons ont le point commun de stimuler le cerveau émotionnel, le préfrontal et les ganglions de la base. Vous devez donc agir sur chacune de ces trois composantes. Et ce que vous allez faire va avoir un impact sur le fonctionnement de votre cerveau et le reprogrammer en retour1.

        Un des premiers avantages de la psychoéducation est la connaissance qu’elle apporte ; savoir permet déjà de prendre du recul et d’apaiser les doutes, l’anxiété et autres émotions désagréables. Êtes-vous anormal ou ce que vous ressentez, vivez, est-il commun ? Vous ne parvenez pas à apaiser votre anxiété ? Ce n’est pas dû à un manque de volonté ou de motivation, c’est juste biologique. Il est important de se le rappeler. Parlez à votre cerveau, dites-lui que vous savez que ce qui se passe en vous provient de lui. Remplacez le « je » par « mon cerveau », et le « c’est ma faute » par « c’est mon cerveau qui s’emballe ».

        Quand vous avez une gastroentérite, vous n’avez pas besoin, pour réduire votre inquiétude, de connaître l’anatomie de vos intestins et de votre estomac, les mécanismes infectieux à l’œuvre et l’action des médicaments. Vous en avez eu suffisamment au cours de votre vie, pour savoir ce qui se passe. Par contre, concernant les soucis psychologiques du quotidien, peu de personnes sont vraiment informées des mécanismes et vous pouvez vite vous trouver très démuni. Comprendre les choses est un outil puissant. Se sentir autonome face à un souci est une force2.

        Il faut bien prendre conscience que ce que nous allons vous conseiller de faire va représenter un travail coûteux, long et parfois difficile ; vous ressentirez parfois du découragement, peut-être même un sentiment d’échec. Gardez à l’esprit pourquoi vous le faites, c’est un point essentiel pour agir mieux et avec facilité. Tout est toujours plus simple quand on sait pourquoi on le fait.

        Il est donc utile de revenir souvent au fonctionnement du cerveau. À chaque fois que vous buterez sur quelque chose, relisez avec application les notions correspondant à votre problème. Quand vous mettrez en application les exercices, rappelez-vous « pourquoi vous faites ça », c’est-à-dire ce qu’il se passe dans votre cerveau lorsque vous répétez les exercices : pensez aux neurones qui se créent, qui se modifient ; ayez à l’esprit les ganglions de la base qui apprennent, votre cerveau émotionnel qui se calme, aidé par le préfrontal.

        Un conseil essentiel dans ce long chemin qui vous attend : méfiez-vous de manière générale de la qualité des informations que vous lisez, surtout en psychologie. Certaines explications péremptoires, simplistes, aux allures de recettes magiques peuvent conduire à beaucoup de culpabilité, de conflits, et vous faire perdre du temps au détriment d’autres explications plus pertinentes. Visez ce qui est scientifique. La biologie est une science, tout comme la psychologie. Les choses doivent être démontrées.

      

    
  
    
      

      
        1. J. Schwartz et R. Gladding, 2012.

      
      
        2. A. Bandura, 1982 ; S. Jones, P. Hayward et D. Lam, 2009.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 15
      

      
        L’acceptation comme remède à la souffrance émotionnelle
      

      
        Vous ne supportez pas de ressentir des émotions désagréables, que cela soit l’anxiété, la tristesse, le manque, la frustration, l’impression de ne pas exister, l’injustice, la rancune, etc.

        Dès qu’une situation provoque ces émotions, vous faites tout pour vous en débarrasser : vous vous rassurez, vous sollicitez quelqu’un, vous vous alcoolisez, vous compensez par la nourriture, vous tentez d’éviter ou d’oublier, vous ruminez, vous en parlez pendant des heures à des amis. Bref, vous ne supportez pas que ces émotions durent dans le temps. Vous voulez les faire disparaître tout de suite, et vous ne supportez pas les événements qui les ont entraînées.

        Face à des émotions désagréables, on peut soit laisser le cerveau les « vidanger » naturellement, à son rythme (c’est l’acceptation), soit les redouter, les repousser, se focaliser dessus et ruminer (c’est l’évitement et le contrôle émotionnels). Quand vous les évitez ou les contrôlez, votre cerveau non seulement ne peut pas effectuer son travail de traitement et d’évacuation, mais en plus il apprend à les percevoir comme un danger et donc se concentre encore plus dessus, ce qui a pour conséquence de les amplifier1. Les émotions sont alors plus fortes (en intensité) et durent plus longtemps. Ce qui renforce aussi les ruminations. Vous êtes pris dans un cercle vicieux.

        Il est important de garder présent à l’esprit que si on laisse les émotions désagréables mourir naturellement, à leur rythme, elles vont disparaître assez rapidement car le cerveau n’a pas assez de ressources pour les maintenir longtemps. Cela veut dire que si vous acceptez la présence des émotions désagréables comme un phénomène normal, universel et finalement assez banal, votre cerveau arrêtera de se focaliser dessus et de les amplifier2. Il faut donc plutôt rechercher le lâcher-prise que le contrôle. Cela signifie aussi qu’il est nécessaire d’accepter qu’il y ait des milliers de situations dans la vie, qui, bien qu’elles nous paraissent anormales et engendrent ces émotions négatives, font partie du réel. À moins de vivre sur une île déserte, il est inévitable de se retrouver souvent dans ces situations.

        Mais rejeter ces situations et les émotions désagréables qu’elles engendrent vous conduit à vous focaliser dessus ; obsédé par la chose, vous maintenez alors vous-même votre propre souffrance.

        On comprend donc que l’acceptation est vitale3. Nous vous encourageons à vous méfier de cette posture qui consiste à refuser ou contrôler les émotions.

         

        Voici un exemple courant :

        
          
            La promenade sous l’averse
          

          
            Rejeter vos pensées et vos émotions, c’est comme essayer de ne pas être mouillé quand vous sortez découvrir un magnifique paysage en rase campagne et qu’une averse survient.

            Vous n’avez pas envie d’être trempé. Vous courez, vous pestez, vous essayez de passer sous les rares arbres qui apparaissent çà et là. Mais même sous un arbre, la pluie vous arrose.

            Combattre cette pluie est impossible et pourtant vous ajoutez de la colère et de la frustration à une situation sur laquelle vous n’avez pas prise. Et vous passez complètement à côté de ce paysage qui vous a amené là.

            Quoi qu’il en soit, vous serez trempé, autant accepter la réalité telle qu’elle se présente. Ce n’est pas ce que vous vouliez et la situation vous déplaît. Mais si vous l’acceptez telle qu’elle est plutôt que comme vous voudriez qu’elle soit, vous pourrez tranquillement marcher plutôt que courir. Et surtout profiter quand même du paysage.

            Car c’est pour cela que vous étiez sorti de chez vous.

            Le paysage est toujours là, il vous attend.

          

          Combattre les émotions épuise vos ressources sans pour autant résoudre les problèmes présents. Il est plus intéressant, par respect pour vous et pour consacrer votre énergie à ce qui compte vraiment à vos yeux, d’accepter que les choses soient telles qu’elles sont et de passer à autre chose. Le monde est rempli de situations déplaisantes, de gens désagréables, d’événements de vie horribles, de choses qui auraient dû se passer autrement. Vous pouvez souffrir et ruminer. Ou vous pouvez vous dire que c’est un fait, les choses sont ainsi, et que vous n’avez pas envie de passer des jours là-dessus à entretenir votre frustration.

          On pourrait aussi le dire ainsi : vous avez préparé un gâteau. La cuisson vient de se terminer. Si vous voulez vraiment manger ce gâteau, vous devez attendre qu’il refroidisse, sinon vous allez vous brûler les mains et la langue. Si vous ne supportez pas d’attendre, vous êtes condamné à vous brûler et à ne pas profiter du plaisir du gâteau. Si déguster le gâteau est primordial pour vous, il est plus pertinent d’accepter qu’il faille attendre qu’il refroidisse. C’est binaire. Et il est impossible de trouver un juste milieu.

          Parfois, quand on bloque dans l’acceptation émotionnelle, c’est que d’autres choses se trament en coulisses :

          – Il est difficile d’accepter des émotions quand leurs déclencheurs sont encore d’actualité et actifs. Nous pensons ici par exemple à un conflit ouvert qui n’a pas été résolu et qui va se poursuivre dans les jours suivants. Il est alors important de s’affirmer ou d’opter pour la résolution du problème.

          – Il faut passer par une vidange émotionnelle. Pour cela, on opte pour la pleine conscience (dans le cas d’émotions récentes, présentes depuis quelques heures ou jours) ou l’exercice de l’écriture (dans le cas d’émotions présentes depuis des mois ou des années). S’il s’agit d’émotions trouvant leur origine dans l’enfance et qui ne passent pas par l’écriture, nous sommes alors face à des schémas précoces inadaptés et il ne faut pas hésiter à consulter un psychologue ou un psychiatre expert de la question (ce type de prise en charge est expliqué dans la notion 49).

          – Si l’évacuation des émotions négatives nécessite de voir les choses sous un autre angle, on testera la notion 21, sur la restructuration cognitive.

          – Si le débat qui vous ronge tend à vous éloigner de ce qui compte vraiment pour vous dans votre vie, il est important de clarifier vos buts et objectifs avec la notion 16.

          – Vous avez du mal à gérer les ruminations mentales, référez-vous à la notion 17, dédiée à ce sujet.

        

      

    
  
    
      

      
        1. S. C. Hayes, K. D. Strosahl et K. G. Wilson, 1999 ; R. Harris, 2015 ; M. McKay, J. C. Wood et J. Brantley, 2007.

      
      
        2. V. E. Burns, D. Carroll, C. Ring et al., 2002.

      
      
        3. Sur l’efficacité de la thérapie d’acceptation (ACT) sur différentes pathologies, voir J. Dahl, K. G. Wilson et A. Nilsson, 2004 ;  J. S. Krause, 1992 ; S. Melamed, Z. Grosswasser et M. J. Stern, 1992 ; M. Karekla, J. P. Forsyth et M. M. Kelly, 2004 ; B. P. Marx et D. M. Sloan, 2002 ; S. C. Hayes, K. D. Strosahl, K. G. Wilson et al., 2004.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 16
      

      
        Clarifier les buts de vie
 (« Qu’est-ce que j’ai envie de faire de ma vie ? »)
      

      
        Les gens sont parfois tellement noyés dans leurs soucis, ou dans leur volonté d’éviter toute forme de souffrance, qu’ils en oublient totalement leurs projets de vie, ce qui compte pour eux. Ils ne se lèvent pas le matin pour faire ce qui est important à leurs yeux, mais uniquement préoccupés d’éviter tout sentiment désagréable. Il est temps de remettre tout cela à plat, c’est tout le courant de pensée de la thérapie ACT1 depuis 1985, ce modèle ayant réfléchi à comment dépasser les limites d’autres types de psychothérapies.

        
          
          
            Clarifier les valeurs et buts de vie
            2
          

          
            
              Les questions à vous poser
            

            « Que voulez-vous faire de votre temps sur cette terre ? »

            « Quelle sorte de personne aimeriez-vous être ? »

            « Avez-vous déjà expérimenté un sentiment de réalisation de soi ? Quand ? En faisant quoi ? »

            « Si vous n’étiez pas bloqué comme aujourd’hui, vers quoi se dirigeraient votre vie et votre énergie ? »

            « Quelles qualités ou quelles forces souhaiteriez-vous incarner ? »

            « Si vous deviez mourir dans quelques années, quelle image de vous souhaiteriez-vous que l’on garde, ou qu’aimeriez-vous que l’on dise de vous ? »

            « Y a-t-il des choses que vous ruminez, que vous avez du mal à digérer et qui vous prennent aujourd’hui une énergie que vous pourriez consacrer à ce qui compte vraiment pour vous ? Seriez-vous d’accord pour déposer ces choses au sol et vous concentrer à la place sur vos buts de vie ? »

             

            
              L’histoire de la machine à remonter le temps
              3
            

            Imaginez-vous à 80 ans. Vous avez vécu de nombreuses expériences et avez acquis la sagesse. Si vous preniez une machine à remonter le temps pour discuter avec vous-même aujourd’hui, qu’est-ce que la personne de 80 ans aurait à cœur de dire à la personne que vous êtes aujourd’hui ? Quels conseils judicieux donnerait-elle ? De quels dangers vous préviendrait-elle ? De quelles choses importantes et vitales aimerait-elle vous informer ?

          

          En conclusion : seriez-vous d’accord pour faire différemment de ce que vous faites au quotidien si cela vous permet de vous rapprocher de ce qui compte vraiment pour vous ?

          Notre cerveau a besoin de directions de vie pour bien fonctionner4, et cette notion est la meilleure façon de trouver des pistes de « bonnes nourritures » et d’agir à les concrétiser dans la vie de tous les jours.

        

      

    
  
    
      

      
        1. ACT : Acceptance and Commitment Therapy, soit « thérapie d’acceptation et d’engagement développée » par Steven Hayes.

      
      
        2. Si ce travail semble impossible à cause des émotions fortes, on optera pour faire d’abord de la pleine conscience, et alors le cerveau rationnel peut fonctionner à nouveau correctement.

      
      
        3. Ben-Shahar T. (2008). L’Apprentissage du bonheur. Principes, préceptes et rituels pour être heureux. Pocket, p. 219.

      
      
        4. B. L. Fredrickson, 1998, 2001 ; S. Lyubomirsky, L. King et E. Diener, 2005 ; M. A. Rosenkranz, D. C. Jackson, K. M. Dalton et al., 2003.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 17
      

      
        Les ruminations et la décentration
      

      
        Ce travail sur les ruminations se place dans la continuité de la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle. Pourquoi ruminons-nous ? Principalement parce que nous n’arrivons pas à clore intellectuellement un débat émotionnel. Nous utilisons généralement une technique intellectuelle pour agir sur un souci émotionnel. Cela ne fonctionne pas toujours. L’émotion peut être traitée par une approche intellectuelle (la restructuration cognitive) quand les informations sont dirigées du préfrontal vers l’amygdale. Mais cela ne fonctionne pas dans le sens inverse, de l’amygdale vers le préfrontal.

        Dans ce cas, on se trouve rapidement gagné par un sentiment de mal-être car les ruminations ont tendance à aggraver les émotions négatives1, à donner encore plus d’importance aux problèmes2, et à raviver des souvenirs désagréables3. De plus, les ruminations ont tendance à nous éloigner du bon sens et donc de méthodes pertinentes pour résoudre les soucis4.

        Il y a plusieurs façons de traiter les ruminations. Approche intellectuelle ? Approche émotionnelle ? Cela dépend de ce qui enclenche les ruminations :

        – Si elles sont dues à un conflit au cours duquel vous n’avez pas défendu vos opinions et votre position. Vous vous rejouez la discussion, ce que vous auriez dû dire. Si vous êtes amené à revoir la personne et à la subir au quotidien, les ruminations se calmeront grâce à l’affirmation de soi. Il faut protéger votre espace personnel à l’aide de la notion 19.

        – Si cela est dû à un conflit et que la personne n’est plus là ou qu’il n’y a pas vraiment besoin de la fréquenter au quotidien, vous pouvez vidanger les émotions avec la notion 24, sur l’exercice de l’écriture, mais vous pouvez aussi décider que vous avez d’autres chats à fouetter. Il y a des gens compliqués partout. Ce ne sont pas les premiers et ce ne seront assurément pas les derniers. Le monde est ainsi fait. On recourt alors à la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle.

        – Si elles sont dues à des émotions fortes qui semblent submerger temporairement les capacités à penser, on optera pour la pleine conscience avec la notion 20, pour calmer l’ensemble du cerveau.

        – Si elles sont dues à une difficulté à trouver une solution pragmatique à un problème, on recourt aux notions 21 et 22, sur la restructuration cognitive et la prise de décision.

        – Si elles sont dues à une façon de voir les choses différentes d’autres personnes ou du monde (et que cela n’est pas un conflit qui demande plus d’affirmation de soi), on se reportera à la notion 21, sur la restructuration cognitive afin de vérifier si des biais et filtres ne sont pas en train de tout falsifier dans notre esprit.

         

        Une fois le problème identifié, on sélectionne donc la bonne technique. Et suite à cette technique, ou dans l’attente de pouvoir la mettre en œuvre, on va essayer de revenir dans l’instant présent. Dans l’ici et maintenant. C’est ce qu’on appelle « se décentrer de nos pensées », et « se recentrer sur la vie réelle5 ». Nous avons tous une vie à vivre, des choses à faire. On ne peut pas rester bloqué dans notre tête à rejouer le passé en long, en large et en travers. On a compris, on y était !

         

        Voici un exemple pour comprendre le principe de décentration :

        
          Quand vous êtes à la plage et que vous regardez la mer, vous déplacez votre regard d’un détail à un autre, c’est-à-dire d’un bateau vers un oiseau, d’un enfant qui s’amuse avec sa bouée vers le vendeur de glaces qui chemine avec son chariot en bois, et vous parcourez ainsi tout le panorama pendant de longues heures. C’est vous qui choisissez ce que vous observez, la direction que suivent vos yeux. Pendant que vous examinez avec minutie toutes ces choses, vous ne faites plus vraiment attention aux personnes à côté de vous, à vos soucis de la veille ou à un enfant qui braille à quelques mètres. Vous êtes trop aspiré par la contemplation de ce paysage. Vous avez fait le choix de vous concentrer sur le reflet du soleil à la surface de l’eau, sur la trajectoire de la mouette qui passe au loin, ou de suivre ce bateau des yeux.

          Ce choix de se concentrer sur une chose plutôt qu’une autre, c’est ce qu’on appelle « déplacer son attention », se « défocaliser » ou « décentrer » des pensées. C’est aussi une façon de dire à vos ruminations « Cause toujours, j’ai autre chose de bien plus intéressant à faire ». Et comme le cerveau est monotâche, pendant qu’il est concentré sur une chose, il ne l’est pas sur une autre.

          À force de faire cela, de semaine en semaine, le cerveau va apprendre, quitter ses anciennes habitudes de rumination, pour s’attacher de plus en plus facilement au présent et il aura de moins en moins de force pour vous happer. Les pensées ne se transformeront plus en spirales et les émotions baisseront en intensité.

          Il est impossible d’éradiquer les pensées et les émotions désagréables car le cerveau est en constante activité. Mais elles vont devenir plus faciles à gérer avec le temps, et il sera de plus en plus aisé de focaliser votre esprit sur ce qui vous intéresse. D’autant plus que vous vous occupez des bateaux et des mouettes plutôt que de vos ruminations.

        

        Certains lecteurs demanderont peut-être : « Mais quelle est la différence entre décentration et distraction ? » C’est une question judicieuse. La différence est grande car il s’agit en fait d’opposés :

        – Décentration : les pensées, les émotions surgissent mais vous ne leur accordez pas d’importance. Vous les laissez vivre leur vie alors que vous revenez à votre activité en cours. Elles sont là, à côté. Vous cohabitez avec, mais elles ne sont pas votre priorité. Vous avez autre chose à faire que vous focaliser dessus et les redouter. Vous n’êtes juste pas présent pour elles.

        Exemple : « J’ai aperçu mon ex à quelques mètres dans la rue. Je suis passée à autre chose depuis des années, donc j’ai continué à faire du lèche-vitrines comme je le faisais quelques secondes avant. Il peut ou non m’adresser la parole, ce n’est pas très important. Je suis là pour faire du shopping. »

        – Distraction : vous occupez votre cerveau pour bloquer vos pensées et vos émotions. Vous êtes dans la fuite. Vous faites cela car vous redoutez constamment que les pensées et émotions surgissent à tout moment de votre vie. Ce n’est pas de l’acceptation, mais un évitement, un refus.

        Exemple : « J’ai aperçu mon ex à quelques mètres dans la rue alors que je faisais du lèche-vitrines. Je n’ai pas envie de le croiser car je ne vais pas savoir quoi dire et cela va me rappeler de mauvais souvenirs. Alors je reste le nez collé aux vitrines pour qu’il ne me voie pas. »
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        NOTION 18
      

      
        La technique du décalage
      

      
        Quand l’impatience ou l’impulsivité se mêlent à notre anxiété, notre colère, notre tristesse, la tentation, la frustration, etc., cela crée un cocktail explosif. Nous croyons alors que ces émotions sont monstrueuses et impossibles à gérer. C’est faux.

        Aussi, nous vous proposons de mieux comprendre le rôle de l’impatience (impatience en général ou impatience à apaiser votre anxiété, votre colère, votre tristesse, etc.) dans la gestion de vos émotions et de tester un exercice facile au quotidien. Cela s’appelle le décalage et c’est une technique utilisée pour traiter de nombreuses pathologies en psychiatrie. Donc cela fonctionnera aussi pour vous, avec un peu d’entraînement.

        Les émotions que l’on ressent ne sont pas uniquement provoquées par ce qui nous arrive. Il y a une partie de l’émotion qui est due au déclencheur, et une autre à l’impulsivité dont nous parlerons plus en détail dans la notion 38.

         

        Vous connaissez tous l’expérience du bonbon Mentos dans la bouteille de soda. Comme vous le savez un Mentos est un petit bonbon rond qui pèse deux grammes, et fait quelques millimètres d’épaisseur. Pas plus. Pourtant, lorsque l’on met ce Mentos dans une bouteille de soda, la réaction chimique est très intense et le soda surgit comme un geyser de la bouteille ! « Mon Mentos est une grenade ! » En fait, non. Votre Mentos continue à peser deux petits grammes et faire quelques millimètres. C’est l’ajout au soda qui provoque cette réaction.

        Il se passe la même chose lorsque votre impatience s’ajoute à vos émotions : n’importe quelle émotion qui arrive dans votre vie est un Mentos de quelques grammes. En quelques millisecondes le cerveau lance en plus l’impulsivité : c’est la bouteille de soda. Les deux phénomènes se mélangent et on n’arrive plus à discerner ce qui est quoi. On oublie même que l’émotion de base, la tristesse, la colère, l’anxiété, c’est-à-dire le petit Mentos, n’est pas du tout le vrai problème.

        L’impulsivité est une émotion très puissante, mais qui a peu de carburant. Elle monte très haut, très vite, brûlant ainsi toutes ses réserves, et redescend donc tout aussi rapidement. Elle ne pourra donc pas maintenir cette cadence-là longtemps.

        Notre exercice consiste donc à constater qu’au bout de quelques minutes, la bouteille de soda est complètement vide et qu’il ne reste au fond que le Mentos de quelques millimètres.

        
         

        Vous allez voir que tout est question de trop grande immédiateté qui renforce le système et l’automatise. Si vous sortez du « tout de suite », le cerveau désautomatise l’impulsivité et l’impatience, et on revient à un fonctionnement normal. Et on peut enfin constater que les autres émotions, elles aussi, retombent à un moment. Rien ne plafonne jamais dans le cerveau.

        Pour cet exercice, nous allons utiliser un paquet de gâteaux que vous aimez beaucoup. Vous avez le droit de tous les manger. Il n’y a aucun interdit sur le nombre total de gâteaux que vous pourrez avaler. Nous posons juste une toute petite règle de patience : vous devez attendre dix minutes entre chaque gâteau.

        Pour que l’exercice soit efficace, placez les gâteaux devant vous. Et vous aurez le droit d’en manger un toutes les dix minutes. Cela va vous aider à constater que cette soi-disant ultrapuissance des émotions est courte et retombe vite. Qu’il existe bien une différence entre l’envie normale du gâteau et l’impulsivité ou l’impatience qui s’y ajoute.

        Pendant chaque pause de dix minutes, poursuivez votre vie en vous consacrant à vos activités habituelles. Vous faites ce que vous voulez. Mais vous gardez les gâteaux bien en vue près de vous.

        Une fois une heure écoulée, êtes-vous parvenu à ne manger que cinq ou six gâteaux ? Cela serait intéressant que vous testiez l’exercice au quotidien, dans divers aspects de votre vie. De voir si vous pouvez repousser votre comportement impulsif de quelques minutes, et constater que les émotions ne durent pas. Que cela soit au cours d’un conflit, par rapport à un achat, ou dans le cas d’une réassurance anxieuse, une prise de sucre ou d’alcool, ou l’envie d’envoyer un e-mail d’insultes.

        Rappelez-vous que tout est permis, mais un peu plus tard ! Cela ne fonctionne que parce que l’on n’est ni dans l’interdit, ni dans l’urgence. Vous verrez que cela marche avec toutes les émotions, que cela soit l’injustice, la colère, la tristesse, etc.

        Plutôt que de se jeter sur le téléphone portable pour apaiser l’anxiété en envoyant des messages, de se jeter sur la nourriture ou l’alcool pour calmer la tristesse, d’envoyer un e-mail agressif à un ami pour calmer la colère, on va décaler de dix minutes.

        Au fil des semaines, vous passerez de dix à vingt minutes, puis à trente. Jusqu’à constater à chaque fois que les émotions, de tristesse, de colère, d’anxiété et autres, retombent naturellement elles aussi.

      

    
  
    
      
      

      
        NOTION 19
      

      
        L’affirmation de soi
      

      
        Quand une personne empiète sur votre espace, envahit votre territoire, il n’y a pas cinquante solutions. Tant que vous ne l’aurez pas repoussée en dehors de vos frontières, vous ne pourrez pas avoir une bonne gestion de vos émotions : la colère stagne, vous avez la sensation de vous replier sur vous-même, et cela vous ronge de l’intérieur. L’affirmation de soi fait partie des techniques dites « de résolution de problèmes ». Tant qu’un problème n’est pas résolu, il nous envahit émotionnellement et cela est nocif pour la santé1.

        Le but de l’affirmation de soi est multiple :

        – repositionner les frontières de votre territoire, et repousser l’envahisseur derrière celles-ci ;

        – évacuer votre colère pour qu’elle ne vous ronge pas de l’intérieur ;

        – asseoir votre identité et votre légitimité ;

        – négocier de façon pragmatique avec l’autre.

        Vous devez vous dire « Mais ça je le fais déjà très bien au quotidien. Quand Pierre me prend pour un débile, je gueule un coup, je lui dis qu’il va s’en prendre une et il se calme ».

        Non, on ne va pas procéder comme cela. Entre les personnes qui ne disent rien et celles qui sortent de leurs gonds au point de devenir infréquentable, il y a une alternative.

        
          
            Le principe de l’affirmation de soi repose sur six phases
            2
          

          
            
              1. 
              « Je comprends que…, j’ai bien conscience que…, j’entends bien que…, je sais que… »
            

            Vous montrez que vous écoutez attentivement ce que dit votre interlocuteur. Il a besoin de se sentir compris, considéré et respecté. Quand vous écoutez et respectez son opinion, ses émotions perdent en intensité et il se montre plus disponible à entendre vos arguments. Quand vous refusez d’écouter votre interlocuteur et de donner de la valeur à sa parole (aussi fausse soit-elle), ses émotions au contraire s’exacerbent, il se met en colère afin d’être entendu à tout prix, et la communication devient plus compliquée, voire impossible. Son cerveau se ferme au dialogue, même si vous avez des arguments percutants.

            
             

            2. Répétition en miroir de ce que l’interlocuteur vient de dire.

            Vous répétez très exactement ce que vient de dire votre interlocuteur, pour montrer que vous avez bien entendu ce qu’il souhaitait vous dire, que vous êtes dans la plus totale considération de ses opinions et ses émotions. Ça évitera qu’il dise que vous ne l’écoutez pas ou que vous ne le comprenez pas, qu’il vous prenne pour quelqu’un de peu respectueux. Il est important de répéter le plus fidèlement les mots utilisés, sans les changer, sans reformuler, car il y a toujours le risque que la personne se mette en colère si elle juge que votre reformulation trahit ou banalise ses propos. Ne faites pas du Proust, soyez le plus fidèle possible, comme si vous faisiez un copier-coller avec votre souris sur votre ordinateur.

             

            3. Mentionner l’émotion que l’on perçoit dans la voix ou sur le visage de l’interlocuteur.

            Si vous ressentez clairement l’émotion qui accompagne le discours de votre interlocuteur, mentionnez-la, cela ajoute une preuve de votre considération pour lui. Vous êtes tellement disponible et accueillant de sa parole que vous avez même perçu la tonalité émotionnelle de son propos. Si vous ne percevez rien, passez directement au point 4.

             

            4. « Et j’en suis désolé. »

            Soyez toujours désolé que votre interlocuteur soit en souffrance, mécontent ou déçu. Il ressent des émotions, et les accueillir permettra toujours que la conversation prenne une tournure plus agréable pour tout le monde. Même si vous n’êtes pas du tout désolé et estimez être dans votre droit le plus total, efforcez-vous de rester sincèrement dans l’empathie.

             

            
              5. 
              « Mais je… »
            

            Le moment est enfin venu d’expliciter ce qui vous dérange, vous expliquez votre point de vue, vous refusez la demande de l’autre ou proposez un compromis. Ici, vous exprimez vos besoins fondamentaux.

             

            6. Recours au disque rayé.

            Répétez tel un disque rayé tournant en boucle les cinq points précédents quels que soient les arguments utilisés par votre interlocuteur. Votre point 5 n’est pas dépendant de ce que l’interlocuteur dit, mais reste inflexible, répété à l’infini, en boucle, ce qui montre votre force de caractère. Vous avez un seul argument que vous répétez jusqu’à ce que l’autre cède (il est à court d’arguments) ou accepte un compromis. S’il a envie de vous faire répéter dix fois, c’est son choix, mais vous n’utiliserez pas d’autre argument que celui que vous avez avancé. Votre entêtement peut être désagréable pour votre interlocuteur, mais il doit l’accepter car cela relève de vos droits fondamentaux. Les autres ne peuvent pas toujours vous imposer leurs façons de faire. Votre liberté reste fondamentale tant qu’elle n’empiète pas sur celle des autres. Et la liberté des autres ne doit plus empiéter sur la vôtre.

             

            Attention, il y a des pièges à éviter :

            Accuser l’autre.

            Faire la morale ou chercher à punir.

            Condamner avec des généralisations (« On ne peut jamais compter sur toi… »).

            Faire des reproches ou utiliser des mots blessants.

            Insulter, se montrer de mauvais esprit, cynique.

             

            Examinons quelques applications à travers des exemples :

            – Défendre ses droits, demander quelque chose ou formuler une critique :

            « Je comprends que tu ne veuilles pas que j’aille à ce concert lundi soir, tu ne veux pas être seul toute la soirée, et je vois bien que cela te met en colère et j’en suis désolé, mais j’aimerais que tu acceptes aussi que nous puissions avoir des activités indépendamment l’un de l’autre, des moments à soi. »

            « Je sais que j’ai oublié ton livre et que tu as été gentil de me le prêter depuis bientôt trois mois, c’était super sympa de ta part, et je vois bien que tu es énervé, j’en suis vraiment désolé, mais tu m’as blessé en disant que je suis un voleur, je suis étourdi, tout au plus. »

            « Je sais que je suis arrivé une heure en retard à cause des bouchons et que cela t’a énervé et a donc ruiné ta séance de yoga, et que je n’ai pas pensé à t’envoyer un message, j’en suis vraiment désolé, mais je ne trouve pas cela gentil que tu me hurles dessus devant tout le monde. »

            – Répondre à une critique justifiée (l’autre a raison) :

            « Je comprends les difficultés posées du fait que j’ai oublié le document. Tu as travaillé pour rien et tu es furieux. Je suis désolé, je suis tellement parti en trombe que je l’ai oublié dans mon autre sac. Je te présente mes excuses. »

            – Répondre à une critique fausse (l’autre a tort) :

            « Je comprends bien que cela t’embête que je n’ai pas rapporté ton vélo, d’autant plus que tu en as vraiment besoin. J’en suis vraiment désolé, mais je t’ai téléphoné il y a trois jours pour te poser la question et tu m’as répondu ne pas en avoir besoin. »

            Si la personne insiste, contentez-vous de maintenir vos positions en les répétant en boucle :

            « Oui, je sais bien que cela t’empêche du coup de partir en balade comme tu le souhaitais, je comprends ta frustration, je vois bien que tu es contrarié, mais tu m’as dit toi-même il y a trois jours que tu n’avais pas besoin de ton vélo. (L’autre donne un autre argument.) Oui, je sais bien que tout ton week-end en est chamboulé, mais encore une fois, j’avais bien pris soin de te demander si tu voulais que je te rapporte ce vélo. »

            – Répondre à une critique floue (la personne attend que vous deviniez ce qu’elle ne dit pas) :

            « L’autre : Je voulais te dire que depuis quelque temps je te trouve distant.

            Moi : Ah bon ? Qu’entends-tu par distant ? (On approfondit.)

            L’autre : Je ne sais pas, mais bon je trouve que tu n’es plus aussi proche qu’avant.

            Moi : Écoute, je vois bien que cela t’embête et que tu es déçu, mais en quoi je te donne cette impression ? (On recourt à “Je comprends que” pour bien montrer qu’on respecte ce que la personne dit, ressent, mais on la pousse à approfondir de façon factuelle car ce n’est pas clair.) »

             

            Trois possibilités se présentent alors :

            Soit votre interlocuteur poursuit sur une critique fondée, il est alors important de prendre conscience de vos erreurs et de vous excuser : « Je vois bien que cela t’a blessé que je n’aie pas pris le temps de répondre à ton texto pour la sortie avec Marion, je te prie de bien vouloir m’excuser. »

            Soit il s’enlise dans une critique fausse et vous maintenez alors votre position : « Je sais bien que tu es en colère que je n’ai pas répondu à ton texto pour la sortie avec Marion, et je sais que tu es déçu, mais je te rappelle que je t’ai déjà dit il y a dix jours que je ne serais pas disponible. »

            Enfin, une troisième possibilité est qu’il s’entête tant et si bien dans un propos confus qu’il vous revient alors de mettre rapidement un terme à l’échange : « Écoute, je vois bien qu’il y a un problème et que cela t’ennuie mais je ne comprends pas ce que tu essaies de me dire. On en reparle plus tard si tu veux, mais là ce que tu me dis n’est pas clair pour moi. »

             

            – Refuser :

            Quand vous refusez quelque chose, vous n’avez pas à expliquer pourquoi. Nous ne sommes plus des enfants à l’école devant se justifier de tout. Il vaut mieux dire tout simplement « Je ne serai pas disponible » que donner des explications que les gens vont s’efforcer de contourner ou de déconsidérer pour vous imposer quand même ce qu’ils veulent de vous (« Je vais voir mon frère. » – « Oh mais c’est bon, il ne va pas déménager demain, tu pourras le voir le week-end prochain ! »).

            « Je comprends que tu aimerais que je t’apporte mon ordinateur ce week-end, mais je ne suis pas disponible. Je suis vraiment désolé. » (L’autre peut rétorquer : « Mais pourquoi ? Tu fais quoi ce week-end ? » Répondez simplement : « Comme je te l’ai dit, je sais que tu aurais voulu mon ordinateur, et que cela t’embête que je te dise non, mais à nouveau je ne suis pas disponible ce week-end. »)

            « J’ai bien conscience que cela serait plus rapide pour toi que je te prête mon scooter, mais je ne serai pas du tout dans le coin. J’en suis navré. » (L’autre peut insister : « Pourquoi ? Tu as un rendez-vous important ? » Campez sur vos positions. Ne vous justifiez pas : « Je sais que tu aurais vraiment aimé que je te dépanne et à nouveau je suis désolé de ne pas pouvoir, mais comme je te dis je ne serai pas dans le coin. »)
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        NOTION 20
      

      
        La pleine conscience
      

      
        Quand le cerveau est débordé émotionnellement, que cela soit parce que l’amygdale est excitée par les pensées issues du préfrontal, ou que l’amygdale est hypersensible indépendamment de ce que lui envoie le préfrontal, il faut trouver des moyens de l’apaiser. La technique de pleine conscience demande de laisser couler les pensées qui surviennent (plutôt que dialoguer avec et donc les renforcer) et de tolérer les émotions qui surviennent (plutôt que les éviter ou tenter de les contrôler). Vous agissez donc ici autant sur la puissance émotionnelle que sur les ruminations. Vous êtes dans l’instant présent, concentré sur votre respiration et conscient du contact de l’ensemble de votre corps avec la chaise (on appelle cela des « ancrages », comme une ancre qui retient le bateau face aux vagues). Puis, attendez simplement que tout s’apaise. Ainsi, vous allez rééduquer votre cerveau et le sortir de ses automatismes d’action immédiate, sous le coup des émotions, après avoir renforcé des pensées négatives. Attendez que l’orage soit terminé avant de décider de ce que vous allez faire. C’est en effet plus simple de laisser l’amygdale se calmer avant de tenter de réfléchir et d’agir.

        Gardons en tête un point important : on ne peut pas empêcher le cerveau de nous transmettre des pensées, souvent plusieurs par minute. Il est construit comme cela. Le but de la pleine conscience est de nous aider à ne pas entrer en dialogue avec celles-ci, à ne pas les mettre sur le devant de la scène, et ainsi rester concentré sur ce que nous étions en train de faire avant que la pensée ne survienne. La pensée survient dix fois de suite ? Dix fois de suite, on refuse de discuter avec elle, et on revient à l’instant présent. Ne la jugez pas, ne la décortiquez pas, ne la commentez pas. Acceptez sa venue avec bienveillance, et revenez sur l’instant présent. De même avec la survenue d’une émotion désagréable : acceptez sa venue avec bienveillance, laissez-la vivre tranquillement en vous, et reconcentrez-vous sur l’instant présent.

        Cette méthode peut paraître contre nature et rébarbative. Elle a montré son efficacité dans de nombreux troubles psychiatriques, dans la gestion de la douleur, et le stress. Donnez-vous huit semaines1 avant d’en déduire que cela ne marche pas.

        
          
            La méditation de pleine conscience
          

          
            Je vais vous demander de vous positionner confortablement, et de fermer les yeux. L’action se passe au niveau de vos narines : pouvez-vous vous focaliser sur l’air frais qui entre et sort par elles, en vous focalisant sur ce courant d’air qui parcourt les parois du nez ? Est-ce que vous le sentez ? Respirez tranquillement et concentrez bien votre attention sur vos narines.

            Je vous propose, pour le moment, de vous concentrer sur cet air qui circule par votre nez, quitte à visualiser votre nez mentalement si cela vous aide à bien sentir l’air frais. Et à chaque fois qu’une pensée ou une émotion survient et tente de vous attraper par la main et de vous déconnecter de votre nez, je vous propose de lui lâcher la main et de revenir vers votre nez. Ne la jugez pas, ne l’analysez pas, ne la repoussez pas. Refocalisez-vous simplement sur votre respiration.

            C’est absolument normal qu’un million de pensées et d’émotions traversent votre esprit en dix minutes et vous déconnectent autant de fois. Ce n’est pas grave. Vous allez simplement vous contenter, et vous n’avez que cela à faire, de vous reconnecter sur votre nez et l’air frais qui circule.

            Cela fait quelques minutes que vous êtes focalisé sur votre respiration. À chaque fois que vous vous êtes reconnecté à votre nez, vous avez construit un ancrage de plus en plus solide. Je vous propose maintenant d’effectuer le même exercice avec votre ventre. Votre prochain ancrage, c’est la respiration par le ventre. Je vous encourage à mettre vos mains sur votre ventre pour bien sentir comme il gonfle et se dégonfle sous vos vêtements au rythme de vos inspirations et expirations. Et je vous propose de rester quelques minutes sur le ventre, et de bien vous reconnecter à lui à chaque fois que vous serez déconnecté par une pensée ou une émotion. À nouveau, c’est normal d’être souvent déconnecté. Vous visez uniquement à perpétuellement vous reconnecter.

            Construisons ensemble un nouvel ancrage qui est le contact de vos mains l’une sur l’autre. Essayez de bien les ressentir l’une contre l’autre. Vous pouvez focaliser votre concentration sur le contact entre deux doigts, puis sur le contact entre deux autres une minute après, et ainsi de suite, si cela vous aide. Respirez tranquillement et concentrez bien votre attention sur vos mains. À chaque fois que vous vous déconnectez, revenez à vos mains.

            Votre quatrième ancrage sera celui de vos pieds campés dans le sol. Sentez-vous vos pieds à l’intérieur de vos chaussures ? Peut-être même sentez-vous de la chaleur qui se diffuse et se déplace dans vos pieds, des orteils vers la plante ? Je vous propose à nouveau de visualiser vos pieds ou de les observer mentalement si cela vous aide à bien les ressentir. Et de travailler à la reconnexion à chaque fois que vous serez déconnecté. Respirez tranquillement et concentrez bien votre attention sur vos pieds.

            Établissez un cinquième ancrage en vous concentrant sur vos muscles fessiers qui touchent la chaise. Peut-être sentez-vous de la chaleur qui se diffuse ? Je vous propose de vous focaliser sur vos muscles fessiers et de travailler à la reconnexion à chaque fois que vous en serez détourné. Respirez tranquillement et concentrez bien votre attention sur ces muscles.

            L’ancrage suivant sera celui de votre dos au contact du dossier de la chaise. Sentez-vous les différentes parties de votre dos qui s’appuient à la chaise ? Je vous propose de vous focaliser sur votre dos et de travailler à la reconnexion à chaque fois que vous serez déconnecté. Respirez tranquillement et concentrez bien votre attention sur votre dos.

            Je vous propose enfin de construire un dernier ancrage en vous concentrant sur les bruits qui émergent partout autour de vous, comme des étoiles filantes. Qu’ils viennent de devant, de derrière, de gauche ou de droite, je vous propose de tous les écouter attentivement quand ils arrivent, quitte à visualiser mentalement leur origine si cela vous aide. Puis travaillez à la reconnexion à chaque fois que vous serez déconnecté. Respirez tranquillement et concentrez bien votre attention sur tous ces bruits.

            Je vous propose de prendre encore quelques respirations tranquilles puis vous pourrez ouvrir les yeux.

          

          Certaines personnes ont un tempérament qui rend la pleine conscience yeux clos difficile. Ce n’est pas un souci. Comme la pleine conscience trouve son origine dans la pratique du yoga, il ne faut pas hésiter à revenir aux fondamentaux et pratiquer le yoga ou la relaxation progressive de Jacobson2 : vous serrez fort votre poing pendant cinq secondes, vous observez toutes les tensions musculaires en vous. Puis vous desserrez votre poing doucement et observez la détente. Faites cela avec l’autre poing. Puis les épaules, les bras, les genoux l’un contre l’autre, etc.3

          Si vous voulez vous entraîner avec de bons supports, des sites internet proposent des enregistrements audios gratuits pour vous guider dans des méditations (mindfulness.cps-emotions.be/materiel-adulte.php). De nombreuses personnes se disent très satisfaites de l’application Petit Bambou. Il existe aussi des vidéos de sons de bols tibétains. Néanmoins, ce qui est important c’est de parvenir dans quelques mois à être autonome, c’est-à-dire et à pouvoir pratiquer la pleine conscience sans supports. Nous vous conseillons la lecture de l’excellent ouvrage de Stéphany Orain-Pelissolo, Étreindre votre douleur, éteindre votre souffrance. La thérapie basée sur la pleine conscience.

        

      

    
  
    
      

      
        1. Le protocole est de huit semaines dans l’étude de R. J. Davidson et al., 2003.

      
      
        2. E. Jacobson, 1987.

      
      
        3. Pour plus d’exemples d’exercices, on peut se référer à D. Servant, 2015, p. 143 à 155.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 21
      

      
        La restructuration cognitive
      

      
        Mon cortex préfrontal est soumis aux biais et aux principes moraux rigides, le tout stimulant l’amygdale. Il faut alors s’asseoir à la table des négociations et discuter avec tout ce petit monde qui s’agite dans ma tête. On parle de restructuration cognitive, termes barbares pour dire « déconstruire mes pensées immédiates, et les reconstruire de façon plus réaliste » afin de calmer les émotions qui en découlent. C’est en agissant sur la logique de vos pensées que vous allez réussir à diminuer l’intensité de vos émotions1, et de vous sentir plus maître du monde qui vous entoure2. Maîtriser un minimum la façon dont on perçoit et traite ce qui vient de notre environnement permet de diminuer l’anxiété, la colère et la tristesse, de construire la confiance en soi et le sentiment qu’on « sait faire3 ». On discute la pertinence des arguments présentés par le préfrontal afin qu’il cesse d’opérer cet effet domino sur l’amygdale et sur notre santé4. Cela veut dire qu’on fait l’effort de prendre du recul pour se réorienter vers une pensée dépouillée de préjugés et de conclusions sans preuve et donc plus apte à la résolution de problèmes.

        Pour cela nous allons commencer par mettre à plat la situation, les pensées, les émotions et les comportements, ce qui permet d’obtenir un panorama de ce qu’il se passe dans notre esprit :

        
          La situation est compliquée émotionnellement. Je pose les choses à plat pour prendre du recul :

          – Situation : quel est le contexte du problème ? Que se passe-t-il ?

          – Émotion : quelle est mon émotion ? Qu’est-ce que je ressens ?

          – Pensée : qu’est-ce que je pense de tout cela ?

          – Comportement : qu’est-ce que j’ai envie de faire et de dire ?

        

        Exemple

        – Situation : Marc m’a manqué de respect en se moquant de moi devant notre groupe de collègues hier soir.

        – Émotion : Cela m’énerve profondément, je ressens de la colère et l’envie d’exploser.

        – Pensée : Il me déteste, il ne me respecte pas. Il se croit au-dessus de tout le monde.

        – Comportement : J’ai envie de lui rentrer dans le lard, que ça soit l’insulter ou le frapper la prochaine fois que je le verrai.

         

        Je prends le temps de faire cet exercice à tête reposée. Je vais m’appuyer sur les questions suivantes afin de m’orienter vers une conclusion plus saine et une prise de décision raisonnable. C’est ici que commence ce qu’on appelle la restructuration cognitive.

        
          • Est-ce adapté ? Est-ce que cela va me faire réellement du bien, et servir mes intérêts, ou au contraire aggraver les choses ? Qu’est-ce qui serait bon pour moi ? Qu’est-ce qui servirait ma cause, mes besoins ?

        

        Agir impulsivement peut m’apaiser sur le moment, mais me causera des problèmes dès le lendemain. C’est lui qui me fait souffrir, mais c’est moi qui vais passer pour un fou furieux. Cela ne sert pas ma cause. Il serait plus simple que je m’affirme et lui dise les choses. J’estime que je mérite le respect, et je peux le faire sans violence.

        
          – « Quels sont les arguments en faveur de ma pensée ? Quels sont les arguments contre ? »

          Je fais une colonne « pour », une colonne « contre », et je note de 0 à 10 le réalisme de chaque argument. Puis je calcule les totaux et je regarde quelle colonne l’emporte.

        

        
        Arguments qui prouvent qu’il me déteste : ce n’est pas la première fois qu’il se comporte comme cela avec moi (8), je ne le trouve parfois pas sympathique du tout et clairement arrogant (7).

        Arguments qui montrent qu’il n’a pas de sentiments négatifs à mon égard : il émet des critiques envers tout le monde, et Arnaud et Cécile en reçoivent autant que moi (10). Avant-hier, il a pris du temps pour parler gentiment avec moi de mon travail (8), il m’a déjà fait des compliments (9). On m’a dit qu’il avait aidé Cécile pour un entretien d’embauche. Comme quoi on peut critiquer et apprécier les gens (10).

        
          – « Mon entourage serait-il d’accord pour dire que ma pensée est juste ? »

          J’essaie de penser à différentes personnes autour de moi qui pourraient me donner leur avis. Sur quels points pourraient-ils se montrer en accord ou en désaccord ?

        

        Exemple : qu’aurait dit Cécile ? Elle m’aurait dit que Marc fait souvent cela, et que c’est un type taquin, mais qu’il est altruiste et a souvent aidé les gens. Elle me dirait aussi qu’il a été sympa de me ramener chez moi en voiture le mois dernier.

        
          – « Quelles sont les alternatives à mon idée ? »

          Comment puis-je donner une autre explication à son comportement ? J’essaie de trouver toutes les idées que pourrait donner une personne ayant une opinion opposée ou différente de la mienne. Il y a forcément des choses auxquelles je n’avais pas pensé.

        

        Exemple : Marc a refusé mon appel ce midi, il a raccroché après deux sonneries. Il ne veut plus me parler, il est en froid avec moi.

        Comment puis-je expliquer les choses autrement ? Il était en réunion et décrocher le téléphone ne se fait pas. Il était au restaurant et il n’avait pas envie d’écourter notre discussion. Il circulait en métro où les coupures sont fréquentes. Il n’avait plus de batterie. Il déjeunait en famille et préférait me rappeler plus tard. Il était au cinéma ou au sport, passait à la caisse d’un magasin… Il marchait dans la rue et a préféré reporter l’appel à ce soir, au calme.

        
          – « Quelle est la pire chose qui pourrait arriver ? Et la meilleure ? »

          Quelle est surtout la plus réaliste ? Le pire est-il acceptable ?

        

        Exemple : la pire chose qui puisse arriver est que la situation au travail soit tendue avec Marc. Il est possible qu’il y ait un non-dit, et je vais en parler avec lui pour l’éclaircir. Dans le meilleur des cas, ça passe, et dans le pire on se croisera sans se parler. Je m’entends bien avec les autres, je n’ai pas besoin de lui pour aimer mon travail. Le plus réaliste est que je me monte la tête tout seul en oubliant que de manière générale il est assez sympa.

        
        
          – « Si un ami me demandait un conseil parce qu’il vit le même problème, qu’est-ce que je lui conseillerais ? »

          En tant que personne neutre mais bienveillante, qu’est-ce que je peux lui suggérer ?

        

        Exemple : Si Pierre avait le même problème, je lui dirais spontanément que c’est important de savoir comment ça se passe habituellement : est-ce que Marc est tout le temps désagréable ou est-il plutôt sympa ? Se comporte-t-il ainsi avec tout le monde ou cela semble-t-il personnel ? Je l’inciterais à remettre les choses dans leur contexte.

        
          – « Quel est le bénéfice de cette pensée ? Quel en est le coût ? »

          Quel bénéfice suis-je en train de tirer de tout cela ?

        

        Exemple : le bénéfice de cette pensée est nul, c’est juste une prise de tête stérile qui m’a tracassé toute la matinée. Même si c’est vrai que sa critique n’était pas sympa et que j’ai le droit de ne pas apprécier ce genre de comportement, pourquoi mon cerveau fait-il cela ? J’aime bien Marc au fond et cela m’embêterait qu’il ne m’apprécie pas ou ne veuille plus me parler. C’est plus simple de lui demander s’il y a un souci. Ou laisser la chose reposer quelques jours et voir s’il est plus cool demain.

        
          – « Y a-t-il des biais dans ma pensée qui se font passer pour des arguments ? »

          Qu’est-ce que je sais réellement qui soit démontrable, et qu’est-ce qui sort de mon chapeau et semble sans preuve ou falsifié ?

        

        Exemple : sur toute la semaine passée, Marc a systématiquement fait une pause cigarette avec moi (cinq fois), m’a questionné sur ma vie (trois fois) et s’est intéressé à ce que j’avais fait le week-end (une fois). En fait, j’ai mal pris sa critique, mais il reste un collègue agréable. Je vais observer les quatre prochains jours s’il se montre globalement sympathique ou pas. Je prendrai des décisions ensuite.

        
          – « S’il s’agissait d’un ami à ma place. Serais-je aussi dur et dévalorisant avec lui que je ne le suis avec moi-même ? »

          Quand j’estime que je suis nul, incapable, coupable, que je m’accuse de tous les maux, il me faut analyser objectivement le contexte et vérifier si j’en tirerais les mêmes conclusions.

        

        Exemple : si un ami me disait qu’il est passé à côté d’un dossier après les dizaines qu’il a traités, il ne me viendrait pas à l’idée de lui dire qu’il est un raté. Au contraire, je lui dirais qu’il travaille sûrement mieux que nombre d’autres personnes. Une erreur sur cent dossiers, c’est 99 % de réussite.

        
          – « Est-ce que tout cela est en accord avec mes buts et valeurs de vie ? »

          Si je recours à nouveau à l’histoire de la machine à remonter dans le temps, qu’est-ce que cela révélerait ?

        

        Exemple : ce qui est en accord avec mes buts de vie, c’est de ne pas ruminer tout cela car j’ai une vie en dehors du travail. Que Marc m’apprécie ou non n’est pas vraiment si essentiel. Moi je veux juste rester « droit dans mes bottes » et avoir ma conscience pour moi. En m’inspirant de l’histoire de la machine à remonter dans le temps, je dirais probablement : « Qu’est-ce que tu en as à faire, franchement ? »

        
          – « De quelle manière pourrais-je satisfaire ce qui est important pour moi ? Est-ce que cela est accessible ? »

          Quels sont les moyens pour réaliser ce qui est important pour moi, et qui dépend plus de moi que des autres ?

        

        Cela fait longtemps que je suis tellement concentré sur les rapports au travail, ou sur mon besoin d’être respecté à tout prix et dans toute situation que j’en ai oublié que personne n’est parfait. Et je ne le suis pas non plus. J’ai envie de remettre mon énergie sur le théâtre et la musique. Ces deux choses ne dépendent que de moi.
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        NOTION 22
      

      
        Les techniques de prises de décision1
      

      
        Certaines personnes sont de nature indécise. Elles ont du mal à organiser leurs pensées et à aboutir à une décision finale. Essayons de comprendre ce phénomène.

        L’indécision est la conséquence de nombreux processus liés au contexte dans lequel on est, et aux caractéristiques psychologiques personnelles. Regardons de près ces deux éléments.

         

        Le contexte peut augmenter le risque d’indécision :

        
          – « Je subis la pression de mon travail, je suis en danger financièrement, ma famille m’impose des obligations culturelles ou religieuses. »
        

        Une partie de votre décision dépend des exigences des autres.

        
          – « Certains enjeux sont plus graves que d’autres et certaines décisions sont irréversibles. »
        

        Vous êtes parasité par le poids du problème et l’ampleur des conséquences possibles.

        
          – « C’est la première fois que je me trouve face à cette problématique. »
        

        Vous ne pouvez pas vous fier à vos expériences antérieures.

        
          – « Je n’ai aucun soutien de personne (je suis totalement seul et isolé face à mon problème). »
        

        Vous n’avez pas de filet de sécurité.

        
          – « Il y a des situations qui entraînent beaucoup plus ma responsabilité que d’autres. »
        

        Vous pourriez vous attirer beaucoup d’ennuis si vous prenez la mauvaise décision.

         

        Il est évident que si vous êtes aux prises avec de telles hésitations, vous ne pouvez pas avancer sereinement dans une prise de décision si vous n’avez pas d’abord mis en place une vraie résolution des problèmes sur ces éléments de contexte. Il est alors important de bien poser tout cela à plat, et, par exemple, d’avoir une discussion de famille, de consulter un thérapeute, un avocat ou un responsable syndical…

         

        Les caractéristiques psychologiques entrent aussi en jeu :

        – Les peurs : la peur de se tromper, de l’échec, de déplaire, le manque de confiance en soi sont autant de freins. Tous sont des facteurs qui provoquent l’anticipation du pire, l’hypercontrôle, l’intolérance à l’incertitude, le besoin de réassurance auprès des autres.

        – L’impulsivité : comme vous le verrez dans la notion 38, qui lui est dédiée, elle court-circuite le processus de décision en précipitant le sujet sur la première idée qui se présente sans qu’il ait pris le temps de soupeser toutes les autres solutions et les conséquences de chacune. Vous pouvez aussi vous référer à la notion 18, sur l’impatience.

        – Le sentiment d’efficacité personnelle : après de nombreuses réussites mais aussi des échecs, on sait si on peut faire confiance à nos processus de décision ou non. Mais comme les anxieux ont tendance à esquiver les prises de décision sans l’avis de leur entourage, ils ne cumulent pas assez d’expérience pour prendre confiance en eux.

        – Il y a trop de possibilités et tout m’intéresse : vous avez du mal à renoncer à tous ces choix. Vous vous perdez dans le processus de décision.

        – Rien ne m’intéresse vraiment : vous êtes poussé à prendre le peu qui se présente à vous, sans vraiment avoir le choix. C’est un choix par défaut.

        – Tout est assez similaire : il est difficile de trancher devant des copies conformes. Votre cerveau cherche des micro-différences qui ne semblent pas réellement exister.

         

        Passons maintenant aux techniques pour sortir de l’indécision ou apprendre à s’engager dans de meilleures décisions. D’abord, il y a des prérequis :

        
         

        
          – « Ai-je une idée claire de mon problème ou envie de base, du souci le plus fondamental ? »
        

        Quel est le problème d’origine qui a initié le questionnement ? Si vous partez dans tous les sens, que rien n’est cadré et que le problème (ou l’envie) n’est pas clairement défini dès le départ, vous ne pouvez pas chercher les bonnes informations ou les analyser avec pertinence. Il faut aussi faire attention aux processus liés au contexte qui n’ont peut-être pas été éclaircis : il est très important de demander de l’aide et de se renseigner auprès d’une personne maîtrisant le domaine qui vous pose des soucis (un avocat, un médecin, un fiscaliste…).

         

        
          – Le cerveau indécis a tendance à mettre sur un pied d’égalité les variables prioritaires et les variables secondaires.
        

        C’est pourquoi il faut établir une hiérarchie allant de la variable la plus importante (le souci ou l’envie de départ) vers les moins importantes. Cela se fait sur papier afin de pouvoir les visualiser à la suite les unes des autres. Si la visualisation reste mentale, la hiérarchie des variables se mélange. C’est l’objectif de base qui doit dominer.

         

        – Pour bien définir le problème (ou l’envie), il faut être sorti de la tempête émotionnelle.

        La pratique de la pleine conscience permet d’apaiser autant l’anxiété que l’impulsivité. Il est illusoire de croire mettre en place une bonne prise de décision dans les cas urgents sans avoir rodé les techniques de pleine conscience en amont.

         

        
          – « Ai-je pris le temps de chercher et de prendre en compte assez d’informations sur le problème ou l’envie ? »
        

        Il faut des informations précises et donc prendre le temps d’aller les chercher si vous voulez réussir à prendre une bonne décision. Mais, attention à l’anxiété qui va vous pousser à rechercher tellement d’informations, sans fin, que vous allez crouler sous la masse. Et prenez garde aussi aux réassurances auprès des proches qui ne font qu’aggraver la puissance du cerveau indécis : demander des informations que vous n’avez pas, oui. Recourir aux autres pour vous aiguiller dans la prise de décision, non.

         

        – « Ai-je pris le temps de réfléchir si ce que je veux ne fait plaisir qu’à court terme au détriment du long terme ? »

        Quelles sont les conséquences de chacune de vos options ?

         

        – Quand on tombe sur des choses similaires que l’on n’arrive pas à départager, ce n’est pas un souci : c’est peut-être précisément le signe qu’elles sont équivalentes.

        Elles ont donc strictement la même valeur. Choisir n’est alors pas un renoncement puisqu’elles sont sœurs jumelles. Méfiez-vous du cerveau indécis qui veut départager ce qui ne peut pas l’être ou veut voir des micro-différences qui n’existent pas. Si les choses similaires étaient réellement différentes au point que l’une soit géniale et l’autre une catastrophe, vous l’auriez vu dès le début.

         

        
          – « Quand je me rends compte que je suis incapable de choisir, ou que je ne veux pas choisir. »
        

        Vous devez accepter d’assumer que cela est un évitement. Vous n’avez pas envie de vous positionner car vous n’avez pas envie de subir les émotions désagréables liées au processus de décision. C’est compréhensible mais vous ne pourrez jamais développer cette compétence si vous ne vous donnez pas la peine d’appliquer cette technique de façon assidue. Prenez le temps d’analyser quelles sont vos vraies peurs et de savoir si vous avez bien respecté la hiérarchie des variables en fonction de l’objectif de base.

         

        Vous allez remplir un tableau sur papier. Il est vital que cet exercice se fasse sur papier et non pas mentalement, sinon vous allez vous perdre et laisser l’indécision de votre cerveau vous manipuler. Il faut que cela soit précis et visuel.

        En colonnes, vous présenterez les différentes possibilités qui s’offrent à vous. Le nombre de colonnes est dépendant du nombre d’options que vous avez.

        En lignes, vous placerez les différentes variables importantes pour vous, de la plus essentielle à la plus accessoire, du plus rédhibitoire à l’acceptable, préférable. Chaque point doit être factuel (prix, taille, utilité, etc.) et non imaginaires « Et si ? », « Vais-je regretter après… ? », etc.

         

        Une remarque systématique apparaît à ce moment-là : « Mais moi, je suis capable de créer cinquante colonnes différentes. C’est pareil quand je veux louer un appartement pour les vacances : j’hésite entre cinquante appartements différents. Et à quel moment peut-on déterminer avoir fait le tour de toutes les possibilités ? Il y a tellement de choses sur Internet que je me dis que je pourrais passer une semaine juste à compiler tous les appartements disponibles en location ! »

        La remarque est pertinente. Notre réponse est issue du fonctionnement des personnes n’ayant pas de soucis d’indécision : à quel moment est-on dans le plaisir et l’excitation de la recherche, et quand bascule-t-on dans la contrainte, le déplaisir, l’anxiété, la peur d’être déçu et frustré ? Le commun des mortels sent à un moment donné que cliquer sur un nouveau lien l’ennuie, le fatigue, ne l’intéresse pas. Son cerveau n’a pas envie de brasser plus de possibilités. La bascule se fait donc entre « plaisir de chercher » et « déplaisir de chercher », entre « envie de trouver quelque chose de bien » et « peur de rater la meilleure opportunité ».

         

        Prenons un exemple d’application du tableau :

        J’ai envie de m’acheter un nouveau vélo pour faire de la randonnée et mon budget est de 500 euros. J’ai trouvé cinq vélos qui sont pas mal. Ma priorité : ne pas avoir mal au dos si je fais vingt kilomètres.

        En colonnes : les différents vélos trouvés.

        En lignes : les différentes variables importantes pour moi, de la plus essentielle à la plus accessoire, du plus rédhibitoire à l’acceptable.
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                    Confortable pour mon dos
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                    Avec moteur électrique
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                    Avec système de freins à disques
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                    Oui

                  
                  	
                    Non

                  
                  	
                    Non

                  
                  	
                    Oui

                  
                  	
                    Oui

                  
                

              
            

          

        

        Compte tenu de la hiérarchie des variables, les vélos 2 et 3 ne respectent pas la première ligne, c’est-à-dire l’objectif le plus important. Peu importe qu’ils remplissent les variables suivantes (notamment que le vélo 3 ait des couleurs sublimes), ils sont éliminés d’office. Tant pis pour la frustration du « sublime », ce n’était pas la variable prioritaire. Cela se voit tout de suite sur papier, mais il est probable que sans cette « mise à plat » sur le papier, cette option vous aurait entraîné dans une spirale d’indécision. Les vélos 4 et 5 ne respectent pas la seconde variable rédhibitoire du prix : ils sont éliminés. Le seul vélo qui reste est le premier, même s’il n’a coché que les deux premières cases. Ce tableau ayant été intégralement construit sur la variable la plus fondamentale (« confortable pour mon dos »), la décision est définitive et sans appel.

        L’avantage de fonctionner en termes de hiérarchie des variables est beaucoup plus intéressant que réfléchir en termes de « nombre de oui ». Car si on compte les cases « cochées », c’est le vélo 5 qui l’emporte. Or il est deux fois au-dessus du prix acceptable.

        Ce système de hiérarchie des variables va cadrer le cerveau indécis qui, une fois le tableau rempli, va cependant recréer du doute : « Es-tu sûr que la hiérarchie est la bonne ? Ne devrais-tu pas inverser certaines variables ? Car après tout le vélo 5 est quand même vachement bien ! Et le vélo 3 a des couleurs sublimes ! » Certes, mais rappelez-vous que cette hiérarchie est établie en fonction de l’objectif de base, c’est-à-dire la variable la plus fondamentale. Cela a été décidé avant même de remplir les cases. Les ruminations et l’anxiété peuvent être puissantes parfois et pousser à remettre en cause le point de départ, c’est-à-dire l’objectif fondamental. C’est là une manipulation assez classique du cerveau indécis. Restez inflexible : l’objectif de départ est immuable quoi qu’en dira l’indécision. Les ruminations peuvent dire ce qu’elles veulent, il faut rester ferme sur l’objectif de départ et s’en tenir à la solution qui émergera du tableau. À chaque fois que les personnes cèdent à leurs ruminations concernant l’ordre des variables et changent tout, elles réalisent finalement que dans 100 % des cas, elles ont perdu de vue la variable fondamentale de base. Et alors c’est la peur d’être déçu, frustré ou de ruminer qui domine. Nous ne visons pas la suppression des émotions de déception ou frustration qui font partie intégrante de la vie et qu’il faut donc parfois accepter de croiser et de ressentir. Nous aspirons uniquement à être enfin capables de prendre des décisions qui respectent la variable de base. Ne nous trompons pas de combat. Le cerveau indécis ne vise pas la même chose que vous. Mais à force d’entraînement, et grâce au respect scrupuleux de la décision du tableau selon (et uniquement selon) la variable fondamentale de départ, ce cerveau va fonctionner de mieux en mieux.

        Il est possible aussi que le cerveau anxieux et ruminateur tente de casser la décision émergeant du tableau en inventant subitement de nouvelles variables auxquelles vous n’aviez pas du tout pensé en établissant la liste. Vous constaterez à chaque fois qu’elles reposent sur l’imaginaire et le doute : « Et si finalement, je découvre dans six mois qu’un autre vélo vient de sortir ? », « Et s’il s’avérait que le médecin me dise que… », etc. Vous ne pouvez pas progresser dans ce travail sur vous et combattre votre indécision si vous mélangez des éléments factuels (prix, couleur, utilité, etc.) et des éléments imaginaires. Le tableau de prise de décision ne peut et ne doit comporter que des éléments factuels. C’est ainsi que fonctionnent les personnes déterminées. Ne vous laissez pas manipuler par un cerveau qui cherche à saboter la technique par tous les moyens.

        Une fois le tableau rempli, vous vous en remettez à la seule case qui reste (ou aux deux cases similaires, puisqu’elles sont strictement égales donc indépartageables). Le reste sera de la rumination à laquelle vous rétorquerez : « Désolé cher cerveau, mais je ne reviendrai pas sur le tableau. La décision est prise et irrévocable. » Pour certaines personnes, cela peut durer des heures, voire des jours. Comme elles ne supportent pas les émotions désagréables, elles risquent de balancer entre deux alternatives vis-à-vis de ce vélo :

        – Ne pas appliquer la décision finale du tableau, et reporter le débat à plus tard, notamment en décidant de demander à quelqu’un ce qu’il en pense ou ferait à notre place, ou d’abandonner totalement l’idée d’achat, ou de réaliser un second tableau quelques jours plus tard : il s’agit ici de processus d’évitement des émotions négatives et cela ne règle pas du tout le problème. On ne peut pas combattre l’indécision si on esquive le passage à l’acte (acheter le vélo) après le tableau ou si on refuse de ressentir des émotions désagréables.

        – Passer à l’action (acheter le vélo) puis quelques jours après, le retourner au magasin « de peur d’être déçu si on le garde », « parce que je n’ai pas arrêté de ruminer que c’était peut-être un mauvais choix », « le vélo 3 me restait dans la tête ». Là encore nous sommes dans un cas de manipulation de la part du cerveau indécis. La seule façon de le combattre, c’est de s’en tenir à la variable la plus fondamentale, donc de respecter la décision du tableau. Les émotions et les ruminations retomberont à un moment. Si c’est vraiment très dur, c’est qu’il y a une forme très obsessionnelle en jeu derrière et alors il ne faut pas hésiter à consulter.

        – Ne pas réussir à départager deux solutions strictement similaires. Si le cerveau indécis et pinailleur ne parvient pas à découvrir de micro-différences entre deux alternatives, c’est simplement qu’il n’y en a pas. Vous ne les découvrirez pas subitement en ruminant quatre heures de plus. Les gens non indécis, face à deux possibilités similaires, prennent n’importe laquelle des deux car elles sont sœurs jumelles. Le cerveau indécis dira : « Si tu prends X, tu regretteras sûrement Y. » Mais vous savez très bien que si vous prenez Y, il vous dira que vous risquez de regretter X. C’est comme cela depuis des années. Il est donc évident que votre cerveau se joue de vous, il ne s’agit pas d’un risque réel. Optez pour n’importe lequel des deux. Tout le reste n’est que ruminations stériles et inutiles. Étiquetez-les « ruminations inutiles », laissez-les couler et revenez à vos activités normales.

        Il arrive de temps en temps, une fois une décision prise conformément au tableau, qu’on réalise qu’elle n’était pas pertinente. Cela ne veut pas dire que le tableau est une mauvaise technique, ou que vous l’avez mal appliquée, qu’elle n’est pas adaptée à vous, ou encore que le cerveau indécis serait un bon ami et avait raison. Il s’agit tout simplement de situations dans lesquelles il est difficile d’affiner nos besoins tant qu’on n’a pas l’objet en main. Dans le cas de notre vélo, on peut en effet se rendre compte au bout d’un mois d’utilisation qu’il ne satisfait pas du tout à la contrainte du mal de dos. Auquel cas, vous devrez reprendre votre tableau en le faisant évoluer : « Si je veux réellement faire de la randonnée à vélo sans avoir mal au dos, il faut faire évoluer le prix maximum. Ou ne pas faire de vélo du tout si je n’ai pas plus de 500 euros. » Vous ne pouviez pas le savoir sans l’avoir expérimenté. Cela fait partie de la vie, ce n’est pas un échec, car personne ne peut savoir à l’avance s’il va aimer un plat qu’il n’a jamais mangé de sa vie.

      

    
  
    
      

      
        1. A.-H. Clair et V. Trybou, 2016 ; I. Falardeau, 2007.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 23
      

      
        Les méthodes d’apprentissage
      

      
        Le cerveau est capable d’apprendre tout et n’importe quoi. Comme vous l’avez lu au tout début de ce livre, la clé est la répétition. Répéter vingt ou trente fois le même vers d’un poème pour le mémoriser, jouer vingt ou trente fois le même accord ou phrasé de piano pour sentir que les doigts trouvent le chemin tout seuls. La répétition est donc la condition1 sine qua non pour que le neurone s’allume, saisisse l’information et l’intègre, puis l’envoie dans la mémoire qui va l’archiver.

        Le neurone apprend quand on lui répète plusieurs fois (minimum vingt fois) une information. En dessous, ce n’est pas la peine d’espérer réussir ni même enregistrer très longtemps la chose en mémoire. Soit cela sera bancal, soit cela sera oublié quelques jours après. C’est votre première clé vitale de l’apprentissage : la répétition.

        Le neurone ne tolère qu’une toute petite information. Cela veut dire une mélodie de quelques notes, un accord avec deux ou trois doigts, ou un seul et unique vers d’un poème. Si on « gave » le neurone avec une information trop complexe, trop lourde, ou un amas d’informations, il est saturé et n’enregistre rien2 (voilà pourquoi on ne se rappelle plus deux mois après les examens des centaines de pages apprises pour le bac). Parfois il n’arrive même pas à coordonner le geste. Fragmenter en mini-informations, découper les choses en petits morceaux, c’est votre deuxième clé vitale de l’apprentissage : la fragmentation.

        Le neurone est comme un muscle : il y a des moments où il veut bien travailler et des moments où il se repose car il est fatigué et peut « faire une tendinite ». Submerger son neurone de travail, sans cesse, sans repos, sans loisirs, sans longue pause le midi ou le soir et les week-ends, l’épuise, et il n’a alors plus ni l’envie ni la force d’apprendre. Savoir se reposer et récupérer, accorder du temps aux loisirs, au sport et aux amis, s’octroyer un sommeil réparateur (et ne pas empiéter sur les heures de sommeil en se couchant tard), faire des pauses après avoir réalisé une tâche compliquée, c’est votre troisième clé vitale de l’apprentissage : le repos et les loisirs.

        Le neurone, relié à son amie la motivation, est capricieux : devant une activité trop lourde, trop longue, trop fastidieuse, il n’aura pas envie. Il va sentir avant même de commencer que cela va l’ennuyer, le fatiguer. Si vous vous levez le matin en vous disant : « Allez je me lève, je fais du sport, puis ma douche, puis le petit déjeuner, puis du ménage, puis je traite trois dossiers », votre neurone vous répondra : « Tu te moques de moi ? Lève-toi si tu veux, moi je reste au lit. » D’où la procrastination. Il faut donc négocier avec votre neurone et votre motivation un compromis entre ce que vous voulez et ce que lui et sa copine la motivation tolèrent. Sinon on se retrouve vite dans le « tout ou rien » : vous voulez le tout, et le neurone décidera le rien. La meilleure façon de lancer le neurone plutôt que le voir se rebeller, c’est de faire une liste d’activités plus courte, et de fragmenter les tâches en sous-tâches, en étapes intermédiaires. Commencez déjà par vous lever et faire du sport. Vous verrez, une fois le sport terminé, si vous pouvez négocier la suite. Commencez par réviser vingt pages d’histoire-géographie. Mais ne mettez pas sous le nez de votre neurone et de votre motivation le paquet de deux cents pages. Engagez-vous à travailler au moins une heure, mais ne décidez pas de vous lever pour aller réviser huit heures de suite en bibliothèque (comme pour la majorité des étudiants, cela ne vous donnera que l’envie de rester au lit). C’est votre quatrième clé vitale de l’apprentissage : le respect de sa motivation.

        Le neurone a besoin d’une carte, d’un plan d’action : par quoi commence-t-on, par quelles étapes passera-t-on, et vers quoi se dirige-t-on ? Pour apprendre, et surtout pour organiser la pensée et l’action, il est donc essentiel d’avoir un plan qui détaille pas à pas la progression. Un exemple des plus quotidiens est : la liste de courses. Un autre exemple tout aussi commun : la liste des préparatifs d’un mariage avec les fleurs (et tel fleuriste), la robe (et telle créatrice), les vins (et telle cave), les faire-part (et telle imprimerie), la salle (et telle location), les plats (et tel traiteur, ainsi que la liste des allergies de chacun), tels invités (et leur placement), etc. Et bien évidemment un calendrier avec tout cela inscrit dedans pour avoir le temps de tout faire dans les délais sans que rien s’entrechoque ou se croise. On sait que cela peut prendre jusqu’à un an. Souvent, nous voyons des étudiants qui doivent écrire un mémoire et ne savent même pas réellement ce qu’ils veulent raconter dedans : quelle est votre thématique ? Quelle est votre bibliographie ? Quelles sont vos hypothèses ? Quelle est la méthode que vous allez utiliser pour tester vos hypothèses ? Tout cela réclame un agenda : combien de temps je me donne pour lire les différents livres de référence ? Combien de temps je me donne pour en déduire mes pistes de travail ? Combien de temps j’accorde à la création de ma méthodologie ? Est-ce que je suis sûr que ma méthodologie analyse bien ce que je souhaite analyser ? Etc. Comme nous le disions : c’est une carte. Si vous n’avez pas votre carte routière sous les yeux, vous risquez de vous retrouver en rase compagne à dormir dans la voiture. C’est votre cinquième clé vitale de l’apprentissage : la méthodologie d’action.

        Le neurone a besoin de s’économiser : vous ne pouvez pas le faire travailler toute la journée, le solliciter durant des heures de répétitions au piano, au théâtre et à la danse, et en plus le surcharger avec tout le quotidien à mémoriser : les courses, changer la litière du chat, se rappeler d’appeler Thierry ce soir, renvoyer tel papier qui est quelque part dans le salon, etc. Tout cela demande une importante dépense d’énergie au cerveau. Se créer des listes mentales de choses à faire sollicite constamment le neurone pour les gérer. Et cela le vide de l’énergie dont il a besoin pour la danse, le piano, les dossiers et le théâtre. Nous vous conseillons donc d’établir des listes écrites, un agenda et ainsi que des rappels sur votre téléphone. Ce système, avec les rappels en particulier, va vous alléger d’autant pour vous laisser vous concentrer sur l’essentiel. C’est votre sixième clé vitale de l’apprentissage : ne brûlez pas l’énergie de votre neurone avec des choses anecdotiques.

        Le neurone n’est pas vous : vous critiquer, vous en vouloir, culpabiliser, vous traiter de tous les noms ne sert à rien car le neurone est biologique. Si vous respectez la répétition et la fragmentation, une partie importante du travail sera déjà faite. Les gens qui s’en veulent prennent personnellement ce qui relève du travail du neurone. Quand quelque chose ne fonctionne pas, c’est qu’on n’a pas suffisamment stimulé ce neurone (répétition), ou qu’on l’a saturé (manque de fragmentation, non-respect de la motivation et du repos) ou mal aiguillé (manque de méthodologie d’action). Tout cela relève simplement d’une mécanique et de l’entraînement. De nombreux enseignants retrouveront ici exactement les principes qu’ils appliquent avec leurs élèves. Dans la majorité des cas, si on met en pratique ces clés correctement, le neurone travaille au mieux de ses capacités et vous donne le résultat escompté. Ce sont souvent les personnes perfectionnistes ou qui manquent de confiance en elles qui court-circuitent ces étapes fondamentales et du coup s’en veulent et entrent dans une spirale d’échec. Votre neurone n’est pas votre estime personnelle ni votre identité. C’est votre septième et dernière clé vitale de l’apprentissage : tout est biologique et mécanique.

         

        Rappelez-vous combien de temps il a fallu à l’enfant que vous avez été pour réussir à se tenir droit et marcher. Pourtant vous aviez un cerveau moins développé qu’aujourd’hui. Soyez patient, méthodique et persévérez.

      

    
  
    
      

      
        1. Modèles de Thorndike, 1898 ; H. Ebbinghaus, 1908 ; D. O. Hebb, 1949 ; R. C. Atkinson et L. M. Shiffrin, 1968 ; A. D. Baddeley, 1974 ; E. R. Kandel, 2001 ; L. H. Squire et E. R. Kandel, 2002.

      
      
        2. Modèles sur la mémoire et l’empan mnésique : W. James, 1890.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 24
      

      
        La vidange émotionnelle par l’exercice d’écriture
      

      
        Quand on n’arrive pas à digérer une émotion, venant d’un passé lointain ou d’un événement plus récent, il est important d’écrire une lettre. On vise ici la vidange émotionnelle nécessaire au cerveau1. Comme la personne à qui elle est destinée peut être décédée, loin, dans le refus de communiquer, et qu’on ne désire pas lui faire entendre raison mais qu’on veut gérer nos émotions, il ne sert à rien de la lui envoyer. Nous déconseillons d’ailleurs de le faire car les réponses sont souvent encore plus violentes qu’imaginées. Le but est uniquement d’extérioriser l’émotion afin d’en libérer le cerveau qui peut alors revenir à un fonctionnement normal.

        Pour vous aider dans un premier temps à identifier sur quoi bloque votre cerveau, voici une petite liste de questions à vous poser pour révéler les « poches émotionnelles » qui posent problème. Ces énoncés sont très classiques en psychologie2 et en coaching. Prenez un papier et un stylo et accordez-vous un moment pour répondre en détail à chacune. Il n’en ressortira rien de très intéressant si vous n’écrivez qu’une seule ligne. Peut-être que chacune de ces questions doit prendre une bonne demi-heure, toute la liste étant fragmentée sur plusieurs semaines.

        
          – Qu’est-ce qui m’empêche aujourd’hui d’éprouver un sentiment de paix ?

          – Quand je me compare aux autres, je ressens…

          – Quand je suis préoccupé, je repense souvent à…

          – Quand je suis inoccupé, il m’arrive de penser…

          – Il m’arrive souvent d’être en colère quand je pense à…

          – Il m’arrive souvent d’être triste quand je pense à…

          – Si seulement j’avais pu…

          – Si seulement j’avais su…

          – Je serais plus heureux si je faisais sauter quelques « je dois » ou « il faut » qui me viennent de…

          – Si j’étais plus courageux, je…

          – Si j’arrivais à dire non, je…

          – Si c’était à refaire, je…

          – Si je m’appréciais un peu plus, je…

          – Si j’étais assis à côté de l’enfant que j’ai été…

          – Si je pouvais prendre dans mes bras l’enfant que j’ai été…

          – J’ai toujours refusé de donner à l’enfant que j’ai été… car…

          – Ma mère m’a donné comme vision de moi que…

          – Mon père m’a donné comme vision de moi que…

          – Ma mère parle à travers mes mots quand je dis que…

          – Mon père parle à travers mes mots quand je dis que…

        

        Maintenant que vous avez identifié certains souvenirs ou relations problématiques, installez-vous pour écrire une lettre dans laquelle vous allez décrire ce qu’il s’est passé, les sentiments que cet événement a provoqué en vous, ce que vous en pensez, et ce que vous avez sur le cœur. Vous allez donner votre avis, et vous aurez le dernier mot : le but étant de faire sortir toutes les émotions qui stagnent, affirmer votre opinion et réinstaller votre légitimité3.

        Souvent la première lettre est dans la retenue, très lisse, soumise à la censure. Il ne faut pas hésiter à la mettre de côté et la reprendre, quelques jours après, dans une seconde version qui laisse libre cours à vos émotions (colère, tristesse…). Une émotion puissante a besoin de s’exprimer par des mots violents. Et si les jurons et insultes existent, c’est que les mots polis ne peuvent pas pleinement exprimer les sentiments ressentis. Il ne faut donc pas hésiter aussi à sortir de cette censure du langage châtié.

         

        Exemple : Sabine, 35 ans, a été licenciée par sa nouvelle patronne Marie qui voulait placer sa meilleure amie Patricia à son poste. Marie a attendu que Sabine parte en congé maternité pour confier ses missions à Patricia. Puis elle a licencié Sabine le jour de son retour. Sabine, bien éduquée, très perfectionniste, réservée et discrète, n’a pas pu exprimer ce qu’elle ressentait. Comme elle évite la confrontation, et que sa frustration et son indignation la rongent depuis des mois, au point de souffrir de dépression marquée par de fortes ruminations d’injustice, elle a opté pour l’exercice des lettres.

         

        Sa première version se présente ainsi :

        
          « Marie,
        

        
          Avoir attendu que je rentre de congé maternité, super contente de vous montrer les photos de mon enfant, heureuse de revenir parmi vous tous, pour m’annoncer que tu plaçais Patricia à ma place, m’a sciée. Pas parce qu’elle est plus compétente que moi mais parce que simplement c’est ta copine. Je trouve ça dégueulasse et tu me dégoûtes. Tu n’es pas une bonne manageuse. Tu es l’archétype de la boss mafieuse et manipulatrice. Je te hais et tu me le paieras. »
        

         

        Seconde version :

        
          « Espèce de connasse !
        

        Quand je pense à ton sourire de sale hypocrite de merde le jour de mon retour, à tes manières de sale pute quand je t’ai montré les photos de mon bébé, avec tes grands éclats de joie fakes “oh c’est génial ! oh qu’il est beau !” alors que tu n’en avais rien à foutre, tu me dégoûtes. Tu me files la gerbe. Avoir attendu que je rentre de congé maternité pour me balancer que tu mettais ta pétasse de copine incompétente et tout aussi conne que toi à ma place, ça me fait bien chier. Les gens comme toi sont des tas de merde, je te hais, et si je te vois je te tabasse ta gueule de salope, avec ta jupe ras la moule et ta gueule de rat. »

         

        Autant dire que la seconde version a été bien plus efficace à apaiser Sabine que la première. Les ruminations se sont calmées par la simple extériorisation de sa colère. Comme quoi l’idée reçue selon laquelle il vaut mieux soit s’exprimer en face de la personne concernée, soit se taire, est fausse. L’expression émotionnelle n’a pas besoin d’un interlocuteur en chair et en os.

        Si l’exercice de l’écriture ne parvient pas à vous apaiser, il y a alors plusieurs possibilités :

        – Recourez à la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle, il semble que vous avez du mal à laisser passer les choses.

        – Relisez la notion 16, sur les « valeurs et buts de vie » pour vous reconnecter à ce qui compte réellement pour vous.

        – La notion 21, sur la restructuration cognitive peut vous aider à changer de perspective, votre perception des choses vous dessert peut-être.

        – Le cerveau émotionnel a été très impacté, et les schémas précoces inadaptés sont très tenaces. Il ne faut pas hésiter à consulter un psychologue ou un psychiatre pour qu’il vous aide à creuser de ce côté (voir la notion 48, sur ce type de thérapie).

        – Il est possible qu’une image ou une phrase vous soit tellement insupportable que naturellement vous l’évitiez. Vous pouvez alors consulter la notion 27, sur les angoisses existentielles et faire de l’exposition en imagination (sauf dans le cas d’un traumatisme physique ou sexuel qui nécessite de consulter un spécialiste).

      

    
  
    
      

      
        1. A. L. Stanton, S. B. Kirk, C. L. Cameron et al., 2000b ; A. L. Stanton, S. Danoff-Burg , C. L. Cameron et al., 2000 ; M. A. Hoyt, 2009 ; C. A. Low, A. L. Stanton et S. Danoff-Burg, 2006 ; J. Giese-Davis, C. Koopman, L. D. Butler et al., 2002 ; L. A. King, 2001.

      
      
        2. N. Branden, 1996.

      
      
        3. I. Kotsou, D. Nelis, J. Grégoire et al., 2011 ; P. Philippot, 2007.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 25
      

      
        L’exposition
      

      
        
          Comprendre le cerveau de l’exposition

          S’exposer, c’est accepter de se retrouver face à une émotion qu’on redoute et qu’on a jusque-là évitée. Que ce soit la tristesse, l’anxiété, la colère… L’émotion est liée à une forte activité du cerveau émotionnel1. Il s’emballe et provoque une forte émotion désagréable pour vous pousser à ne plus vous mettre de nouveau dans cette situation. Notre système limbique sonne l’alarme pour favoriser l’évitement. C’est contre cet automatisme que nous allons lutter en nous exposant : nous allons apprendre à notre cerveau que ce n’est plus la peine de sonner l’alarme et de déclencher toutes ces émotions dans cette situation-là2. Elles ne sont pas à éviter mais à tolérer temporairement pour reprogrammer le cerveau et ne plus subir les conséquences négatives.

          Comme l’exposition est répétée, de la même façon que l’on répète ses exercices de piano pour obtenir un apprentissage, le cerveau émotionnel va progressivement se calmer et réagir de moins en moins vigoureusement. Cette habituation est possible, car le cerveau est plastique3.

           

          Si vous ne posez pas vos doigts sur le clavier de votre piano, vous ne pourrez pas apprendre à en jouer. Il faut s’atteler à la tâche. Ce n’est donc pas comme s’exposer au soleil pour bronzer. Il ne s’agit pas de rester passif et attendre que ça agisse. Il faut mettre en place une action qui génère des émotions désagréables (comme l’anxiété, la colère, ou la tristesse) ou des émotions auxquelles on doit résister (comme la tentation, l’envie, ou la jalousie). Il s’agit ici de s’exposer à une situation réelle. Mais il est aussi possible de s’exposer à une idée, à un scénario passé ou futur. Il y a donc deux types d’exposition : l’exposition à une situation réelle, et l’exposition en imagination.

        

        
          Se lancer progressivement

          Comme pour la musculation, rien ne sert de se lancer dans une séance de plusieurs heures intenses à soulever des poids trop lourds. Au mieux vous aurez tellement de courbatures que vous ne pourrez plus pratiquer pendant des jours, au pire, vous vous blesserez et vous voilà bon pour une immobilisation de plusieurs semaines. Il faut donc vous exposer à une situation qui soit tolérable émotionnellement. Nous abordons un exemple d’anxiété car c’est le plus fréquent.

          Si vous êtes angoissé par une présentation orale et que votre premier exercice d’exposition s’effectue dans un grand amphithéâtre accueillant des milliers de personnes, il y a fort à parier que l’émotion sera trop violente, paralysante, ingérable. Ce sera trop fort et vous ne voudrez plus jamais retenter l’expérience.

          Vous l’aurez compris, s’exposer c’est bien mais il ne faut pas le faire trop fort trop vite4. Il faut avancer progressivement, pas à pas. Débutez par des mises en situation qui déclenchent des émotions négatives de faible intensité. Si vous souffrez d’une timidité handicapante, vous allez peut-être commencer par vous lancer en vous adressant plus souvent aux vendeurs dans les magasins. Les semaines suivantes, vous tenterez d’engager la conversation avec un collègue à la machine à café. Gagnant en confiance, vous essaierez de faire une courte présentation orale devant trois personnes, à votre bureau, sur un sujet que vous maîtrisez bien. Établissez une liste sur papier allant de la situation la plus simple à la plus difficile à surmonter, selon un niveau de difficulté de 0 à 10. On appelle cela une « hiérarchie d’expositions » en thérapie.

          Toute exposition se fait en acceptant que les émotions soient désagréables au début et en gardant en tête que le mécanisme d’habituation va faire qu’elles vont forcément descendre à un moment, le temps que le cerveau absorbe ce que vous êtes en train de faire. Nous pourrions résumer l’apprentissage du cerveau comme « S’il évite, c’est que c’est grave. S’il se confronte, c’est que c’est inoffensif ». C’est cela que le cerveau apprend lors d’une exposition.

          La première clé de la réussite de l’exposition est donc de procéder graduellement. La seconde est l’acceptation émotionnelle le temps que le cerveau assimile l’information et s’apaise.

          
            Exemple de hiérarchie d’expositions sur la timidité (niveau de difficulté de 0 à 10)

            – Demander une baguette de pain. (2)

            – Parler à mon voisin quand je le croise. (3)

            – Parler à un collègue à la machine à café. (4)

            – Faire changer une baguette de pain. (6)

            – Parler à la voisine que je trouve belle. (8)

            – Donner mon opinion en réunion. (9)

            – Contredire un collègue lors d’une réunion. (9)

            – Faire un exposé de quelques minutes en réunion. (10)

            – Inviter une femme qui me plaît à dîner. (10)

             

            Exemple de hiérarchie d’expositions sur la peur du vide (niveau de difficulté de 0 à 10)

            – Au premier étage, regarder le vide depuis le salon. (1)

            – Au premier étage, regarder le vide depuis l’entrée du balcon. (2)

            – Au premier étage, regarder le vide depuis le balcon, quelques secondes. (3)

            – Au premier étage, regarder le vide depuis le balcon, 30 secondes. (4)

            – Au premier étage, regarder le vide depuis le balcon, 60 secondes. (5)

            – Sur un étage plus élevé, regarder le vide depuis le salon. (6)

            – Sur un étage plus élevé, regarder le vide depuis l’entrée du balcon. (7)

            – Sur un étage plus élevé, regarder le vide depuis le balcon, quelques secondes. (8)

            – Sur un étage plus élevé, regarder le vide depuis le balcon, 30 secondes. (9)

            – Sur un étage plus élevé, regarder le vide depuis le balcon, 60 secondes. (10)

            – Traverser un pont métallique qui laisse voir le vide sous les grilles du tablier. (10)

          

          Comme vous le voyez, ces deux exemples comportent des expositions dans la réalité. Or, parfois, s’exposer directement à une situation réelle est dure (trop forte intensité), ou trop compliqué à organiser. On a alors recours à « l’exposition en imagination5 », c’est-à-dire les yeux fermés. C’est le deuxième type d’exposition. Vous allez réaliser les mêmes exercices mais dans votre tête : l’anxiété va monter, puis plafonner, puis descendre au fil des minutes. C’est une étape de dédramatisation qui permet d’effectuer à nouveau les mêmes exercices, cette fois dans la réalité. Ces expositions en imagination peuvent être entrecoupées de pauses et de relaxation.

          
           

          Il arrive très souvent que certains soucis de notre quotidien reposent simplement sur des images mentales effrayantes, le plus souvent projetées dans le futur. Par exemple, quand vous pensez qu’un jour vos parents vont mourir, vous voyez surgir furtivement l’image de ceux-ci dans un lit d’hôpital, encore perfusés, raccordés à des machines… mais décédés. C’est parce que cette image est angoissante que le cerveau y pense souvent, produit de l’anxiété, ou embraye directement sur une rumination de réassurance et de rationalisation. Le but du cerveau est de trouver un moyen intellectuel de bloquer cette image déplaisante et inopportune. Là, une exposition en imagination a tout son intérêt : vous allez fermer les yeux, respirer calmement, lentement, visualiser l’image la plus intense et la maintenir de façon fixe (comme un film sur pause) jusqu’à ce que l’émotion diminue, par effet d’habituation des neurones. Cela peut prendre quinze à trente minutes, que vous pouvez tenir en une fois si l’émotion vous paraît tolérable. Il est aussi possible de faire des pauses et d’ouvrir les yeux quand les émotions sont trop fortes. Le but est d’arriver à terme à une émotion complètement neutre. En effet, le cerveau est capable de digérer même l’image la plus terrible.

          Il y a quatre choses à conserver à l’esprit si l’on veut qu’une exposition en imagination aboutisse :

          1. Il faut choisir l’image la plus intense (ou l’extrême fin du scénario catastrophe) et non une image modérée (ou un moment intermédiaire du scénario).

          2. Il faut vérifier si le pire des scénarios ne repose pas aussi sur une phrase (« Tu m’as déçu », « Je ne t’ai jamais aimé », « Tu es un raté »), celle-ci devra alors être répétée en boucle en plus de l’image pendant la durée de l’exercice.

          3. Un scénario peut reposer sur plusieurs images et plusieurs phrases, il ne faut donc pas s’étonner qu’une seule exposition ne règle pas le problème. Chaque image ou phrase doit être travaillée.

          4. Quand nous parlons d’image, il s’agit d’une image fixe et non pas d’un minifilm qui se déroule. Un minifilm comportant de nombreuses d’images différentes, il ne peut pas y avoir habituation.

          Cet exercice permet aussi de s’exposer, à travers des scénarios passés, à d’autres émotions comme la colère, la tristesse, l’amertume, etc. Il suffit de visualiser l’image qui pose problème, tout en respirant calmement à l’aide de l’exercice de pleine conscience, et de laisser au fil des minutes le cerveau assimiler l’image. Il faut, bien sûr, respecter les quatre points présentés ci-dessus.

          Si les émotions ne diminuent pas, voire augmentent, il est alors possible, soit que vous souffriez d’un état dépressif (cela bloque la technique et aggrave les émotions négatives) soit qu’un schéma précoce inadapté (qui, généralement, ne s’apaise pas avec la technique d’exposition mais au contraire se réveille) bloque le processus.

          Un autre exercice pratique est l’exposition aux images présentes sur Internet, que cela soit pour la peur des animaux, du vide ou d’autres situations du même ordre. Une personne ayant peur des araignées peut demander à un proche de choisir des photos sur Internet, photos allant du dessin pour enfants (une araignée mignonne) à la mygale en train de se nourrir, avec une vingtaine de photos de difficulté progressive entre les deux.

        

        
          Être régulier et répéter les expositions

          Si vous voulez être plus musclé, et retrouver votre forme physique, il va falloir vous exercer régulièrement. Si vous n’effectuez un exercice qu’une seule fois, il n’aura aucun effet sur votre corps. Et ce sera un échec. Vous allez donc aller plusieurs fois par semaine à la salle, et ce pendant plusieurs mois de suite.

          Pour les émotions négatives, il faut procéder de même, c’est-à-dire s’exposer régulièrement6. Votre cerveau a besoin de temps pour apprendre, pour mettre en œuvre sa plasticité. Votre cerveau émotionnel a besoin de répétitions pour se calmer. Il faut être régulier et ne pas se décourager. Les progrès viendront, petit à petit. C’est très mécanique.

        

        
          Le droit à l’erreur

          Attention au perfectionnisme ! Ce n’est pas parce qu’une fois vous n’avez pas eu le courage d’aller à la salle de sport, ou que vous avez moins bien travaillé que d’habitude, que tout est fichu.

          Pour l’exposition, c’est pareil : ce n’est pas parce qu’une fois vous avez évité ou n’avez pas eu la force de vous placer en confrontation que tout est perdu. Vous avez le droit de ne pas tout le temps réussir. C’est normal et c’est attendu7.

          Soyez donc bienveillant et tolérant avec vous-même. On a le droit de rater, on a le droit de se tromper, de temps en temps.

        

        
          Déjouer les pièges

          Le piège le plus classique est certainement de vouloir aller trop vite : vous avez compris comment cela marche et donc vous vous exposez à toutes les situations que vous trouvez. Ne soyez pas trop zélé : il ne faut pas tout faire en même temps. Votre cerveau a besoin de temps pour accepter les choses et construire de nouvelles routes. Ne le brusquez pas car la réponse risque d’être sans appel : l’échec et la démotivation. Accordez-vous du repos.

          Prévoyez toujours une échappatoire lorsque vous vous exposez. En cas d’émotion plus intense que prévu, il faut que vous puissiez corriger le tir. Il faut que vous ayez la certitude de ne pas vous mettre dans une situation que vous ne pourriez pas corriger en cas de problème. Si vous avez peur des chiens, n’acceptez pas de vous retrouver dans une pièce seul avec un chien que vous devez garder, et sans personne à qui déléguer ce problème. Commencez par vous mettre en présence d’un chien dans une situation où vous pouvez partir si l’anxiété déborde.

          Il ne faut pas s’exposer quand le moral n’est pas au rendez-vous. Si vous êtes triste, déprimé, ce n’est pas le moment de réclamer de vous-même un gros effort. Vous iriez alors à l’échec et donc risquez de vous déprimer encore davantage : « Je suis bon à rien, même pas à faire ce petit truc. » Si vous êtes triste, attaquez d’abord le problème du moral en vous référant aux notions 28 et 36. Vous aborderez les expositions plus tard.

          Enfin, attention au piège de l’alcool et des médicaments (notamment les anxiolytiques, à ne pas confondre avec les antidépresseurs qui ne sont pas du tout un souci). Il est fréquent de se dire : « Allez, je prends un petit verre pour m’encourager ! », puis un second. Dites-vous bien que l’alcool est un faux ami : il induit un sentiment de bien-être sur le moment mais est contre-productif sur le long terme. Il anesthésie temporairement les émotions, ce qui ne permet pas à votre cerveau de s’habituer. Sous l’effet de l’alcool, il ne se reprogramme pas. Le problème reviendra donc à l’identique le lendemain. Il en est de même avec les anxiolytiques. N’hésitez pas à lire la notion 40, sur le sujet.
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        TROISIÈME PARTIE
      

      
        METTRE EN PRATIQUE AU QUOTIDIEN
      

    
  
    
      
      

      
        Les notions dédiées à la gestion du quotidien
      

      
        Comme un problème peut avoir de multiples causes, et que chaque cause nécessite une technique différente, il était nécessaire pour aborder les cas concrets que vous possédiez les boîtes à outils. Maintenant que vous les avez en main, vous allez pouvoir naviguer dans ces notions du quotidien, repérer quelle est ou quelles sont la ou les sources de votre problème, et voir quelle est ou quelles sont la ou les techniques qui s’y appliquent.

        Les événements qui vous font réagir sont multiples et surviennent dans des cadres divers (travail, vie amoureuse, vie de famille…). C’est pourquoi nous insistons sur le fait qu’il ne peut pas y avoir de « recettes magiques » reposant sur une explication unique à tous les problèmes et qui les régleraient tous en recourant à une seule technique. La réalité de la psychologie est bien plus complexe.

        Au fil des pages, nous vous présenterons différents exemples d’analyses de soucis et des techniques adéquates à leur appliquer. Il s’agit du prolongement pragmatique et factuel de votre lecture et de ce que vous avez appris. Votre travail consiste alors à identifier votre problème et sélectionner les bonnes techniques pour le solutionner.

        Comme nous ne manquons pas de le rappeler au fil de cet ouvrage, un comportement qui a été répété devient automatique. Il s’impose de lui-même (par les ganglions de la base). C’est là la force des répétitions. Mais le comportement qui vous pose problème peut aussi être provoqué et maintenu par les pensées (à cause du préfrontal), ou par un besoin émotionnel (à cause de l’amygdale) comme le plaisir, l’évitement de la souffrance ou de la frustration, la tristesse ou la colère.

        Afin de changer ces comportements qui vous font souffrir, il vous faut un outil pour les repérer et les comprendre. On ne peut pas agir sur un phénomène tant qu’on ne l’a pas compris1. Et vous ne pouvez pas recourir à la bonne technique si vous ne savez pas sur quel point intervenir. Nous allons alors nous appuyer sur la grille d’analyse classique en thérapie comportementale et cognitive2. Nous l’avons utilisée dans la notion 21 sur la résolution de problèmes. Voici le moment de la mettre en application et de la compléter avec une nouvelle ligne (impuissance) :

        
          	
            – Situation : dans quelle(s) situation(s) le souci survient-il systématiquement ?

          

          	
            – Émotion : quelle(s) émotion(s) m’envahit (m’envahissent) ?

          

          	
            – Pensée : quelle(s) pensée(s) m’influence(nt) ?

          

          	
            – Comportement : quel est le comportement problématique que je veux supprimer ?

          

          	
            – Impuissance : une croyance se développe après coup et conduit à abandonner toute résistance lors des récurrences suivantes ; cette croyance est souvent liée au sentiment d’impuissance ou à l’impression que le souci est inéluctable. Quelle est cette croyance ?

          

        

         

        Avoir tous ces aspects sous les yeux permet d’agir sur la situation, sur l’émotion, sur les pensées, sur le comportement et sur la croyance (anticipation). On peut intervenir sur l’un, sur l’autre, ou sur tous. Vous avez donc de multiples portes d’accès au changement.

        La condition nécessaire pour pouvoir évoluer est de mettre en pratique cette technique à l’écrit pour comprendre où agir.

        Nous avons fait le choix de lister dans cette partie des situations qui recoupent l’essentiel des cas que nous sommes amenés à rencontrer en thérapie. Nous y présentons les pensées le plus souvent rapportées par les patients. Bien sûr, chaque situation est personnelle et singulière et vécue différemment, mais l’on trouve souvent des points de rencontre et des similitudes, l’idée est donc de pointer ces pensées que vous pouvez partager. Chaque pensée est accompagnée de son pendant réaliste, pratique et concret que l’on pourrait avoir suite au recours aux conseils de la notion 21 sur la restructuration cognitive. Et nous vous proposons des exemples de stratégies pour modifier le comportement et la situation, stratégies qui ont été présentées dans la deuxième partie de cet ouvrage : les outils pour prendre le contrôle.

        Il s’agit évidemment de versions abrégées car chaque pensée peut faire l’objet d’une page entière quand on répond à chaque question de la restructuration cognitive.

        N’oubliez pas, avant d’en déduire que « cela résiste », que la persévérance est essentielle : si un comportement a été installé par la répétition, seule la répétition peut le défaire. Donnez-vous du temps, et le résultat sera votre récompense. Entraînez-vous longuement car il n’y a que la répétition qui permette au cerveau de travailler sur lui et de créer de nouveaux modes de fonctionnement mieux adaptés. Mais ne soyez pas non plus à ce point téméraire que vous passiez à côté du diagnostic d’un trouble plus profond. Aussi, nous avons complété chacun des exemples par des pistes de cas résistants qui réclament l’application d’une autre notion de cet ouvrage ou de consulter un psychologue ou un psychiatre.

        Toute tentative de changement doit être dirigée par ce qui est vraiment important pour vous, ce qui vous conduira à vous sentir bien, vous procurera un sentiment de réalisation de soi. C’est ainsi la notion 16 sur les valeurs et buts de vie qui sous-tend tout changement.
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        NOTION 26
      

      
        L’anxiété
      

      
        L’anxiété est peut-être l’émotion la plus fréquemment rapportée par les personnes en souffrance psychologique. Il s’agit d’une émotion désagréable, pénible, qui consiste à avoir peur d’un hypothétique danger. Cette émotion nous conduit à ruminer sur ce qui pourrait arriver de pire, à éviter certaines situations potentiellement « à risque », ou à nous rassurer auprès de nos proches ou en nous documentant, notamment sur Internet1. Lorsqu’elle nous fait trop souffrir et entraîne une altération de notre capacité à gérer notre vie quotidienne, il faut rechercher la présence d’un trouble anxieux (une vraie maladie anxieuse) et aller consulter un psychologue ou un médecin psychiatre (notion 49).

        
          
          Comprendre l’anxiété

          Biologiquement, l’anxiété est intimement liée à notre système limbique. Les zones cérébrales de l’émotion s’activent, s’emballent, et cette activité excessive entraîne avec elle des perturbations du préfrontal et d’autres zones dans le cerveau2.

          Par exemple : votre enfant a vingt minutes de retard. Votre système limbique se lance et cause un effet domino jusqu’à votre préfrontal qui produit alors des pensées de catastrophe : il a eu un accident ?! Il est peut-être à l’hôpital ?! Il s’est fait écraser par une voiture ?! Il a été kidnappé ?!

          Il est important de noter que comme l’amygdale s’est enclenchée dans le vide, c’est-à-dire sans avoir perçu un danger réel et imminent, concret et perceptible, les scénarios déployés par votre préfrontal ne peuvent être que des hypothèses : « peut-être », « il se peut que », « et si », « qui me dit que ». Vous n’avez aucune preuve que votre enfant soit en danger. Vous imaginez, mais vous n’avez aucun indice concret. Un retard de vingt minutes peut être aussi dû au fait qu’il traîne avec ses amis.

          Quand l’amygdale s’active face à un danger inexistant, imaginaire, le préfrontal ne peut que créer des hypothèses « tombées du ciel ». Au fond de vous, vous savez qu’elles ne tiennent pas la route. Mais comme l’anxiété est pénible et que les pensées vous assaillent, vous avez tendance à adhérer aux scénarios3. Il faut garder à l’esprit que ces constructions mentales sont dues au système limbique qui s’emballe. C’est sa marque de fabrique, le déguisement qui permet de le reconnaître de loin : il ne sait pas s’exprimer autrement que par des hypothèses. Nous sommes donc bien dans l’imaginaire et non dans le réel.

          Le premier pas pour gérer l’anxiété est donc de revenir à ces lignes de psychoéducation : « Mon cerveau s’emballe, c’est biologique. Il m’égare avec des hypothèses. »

        

        
          Première idée : agir plutôt qu’éviter

          Imaginons que vous souffrez de maux de dos. La douleur est persistante tout au long de la journée, et même enfiler vos chaussettes est compliqué. Pour aller mieux, vous devez consulter un kiné. Il vous fait faire des exercices très difficiles, mais cela permet de redresser votre colonne vertébrale. Rester à la maison ou sur votre chaise serait plus facile, mais ne résoudrait rien : vous devez faire les exercices prescrits par le kiné.

          Vous souffrez d’anxiété. Pour vous épargner cette émotion pénible, vous refusez de vous mettre dans des situations qui la provoquent. Mais pour guérir, vous devez vous confronter à ces mêmes situations. Éviter les situations angoissantes ou vous faire accompagner ou rassurer ne fonctionne pas pour guérir : il faut s’exposer4.

          « Éviter » veut dire que les choses sont graves, et donc l’amygdale continuera à s’emballer. Se confronter veut dire que les choses sont inoffensives et on aboutit à « une vaccination de l’amygdale ».

        

        
          Deuxième idée : accepter de payer chèrement l’addition

          C’est bien là un des points clés de la lutte contre l’anxiété : plus vous allez chercher à vous en débarrasser rapidement, et moins vous allez vous y confronter longtemps. Il n’y aura donc ni habituation (l’émotion n’aura pas le temps de s’apaiser dans la durée) ni la possibilité pour le cerveau d’intégrer que vous avez changé de comportement et donc qu’il doit mettre en place de nouvelles routes de neurones. De même, si vous vous focalisez sur votre anxiété en l’observant et en la redoutant, le cerveau enregistre aussi qu’il y a un problème, que vous estimez que la sensation représente un danger en tant que tel et il ne se reprogrammera pas.

          On doit opter pour un autre rapport à l’anxiété, c’est-à-dire savoir l’accepter, consentir à ce qu’elle soit là temporairement, cohabiter un temps avec elle pour aller mieux5.

          Si vous voulez réduire vos maux de dos, mais que vous ne supportez pas la douleur liée aux exercices que le kiné vous propose, il ne pourra pas vous soigner. Vous ne retrouverez pas votre mobilité. Visiblement, votre refus de ressentir de la douleur est plus important que votre envie de retrouver votre mobilité. Vous devez prendre conscience que vous ne pouvez pas vouloir être débarrassé de vos maux de dos ET ne pas vouloir avoir mal à cause des exercices du kiné. Ce sont deux priorités incompatibles. Il faut faire un choix : c’est l’un ou l’autre, mais pas les deux.

          Il en va de même avec l’anxiété : vous devez prendre conscience que vous ne pouvez pas vouloir retrouver votre liberté ET refuser de subir l’anxiété. Ce sont deux priorités incompatibles. Il faut faire un choix : c’est l’un ou l’autre, mais pas les deux. Refuser d’être anxieux et se focaliser sur les sensations désagréables font que le cerveau en fait une priorité : il enregistre « anxiété = danger ». Et il veut vous prévenir de ce danger en continuant à produire de l’anxiété ! Il vaut mieux avoir une grosse montée d’angoisse demain et guérir que refuser de souffrir et entretenir le problème pendant vingt ans.

        

        
          Troisième clé : y aller doucement et de manière répétée

          Le kiné vous fait effectuer des exercices progressifs, par petites séries. Puis, il augmente les séries de semaine en semaine. Il est strictement impossible de faire cent mouvements la première semaine, au mieux, vous vous découragerez face à l’échec, au pire, vous vous blesserez.

          De même, dans la gestion de l’anxiété, il est difficile d’attaquer directement des situations très difficiles. On commence donc par de petits exercices : vous acceptez l’anxiété dans des situations simples, et au fur et à mesure des semaines et des mois vous vous entraînez à l’acceptation des situations plus compliquées. Ou vous acceptez l’anxiété sur des durées de plus en plus longues. Et comme vous acceptez l’anxiété, vous permettez à votre cerveau de se reprogrammer.

          Comme pour tout nouvel apprentissage, n’oubliez pas qu’il faut régulièrement répéter vos expositions si vous voulez qu’elles soient efficaces6. Cela prendra donc du temps pour que votre cerveau s’apaise. Il y aura aussi forcément des « ratés », des moments où vous allez vous laisser prendre par vos anciens automatismes. C’est normal, on ne change pas tout de suite ce qui est ancré depuis des années.

        

        
          Quatrième clé : savoir que ça va revenir x fois avant d’être libéré

          Après la séance chez le kiné, vous rentrez chez vous et vous dites : « Ah ! J’ai mal partout, je n’ai pas chômé, j’ai beaucoup travaillé. Ça n’a pas été une séance de kiné pour rien ! » Vous associez douleur et bonne séance de rééducation. Vous estimez que cette douleur est positive : elle signale les efforts fournis, et donc que vous êtes sur la bonne voie pour soigner vos maux de dos. Vous savez que dans quelques jours, quand vous retournerez chez le kiné, vous aurez à nouveau mal et vous l’acceptez. Vous allez sciemment chez le kiné, même en sachant à l’avance que vous aurez à nouveau mal. La douleur est donc acceptable pour vous à moyen terme, le temps que vos maux de dos disparaissent.

          Avec l’anxiété, vous devez penser de la même façon : « À chaque fois que je m’expose, mon cerveau se reprogramme. Donc, allons-y ! Tu es condamné à te reprogrammer si je n’évite pas. » On ne tremble plus devant l’angoisse. On la regarde avec indifférence. Et ce n’est qu’une question de temps et de répétition pour que le cerveau s’adapte et crée de nouvelles routes de neurones.

        

        
          Cinquième clé : le décalage des réassurances

          Pour lutter contre l’anxiété, il faut s’exposer, mais il faut aussi diminuer tous les comportements de réassurance. Si d’un côté vous vous exposez pour forcer votre cerveau à réaliser que vos réactions sont biologiques, vos peurs imaginaires et sans danger, mais que par ailleurs vous gardez des réassurances (sortir accompagné par un ami, avoir la boîte d’anxiolytiques dans la poche, rechercher des réponses sur Internet…), votre cerveau ne comprend plus rien. Un coup vous lui dites que 2 + 2 = 4 et la fois suivante que 2 + 2 = 5.

          Une exposition à l’anxiété doit donc se faire sans vos garde-fous habituels. Vous n’êtes bien sûr pas obligé d’abandonner toutes les réassurances tout de suite. Vous devez avancer progressivement. Mais, à terme, nous visons une acceptation totale de l’anxiété, non une acceptation partielle.

          Pour les personnes qui ont du mal à rester longtemps dans l’anxiété et ont tendance à rechercher trop vite une réassurance, il faut revenir à la technique du décalage (voir notion 187) : au lieu de recourir au comportement de réassurance sans délai, il est bien de le décaler par exemple de dix minutes la première semaine, et d’augmenter le temps d’attente au fil des semaines. Cela permettra à votre cerveau de comprendre que si vous attendez avant d’enclencher le comportement de réassurance, c’est que la situation n’est pas dangereuse, qu’elle est bien imaginaire. Et comme le comportement est autorisé au bout d’un certain laps de temps, vous savez que si cela est trop dur, vous gardez à portée de main le garde-fou de la réassurance. Il est généralement plus facile d’apprendre à nager quand on sait qu’on est assez près du bord de la piscine.

        

        
          
          Sixième clé : gérer les ruminations

          Les ruminations maintiennent les processus anxieux8. Plus vous ruminez sur une thématique, plus votre cerveau enregistre que celle-ci est grave, et plus il s’enferme dans un schéma en boucle de plus en plus intense. Si nous revenons à la biologie du cerveau, tout est imaginaire, construit sur des hypothèses qui viennent de nulle part. Pourquoi répondre à des hypothèses ? Il est moins fatigant de rappeler sans cesse à votre cerveau que vous êtes conscient que tout cela est biologique.

          C’est ce qu’on appelle la « technique de la nomination », c’est-à-dire « appeler un chat un chat » : « Tiens, voilà mon cerveau anxieux qui s’emballe et me bombarde d’hypothèses ! » Vous pouvez faire autant de nominations qu’il y a de pensées qui surgissent, comme si vous colliez mille étiquettes sur mille pots de confiture. Mais vous pouvez aussi nommer les premières pensées puis laisser couler toutes celles qui suivront, en les regardant de l’extérieur, comme lorsque, à l’abri chez vous, derrière votre fenêtre, vous constatez qu’il pleut, puis vous reprenez vos activités avec le son de la pluie en fond. À bien y regarder, le laisser couler, c’est la décentration expliquée dans la notion 17.

          Vous pouvez également utiliser le décalage des ruminations qui ont tendance à s’imposer : « Cher cerveau, je vois que c’est un sujet important, mais je verrai tout cela plus tard. Je décortiquerai cette pensée en long, en large et en travers, mais tout à l’heure. » Vous avez le droit de rationaliser, analyser, mais avec du recul. Votre cerveau va se reprogrammer aussi grâce à cette technique.

          Cette technique du décalage, comme toute autre, ne fonctionnera que si vous la répétez 20 fois, 50 fois, 100 fois d’affilée. Car le cerveau a l’habitude d’obtenir sa réponse tout de suite et n’hésitera pas à revenir à la charge lors des premières utilisations de cette stratégie.

           

          
            Exemple : je n’arrive pas à séduire.
          

           

          Situations

          
            	
              
                Je vois une belle fille qui me plaît dans un bar, ou au sein d’un groupe d’amis, au travail…
              

            

          

          
            	
              ➱ Ce qui pose problème c’est mon anxiété, pas la situation. L’anxiété me souffle des idées horribles et me tord les boyaux. Est-ce que mon envie de réussir doit impliquer des émotions aussi désagréables ? Est-ce que ces sensations doivent être le prix à payer pour obtenir ce que je veux ?

            

          

          
            	
              Si la fille me drague, je n’arrive pas à rebondir sur les signaux qu’elle m’envoie.

            

          

          
            	
              ➱ Je suis tellement concentré sur mes émotions et mes pensées catastrophe que je ne suis pas vraiment présent dans la conversation, je me perds. Je vais appliquer la décentration de mes émotions et de mes pensées et me recentrer un peu plus sur ce qu’elle me dit.

            

          

           

          Émotions

          
            	
              Je me sens très anxieux et idiot.

            

          

          
            	
              ➱ C’est mon cerveau qui voit des dangers qui n’existent pas. Je ne suis pas moins intéressant que quiconque. Je mets en pratique l’acceptation émotionnelle.

            

          

           

          Pensées

          
            	
              
                Pourquoi serait-elle intéressée par un type comme moi ?
              

            

          

          
            	
              ➱ C’est mon cerveau anxieux qui dit cela. Si j’étais un pauvre type, je n’aurais pas autant d’amis. Comme de toute façon j’évite tout le temps, je n’ai objectivement aucune preuve de ce que mon cerveau avance.

            

          

          
            	
              
                Je vais dire ou faire un truc idiot et elle va partir.
              

            

          

          
            	
              ➱ Tant pis, au moins j’aurai essayé. Personne n’est à l’aise dans la séduction. Je ne peux pas toute ma vie esquiver ce risque. Le jeu en vaut la chandelle. C’est ça ou rien. J’en ai marre de ne pas avancer.

            

          

          
            	
              Si je me lance et qu’elle me dit non, je vais me retrouver comme un crétin.

            

          

          
            	
              ➱ Ce serait désagréable, mais c’est valable pour tout le monde. Mon envie de ne pas souffrir est devenue plus importante que mon désir d’être en couple. Je dois inverser les priorités : mon désir vaut-il la peine que je risque de me prendre un râteau, et subisse les sentiments désagréables qui l’accompagnent ?

            

          

           

          Comportements

          
            	
              Je fuis.

            

          

          
            	
              ➱ Je décide de lui parler de choses et d’autres et on verra bien.

            

          

          
            	
              
                Je recours sans cesse à l’humour.
              

            

          

          
            	
              ➱ Je dois arrêter de me cacher derrière cette stratégie car je renvoie clairement l’image de quelqu’un de désinvolte, pas intéressé. J’y vais cash et si ça ne marche pas, je laisse les émotions venir et refluer. Dans le pire des cas je pratiquerai la pleine conscience chez moi après coup.

            

          

           

          Impuissance

          
            	
              J’ai perdu toute confiance en mes capacités à plaire, donc je bois trop en soirée et je me dis que je vais finir tout seul.

            

          

          
            	
              ➱ Soyons honnêtes, je fuis tout le temps donc je n’ai jamais utilisé mes capacités à plaire. Je pourrais déjà commencer par mettre en pratique des exercices d’exposition à l’anxiété dans les magasins, avant de me lancer directement vers une fille qui me plaît dans un bar. Si je ne sais déjà pas faire sourire une caissière dans un magasin, séduire dans un bar me paraîtra insurmontable.

            

          

          
           

          Cas qui résistent

          
            	
              Trouble anxieux, du type anxiété sociale.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler, de séduire.

            

            	
              Un trouble dépressif peut apparaître à force d’années de solitude et d’échecs répétés.

            

          

          
            	
              Souci d’estime de soi.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : faible confiance en soi, comparaison constante aux autres, humeur négative.
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        NOTION 27
      

      
        Les angoisses existentielles
      

      
        Tout le monde s’est déjà confronté à des questions existentielles et assez angoissantes comme « Que vais-je devenir quand mes parents décéderont ? », « Et si un jour je perdais mon travail et mon logement ? », « Si un jour on m’annonçait que j’ai une maladie grave, je ferais quoi ? ». Et tant d’autres du même acabit.

        Ces pensées peuvent apparaître de temps en temps pendant quelques minutes, souvent quand vous vous ennuyez au lit ou dans un train. Mais elles peuvent être aussi beaucoup plus présentes et pesantes dans votre quotidien.

        Vous pourriez dire qu’il est absolument normal qu’elles soient présentes et pesantes puisqu’elles « tiennent la route ». Après tout, ce sont des thématiques importantes et légitimes. Certes, mais le cerveau ne fonctionne pas comme cela. Il traite les dangers imminents, c’est-à-dire ceux qui sont devant lui : une voiture qui fonce sur vous, un ami à côté de vous qui perd son sang, une sensation de brûlure dans votre main. Le cerveau ne traite pas de façon obsessionnelle et paniquée ce qui peut arriver dans vingt ans.

        Cela ne veut pas dire qu’il est complètement anormal que ce type de pensées vous traverse l’esprit. Elles font partie des milliers de pensées qui nous passent par la tête de temps en temps. Ici, ce qui est problématique, c’est le fait que ces pensées s’accompagnent d’une forte angoisse, qu’elles surviennent souvent, ont du mal à se calmer et ont des répercussions sur votre qualité de vie.

        Tout un chacun vous dira avoir de temps en temps ce genre de pensées. Mais il vous confirmera qu’il y pense très peu, qu’il passe vite à autre chose. L’importance que cela peut prendre chez vous est donc bien plus due au cerveau qui s’emballe et s’engouffre dans ces pensées qu’à la réalité d’un quelconque danger qui arrive ou va arriver.

        Le fait est que plus on répond aux ruminations et plus elles augmentent. Si ces pensées reviennent souvent et entraînent autant d’anxiété, c’est que vous estimez qu’elles sont dignes d’intérêt. Et c’est à cause de ce postulat de base que vous leur répondez, vous les analysez, les décortiquez, et tentez de vous rassurer, et donc vous les renforcez. Vous vous éloignez alors de la réalité : tout cela est biologique, c’est votre cerveau qui s’emballe et brasse de l’air.

        D’ailleurs, si nous réfléchissons bien, entrer dans ce type de ruminations n’a pas de pertinence : ce que nous décidons, échafaudons et mettons en place dans notre esprit aujourd’hui pour nous rassurer et canaliser notre angoisse du futur ne tiendra peut-être plus du tout la route dans quelques mois. Pourquoi le cerveau s’embêterait-il à échafauder un plan d’action qui se révélera inadéquat dans quelque temps ? Admettez que ces pensées parlent généralement de choses qui ne sont pas du tout à l’ordre du jour.

        Revenez à la biologie du cerveau : il est censé traiter les dangers présents, qui surviennent ici et maintenant. Il ne s’occupe pas de dangers futurs imaginaires. Quand vous subissez des pensées existentielles angoissantes concernant le futur lointain, dites à votre cerveau que vous savez qu’il s’emballe et que tout cela ne rime à rien. Cette prise de recul vous fera du bien.

        Comme pour la notion précédente sur l’anxiété, vous pouvez avoir recours à la technique de la nomination : « Tiens, voilà mon cerveau anxieux qui s’emballe et me parle du futur. Mon amygdale s’ennuie ! » Vous pouvez formuler autant de nominations qu’il y a de pensées qui viennent, et coller sur chacune une petite étiquette « cerveau qui s’emballe ».

        Vous pouvez aussi nommer les premières pensées puis passer au « laisser couler », comme un observateur extérieur qui regarde la pluie puis revient à ses activités. Vous pouvez approfondir cette technique en revenant à la notion 17, sur la décentration.

        Vous pouvez enfin utiliser le décalage des ruminations les plus fortes, c’est-à-dire celles qui réclament ardemment que vous décortiquiez tout le dossier avec elles : « Cher cerveau, je vois que c’est un sujet important, mais je verrai tout cela dans une heure ou deux. J’analyserai tout ce que tu me dis tout à l’heure. » Vous avez le droit de tenter de vous apaiser intellectuellement, mais plus tard. Entre les deux, le cerveau se sera apaisé et la thématique ne vous intéressera étrangement plus du tout, ou beaucoup moins.

        Il arrive très souvent que des angoisses existentielles reposent simplement sur des images mentales horribles. Relisez la notion 25, sur l’exposition en imagination, et analysez si un scénario catastrophe (généralement une situation redoutée dans le futur) ne vous pose pas problème. Il y a sûrement une image ou une phrase qui vous paraît désagréable et que vous évitez ou repoussez. C’est une cible pour une exposition les yeux fermés, afin de dédramatiser ce scénario imaginaire et diminuer les émotions négatives qui y sont associées1.

        Si, malgré tous vos efforts au cours des semaines, vous n’arrivez pas à stopper le flux de ces questions existentielles, ou que l’exposition, malgré les minutes qui passent, a tendance à augmenter les émotions plutôt qu’à les apaiser, il est nécessaire de consulter un médecin psychiatre ou un psychologue. Il se peut que vous fassiez une dépression (impression que le passé est une suite d’échecs, et que le futur lui sera identique : voir notion 49), que vous souffriez d’un trouble panique (pensées qui vous tombent dessus et entraînent une très forte crise d’angoisse qui vous plaque dans votre canapé ou votre lit, comme si le monde s’écroulait : voir notion 49), ou que vous souffriez d’un schéma précoce inadapté (votre cerveau a enregistré un traumatisme et se sent en insécurité permanente quand il ne contrôle pas tout ce qui pourrait arriver dans le futur : voir notions 12 et 48).
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        NOTION 28
      

      
        La tristesse
      

      
        La tristesse est une émotion normale, douloureuse, que nous avons tous expérimentée. Elle s’accompagne de ruminations et parfois de larmes. Puis elle finit par s’apaiser, puis s’évanouir, et nous reprenon.s notre vie habituelle.

        Notre cerveau émotionnel est bien sûr impliqué dans la tristesse, et il entraîne avec lui le préfrontal et ses capacités de raisonnement1. C’est pour cela que quand nous sommes tristes nous pouvons être moins attentifs, avoir plus de mal à apprendre, à réfléchir2. Notre cerveau a alors tendance à se lancer dans des ruminations, des monologues internes sans fin teintés d’émotions négatives, à s’engouffrer dans des biais cognitifs.

        La tristesse peut venir perturber notre sommeil, notre alimentation, nous pousser à consommer de l’alcool ou des drogues, ce qui brouille encore plus notre cerveau émotionnel et notre préfrontal3. On voit ainsi se mettre en place un cercle vicieux, au niveau cérébral et comportemental : la tristesse survient avec les problèmes de sommeil et l’alimentation, la fatigue, les ruminations, qui vont à leur tour stimuler le cerveau émotionnel et le préfrontal pour créer encore plus de sentiments négatifs, de problèmes de raisonnement et de biais cognitifs (« je suis nul[le] », « je n’arriverai à rien »…). Dans la majeure partie des cas, nous arrivons à casser rapidement ce cercle vicieux et retrouver notre sérénité. Mais parfois, le cercle nous emporte et s’installe sur la journée, ou dans la durée, et s’accompagne d’un sentiment de déprime.

        Il ne faut pas chercher à éviter à tout prix la tristesse, elle est un sentiment normal et peut survenir de temps à autre. Ne rendez pas votre cerveau émotionnel « allergique » à cette émotion. Souvenez-vous que votre cerveau apprend et ne peut s’habituer aux émotions que si vous ne cherchez pas à les fuir, ou à les faire disparaître totalement. Ne chassez pas la tristesse dès qu’elle pointe son nez. Vous allez apprendre à vivre avec elle, et à chaque fois qu’elle se présente, que ce soit par une émotion désagréable ou une pensée négative, vous noterez ce qui vient d’arriver : « Tiens ! Voilà ma pensée triste » (technique de nomination exposée dans les notions 26 et 27). Comme si vous notiez que votre ventre gargouille parce que vous avez faim. Et vous reprenez quelques secondes après vos activités quotidiennes (technique de décentration exposée dans les notions 17 et 27). Le principal problème de la tristesse étant la rumination incessante qui vous déconnecte et vous happe à l’intérieur de votre esprit, il faudra vous recentrer sur vos activités autant de fois que la tristesse pointe son nez (peut-être cent fois par jour). Se décentrer rapidement revient à ne ruminer que quelques secondes. Ne pas se décentrer signifie ruminer des heures entières.

        Que pouvez-vous faire quand le cercle vicieux vous emporte et que la tristesse se fait envahissante ?

        La première étape consiste à revenir sur le fonctionnement du cerveau, c’est-à-dire sur la psychoéducation (notion 14), et à vous dire que votre cerveau émotionnel s’emballe, que ce n’est pas grave, que vous n’en êtes pas responsable, et que vous allez mettre en place étape par étape les exercices nécessaires pour le remettre sur les rails.

        Apprenez à repérer les biais cognitifs qui accompagnent la tristesse et ne font que la renforcer (notions 10, 11 et 12). Aidez votre cerveau avec des techniques qui augmentent le ressenti de bonheur (notion 34, p. 229) et concentrez-vous vraiment sur le contenu de votre activité présente (notion 17).

        Enfin, la clé pour se sortir du cercle vicieux de la tristesse c’est de se bouger ! Même si on n’en a pas envie, et c’est presque toujours le cas, il faut sortir de chez soi. Ne restez pas dans votre bulle, même si vous êtes fatigué (c’est aussi un signe qui accompagne la tristesse). Ne coupez pas les liens avec vos proches, ne restez pas toute la journée devant la télévision. Il ne s’agit pas de se lancer dans un marathon ou de courir toutes les boutiques de la ville ou les soirées amicales. Il suffit de faire une sortie d’une petite heure : aller faire un tour à pied, faire les courses, aller déjeuner avec un(e) ami(e)… Faire quelque chose qui habituellement nous fait plaisir. Et si la tristesse s’installe sur plusieurs jours, répétez ces conseils chaque jour. Quand vous sortez, quand vous vous adonnez à une activité, essayez de vous centrer sur le moment présent, observez les choses autour de vous, cherchez ce qui est agréable et vous plaît4. Soyez dans le moment présent grâce à la décentration, et non dans vos pensées qui ne sont que négatives en ce moment.

        Ainsi, vous pourrez modifier vos chemins cérébraux et revenir à une activité cérébrale plus normale5. Votre cerveau va reprendre son fonctionnement d’avant.

         

        Si ces moments de tristesse durent trop longtemps (plus de deux semaines) et presque toute la journée, pensez à aller consulter un médecin car il pourrait s’agir d’une dépression.

        Il est aussi possible que les moments de tristesse réguliers soient dus à des attachements précoces non sécurisants, une mésestime de soi, un conflit chronique non résolu, ou des ruminations. Dans le cas spécifique de la tristesse venant par à-coups à cause d’un conflit passé, une rupture, une trahison, vous pouvez appliquer l’exercice d’écriture d’une lettre pour libérer ce que vous avez sur le cœur (notion 24), ou aider votre cerveau à digérer l’émotion par pure habituation avec une exposition en imagination (notion 25).

        Prenons ces deux exemples :

        – Exercice de l’écriture : « J’ai enfin pu dire par écrit à mon père décédé il y a dix ans ce que je n’avais pas pu lui dire. Que cela soit des reproches que j’avais à lui faire ou le fait que je l’aime. Cela m’a soulagé. »

        – Exercice de l’exposition en imagination : « Je repense très souvent à ma grand-mère décédée à l’hôpital. Cette image furtive m’a souvent hanté et fait souffrir. Je me suis assis dans le canapé, j’ai pratiqué la pleine conscience et j’ai visualisé ce souvenir horrible à l’hôpital, tout en travaillant sur ma respiration. Quand c’était trop dur, j’ai observé des pauses, puis j’ai repris. L’image a perdu de sa force au fil des minutes. Je me sens plus apaisé car l’image ne me vient plus, et si je me force à y penser je suis plus serein face à l’exposition. »
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        NOTION 29
      

      
        L’estime de soi et la confiance en soi
      

      
        Commençons par définir certains termes qui sont souvent utilisés dans les magazines et les livres de psy.

        L’« estime de soi » est l’opinion que j’ai de ma valeur.

        La « confiance en soi » est l’opinion que j’ai de mes compétences à faire quelque chose.

        Ces deux concepts se forgent au cours de l’enfance dans le rapport avec les parents, grands-parents, oncles et tantes, frères et sœurs, amis et enseignants, et à travers la manière dont ces derniers nous protègent, nous parlent, nous valorisent ou nous dévalorisent, et nous aiment. On constate donc qu’ils sont les deux faces d’une même pièce. L’un ne va pas sans l’autre. Et l’un ne pêche pas sans l’autre.

        Mais il n’y a pas que le rapport à l’entourage qui va impacter l’estime de soi et la confiance en soi :

        
          	
            L’humeur : une personne déprimée, ou pessimiste, aura forcément une moins bonne estime personnelle et confiance en elle qu’une personne positive et épanouie. Quand on sait la proportion importante de personnes qui souffrent de dépression, il serait un non-sens de vouloir travailler son estime ou sa confiance en soi sans chercher d’abord l’influence d’une possible dépression sur elles. La cible de la prise en charge sera en premier lieu de stabiliser l’humeur avec un médecin psychiatre.

          

          	
            Les évitements : on ne peut pas prendre confiance en soi et avoir une bonne image de soi si on évite les challenges, les défis, et les situations délicates du quotidien. Éviter revient à ne jamais savoir si on aurait pu réussir. Ainsi il est impossible de capitaliser sur les victoires qui sont autant de piliers pour l’estime et la confiance en soi. La cible de la prise en charge sera de dresser la liste de tous ces évitements afin de se confronter à eux, un à un.

          

          	
            Le manque d’autonomie : une personne qui manque d’autonomie, souvent étouffée par sa famille (par peur des dangers ou par excès d’amour), ne sait pas gérer son quotidien. Elle se sent donc inapte à affronter le monde qui l’entoure et n’a pas cumulé assez d’expériences et de compétences pour nourrir son estime et sa confiance en elle. La cible de la prise en charge sera de lister tout ce que la personne ne sait pas gérer comme elle le devrait et lui apprendre au fil des semaines les façons de faire. Cela peut se faire seul ou avec un ami ou membre de la famille.

          

          	
            L’anxiété : les personnes anxieuses voient des dangers partout, et surtout doutent de leurs capacités à les empêcher ou les maîtriser. Il est donc rare que les anxieux aient une bonne estime d’eux-mêmes ou une bonne confiance en eux. La cible de la prise en charge sera axée sur la gestion de l’anxiété et la véracité ou fausseté des mille scénarios qui s’élaborent dans leur esprit. Certains exercices de cet ouvrage peuvent aider sur l’anxiété si elle est modérée. Si elle est un vrai trouble intense et handicapant, le suivi se fait généralement avec un psychologue ou un psychiatre.

          

          	
            Les attachements infantiles et les traumatismes : une personne ayant souffert de carences affectives, de manque d’amour et de soutien, de critiques dévalorisantes, de parents trop axés sur la réussite scolaire, la performance et le conformisme, d’enseignants harcelants, de frères et sœurs manipulateurs et maltraitants – comme on l’a vu dans la partie sur les schémas précoces inadaptés – enregistre une image négative d’elle-même et de ses compétences. La personne ayant subi des traumatismes (agression sexuelle ou physique, accidents, harcèlement) présente un cerveau, un corps et une identité profondément blessés. La personne se sent diminuée, vulnérable. Suite à ces traumas, l’estime de soi et la confiance en soi sont déficientes. La cible de la prise en charge sera de reprendre les souvenirs et les traumas et d’agir dessus. Cela se fait généralement avec un psychologue ou un psychiatre expert de la question, les techniques étant difficiles à réaliser seul à la maison. Cette prise en charge est présentée à la notion 49.

          

          	
            La « différence » : le surpoids, l’orientation sexuelle, porter des lunettes, être roux, la couleur de peau, la religion, et tant d’autres facteurs (parfois simplement être une femme) peuvent entraîner des moqueries et le rejet. Il ne s’agit pas uniquement de critiques directes, mais aussi d’un ressenti, d’une atmosphère que l’on perçoit autour de soi (des regards insistants, des sous-entendus, des moues, des blagues douteuses…). Une personne en surpoids subit toute la journée le regard sur son corps. Une personne LGBT1 sait qu’elle a un risque encore important aujourd’hui d’être rejetée, moquée ou agressée. Le racisme et la discrimination attaquent l’estime de soi et forgent l’impression d’une identité « inférieure et méprisable ». Les sentiments provoqués s’installent dans le cerveau et peuvent être la source de dépressions, voire de passages à l’acte suicidaire2. Ces questions sont de plus en plus étudiées et des lois sont instaurées pour lutter contre les discriminations, mais l’impact de la société reste violent sur une personne issue d’une minorité ou présentant un handicap. Il s’agit autant ici d’un travail d’empowerment (terme anglais exprimant l’idée de renforcer son estime de soi, de ne plus douter de « son droit à avoir les mêmes droits ») que de travail sur des expériences précoces de dévalorisation et de rejet (voir la notion 48, sur les schémas précoces inadaptés). Il est important aussi de créer un réseau social de personnes « comme soi », rejoindre une communauté de « semblables » car cela sécurise et permet de voir que l’on n’est pas seul au monde.

          

          	
            L’intrication et le mélange de toutes ces composantes les unes avec les autres : nécessitent des thérapies qui vont combiner ces différentes théories et donc différentes techniques.

          

        

         

        Du fait de ces multiples portes d’entrée, il n’est pas aisé de soigner l’estime de soi et la confiance en soi. Les livres qui promettent de les augmenter portent souvent sur le manque d’autonomie et les évitements, ou l’anxiété, et il y a nombre de possibilités d’action sur ces points fondamentaux en autothérapie. Si tant est que votre souci vient bien de là.

        Si sa source est l’humeur ou les schémas précoces ou les traumas, vous vous trouverez vite dans une impasse car l’autothérapie est limitée, voire impossible dans ces cas. Et vous aurez beau vous dire : « Allez, prends confiance en toi ! » ou écouter votre famille vous encourager : « Je ne comprends pas pourquoi tu doutes autant de toi », cela ne changera pas beaucoup votre vie. Ces phrases positives ne vous indiquent pas comment agir concrètement. Lire un livre n’influera pas sur le fonctionnement de vos neurotransmetteurs de la dépression ou sur ce qui a été enregistré dans votre amygdale. Il existe de bons livres qui présentent ces thérapies mais nous ne conseillons pas la mise en place des exercices seuls en raison des fortes émotions qui peuvent survenir.

        Peut-être ce chapitre vous déçoit-il, d’autant plus que l’estime de soi et la confiance en soi sont le sujet de mille ouvrages de développement personnel depuis des décennies et semblent tellement galvaudées qu’il est naturel de penser qu’il existe des solutions rapides et faciles. Mais rien n’est simple en psychologie et aucune technique sur les traumas ou la dépression ne se met en œuvre de manière autonome, sans accompagnement. Vous verrez à la notion 49, pourquoi il ne faut pas que vous agissiez seul, livré à vous-même.

        Concernant ces deux points si spécifiques et douloureux, il n’y a pas de formule magique. Notre meilleur conseil, autant par bienveillance que par sérieux professionnel, est de vous orienter vers un thérapeute. Vous remarquerez que ce sont les deux seuls points sur lesquels nous rejetons l’autothérapie dans cet ouvrage. Par ailleurs, hormis ces deux-ci, chaque point abordé dans ce livre vous encourage à l’action autonome, à prendre de vous-même la direction de votre cerveau.

         

        
          Exemple : j’évite toutes les confrontations et je dis oui à tout le monde.
        

         

        Situations

        
          	
            
              Que ce soit avec mes proches sur des choix de sorties ou au travail sur des prises de décision, dans une conversation engageant mes propres opinions ou quand il s’agit d’échanger un article dans un magasin… Ou toute situation qui me conduit à m’opposer à autrui, je cède.
            

          

        

        
          	
            ➱ Je dois travailler l’affirmation de soi par des exercices sur papier ou des jeux de rôles.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Anxiété, peur de déplaire.

          

        

        
          	
            ➱ Ces émotions sont normales et compréhensibles, mais mon refus de les ressentir entraîne une insatisfaction, l’impression que ma vie est incomplète, décevante. Les gens font ce qu’ils veulent de moi et mon identité en est blessée, diminuée. Le prix à payer pour aller mieux, c’est d’accepter de ressentir ces émotions désagréables, si cela sert mon épanouissement grâce à l’affirmation de soi.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            On va moins m’aimer.

          

        

        
          	
            ➱ Les personnes qui m’apprécient réellement seront contentes que je me porte mieux. Ceux qui seront mécontents ne me veulent pas du bien, ils ne méritent pas ma considération. Quant aux inconnus, je n’ai pas à leur plaire. De toute façon, cette pensée me poursuit depuis des années et ne m’apporte aucun bien. Sous prétexte de ne pas déplaire aux autres, je ne vis pas pour moi.

          

        

        
          	
            On va me trouver caractériel ou difficile à vivre.

          

        

        
          	
            ➱ Se faire respecter n’est pas être caractériel. Les gens caractériels empiètent sur les autres. Je veux simplement qu’on ne me marche pas sur les pieds. Si mes demandes sont raisonnables et mon discours posé, on ne peut pas dire que je suis difficile à vivre.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Je ne dis rien, ou je souris bêtement en acquiesçant.

          

        

        
          	
            ➱ Je m’affirme.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            De toute façon je n’ai aucun charisme, cela ne changera pas. Il vaut mieux que je fasse profil bas.

          

        

        
          	
            ➱ Cette pensée est une impasse et ne résout pas mon souci. J’applique les exercices d’affirmation de soi.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              État dépressif qui me retire toute ressource et toute force de changement.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations, absence de forces pour lutter.

          

        

        
          	
            Trouble anxieux, de type anxiété sociale.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler, souci d’affirmation de soi.

          

        

        
          	
            Perfectionnisme.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : standards élevés d’exigence personnelle, besoin de travailler sans cesse, culpabilité pathologique de mal faire, peur de ne pas être validé par l’autre.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité qui provoque la peur chronique d’être abandonné, de ne pas ou plus être aimé et finir seul.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : dépendance affective, sensation de ne pas être capable de se suffire à soi-même.

          

        

         

        
          Exemple : dans la rue, je me compare à tous les hommes plus charismatiques ou qui ont l’air d’avoir mieux réussi leur vie que moi.
        

         

        Situations

        
          	
            Quand je vois un homme beau, costaud, au bras d’une jolie femme, ou bien habillé, qui semble influent ou affairé à des choses importantes. Quand je traîne sur les réseaux sociaux ou LinkedIn sans pouvoir m’empêcher d’envier les signes de réussite des autres. Quand je suis à la piscine ou dans les vestiaires au sport et que j’envie ces corps plus sportifs que le mien.

          

        

        
          	
            ➱ J’applique la méthode de décentration.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            
              Cela me rend triste, coupable, en colère contre moi et la vie.
            

          

        

        
          	
            ➱ J’applique la méthode de décentration.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            
              Je ne tiens pas la comparaison, je ne vaux rien et n’arriverai à rien.
            

          

        

        
          	
            ➱ Il s’agit d’une pensée automatique de surgénéralisation.

          

        

        
          	
            
              Si au moins je me bougeais un peu !
            

          

        

        
          	
            ➱ Les pensées culpabilisantes ne m’encouragent pas et ne m’aident pas.

          

        

        
          	
            De toute façon il a l’air con. Sa femme n’en veut qu’à son fric.

          

        

        
          	
            ➱ Les pensées agressives et dévalorisantes envers autrui me font du bien temporairement mais ne résolvent pas mon problème.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Je rumine mes échecs passés.

          

        

        
          	
            ➱ Je dois appliquer la méthode de décentration car cela joue contre mon humeur.

          

        

        
          	
            Je m’imagine tout un scénario où un jour je serai plus fort qu’eux et me vengerai.

          

        

        
          	
            ➱ Je dois appliquer la méthode de décentration car je cultive des émotions agressives et néfastes.

          

        

        
          	
            Je suis plus irritable pour le reste de la journée, même envers mes amis.

          

        

        
          	
            ➱ Je dois appliquer la méthode de décentration car je suis odieux envers les autres.

          

        

        
          	
            Je fais vingt pompes pour montrer que j’en suis capable.

          

        

        
          	
            ➱ Je dois appliquer la méthode de décentration car je n’irai pas mieux en étant plus musclé. C’est un souci d’estime de soi, pas un problème de muscles.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Le monde est mal fait, je suis né sous une mauvaise étoile.

          

        

        
          	
            ➱ Cette pensée ne fait que m’enfoncer encore plus, donc j’applique la décentration.

          

        

        
          	
            Tous ces gens beaux et qui ont du succès se prendront une tuile un jour et ils rigoleront moins.

          

        

        
          	
            ➱ Je n’aime pas avoir ce genre de pensées, elles ne me correspondent pas. J’applique la décentration.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              État dépressif qui provoque des ruminations de dévalorisation de soi.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

          

        

        
          	
            Souci d’estime de soi.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : faible confiance en soi, comparaison constante aux autres, humeur négative.
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        NOTION 30
      

      
        Le stress
      

      
        Le stress1 est trop souvent confondu avec l’anxiété. L’anxiété est la peur d’un danger imaginaire. Le stress, lui, est la réactivité de notre corps face à une pression, une contrainte, l’impression d’être « débordé ». Le patron qui demande de travailler toujours plus n’est pas un stress mais un facteur de stress, un stresseur. Il n’y a pas forcément de notion de danger (mort, accident, catastrophe), mais plutôt l’idée de « quelque chose ou quelqu’un exerçant une pression, une contrainte sur moi ». On est alors gagné par l’impression de manquer de ressources, de ne plus savoir où donner de la tête, que le temps court plus vite que nous, que l’on va « boire la tasse ». Une bonne métaphore du stress serait le lapin dans Alice au pays des merveilles : toujours en train de courir, toujours inquiet et « sous pression ». Il est évident que les anxieux vont subir la double peine : ils vont ajouter de l’anxiété à leur stress, et ce dernier a naturellement tendance à augmenter l’anxiété.

        Le stress représente l’une des demandes les plus récurrentes en consultation auprès des psychologues. D’autant plus qu’il finit souvent en burn out quand il est répété ou chronique. Pourquoi le stress semble si présent dans les médias et les conversations des gens depuis quelques décennies ?

        Il y a plusieurs raisons à cela2. Tout d’abord, si nos sociétés présentent moins de dangers qu’il y a cinquante ans, que nos conditions matérielles se sont améliorées et que l’accès aux soins est meilleur, elles sollicitent cependant beaucoup plus notre organisme. La génération précédente n’était pas joignable vingt-quatre heures sur vingt-quatre puisqu’il n’y avait ni téléphone portable, ni e-mail. Il y avait moins de chômage, donc cela était moins grave de perdre son travail, et il était plus facile d’en retrouver. Il existait aussi nombre de métiers nécessitant peu de diplômes et donc accessibles rapidement. Maintenant, même bardé de qualifications, le salarié est souvent perçu comme une variable remplaçable. Les entreprises savent qu’il y a plus de demandes que de places, elles peuvent donc se permettre un management plus dur. Enfin, le développement d’un commerce mondial a ouvert le jeu impitoyable de la concurrence au monde entier. Nous vivons donc une époque d’augmentation des menaces économiques, des prises de risques, et de la nécessité d’innovation. Il faut fournir plus vite et mieux. La société moderne effrite de plus en plus notre identité et nos forces car notre place en son sein (et ainsi notre survie) semble constamment menacée. Toujours sollicités, sans repères stables (comme avoir un travail fixe et sécurisé), on se sent vite cernés par l’incertitude.

        Cela explique en partie, mais reste une hypothèse, que nous soyons de plus en plus stressés. Néanmoins, dans la même situation, deux personnes différentes ne vont pas vivre le stress de la même façon. En fait, cela dépend de ce qui le provoque dans un premier temps puis de la manière dont nous agissons sur ce stresseur3, ainsi que de celle de « penser » ce stress (c’est-à-dire, l’ajout de pensées anxieuses sur le danger du stresseur, et la croyance en nos capacités à y faire face ou non) :

        – S’il est dû aux comportements, demandes ou dérapages d’un interlocuteur (collègue, patron, etc.), on aura besoin d’utiliser l’affirmation de soi. Dans de très nombreux cas, le stress est interpersonnel, c’est-à-dire qu’il prend son origine dans un souci de communication, et peut-être aussi dans des difficultés à faire respecter son territoire. Si l’affirmation de soi n’a pas les effets escomptés, il ne faut pas hésiter à recourir aux compétences d’un avocat ou d’un syndicat. Sinon la situation continuera à malmener votre organisme. Nous entrerons plus en détail sur le stress au travail dans la notion 43.

        – S’il est dû à une difficulté à trouver une solution pragmatique à un problème, on recourt aux notions 21 et 22, sur la restructuration cognitive et la prise de décision. Que cela soit le toit qui fuit, un enfant malade, un couple au bord du divorce, un souci d’argent, on ne peut pas diminuer le stress s’il n’y a pas un plan d’action établi pour agir sur le stresseur.

        – S’il est dû à une façon de voir le monde, par exemple des principes moraux rigides, ou des biais cognitifs, on se reportera aux notions 10 et 11, et on s’aidera de la notion 21, sur la restructuration cognitive, pour assouplir notre vision des choses. Des phrases telles que « Une bonne mère doit faire ceci ou cela » ou « Divorcer est une faiblesse » sont autant d’exemples de principes rigides qui augmentent le stress. Ils vont autant nous impacter dans le travail que dans les relations amicales, familiales et amoureuses. Ce type de stress sera donc développé dans les notions 43 à 46. De même, une personne qui doute de sa capacité à gérer le stresseur, à faire face, va donc augmenter son ressenti de stress. Ici, l’impact de l’estime de soi (notion 29) et le souci de résolution de problèmes (notions 21 et 22) sont autant impliqués l’un que l’autre.

        – S’il est dû à une mauvaise gestion de l’anxiété qui peut alors s’y ajouter, il est important de pratiquer la pleine conscience (notion 20) afin d’apprendre à réguler les émotions et ressentis. Le souci sur lequel travailler est ici l’anxiété qui agit comme un effet loupe.

         

        Le recours à la pleine conscience est toujours un très bon moyen pour agir sur les ressentis de stress dans le corps, afin de ne pas les prendre de plein fouet. Elle ne peut, par contre, pas le régler tant que vous n’aurez pas agi sur le stresseur qui le provoque (l’environnement) et vos principes rigides. Cela veut dire qu’il faudra, à un moment, recourir à l’affirmation de soi et à la résolution de problèmes.
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        NOTION 31
      

      
        Le burn out
      

      
        Le burn out, ou syndrome d’épuisement professionnel (en anglais : « se consumer de l’intérieur »), est reconnu par l’Organisation mondiale de la santé et est entré dans sa classification en 20191.

        On connaissait déjà l’impact du stress sur les rats depuis 19362, théorisé plus clairement et scientifiquement en 19743. C’est dire comme nos sociétés ont mis du temps à prendre conscience de l’impact de l’usure professionnelle.

        Il est important d’arriver à en reconnaître les symptômes afin de pouvoir agir4. Un burn out se traduit par l’impression d’être débordé, une fatigue importante et chronique, un épuisement mental et émotionnel, une baisse de la tolérance au bruit et au stress. On note aussi une perte de motivation, des maux de tête et de dos, une difficulté à se lever le matin, et ce avec anxiété ou appréhension de la journée qui va se dérouler. Les personnes en burn out, ou juste avant que celui-ci n’apparaisse, décrivent l’impression de travailler sans réussir à ne rien fournir comme si le cerveau tournait à vide, des oublis fréquents, de l’irritabilité, des insomnies ou un sommeil non réparateur. Ces personnes se trouvent aux prises avec une vision pessimiste de la vie et un sentiment d’incompétence, d’inutilité ou de vacuité dans leur vie professionnelle.

         

        Comment en arrive-t-on au burn out ? En fait, le cerveau et le corps sont physiologiquement poussés à leurs limites, jusqu’à épuisement, par des rythmes trop intenses, des objectifs inatteignables, des consignes imprécises ou un manque de moyens. Certaines personnes décrivent un harcèlement ou un mauvais management avec des ordres qui changent sans cesse ou contradictoires. Les personnes victimes de burn out sont souvent piégées dans un poste à cause de la crise économique et le risque de se retrouver sans travail ; elles souffrent d’une mauvaise ambiance entre collègues, du stress et des conflits intérieurs entre les demandes de l’entreprise et l’éthique personnelle. Souvent une absence de reconnaissance, un sentiment de non-accomplissement personnel aggravent le problème. Les conditions de travail sont souvent dégradées par une mauvaise ergonomie du poste (open space, bruit, chaleur, froid, etc.), une perte de frontières entre la vie professionnelle et personnelle (le travail envahissant l’espace privé), les heures supplémentaires non contractuelles, un bureau sans cesse accessible à tous (et donc une concentration fragmentée). Certains métiers sont plus touchés que d’autres, notamment les professions où les gens sont beaucoup plus sollicités émotionnellement (infirmières, enseignants, médecins…) ou ont de plus grandes responsabilités (pompiers, cadres…).

        Appuyons-nous sur quelques exemples classiques de métiers à risque de burn out. L’assistante sociale qui n’a aucune enveloppe budgétaire ou moyen pratique d’aider les gens en détresse qui viennent la voir. L’infirmier en soins palliatifs dont l’essentiel des patients décèdent dans la souffrance. Le salarié sur un siège éjectable qui sait que cent personnes peuvent prendre sa place dès le lendemain. Le commercial de 50 ans qui a bien compris que s’il ne s’accroche pas il ne retrouvera plus de travail à son âge. Le salarié qui passe ses journées sur des tableaux Excel. Un employé en open space qui subit un bruit constant. Un agent d’assurances qui a l’impression d’escroquer les gens. La personne d’un service après-vente qui est insultée à longueur de journée par les clients.

        Une variante peut aussi apparaître dans l’idée d’épuisement par ennui, quand on a un travail répétitif, fragmenté, monotone, sans intérêt, sans autonomie, qui ne demande aucune nouvelle compétence et ne propose aucun challenge (on parle alors de bore-out5).

        
         

        Dans la mesure où le burn out peut être provoqué par un travail intense et sans gratification, une relation amoureuse ou familiale épuisante, un enfant souffrant d’une maladie grave qui demande une attention constante, on peut différencier le burn out parental, conjugal, familial, professionnel.

        Le burn out peut venir d’un débordement à cause de soucis réels liés au milieu professionnel ou à un quotidien compliqué. Mais très souvent, des traits de personnalité sont liés à son apparition, comme une tendance à l’anxiété, la volonté de plaire (et la difficulté à dire non), le perfectionnisme… Autant de tendances qui peuvent créer un terrain favorable au burn out même dans un environnement assez sain. Bien évidemment, la conjugaison des deux peut contribuer à causer le burn out.

         

        Il existe des pistes efficaces pour empêcher un burn out ou en sortir :

        
          	
            Obtenir un arrêt maladie pour reposer le corps et le cerveau. Les médecins sont de plus en plus au fait de la réalité du burn out et de l’importance de s’arrêter.

          

          	
            Accepter de prendre du retard, le temps de régénérer le corps et le cerveau. Travailler avec des neurones qui fonctionnent au ralenti est une aberration : on compense par le surplus d’heures le manque de concentration, et on enclenche un cercle vicieux.

          

          	
            Se recentrer sur soi et sur ses aspirations personnelles.

          

          	
            Faire le deuil de ses objectifs en acceptant de déléguer, de prendre un certain retard, de revenir à des objectifs réalisables.

          

          	
            S’affirmer face à ses collègues, son patron, les membres de la famille, et ne pas hésiter, au besoin, à faire intervenir un syndicat ou un avocat.

          

          	
            Établir une séparation nette entre travail et vie privée.

          

          	
            Entamer une introspection sérieuse ou une prise en charge psychologique sur le perfectionnisme, le besoin de plaire, de se voir valider, sur le sentiment d’imperfection ou d’imposture, car ce sont des moteurs puissants du burn out qui vont en démultiplier les effets au fil des années malgré l’application des conseils cités précédemment : les personnes perfectionnistes auront beau faire des efforts pour prendre du repos, déléguer et s’affirmer, une culpabilité immense reviendra systématiquement les tenailler et les ramener à leur ancien fonctionnement. Le noyau dur du perfectionnisme est le souci de plaire aux parents suite à des expériences émotionnelles négatives dans l’enfance. On retrouve ici le rôle clé de l’amygdale qui court-circuite les bonnes idées que l’on pourra vendre au préfrontal. Il faut soigner cette amygdale « traumatisée » avec une prise en charge, comme expliquée dans la notion 49.

          

        

         

        
          Exemple : je n’arrive pas à décrocher du travail pendant le week-end et les vacances. Je vérifie mes e-mails le soir avant de me coucher. Je n’arrive pas à profiter de mon temps libre et je reprends le travail toujours aussi fatigué.
        

         

        Situations

        
          	
            Je suis devant la télé.

          

        

        
          	
            ➱ Je me sens coupable de ne rien faire. J’ai besoin de me reposer, donc j’applique la décentration et l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Je suis avec mes enfants.

          

        

        
          	
            ➱ Mon cerveau me rappelle qu’il me reste du travail non traité, que mes enfants comprendront que je jouerai avec eux demain. Mes enfants sont importants pour moi, donc j’applique la décentration et l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Je suis dans un parc.

          

        

        
          	
            ➱ « C’est être dilettante de ne rien faire quand on a du travail en cours. » Mon cerveau veut me pousser burn out ou quoi ? J’ai le droit de profiter de mon temps libre. J’applique la décentration ou la pleine conscience ainsi que l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Je suis au lit.

          

        

        
          	
            ➱ Le sommeil est vital et cela est non négociable. J’applique la pleine conscience pour m’endormir sans subir mille pensées culpabilisantes.

          

        

        
          	
            Je suis avec des amis.

          

        

        
          	
            ➱ Mes amis sont essentiels. J’applique la décentration et l’acceptation émotionnelle.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Culpabilité.

          

        

        
          	
            ➱ C’est l’émotion qu’utilise mon cerveau pour me mener à la baguette. Si je veux aller mieux à long terme, je dois accepter la culpabilité à court terme. J’applique la décentration et l’accceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Envie de bien faire les choses.

          

        

        
          	
            ➱ Mon estime personnelle repose sur la qualité de mon travail. Le souci c’est qu’une fois les choses terminées, je ne ressens pas forcément de satisfaction. Mon cerveau est un spécialiste en émotions négatives. Je fais les choses comme il faut, sans excès, et je mise sur la décentration et l’acceptation émotionnelle.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            On va m’attendre au tournant.

          

        

        
          	
            ➱ Je sais que mes collègues travaillent moins que moi et pourtant le patron n’est pas sur leur dos. C’est mon cerveau qui utilise cet argument, et cela me fatigue et me dessert.

          

        

        
          	
            On va être déçu de moi.

          

        

        
          	
            ➱ C’est faux. Et si c’est le cas, cela veut dire qu’on ne m’apprécie pas pour moi-même mais uniquement pour ma productivité. Je me passerai bien de ce genre d’affection, merci.

          

        

        
          	
            J’aime le travail bien fait, sinon rien.

          

        

        
          	
            ➱ Le « tout ou rien » me met dans l’impasse. Je vais essayer de faire un travail correct, mais pas excellent, car je n’arrive plus à tenir cette cadence. Je sais que cette idée « imparfait = rien » est une fausse croyance. Je n’oserais jamais dire à un ami que quand son travail n’est pas parfait il n’est « rien ».

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Je ne me ménage pas et j’ai peu de temps de repos.

          

        

        
          	
            ➱ Cela doit changer car je suis épuisé. Tant pis pour la culpabilité, c’est le salaire à payer pour aller mieux.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Mon cerveau décide toujours à ma place, et me mène la vie dure. Quand je travaille pour ne pas me sentir mal, je suis fatigué. Et quand je me repose, je culpabilise, donc je ne profite pas. C’est l’impasse, quoi que je fasse.

          

        

        
          	
            ➱ Maintenant que j’ai compris, j’affronte la culpabilité et je travaille moins. Quand mon cerveau aura compris que je ne marche plus au pas quand il le veut, il arrêtera. En attendant, j’accepte de ressentir ces émotions.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              Trouble anxieux, du type anxiété sociale, qui a pour conséquence une incapacité à m’affirmer, donc je me laisse déborder et n’arrive plus à faire face.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler, souci d’affirmation de soi.

          

        

        
          	
            Perfectionnisme.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : standards élevés d’exigence personnelle, besoin de travailler sans cesse, culpabilité pathologique de mal faire, difficulté à tolérer que les autres ne travaillent pas correctement.

          

        

      

    
  
    
      

      
        1. CIM-11.

      
      
        2. H. Selye, 1936.

      
      
        3. H. Freudenberger, 1974.

      
      
        4. Données issues de l’Institut national de recherche et de sécurité : www.inrs.fr/media.html?refINRS=DC%207 ; www.inrs.fr/header/presse/cp-burnout.html ; www.inrs.fr/risques/epuisement-burnout/ce-qu-il-faut-retenir.html ; www.inrs.fr/actualites/rapport-epuisement-professionnel.html

      
      
        5. Décrit en 2007 par Rothlin et Werder.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 32
      

      
        Le perfectionnisme
      

      
        Le perfectionnisme consiste en une incapacité à fixer des limites réalistes à son travail de peur de se sentir pris en faute, coupable. Le perfectionniste vit dans la peur d’être désavoué, pris en flagrant délit d’échec, si les choses ne sont pas réalisées à la perfection. Pour cela, il travaille sans cesse, afin de se prouver qu’il vaut quelque chose selon ce que les autres diront de sa performance.

         

        Le perfectionniste est constamment soucieux de ne pas déplaire. Il a besoin de se valider. Le but est de compenser un sentiment profond d’imperfection. L’obsession de la perfection peut alors vite prendre le pas sur la santé de celui qui travaille.

         

        Les personnes perfectionnistes décrivent généralement les mêmes choses.

        Trop de temps passé à travailler sur une seule tâche.

        Objectifs irréalisables car trop élevés en trop peu de temps.

        La méticulosité parasite la productivité, incapacité à abandonner les détails.

        Piège de la procrastination car les tâches sont immenses.

        Sens extrême des responsabilités, comme si la personne allait être licenciée à cause d’une seule ligne manquante.

        « Ma valeur dépend du résultat : si j’échoue, c’est la preuve que je suis nul. »

        Peur du jugement des autres.

        Fonctionnement en mode « tout ou rien » : soit je me tue à la tâche, soit je ne travaille pas.

        Culpabilité chronique de ne pas faire son maximum ou de se reposer.

        Absence de satisfaction une fois la tâche terminée.

        « Un échec = je suis un échec. J’ai toujours échoué et j’échouerai toujours. »

        Impression d’être un usurpateur en cas de réussite.

        Faible confiance en soi, difficulté à dire non.

        Risque de burn out à répétition ou de dépression.

         

        Tous les perfectionnistes décrivent un contexte familial semblable1 :

        – Soit les parents avaient des attentes importantes, et leurs enfants ont tout fait pour y répondre au mieux, ne pas décevoir et être un enfant modèle. L’enfant ne se sent alors exister que par ses performances, il croit ne rien mériter et ne se construit pas en dehors de la réussite.

        – Soit les parents ont toujours tout fait à la place de l’enfant de peur qu’il ne réussisse pas. Comme l’enfant n’est pas en mesure de faire le constat que ses parents sont pathologiquement inquiets, il croit que le problème vient de lui, qu’il n’a pas les aptitudes suffisantes pour gérer sa vie et les obstacles qu’elle comprend.

        – Soit ces enfants se sentent différents (pauvreté, handicap, culture différente, etc.) et ils veulent compenser à tout prix cette « tare » par la réussite scolaire. Ou alors ils veulent rendre hommage aux parents qui ont fait des sacrifices, ou se faire accepter par leurs camarades malgré leur différence.

        – Soit les parents ont très bien réussi leur vie, ils représentent alors des modèles que l’enfant se sent incapable de suivre.

        Ces différents cas de figure nous ramènent aux schémas précoces inadaptés dont nous avons parlé précédemment dans ce livre à la notion 12.

        Tous les perfectionnistes présentent des soucis de méthode de travail et d’apprentissage et des schémas précoces inadaptés qui les empêchent de s’affirmer et maintiennent la culpabilité quoi qu’il arrive. Il est important de travailler sur ces deux aspects : modifier la méthodologie d’un côté (les onze premières techniques qui vont suivre), et soigner l’enfant intérieur de l’autre (la douzième technique). Changer prend du temps, aussi faut-il se montrer patient et se donner le temps de réaliser chaque technique, l’une après l’autre, plutôt que vouloir guérir en un claquement de doigts.

         

        Étudions ensemble les douze techniques pour affronter un problème de perfectionnisme.

         

        1° Diminuer les horaires afin de ne pas faire treize mois en douze, cinquante heures par semaine. Tout d’abord, ne plus apporter de travail à la maison, puis sortir un peu plus tôt le soir, s’octroyer les mêmes pauses que les autres, prendre le temps d’une vraie coupure déjeuner le midi. Réaliser que le repos permet biologiquement au cerveau de tenir jusqu’à la retraite représente un vrai challenge pour le perfectionniste qui a tendance à brûler toutes ses réserves en quelques années.

         

        2° Réintégrer des loisirs, et tolérer la culpabilité que cela va engendrer. Les loisirs offrent un espace de respiration, ils permettent de se détendre, de reposer son esprit et de reprendre le travail régénéré. Travailler sans cesse est un calvaire qui ne peut que conduire, à terme, à la procrastination. Et pour mieux tolérer la culpabilité née de ces moments de détente, on se réfère à la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle, ou la notion 20, sur la pleine conscience.

        
         

        3° Bien comprendre que nos modèles de perfection ont essuyé nombre d’échecs avant d’en arriver là où ils sont. Personne n’est né parfait, et personne ne maîtrise les choses de manière innée. Nos modèles ont essayé, échoué, répété des milliers de fois jusqu’à parvenir au succès qu’on leur connaît. Comme on le disait au début de cet ouvrage, l’apprentissage par les neurones exige qu’ils enregistrent l’information. Et pour que les neurones enregistrent et comprennent quelque chose, il faut en moyenne vingt à trente répétitions. Les perfectionnistes partent du principe qu’ils devraient réussir tout de suite, du premier coup, ce qui est une aberration biologique. Il faut arrêter d’empêcher le cerveau de faire son boulot et accepter son fonctionnement naturel. Le processus peut être agaçant et rébarbatif, mais il a le mérite de fonctionner. Référez-vous à la notion 23, sur les méthodes d’apprentissage.

         

        4° Fragmenter les tâches. Il ne faut pas avoir les yeux plus gros que le ventre. Le neurone ne peut pas assimiler trop d’informations à la fois. Si vous relisez la notion 23, sur les méthodes d’apprentissage, vous vous rappellerez que le neurone ne peut apprendre et comprendre que des informations simples. Personne ne monte un escalier en sautant directement du bas à la dernière marche. Cela n’a jamais fonctionné.

         

        5° Établir un plan d’action. Beaucoup de soucis sont dus à une mauvaise méthodologie : les perfectionnistes prennent tout en bloc, voient tout comme une globalité, et ne savent donc pas par quoi commencer, ce qui les angoisse. Il est plus efficace de décomposer les choses selon un plan d’action, chaque élément, divisé en sous-éléments et étapes, inscrit sur une feuille, selon un calendrier précis et réaliste. Nous retrouvons encore ici les principes de la notion 23, sur les méthodes d’apprentissage. Il faut une carte routière pour savoir où l’on va.

         

        6° Retirer les activités inutiles sur lesquelles le perfectionniste s’attarde trop longtemps : le repassage de draps, la poussière au-dessus de la bibliothèque, la présentation des documents au travail, etc. Et pensez à inscrire dans votre agenda ou votre téléphone tout ce qui surcharge inutilement votre cerveau en voulant les mémoriser.

         

        7° Éviter le piège du « tout ou rien », en acceptant, par exemple, de diminuer le nombre de références nécessaires à un travail : le perfectionniste veut lire dix livres « ou rien ». Vous en consulterez trois. Le perfectionniste veut rédiger cinquante pages « ou rien ». Vous en écrirez vingt. C’est aussi se poser des objectifs plus accessibles, voir ses défis à la baisse, que cela soit la difficulté d’un exercice au sport, ou l’observation stricte d’un régime. S’octroyer quelques dérapages de temps en temps fonctionne mieux que le « tout ou rien » qui aboutit toujours au rien car le tout est tellement colossal qu’il nous déborde avant même de commencer.

         

        8° Demander de l’aide, déléguer, même si cela provoque un sentiment de culpabilité. Il est illusoire de croire que les modèles de perfection que nous avons en tête ont tout réussi seuls, sans aide, sans conseils et sans autres bras.

         

        9° Respecter la motivation : « Aujourd’hui je refais mon CV et ma lettre de motivation, je recherche des entreprises où postuler, et j’envoie le tout. Cela fait un mois que je me démotive avant même de commencer. » Oui, c’est démotivant : la tâche est trop grande. Reprenez cette liste, et réduisez-la jusqu’à arriver à des objectifs réalistes et qui vous donnent envie. Si cela finit par presque rien, c’est déjà mieux que rien du tout. Au moins ce sera terminé ce soir, et vous pourrez vous attaquer à la suite, jour après jour. Persister à vouloir tout faire le même jour, alors que cela fait un mois que cela ne marche pas, c’est la garantie d’un second mois infertile, sans considération pour les capacités de motivation de votre cerveau. Reprenez à ce sujet la notion 23, sur les méthodes d’apprentissage.

         

        10° S’affirmer et apprendre à dire non : pour alléger votre charge de travail, obtenir des délais plus réalistes, faire respecter notre légitimité et apprendre à gérer la culpabilité. Vous ne pouvez pas toute votre vie dire oui et accepter des masses colossales de travail parce que vous ne savez pas dire non de peur de déplaire. Il faut travailler la notion 19, sur l’affirmation de soi.

         

        11° Fêter les réussites, car il faut bien que le cerveau comprenne qu’elles sont importantes, qu’elles méritent des félicitations. Cela permettra de reprogrammer ce cerveau qui, dans l’enfance, n’a enregistré que les critiques.

         

        12° Libérer l’enfant intérieur imparfait qui a été malmené par un entourage trop exigeant, en écrivant une lettre qui ne sera jamais envoyée à son destinataire, mais dans laquelle vous vous libérerez de tout ce que vous avez sur le cœur. Référez-vous à la notion 24, sur la vidange émotionnelle par l’exercice d’écriture de lettres. Celui-ci constitue une première vidange nécessaire, mais insuffisante pour se débarrasser durablement du perfectionnisme. Il sera nécessaire, si on veut changer le fonctionnement de l’amygdale, de faire un travail sur les schémas précoces inadaptés comme expliqué à la notion 48.

         

        Sortir du perfectionnisme demande de « sortir du traumatisme de l’imperfection », et de revenir aux fondamentaux : le cerveau a besoin de répétitions et d’erreurs pour avancer. Il fonctionne uniquement sur ces principes.

         

        
          Exemple : mes amis n’en peuvent plus de moi car le week-end et en vacances je veux tout visiter, tout faire, tout diriger pour ne rien rater et ne rien regretter.
        

         

        Situations

        
          	
            Nous organisons un voyage ensemble et je veux tout contrôler.

          

        

        
          	
            ➱ Je veux rentabiliser le temps autant que possible et visiter le plus possible pour vivre les meilleures vacances. Mais cela ne prend pas les autres en compte. Il faut que j’accepte que partir à plusieurs implique des compromis de chacun. Je ne peux pas tout le temps négocier ce qui a déjà été décidé. Les vacances doivent permettre à chacun de souffler. Cela me fera du bien de suivre un peu le rythme des autres et m’habituer à mes sentiments d’impatience et de nervosité. Je les laisse couler grâce à l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Nous sommes en voyage et je trépigne dès 8 heures du matin.

          

        

        
          	
            ➱ Je suis le rythme des autres et je laisse venir les émotions grâce à l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            À peine arrivé quelque part, je me précipite en me projetant déjà vers ce qui nous attend.

          

        

        
          	
            ➱ Je ralentis le rythme et je laisse s’évanouir les sensations de tension nerveuse et d’impatience.

          

        

        
          	
            Quand on fait une pause ou qu’on boit un verre en terrasse, je pense à ce que nous pourrions être en train de faire et presse les autres.

          

        

        
          	
            ➱ Je calque mon rythme sur celui des autres. À force de répétitions, mon cerveau va s’y habituer.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Tension nerveuse.

          

        

        
          	
            ➱ Mon cerveau est un vrai dictateur et déclenche des émotions désagréables pour me faire marcher au pas. J’applique l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Colère.

          

        

        
          	
            ➱ La colère n’a pas de sens pour organiser des vacances, et rien ne prouve que mon programme est meilleur qu’un autre. J’applique l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Impatience.

          

        

        
          	
            ➱ Le principe même des vacances est de prendre le temps, et de se laisser aller. J’oublie l’heure et j’applique l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Impression de « il faut », et « je dois ».

          

        

        
          	
            ➱ Cela prouve bien que mon cerveau confond vacances et travail. Ce n’est pas normal. J’applique l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Impression de rater des opportunités, de ne pas « rentabiliser ».

          

        

        
          	
            ➱ Aucun programme n’est parfait. Même en vacances avec une copie conforme de moi-même, je réussirais à être en désaccord et à me disputer. Le but est de visiter et de se reposer. Je me calque sur les autres et j’applique l’acceptation émotionnelle.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            
              On rate tout !
            

          

        

        
          	
            ➱ On ne rate pas tout, on suit simplement un programme plus détendu.

          

        

        
          	
            Ce ne sont pas les vacances que j’espérais.

          

        

        
          	
            ➱ Que j’espérais ou que souhaite mon cerveau tyrannique ? Je cours tellement partout que je ne profite de rien et oublie l’essentiel : prendre du bon temps. À éviter le déplaisir dans une constante course j’en oublie de prendre plaisir à l’instant présent.

          

        

        
          	
            Pourquoi les gens se lèvent tard alors qu’il y a tant de choses à faire.

          

        

        
          	
            ➱ Parce qu’ils ne sont pas aussi rigides que moi. Ils sont là pour profiter, se détendre, pas pour chasser constamment la frustration, comme moi.

          

        

        
          	
            Si on suivait mes instructions, je suis sûr qu’ils seraient bien plus satisfaits de leurs vacances.

          

        

        
          	
            ➱ Ce n’est pas vrai, puisque moi-même je ne suis pas détendu et heureux. Je suis en colère de les voir traîner en terrasse, alors même qu’ils sont heureux. Quand je regarde ma montre, je me laisse dominer par mon cerveau. J’ai l’impression d’être un bon élève mais je ne suis pas dans le plaisir.

          

        

        
          	
            Ils me ralentissent.

          

        

        
          	
            ➱ Tiens donc, depuis quand les vacances sont une course ?

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Je me mets en colère.

          

        

        
          	
            ➱ Je mets en pratique l’acceptation émotionnelle. Le souci est entre mon cerveau et moi, pas entre mes amis et moi.

          

        

        
          	
            Je tente de les convaincre.

          

        

        
          	
            ➱ Non. Le problème est mon cerveau, pas eux.

          

        

        
          	
            Je tourne comme un lion en cage.

          

        

        
          	
            ➱ Ce qui veut bien dire que le souci n’est pas ce qui est en train de se passer mais bien mon cerveau tyrannique.

          

        

        
          	
            Je fais tout vite, je ne profite pas, je ne prends pas le temps d’apprécier ce qui s’offre à moi.

          

        

        
          	
            ➱ J’en ai marre de passer des vacances comme cela. Je ralentis la cadence et applique l’acceptation émotionnelle sur la frustration et la tension.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            
              Je suis condamné à me disputer avec les gens, ou alors à partir en vacances seul. Peut-être que je pousse un peu, mais ils abusent à traîner comme ça. Ils ne profitent pas de tout ce qu’il y a à visiter.
            

          

        

        
          	
            ➱ J’ai enfin identifié le rôle que joue mon cerveau rigide. Je vais faire exprès de ralentir la cadence pour le reprogrammer, et tolérer, grâce à l’acceptation émotionnelle, les émotions qu’il m’envoie pour me mener à la baguette.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              Perfectionnisme pathologique.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : standards élevés d’exigence personnelle, besoin de travailler sans cesse, culpabilité pathologique de décevoir et de mal faire, difficulté à tolérer que les autres ne travaillent pas correctement.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité qui provoque des conflits répétitifs car les autres n’ont pas la même vision du monde que moi.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : conflits, vision rigide du monde, colères intempestives, difficulté à apaiser les choses et trouver des compromis.

          

        

      

    
  
    
      

      
        1. M. H. Hollender, 1965 ; D. E. Hamachek, 1978 ; A. R. Pacht, 1984 ; R. O. Frost, P. Marten, C. Lahart et al., 1990 ; D. D. Burns, 1999 ; J. E. Young et J. S. Klosko, 2005 ; F. Fanget, 2006.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 33
      

      
        La motivation et la procrastination
      

      
        La procrastination, c’est-à-dire la tendance à reporter à plus tard ce que l’on devrait faire tout de suite, est une tendance tout à fait naturelle qui concerne plus ou moins tout le monde. Qui aime se contraindre à des choses qu’il n’apprécie pas ? Qui aime s’astreindre à des tâches ennuyantes quand on pourrait se reposer, se divertir ?

        On parle de procrastination pathologique quand elle devient un handicap, c’est-à-dire lorsqu’elle devient répétitive, s’invite un peu trop dans le fonctionnement quotidien et vous met dans des situations dangereuses au travail et dans vos relations avec les autres.

        La procrastination n’est pas une « maladie » référencée dans les manuels de psychiatrie, mais un phénomène qui peut être la conséquence de nombreux facteurs que nous allons développer ici.

         

        La procrastination est complètement normale quand on est fatigué : vous avez eu une dure journée, vos neurones, vos muscles et vos réserves d’énergie sont à plat. Vous êtes physiquement et psychologiquement peu apte à vous lancer dans une nouvelle activité qui demande une certaine résistance, de la concentration, et mobilise vos capacités cognitives ou physiques.

        La procrastination peut nous jouer des tours car elle peut utiliser autant nos pensées que nos émotions contre nous1 :

        
          	
            – « Je ne vois pas l’intérêt de faire cette tâche maintenant et même plus tard, car elle ne répond à aucun but précis pour moi. » (Pensée.)

          

          	
            – « J’ai autre chose en tête qui m’intéresse plus, et il est temps de se détendre, pas de faire des choses contraignantes. » (Émotion.)

          

          	
            – « Il n’y a rien à gagner à faire ça, ou trop peu en comparaison de l’effort fourni. » (Pensée.)

          

          	
            – « Je suis déjà débordé : j’ai trop de choses à gérer, trop de pression, trop d’impératifs, trop de stress. Je ne sais plus où donner de la tête. » (Émotion.)

          

          	
            – « Je suis habitué à ce que quelqu’un d’autre le fasse à ma place. Je n’ai ni les outils ni les compétences, et puis un autre le fera mieux que moi. » (Émotion.)

          

        

         

        Observons les racines communes des différents exemples cités2 : la difficulté à tolérer la frustration (ennui, stress), une tendance à se focaliser sur l’immédiat, et la difficulté à voir l’intérêt de la chose (impulsivité). Enfin, le « À quoi bon ?! », c’est-à-dire le manque de perspectives et de projection dans le futur.

        Comme on le verra plus tard à la notion 38, nous nous trouvons face à un mécanisme très proche de l’impulsivité : immédiateté, intolérance à la frustration, absence de réflexion à long terme. C’est clairement le cerveau émotionnel qui décide ici, et le cerveau intellectuel qui suit.

         

        On ne sera donc pas trop étonné de retrouver les mêmes origines que dans les cas d’impulsivité :

        • L’origine peut être éducationnelle : les parents se sont montrés trop permissifs et manquaient d’autorité. Les enfants n’ont pas appris à se contraindre et effectuer ce qui devait être fait au moment où ils devaient le faire, ou simplement on ne leur a pas montré comment faire. Le problème peut aussi prendre sa source dans une éducation dont les récompenses étaient absentes et l’enfant a perdu toute motivation, il ne se sentait jamais digne de compliments. Comme dans les cas d’impulsivité on retrouve ici les deux écueils opposés : l’absence de limites ou le trop de limites.

        • L’origine peut être pathologique : les personnes dépressives souffrent d’un manque d’énergie et de motivation. Les personnes anxieuses ont tellement peur de l’échec et des catastrophes qu’elles n’osent pas se lancer. Les personnes perfectionnistes ont des standards tellement élevés qu’elles se sentent débordées avant même de commencer. Les personnes souffrant de TDAH (trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité) sont agitées ou perpétuellement déconcentrées. Les personnes ayant un haut potentiel sont tellement habituées à réussir en fournissant peu d’efforts qu’elles n’ont jamais appris à persévérer et réessayer. De nombreuses études scientifiques montrent aussi l’importance du neurotransmetteur appelé la dopamine3. Des soucis de thyroïde4 peuvent aussi entrer en jeu.

        • L’origine peut être existentielle : la personne décrit alors une absence de cohérence entre ses actions et ses valeurs de vie : elle a fait des études sans rapport avec ses vraies aspirations professionnelles, le salaire est trop bas par rapport aux contraintes subies, les activités sont répétitives et ennuyeuses…

        • L’origine peut être pragmatique : la personne ne sait pas faire, on ne lui a pas appris. Elle n’a pas reçu de conseils ou de formation. Incapable d’accomplir la tâche, elle se démotive et abandonne.

         

        En psychologie, on fait la différence entre la « motivation » et la « volition ». Qu’entendons-nous par ces deux mots ?

        – La motivation est avant tout un souci de choix des buts : qu’est-ce que je décide, et quels objectifs je veux atteindre ? La motivation relève de la prise de décision en fonction de ce qui compte pour la personne.

        – La volition est orientée vers l’action : comment réaliser ce que j’ai décidé, c’est-à-dire quelles sont les conditions du passage à l’action et de sa continuité malgré les obstacles ? On est dans la mise en œuvre et le maintien.

        La procrastination attaque autant la motivation que la volition. Elle attaque le « Pourquoi le faire ? » et le « Quoi faire ? » (motivation) ainsi que le « Comment le faire ? » et « Comment persévérer à le faire ? » (volition).

        La motivation et la volition sont fragiles. Elles sont très sensibles à l’ennui, à la contrainte, et au plaisir à court terme. Aussi faut-il mettre en place des stratégies afin de monopoliser l’envie et l’énergie de commencer et achever une tâche contraignante.

        Que nous apprennent les études en psychologie et les experts de l’apprentissage ?

        Pour augmenter la motivation et la volition5, vous avez la possibilité d’agir sur :

        
          	
            Le contexte dans lequel vous travaillez : travailler en bibliothèque plutôt qu’à la maison où il y a trop de distraction, travail en groupe avec chacun qui s’engage auprès des autres plutôt que livré à soi-même, donner une dimension ludique à la tâche afin qu’elle paraisse moins rébarbative, etc.

          

          	
            Les perturbateurs qui nous dérangent systématiquement : mettre des boules Quies pour ne pas être perturbé par les bruits ambiants, éteindre le téléphone. Demandez-vous quels éléments ont détourné votre attention par le passé, et efforcez-vous de les éliminer.

          

          	
            La récompense, la gratification qui vous attend une fois la tâche accomplie : « Si je fais ce qu’il faut, qu’est-ce que cela m’apportera ? Puis-je mettre en place des récompenses à différentes étapes du travail ? Qu’est-ce que je vais ressentir si cela marche ou échoue ? »

          

          	
            La perception de la tâche (« Comment je la vois ? ») : « Est-ce une menace pour moi ou un défi qui contribuera à mon estime de moi ? Est-ce réellement une contrainte ou une super opportunité ? Est-ce que mes évitements règlent mon problème ? En quoi tout cela me rapproche-t-il de ce qui est important pour moi ? »

          

          	
            Le niveau de difficulté : un travail trop facile est peu motivant. Un travail trop dur est démotivant. « Comment faire en sorte qu’il représente un défi suffisamment intéressant sans que je sois pour autant débordé ? » Il ne faut pas hésiter à demander conseil s’il vous manque la méthodologie ou certaines compétences.

          

          	
            Le volume de la tâche : une tâche colossale vous découragera avant même que vous ayez commencé. Peut-elle être fragmentée en sous-tâches afin que chaque étape paraisse accessible ?

          

          	
            L’anxiété que la tâche provoque : n’hésitez pas à pratiquer la relaxation ou la pleine conscience (notion 20) pour lutter contre l’anxiété. Il vous faut aussi relativiser vos échecs passés qui vous ont fait perdre confiance en vous. Finalement, que pourrait-il se passer de si terrible si vous échouiez, ou ne réussissiez qu’en partie ? Pour ces deux points, vous pouvez utiliser la restructuration cognitive (notion 21). Avec l’exercice d’exposition en imagination (notion 25), vous pouvez diminuer l’intensité émotionnelle d’un échec passé, ou l’anxiété associée à un scénario futur.

          

          	
            Le piège du court terme : une tâche qui n’est pas exécutée aujourd’hui prendra plus de temps demain. C’est la théorie du « sac-poubelle qui coule ». La procrastination se fait passer pour une bonne amie qui conseille de profiter de la vie maintenant. Mais en fait elle aggrave les problèmes.

          

        

        
          
            La théorie du « sac-poubelle qui coule »
          

          
            Un maçon qui monte un mur vous dira toujours que quand on dévie de sa ligne d’un centimètre au départ, on se retrouve avec un mètre d’écart à l’arrivée. De la même manière, dévier de votre plan d’action aujourd’hui vous coûtera beaucoup plus de temps demain et, avec l’accumulation, jour après jour… Ce qui prend cinq minutes aujourd’hui en prendra dix demain.

            Vous n’avez pas envie de descendre les poubelles car, maintenant, il y a cette émission qui vous intéresse. Une fois terminée, vous n’avez pas plus envie car c’est votre moment jeu vidéo de la journée. Et puis après vous êtes fatigué, c’est presque l’heure de se coucher. On verra demain, les poubelles peuvent attendre.

            Le lendemain, vous procrastinez aussi pour mille autres raisons. Rien ne presse après tout. Vous supportez déjà assez de contraintes comme ça, vous avez bien le droit de souffler un peu.

            Le surlendemain, ça sent mauvais dans toute la cuisine, des nuages de moucherons tournent autour de la poubelle. Vous soulevez le couvercle, tirez le sac, et vous constatez que des liquides ont coulé au fond et même sous la poubelle, jusque sous le frigo. Et merde ! Vous devez mettre le sac qui goutte dans un autre, puis tout nettoyer. Vous vous retrouvez à tirer le frigo et vous mettre à quatre pattes pour tout laver à la Javel. Ça colle et ça sent mauvais. Vous devez aussi nettoyer l’intérieur de la poubelle. Quelle galère ! Vous êtes énervé. Cela fait un quart d’heure que vous râlez, et vous vous en voulez de ne pas avoir pris cinq minutes pour ces poubelles avant-hier.

            Soyez indulgent avec vous-même : n’ajoutez pas de la culpabilité en plus. Soyez un vrai hédoniste : arrangez-vous pour terminer les contraintes lorsqu’elles ne sont encore que des minicontraintes. Soyez feignant intelligemment.

          

          Vous pouvez aussi recourir aux techniques spécifiques de l’impulsivité et l’intolérance à la frustration en vous reportant à la notion 18, sur le décalage, et aux notions 21 et 22, sur la résolution de problèmes.

           

          Une fausse bonne idée, malheureusement répandue, est le recours à la peur ou la menace pour motiver les gens. Cela fonctionne pour le port de la ceinture de sécurité et les limitations de vitesse. Mais cela est inefficace pour les campagnes de publicité contre le tabac. La stratégie consistant à recouvrir les paquets de cigarettes de photographies horribles rate sa cible : le cerveau ne se projette pas si loin dans un futur hypothétique, et l’habituation, à force de voir les images tous les jours, en annule l’effet choc.

          Il y a des situations dans lesquelles les techniques que nous vous proposons seront inopérantes. Par exemple, lorsque le procrastinateur souffre de dépression ou de perfectionnisme pathologique, ou que son estime de soi est détériorée à un tel point qu’il lui est impossible de se remotiver. Il est donc essentiel que vous apportiez la plus grande attention aux facteurs responsables de vos soucis. En cas de dépression, il est nécessaire de consulter un spécialiste. Et en cas de perfectionnisme ou de sentiment dévalorisant, il sera utile de vous référer au chapitre sur les schémas émotionnels (notion 12), de prendre quelques notes, et de consulter un psychologue avec lequel vous entamerez une thérapie qui, entre autres choses, mettra en application ce qui est présenté dans la notion 49.

           

          
            Exemple : je passe beaucoup de temps sur l’ordinateur alors que je sais que je me sentirais bien mieux si je faisais du sport ou allais au cinéma avec mes amis.
          

           

          Situations

          
            	
              Je suis chez moi et je reçois un texto pour sortir.

            

          

          
            	
              ➱ Pourquoi ne pas accepter ? Je verrai une fois sur place ce que cela donne. Je peux aussi écourter si cela commence à m’ennuyer. J’applique l’acceptation émotionnelle afin de savoir comment je me sens quand je prends des décisions différentes sur le court terme. Le cerveau va modifier son fonctionnement à force de répétitions.

            

          

          
            	
              Quand je me lève le matin, je me dis qu’il est temps d’aller au sport.

            

          

          
            	
              ➱ Il peut être judicieux de préparer mon sac la veille, et au moins prendre ma douche avant de décider si oui ou non je vais au sport. Mais là tout de suite, sous la couette, forcément mon cerveau dit « non ».

            

          

           

          Émotions

          
            	
              Ça me fatigue à l’avance.

            

          

          
            	
              ➱ Puis-je mettre en application l’acceptation émotionnelle si cela sert mes projets ?

            

          

          
            	
              Faire du sport, ça m’ennuie.

            

          

          
            	
              ➱ Comment rendre tout cela plus agréable ? Y aller avec un ami ? En écoutant de la musique ? Et si cet ennui était le prix à payer pour réaliser mes projets de vie ?

            

          

           

          Pensées

          
            	
              J’ai eu une dure semaine, je n’ai pas envie de bouger.

            

          

          
            	
              ➱ L’argument est valable, mais si j’en ai assez de cet état de fait et que je ne suis pas épanoui, il est peut-être temps de passer à l’action. Au final, cela me fera du bien.

            

          

          
            	
              J’irai la prochaine fois, ce n’est pas vital.

            

          

          
            	
              ➱ C’est une excuse qui n’aboutit à rien. Qu’est-ce qui compte vraiment pour moi ?

            

          

           

          Comportements

          
            	
              Je reste chez moi puis je m’en veux.

            

          

          
            	
              ➱ Je peux au moins prendre une douche et je décide ensuite, une fois réveillé et mieux disposé. Je peux aussi m’engager à y aller pour une durée plus courte.

            

          

          
            	
              Je décline l’invitation par texto puis je m’en veux.

            

          

          
            	
              ➱ Je dis oui et je verrai une fois sur place. Je ne dois plus m’infliger cette culpabilité.

            

          

          
           

          Impuissance

          
            	
              À la fin mes amis vont se lasser.

            

          

          
            	
              ➱ C’est un fait, mais cette pensée ne m’aide pas. Ai-je à cœur d’entretenir mes relations ? Sont-elles vraiment importantes pour moi ?

            

          

          
            	
              De toute façon tout cela n’est pas très grave.

            

          

          
            	
              ➱ Voilà une réflexion qui me permet de botter en touche et ne règle pas la question. Qu’y a-t-il d’essentiel à mon épanouissement ? Et que suis-je prêt à faire pour cela ?

            

          

           

          Cas qui résistent

          
            	
              État dépressif qui me déconnecte de la vraie vie.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

            

          

          
            	
              Trouble anxieux, de type anxiété sociale.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler.

            

          

          
            	
              Trouble anxieux, du type trouble panique/agoraphobie.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : anxiété de se retrouver dehors loin de chez soi et de faire une crise d’angoisse.
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        NOTION 34
      

      
        La recherche du bonheur
      

      
        La psychologie travaille principalement à la compréhension des maladies mentales et aux moyens de les soigner. Les études portent généralement sur les causes de la maladie, le vécu du patient, le fonctionnement de ses troubles et les processus pour le soigner.

        La psychologie positive, elle, s’efforce de comprendre pourquoi certaines personnes ressentent du bonheur, et quelles ressources elles utilisent pour faire face aux difficultés. Qu’est-ce qui leur permet de maintenir une bonne santé mentale en dépit des difficultés rencontrées ? Pourquoi certains individus remontent-ils vite en selle alors que d’autres s’effondrent ?

        La psychologie positive a pris beaucoup d’essor en vingt ans, et l’Organisation mondiale de la santé et l’Agence de la santé publique du Canada1 ont dressé, en ce sens, des listes des grandes compétences qui permettent à notre cerveau de s’adapter et de nous épanouir :

        
          	
            – Avoir conscience de soi. Quelles sont vos forces, vos talents, votre potentiel ? Sur quelles ressources pouvez-vous vous appuyer pour vous engager dans une action ? Savoir prendre des décisions, résoudre des problèmes, et avoir une pensée critique. Ce sont des idées qui ont été développées dans la boîte à outils (restructuration cognitive, techniques de prise de décision).

          

          	
            – Savoir gérer vos émotions et votre stress. Ces compétences renvoient à la pratique de la pleine conscience, de l’acceptation émotionnelle et du décalage. Mais aussi à la résolution de problèmes.

          

          	
            – Savoir communiquer efficacement plutôt que subir les conflits ou rester mutique. C’est l’affirmation de soi qui est ici concernée.

          

          	
            – Donner un sens à votre vie. Vous allez travailler sur ce point en réfléchissant à vos buts et valeurs de vie.

          

          	
            – Créer et maintenir des relations sociales qui vous nourrissent. Nous y viendrons plus tard.

          

          	
            – Avoir une pensée créative et acquérir de nouvelles compétences. L’expérience de tout un chacun montre le rôle déterminant que jouent les hobbys et passions que l’on nourrit. Que ce soit dans une pratique artistique, comme l’apprentissage d’un instrument de musique, une occupation manuelle comme le bricolage, un nouvel apprentissage d’une langue étrangère par exemple ou d’un logiciel informatique, un passe-temps comme le jardinage et la satisfaction de voir ses plantations s’épanouir, etc. Toutes ces pratiques personnelles, accomplies par choix et goût, procurent du plaisir, accroissent le sentiment de compétence et de progresser en « savoir-faire ». Ce qui nourrit l’estime de soi et les neurones. Nous y reviendrons.

          

        

         

        Des psys2 ont montré que la quête d’augmentation perpétuelle du plaisir et l’évitement du déplaisir constituent un bien-être instable qui ne débouche pas sur un bonheur durable. De plus, le comportement visant à vouloir maintenir les moments de bonheur, refusant qu’ils cessent, provoque de l’anxiété, de la frustration, de la colère et de la jalousie vis-à-vis de ceux qui semblent y parvenir. La quête effrénée de plaisirs conduit à une insatisfaction chronique quand les attentes ne sont pas réalisées ou que les activités deviennent routinières. Il faut alors continuellement trouver de nouvelles activités qui elles-mêmes deviendront routinières à un moment donné.

        Un premier exercice possible pour contrer les effets contre-productifs de la quête du bonheur consiste à mettre de temps en temps de côté quelque chose que vous aimez réellement, afin d’éviter l’effet d’habituation et retrouver un plaisir renouvelé au moment d’y revenir. Le cerveau s’habitue à tout ce qui est répété. Ne perdez pas du plaisir à certaines activités ou aliments en y recourant trop. Cultivez la rareté3, l’exceptionnel ! Apprenez à ne pas regarder d’une traite la nouvelle saison de votre série préférée, même si la tentation est forte.

        Si l’on veut faire le lien avec la notion d’instant présent développée dans ce livre aux pages précédentes, essayez de ne pas regarder votre série préférée tout en étant sur votre téléphone portable. Imposez-vous de ne faire qu’une seule chose à la fois, surtout quand cette chose vous plaît. Ne gâchez pas votre plaisir en détournant de votre attention sur une autre activité en parallèle.

        Alors que consommer, se divertir apportent un plaisir temporaire, les situations4 qui provoquent le plus de bien-être sont les actions partagées avec d’autres personnes, celles où on se sent progresser, ou qui ont du sens. Nous parlions de créativité et d’acquisition de compétences. En effet, le développement de capacités, comme apprendre à jouer d’un instrument, procure un plaisir plus durable. Le cerveau raffole des nouveaux apprentissages. Plus vous progressez, plus vous prenez du plaisir. Vos progrès5 stimulent le sentiment d’accomplissement personnel, de réalisation de soi, et augmentent le sentiment de valeur personnelle. Il ne s’agit pas de devenir polytechnicien et de cumuler des diplômes mais d’acquérir des compétences dans des domaines qui comptent pour vous, vous donnent une impression de réalisation et vous procurent de la joie.6 Cela doit devenir un objectif pour vous : trouver une passion et y consacrer votre énergie. Un second exercice va donc être de creuser à tête reposée vos passions et commencer à planifier le temps que vous allez y accorder. Autant pour absorber de l’information que pour augmenter vos talents.

        La psychologie positive, même si elle s’appelle « positive », ne vous invite pas à une perpétuelle recherche d’un bonheur constant qui équivaudrait à un piège se refermant sur vous. Il n’existe pas de mantras à réciter pour aller bien, mais des activités quotidiennes qui font du bien au cerveau si on les travaille et si on persévère à les entretenir. Il va notamment s’agir de reconfigurer le cerveau.

        En effet, le cerveau est programmé pour porter une attention particulière aux dangers7. Il n’est pas équipé du logiciel « Prise en compte des choses sympathiques ». Ces événements positifs sont ignorés, sans considération pour leur importance. On se forge ainsi l’impression que notre vie n’est qu’une succession de situations négatives, ou, au mieux, neutres. Cette fausse impression est d’autant plus dommageable que le cerveau a aussi besoin du positif pour fonctionner : il a été démontré que le cerveau produit une sensation de bien-être à l’évocation de souvenirs positifs8. D’après des études récentes, il faudrait trois émotions positives pour compenser une émotion négative9. Il faut donc bien exercer le cerveau pour qu’il fonctionne de manière plus équilibrée. Il s’agit de l’exercer à se focaliser sur le positif qui survient actuellement dans votre vie, ou qui a pu apparaître par le passé.

        Notre troisième exercice consiste, une fois dans la journée (par exemple le matin sur les événements de la veille, ou le soir sur les événements du jour), à prendre le temps de chercher cinq choses positives qui ont eu lieu ces dernières vingt-quatre heures10.

         

        
          Exemple : j’ai passé une journée horrible. Je me suis réveillé en retard et j’ai eu un mal de chien, à cause de mon dos qui me fait souffrir, à simplement enfiler mon pantalon et mes chaussettes. Je me suis farci les embouteillages et un abruti m’a fait une queue de poisson. Je n’ai pas eu une minute à moi de la journée au travail. Un collègue n’a pas arrêté de se plaindre de sa femme, et l’autre ne parle que de ses deux chats. Quant à mon chef, il faisait la gueule. Ce n’est pas la vie que je voulais.
        

         

        Posez-vous cinq petites minutes et repassez-vous le film de la journée, en vous focalisant cette fois-ci sur ses aspects positifs :

        
          	
            – Ce matin ma femme m’a aidé en prenant mes vêtements dans le placard quand elle a vu que j’avais mal au dos : elle m’aime et cela se voit.

          

          	
            – Un collègue m’a apporté un café sans que je lui demande rien et sa bonne humeur constante est vraiment agréable.

          

          	
            – Il y avait des pommes noisettes ce midi au déjeuner et j’adore ça (c’est bête mais l’estomac est une de mes sources les plus importantes de bonheur).

          

          	
            – Mes enfants m’ont accueilli avec des bisous ce soir et cela compte beaucoup pour moi.

          

          	
            – J’ai réussi à obtenir un rendez-vous chez mon kiné pour demain.

          

        

         

        Cet exercice peut paraître simpliste, voire un peu forcé. Ce n’est pourtant pas le cas. Comme toutes choses, il demande de la constance : il doit être réalisé tous les jours pendant plusieurs semaines pour commencer à faire effet. Et quand le processus est enclenché, il faut persévérer. N’hésitez donc pas à programmer un rappel sur votre téléphone, cet exercice doit devenir une habitude quotidienne.

        Le quatrième exercice propose de prendre cinq minutes par jour pour vous remémorer un souvenir agréable, drôle, plaisant. Repassez-vous le film de ce beau souvenir et savourez-le11. C’est gratuit, inépuisable et bon pour l’humeur et votre cerveau. Quand vous sentez que vous avez du mal à sortir du lit pour commencer la journée, donnez-vous quelques minutes pour faire cet exercice. Vous pouvez recourir à une remémoration équivalente quand vous êtes face à une situation stressante ou à un doute quant à vos capacités et compétences : remémorez-vous un souvenir où vous vous êtes surpassé, vous avez donné le meilleur de vous-même et où cela a payé.

        Que ce soit par nos relations familiales, amicales, professionnelles ou amoureuses, notre cerveau est dopé par les attachements. Les liens affectifs nous nourrissent. Et plus vous les cultivez, mieux ils vous le rendent. Cultiver nos attachements et nos liens sociaux et affectifs augmente les émotions positives et donc a un effet bénéfique sur le cerveau. Que ce soit en prenant soin de nos proches, en leur venant en aide, à travers le bénévolat, les dons, ou encore les témoignages d’affection et de gratitude12.

        Notre cinquième exercice consiste à penser à une personne de votre entourage qui a toujours dit du bien de vous. Visualisez simplement son visage souriant. Si vous êtes dans un moment difficile (stress, déprime, anxiété, tristesse, doute de soi), fermez les yeux et visualisez que vous la prenez dans vos bras. Pensez à ce qu’elle dirait de vos ressources, ou vous conseillerait, pour mener à bien cette situation difficile actuelle ou ce moment de doute sur vous-même13.

        Pensez aussi à serrer les gens que vous aimez dans vos bras. C’est agréable car le tactile est plus intense que les mots, il nourrit nos neurones depuis tout bébé14. Efforcez-vous aussi, un peu tous les jours, de prendre soin des autres, de leur faciliter la vie, de leur dire que vous les aimez et qu’ils sont importants pour vous. Vous tirerez de nombreux bénéfices à faire le bien autour de vous. Et constater le contentement des autres vous procurera une intense satisfaction.

        Des chercheurs15 ont analysé les réponses de 150 000 personnes de 40 pays et ont ainsi défini les critères permettant de susciter le bien-être. Les critères les plus universellement valorisés sont la gentillesse, l’intégrité, la gratitude, l’ouverture d’esprit. Les critères le plus souvent corrélés au bien-être sont l’espoir, la vitalité, la gratitude, la curiosité, l’amour.

        Venons-en à notre sixième exercice16 : prenez le temps, une fois par semaine, de noter cinq événements qui ont provoqué en vous un sentiment de reconnaissance. Que ce soit dû à un geste, un coup de main, une gentillesse… Écrivez cela pour vous. Mais vous pouvez aussi envoyer ensuite un petit message à la personne concernée.

        L’idée est aussi de se débarrasser de la négativité dans laquelle nous baignons et qui nous influence sans cesse, par simple observation et conformisme (le groupe influence ses participants17) : critiquer les gens, se nourrir de méchanceté et d’ironie, faire rire nos amis en étant langue de vipère, se valoriser en faisant des critiques assassines ou du mauvais esprit. Tout cela ne nourrit pas notre cerveau, ni ne nous élève. Entre les émissions de télévision qui misent sur notre côté voyeur et méchant18 et des formes d’humour construit sur la dévalorisation de l’autre, il est temps de changer notre fusil d’épaule et de quitter ce conformisme négatif qui nous façonne un peu trop.

         

        
          Exemple : j’ai tendance au travail et dans mes amitiés à dire beaucoup de mal d’autrui.
        

         

        Situation

        
          	
            Dès qu’une personne vient me voir en privé et dit du mal de quelqu’un, je ne peux pas m’empêcher de laisser s’exprimer mon côté langue de vipère qui m’exaspère chez moi.

          

        

        
          	
            ➱ Je me focalise sur mes buts et valeurs. Ce n’est pas la personne que j’ai envie d’être. Je mets en pratique l’acceptation émotionnelle sur les tendances qui me poussent sur la voie que je ne veux pas suivre. Je peux aussi décaler de quinze minutes mon envie de dire des choses négatives, pour voir si la tentation retombe. Je peux aussi choisir de réorienter le débat sur d’autres sujets.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Excitation, puis malaise.

          

        

        
          	
            ➱ Je teste l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            
              Colère contre la personne dont on parle.
            

          

        

        
          	
            ➱ Si cela entre dans le cadre d’une conversation constructive avec un ami, c’est une bonne chose. Si c’est plutôt par méchanceté ou cynisme, je recours à l’acceptation émotionnelle et j’essaie d’amener le débat volontairement sur un autre sujet.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            Comme cela, mon interlocuteur va m’aimer.

          

        

        
          	
            ➱ Cette volonté d’exister est compréhensible mais dire du mal ne m’aidera pas à être aimé, même si l’autre semble adorer ce genre de divertissement. Ce n’est pas ce que je veux pour moi et pour les autres. Je choisis d’autres sujets sur lesquels je sens que je suis en accord avec moi-même.

          

        

        
          	
            J’ai le droit aussi de dire ce que je pense de chacun, surtout s’ils ne se comportent pas comme il faut.

          

        

        
          	
            ➱ C’est vrai mais cela devrait avoir lieu avec la personne concernée en privé, ou avec un ami si cela est constructif. Là, c’est juste être mauvaise langue gratuitement. Je vaux mieux que cela.

          

        

         

        Comportement

        
          	
            Je suis acerbe, critique, voire cynique.

          

        

        
          	
            ➱ Quels sont mes buts de vie et valeurs ? Qu’est-ce que j’aimerais qu’on dise de moi en tant qu’individu ? Sûrement pas que je suis acerbe et cynique.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            À chaque fois que la conversation est terminée, je me dis que je ne suis bon qu’à cela, je suis une sale personne, et que cela peut être répété après coup.

          

        

        
          	
            ➱ Je me rapproche de mes buts de vie, et la prochaine fois je fais dévier volontairement le sujet sur autre chose.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              Besoin pathologique d’exister : j’essaie de dire ce que l’autre veut entendre pour être validé par lui.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : vouloir exister, vouloir plaire, besoin d’approbation.
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        NOTION 35
      

      
        Les aléas du quotidien
      

      
        La façon dont nous vivons un moment est dépendante de la façon dont nous nous comportons face à lui. Si, à une soirée, tout le monde s’amuse mais que je reste dans mes pensées sur un événement qui m’a énervé quelques heures auparavant, je n’en profiterai pas. Si je passe un moment avec des amis que j’apprécie, mais que nous parlons exclusivement de nos tracas respectifs et désagréments du quotidien, là encore, nous passerons à côté.

        Ainsi, pour vivre des instants agréables, heureux, encore faut-il s’ouvrir à eux, leur donner toute notre attention (ce que nous observons et comment nous l’observons) et nos interprétations (si nous les étiquetons « sympa » ou « pas sympa1 »). Et accepter de mettre de côté les choses qui nous déplaisent et s’invitent avec force dans notre esprit.

        Il y a quelques années, lors d’un voyage à New York avec des amis, nous avons eu le plaisir de découvrir que notre voiture avait disparu. Il était presque minuit et nous sortions du restaurant. Plus de voiture. Et d’un seul coup nous avons compris : devant nous, à la place du véhicule, se trouvait une bouche d’incendie. La voiture devait donc être à la fourrière. Nous nous retrouvons le lendemain matin à ladite fourrière à poireauter un long moment. Et là les choses deviennent intéressantes :

        Ami 1 : « C’est nul, ça nous pourrit les vacances, nous aurions dû faire attention ! Je n’ai pas payé l’avion pour sécher ici. En plus c’est sombre et c’est sale ! »

        Ami 2 (bouquine).

        Ami 3 (prend des photos avec son téléphone de tout ce qu’il y a autour de lui) : « Ça me fait trop marrer, je n’aurais jamais imaginé finir ici ! »

        Trois approches se présentent ici : l’ami 1 est déçu et se laisse emporter par ses pensées négatives, qu’il alimente ainsi, rendant la situation encore plus désagréable. L’ami 2, foutu pour foutu, en profite pour lire son roman. L’ami 3 trouve l’expérience incongrue, atypique et donc géniale. L’ami 1 en se concentrant sur l’aspect sombre et sale du lieu augmente son expérience négative. L’ami 2 en se plongeant dans son livre est complètement dans l’imaginaire au fil des pages et ne subit pas du tout l’atmosphère de la fourrière. L’ami 3, en prenant des photos, augmente son plaisir de se trouver dans cette situation inattendue.

        Imaginons que vous êtes avec des amis dans un bar en bord de mer, et vous avez choisi un cocktail qui, finalement, ne vous plaît pas trop. Vous avez la possibilité de passer la soirée à ressasser ce cocktail raté ou focaliser votre attention sur le plaisir à partager ce moment avec vos amis, sur vos conversations, sur la beauté de la plage, ou encore sur la musique. C’est à vous de choisir vers quoi vous portez votre attention. C’est-à-dire à quoi vous décidez de donner de l’importance.

        Cela nous est tous arrivé d’aller dans un restaurant où un serveur n’est pas agréable : devrait-on gâcher notre soirée à y penser ? À dire que cela ruine le contenu des plats ? Ou en rajouter une couche en ne parlant que de cela entre nous ? Vu que rien n’est jamais parfait, ce n’est pas à notre environnement de nous rendre heureux, mais à nous de faire attention à comment nous choisissons de l’observer : se focaliser sur ce serveur (je ruine mon plaisir) et ne parler que de cela aux autres (je ruine le plaisir des autres) n’est pas une bonne stratégie. Constater que le serveur est peu professionnel et décider de tourner plutôt la tête vers la conversation est plus pertinent. Notre attention est comme une télécommande de télévision : cela augmente le volume quand on appuie sur le bouton.

        Les scientifiques qui travaillent sur cette thématique ont mis au point quinze stratégies pour augmenter les émotions positives2. Il s’agit d’agir avant, pendant et après la situation.

        
        
          
            
              
                
                
                
                
                
                
              
              
                
                  	
                    

                  
                  	
                    
                      Choisir une situation
                    

                  
                  	
                    
                      Améliorer la situation
                    

                  
                  	
                    
                      Diriger son attention
                    

                  
                  	
                    
                      Modifier ses pensées
                    

                  
                  	
                    
                      Manifester ses émotions
                    

                  
                

                
                  	
                    
                      Avant la situation
                    

                  
                  	
                    Je choisis une situation qui me rend joyeux : je me dis que je devrais aller prendre un verre avec des amis.

                  
                  	
                    Je fais en sorte que cela se passe dans de bonnes conditions : je choisis un bar que nous apprécions tous.

                  
                  	
                    Je pense à ce qu’on va y faire et comment on va s’amuser.

                  
                  	
                    Je pense aux choses positives de la soirée qui s’annonce (« On s’amuse toujours là-bas ») plutôt que négatives (« Rémi va encore être en retard »).

                  
                  	
                    J’annonce sur les réseaux sociaux que ce soir c’est soirée cocktail pour moi !

                  
                

                
                  	
                    
                      Pendant la situation
                    

                  
                  	
                    Faire l’effort de réaliser la décision plutôt que rester dans le canapé à ne rien faire (viser le moyen terme plutôt que le court terme).

                  
                  	
                    Se mettre loin des enceintes pour ne pas avoir trop de son dans les oreilles.

                  
                  	
                    Décider volontairement d’être pleinement dans l’instant, prendre part aux conversations, profiter de la musique, s’immerger dans l’ambiance.

                  
                  	
                    Se focaliser sur ce qui est agréable, et ne pas accorder trop d’importance à ce qui est raté.

                  
                  	
                    Profiter du moment en parlant, chantant, dansant : être vraiment présent dans l’instant, ne pas se tenir en retrait.

                  
                

                
                  	
                    
                      Après la situation
                    

                  
                  	
                    Repenser le lendemain à la soirée en regardant les photos prises.

                  
                  	
                    Faire le choix de penser uniquement à ce qui s’est bien passé.

                  
                  	
                    Se rappeler les bons moments en imagination.

                  
                  	
                    Se dire que c’était un super moment.

                  
                  	
                    Le raconter à des amis ou sur les réseaux sociaux.

                  
                

              
            

          

        

        
        Ce tableau peut trouver de nombreuses applications dans votre vie quotidienne. Autant pour augmenter vos émotions positives que vous entraîner à diminuer vos émotions négatives. Vous remarquerez que nous sommes dans l’application directe des techniques de décentration (notion 17) et de pleine conscience (notion 20) mais aussi dans l’acceptation émotionnelle (notion 15), le tout sous-tendu par vos buts et valeurs de vie (notion 16).

        Certains lecteurs de ce livre ont sûrement tout à un travail à faire pour se sortir de ce qui ne leur plaît pas avant de réussir à prendre simplement du plaisir. Notamment si des biais cognitifs (notion 10) ou des principes moraux rigides (notion 11) se mêlent de la partie. N’hésitez pas à relire ces notions pour intriquer les techniques avec celle développée ici.

         

        
          Exemple : j’ai tendance à beaucoup ressasser les échecs et à peu profiter des choses positives autour de moi.
        

         

        Situations

        
          	
            
              Quand je suis inactif ou dans le métro.
            

          

          	
            
              Quand mes amis racontent leur vie, ça me relance dans des ruminations.
            

          

          	
            
              Quand je regarde un film, je ne suis pas vraiment attentif.
            

          

          	
            
              Quand je marche dans la rue ou conduit de façon très automatique.
            

          

          	
            
              
              Quand je viens de recevoir une critique ou que mon patron m’adresse une phrase neutre (mais donc pas un compliment).
            

          

        

        
          	
            ➱ Je dois alors mettre en pratique la décentration.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            
              Culpabilité.
            

          

          	
            Déprime.

          

          	
            
              Colère contre moi-même.
            

          

        

        
          	
            ➱ Je dois alors mettre en pratique la décentration ou la pleine conscience si l’émotion est trop intense.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            Je suis nul. Je ne fais rien de bien.

          

        

        
          	
            ➱ Je me fais du mal avec cette pensée qui ne sert à rien et ne me tire pas vers le haut. Secondairement, j’ai des réussites qui sont passées sous silence par mon cerveau. J’applique la technique de décentration et mets en place des actions qui comptent pour moi.

          

        

        
          	
            Si on me connaissait réellement, on se détournerait de moi.

          

        

        
          	
            ➱ Ceci est une pensée négative et inutile. Je sais que je fais des bonnes choses, je ne suis pas non plus un criminel. Mon cerveau dramatise volontairement. J’applique la technique de décentration et mets en place des actions qui comptent pour moi.

          

        

        
          	
            Je suis un usurpateur.

          

        

        
          	
            ➱ C’est faux car j’ai eu mes diplômes sans tricher et personne ne me soufflait les réponses. C’est de la propagande de la part de mon cerveau. J’applique la technique de décentration et mets en place des actions qui comptent pour moi.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Évitement des challenges.

          

        

        
          	
            ➱ Je vais donner raison à ma mauvaise estime de moi-même si je fais cela. Je vais me lancer, vivre ma vie comme tout le monde et on verra après. Il vaut mieux un échec que ne rien faire. Surtout que j’ai 50 % de chance de réussir, et autant de rater.

          

        

        
          	
            Procrastination.

          

        

        
          	
            ➱ Histoire de m’en vouloir encore plus ? Je refuse de donner raison à mon cerveau. Je vais me lancer et au moins je me serai débarrassé des contraintes.

          

        

        
          	
            Beaucoup de temps passé au lit ou sur le canapé, à penser.

          

        

        
          	
            ➱ J’applique la technique de décentration et mets en place des actions qui comptent pour moi.

          

        

        
          	
            Je me repose beaucoup sur les décisions des autres.

          

        

        
          	
            ➱ C’est une mauvaise idée car je ne peux pas me féliciter de mes bonnes décisions.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Je n’évoluerai jamais car cela est en moi.

          

        

        
          	
            ➱ J’ai compris que le souci n’est pas moi en tant qu’individu mais ma mauvaise estime personnelle qui me parle. Je vais faire ce qui me tient à cœur et compte vraiment pour moi et laisser mon cerveau parler dans le vide.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            État dépressif qui me déconnecte de la vie, me rend triste et colore tout en noir.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

          

        

        
          	
            Trouble anxieux, de type anxiété sociale.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler, souci d’affirmation de soi.

          

        

        
          	
            Perfectionnisme qui banalise toutes les réussites et dramatise les échecs.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : standards élevés d’exigence personnelle, besoin de travailler sans cesse, culpabilité pathologique de mal faire.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité qui provoque une vision très sombre de soi-même, sentiment d’inutilité, d’échec.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptôme principal : opinion très forte et persistante de nullité et d’imperfection.
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        NOTION 36
      

      
        La déprime
      

      
        Ici, nous ne parlons pas de la dépression qui provoque l’incapacité à sortir du lit, des crises de larmes ou des envies suicidaires. Lorsque vous traversez une telle période, ressentez une telle détresse, il est important de consulter un médecin ou un spécialiste.

        Nous parlons ici de ce que nous appelons communément la « déprime », c’est-à-dire cet état de flottement, désagréable, dans lequel on a l’impression d’être un peu dans le vide, où l’on ressent l’ennui, la perte de sens. On arrive encore à vivre sa vie et travailler mais avec un manque d’entrain. Le cerveau prend moins de plaisir, les activités deviennent routinières. Cet état peut ainsi s’accompagner d’un fond de tristesse et d’irritabilité, d’insomnies ou, à l’inverse, d’un refuge dans le sommeil. Parfois on commence aussi à perdre confiance en soi et en ses capacités, à douter de soi1.

        Les pensées les plus représentatives et courantes de la déprime sont :

        – Pourquoi je fais ça ?

        – Quel est le sens de tout ça ?

        – Où je vais ?

         

        Les personnes déprimées ont souvent l’impression de manquer d’entrain, d’allant, d’énergie. Tout commence à leur paraître plus compliqué, difficile. Il manque l’étincelle. Le feu n’est plus là.

         

        Les raisons les plus courantes à l’origine de l’état de déprime2 :

        
          	
            – Un conflit : nous passons l’essentiel de notre vie à communiquer et interagir avec les autres. Quand un non-dit pèse, qu’une trahison a eu lieu, une déception, et que cela concerne une personne qui compte pour nous ou se répercute sur un travail dans lequel on s’était beaucoup investi ; quand on a été floué ou mis au placard, on ressent comme une perte de sens, de valeurs, une sensation de rejet ou d’inutilité. Il est important ici de pouvoir s’affirmer face à l’autre, ou écrire une lettre qu’il ne lira jamais, ou passer à la résolution de problèmes pour agir sur la situation s’il y en a la possibilité. On peut aussi passer à l’acceptation émotionnelle et « apprendre à s’en foutre ».

          

          	
            – Une perte de sens des choses : notre personnalité et nos valeurs de vie ne sont plus en accord avec ce que nous faisons. On ne se « retrouve » plus (ou pas) dans les tâches que nous faisons, ou dans les relations avec les gens que nous fréquentons. Il est important de reprendre la notion 16, sur les buts et valeurs de vie, afin de tout mettre à plat et enclencher des actions en cohérence avec nos valeurs. La routine a souvent un fort impact (« métro, boulot, dodo ») sur ce sentiment de perte de sens, il est alors important de s’engager dans de nouvelles activités ou de passer plus de temps sur nos passions.

          

          	
            – Une période d’inactivité : qu’elle soit due au chômage, à une période « creuse », à un manque de motivation… Il ne faut pas rester inactif car cela laisse la porte ouverte à la sensation de vide et aux ruminations. L’inactivité augmente la déprime qui casse les envies et diminue la motivation. Il n’est pas étonnant de manquer d’allant quand il n’y a pas de but à se lever le matin. N’attendez pas d’avoir envie ! Faites les choses de façon « militaire », dirigée et volontaire, afin de relancer le cerveau qui « hiberne ». Ayez un planning d’activités, sans vous surcharger et sans attendre que l’envie et la motivation soient présentes. Vous devez agir malgré le manque d’intérêt. Le cerveau va mécaniquement se relancer et l’envie et la motivation suivront.

          

          	
            – Le manque de compétences, de savoir-faire : quand on a l’impression de ne pas maîtriser son travail, de ne pas savoir comment faire, comment résoudre, l’estime de soi est impactée et on peut se retrouver déprimé. Cela arrive souvent, par exemple, chez des personnes de plus de 50 ans qui se sentent dépassées, « périmées » dans leur métier : elles ne savent pas gérer les nouvelles technologies, n’ont pas mis à jour leurs compétences par des formations, et voient arriver « des petits nouveaux » qui maîtrisent des outils et possèdent des automatismes de pensée qui semblent plus modernes et adaptés. Il est temps de travailler ce manque de compétences.

          

          	
            – Le manque affectif et social : être seul, par timidité ou pour toute autre raison, impacte notre santé mentale. Si certaines personnes aiment la solitude et se sentent très bien (voire mieux) seules, ce n’est pas le cas de la majorité. De très nombreuses personnes ressentent le besoin de contacts, de nourritures affectives. Il va falloir passer en résolution de problèmes ! Si c’est un souci de timidité et d’anxiété, il faut attaquer ce problème en recourant à la notion 26. Si c’est un souci de configuration géographique (village excentré) ou dû à un aléa de vie (déménagement, arrêt maladie, divorce…), il faut consacrer son énergie à recréer au plus vite un nouveau réseau social. Et ne pas oublier de lire dans la notion 34, sur le bonheur, les différents exercices pour booster le moral (notamment les exercices sur les souvenirs).

          

          	
            – Les ruminations : la déprime est souvent due à des ruminations qui peuvent prendre leur origine dans un conflit non résolu, une déception, un souci professionnel, etc. L’événement fondateur n’est pas forcément important, grave, mais le cerveau, lui, ressasse beaucoup. Relisez la notion 17, sur la décentration afin de revenir dans l’instant présent et ne pas rester prisonnier de pensées en boucle.

          

          	
            – La perturbation des rythmes de sommeil ou la consommation d’alcool : dès que le sommeil est mal régulé et/ou qu’une importante consommation d’alcool perturbe l’équilibre, le cerveau tombe mécaniquement en déprime. Soyez debout tôt et ne faites pas de sieste dans la journée. Il est tentant, quand on est déprimé, de rester tard au lit le matin et d’y retourner l’après-midi. Cela casse les rythmes veille-sommeil et maintient le cerveau en hibernation. La motivation a tendance à diminuer quand on se lève tard, et à disparaître presque totalement après une sieste. Lisez les notions 39 et 40, et efforcez-vous à remettre un peu d’ordre dans votre vie.

          

          	
            – Des biais cognitifs ou des principes moraux rigides : si vous avez tendance à penser en « tout ou rien » ou en « surgénéralisation », ou que vous êtes aux prises avec des principes moraux très rigides, vous pouvez en effet vite déprimer. Revenez aux notions 10 et 11, afin de repérer si ces éléments sont présents chez vous.

          

          	
            – Un schéma précoce inadapté présent en arrière-fond et qui intervient de plus en plus : il est alors important d’investiguer avec un thérapeute. S’il n’y a pas un sentiment de « nullité », d’« imperfection », d’« être seul à l’intérieur de moi-même », ou une atteinte à l’estime de soi qui pourrait expliquer la déprime, ces outils seront inadaptés à vos besoins, ou du moins incomplets. Reportez-vous à la notion 48, pour explorer ces schémas. Vous pouvez aussi revenir à la notion 24, pour essayer de découvrir certains nœuds problématiques et points d’achoppement en répondant aux questions posées.

          

        

         

        Nous vous conseillons d’analyser quelle est la cause de la déprime, en vous appuyant sur cet outil que vous connaissez maintenant bien :

        – Situation : dans quelle(s) situation(s) ma déprime survient-elle ?

        – Émotion : quelle(s) émotion(s) m’envahit (m’envahissent) ?

        – Pensée : quelle(s) pensée(s) survient (surviennent) ?

        – Comportement : quel est le comportement que je mets alors en place ?

        – Impuissance : une croyance se développe après coup et conduit à abandonner toute résistance lors des récurrences suivantes ; cette croyance est souvent liée au sentiment d’impuissance ou à l’impression que le souci est inéluctable. Quelle est cette croyance ?

         

        C’est comme cela que vous arriverez à retrouver, dans la liste précédente de causes, ce qui se passe en vous. Vous pourrez alors agir en recourant à la restructuration cognitive, la prise de décision et autres techniques de votre boîte à outils.

        N’hésitez pas à relire la notion 28, sur la tristesse, et la notion 34, sur le bonheur. Toutes deux comportent des conseils et exercices judicieux contre la déprime.

        Et, à nouveau, si cet état est trop pesant et envahissant, et qu’il devient difficile de se lever le matin et d’affronter sa journée, il est important de consulter un médecin ou un spécialiste : la déprime est peut-être en train de se transformer en vrai état dépressif.

      

    
  
    
      

      
        1. F. Chapelle, B. Monié, R. Poinsot et al., 2014 (chapitre de Poinsot, p. 82 à 92).

      
      
        2. E. Hantouche et V. Trybou, 2011.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 37
      

      
        La colère et le sentiment d’injustice
      

      
        La colère et le sentiment d’injustice sont délicats, ils touchent à quelque chose de profond, quelque chose ou quelqu’un nous a heurtés dans ce qu’il y a de plus fondamental en nous : notre légitimité. On ressent alors la trahison, l’abandon, l’humiliation... Et la colère, la tristesse explosent en retour. Dans la mesure où ces deux notions, colère et sentiment d’injustice, vont souvent ensemble et s’intriquent, nous avons choisi de les traiter conjointement dans cet ouvrage, plutôt que les séparer.

        Comment peut-on passer à autre chose ? Pardonner l’injustice semble au-dessus de nos forces et même de l’acceptable : « On ne devrait pas pardonner des choses comme cela ! Pardonner, ça revient à dire que rien ne s’est passé ! Que l’autre ne nous a pas fait du mal. Il y a des façons de faire ! Des principes, c’est une question de morale ! Les gens n’en ont plus ! Ils n’ont pas d’éducation ! »

        Bien sûr que oui, il s’est passé quelque chose. Bien sûr que oui, on nous a fait du mal. Peut-être que ces gens se moquent des fondamentaux du respect, de la morale et de l’éducation. Mais là, sur le fait, qui continue à souffrir et subir ses émotions et ses ruminations ? Qui continue le travail de sape ? Qui est tellement hanté par le respect de la morale qu’il se consume de l’intérieur ? C’est moi tout seul dans mon canapé. Je me repasse le film des événements, encore et encore. C’est dix fois le même coup de couteau. Mon cerveau me rejoue le scénario et relance à chaque fois les émotions.

        Il faut donc apaiser l’intensité de l’émotion et se méfier de cette spirale de ruminations qui entretient les émotions. Il y a d’une part l’événement qui m’a fait souffrir (qui est passé) et les ruminations en boucle sur celui-ci (qui sont actuelles). Comme on ne peut pas agir sur le passé mais sur le présent, concentrons-nous sur les ruminations.

        
          
            Se libérer des ruminations
          

          
            Aussi légitimes que soient vos sentiments, est-ce que vos ruminations actuelles contribuent à votre bien-être ? Ou tournez-vous en boucle, dans le vide, à votre détriment ? Êtes-vous capable d’accepter qu’aussi injuste que soit cet événement, il est important pour vous de vous recentrer sur ce qui compte vraiment ?

            Bien sûr, si tout un chacun montrait le même respect et sens moral que vous, le monde s’en porterait mieux. Mais pouvez-vous prendre en charge l’éducation de tous ? Ou avez-vous plutôt intérêt à concentrer votre énergie sur autre chose ?

            L’affirmation de soi peut peut-être vous aider à affronter la personne qui a causé le tort. Mais sinon, peut-être avez-vous tout intérêt à décider ici et maintenant que tout cela n’en vaut pas la peine et que vous avez mieux à faire.

            Êtes-vous d’accord pour laisser enfin les émotions s’éteindre d’elles-mêmes ? Aussi longtemps que vos ruminations entretiendront le problème, aucune libération ne sera possible. L’injustice est déjà assez désagréable pour ne pas en plus la ressasser sans cesse.

            Qu’en dirait votre plus sage conseiller ? Il vous dirait de vous venger, de tenter de convaincre l’autre de s’excuser ? Ou il vous dirait que vous avez déjà passé trop de temps sur ce débat ?

          

          La technique de pleine conscience est parfaitement adaptée pour apaiser l’intensité de la colère, surtout si l’événement est encore récent. Il est important de calmer le feu avant de dialoguer ou de réfléchir à une stratégie. Comme le dit Thich Nhat Hanh1 : « Si un incendie ravage votre maison, la chose la plus urgente à faire est de tenter de l’éteindre, et non de courir après celui que vous croyez être responsable. » Une fois le cerveau émotionnel apaisé, le cerveau rationnel a plus de facilité à penser « intelligemment ». Pour une injustice déjà ancienne, et reposant essentiellement sur des ruminations, il est important de quitter celles-ci en travaillant la décentration avec la technique décrite dans la notion 17. Mais aussi opter pour l’affirmation de soi, la résolution de problème, etc., selon les déclencheurs qui alimentent le problème.

          Le sentiment d’injustice et la colère fonctionnent de la même façon que les ruminations plus générales et sont dus aux mêmes déclencheurs : manque d’affirmation de soi, manque d’acceptation émotionnelle, manque de résolution de problèmes, etc.

          Il y a certains soucis qui vont demander une approche multiple. Par exemple, vous avez été licencié abusivement :

          
            	
              – Affirmation de soi : vous allez voir votre responsable, lui exprimez votre colère et lui notifiez que vous allez saisir un avocat et les syndicats. Ce qui ne peut pas être exprimé peut être libéré à travers l’exercice de l’écriture.

            

            	
              – Résolution de problèmes : vous saisissez les syndicats et construisez un dossier avec un avocat pour les prud’hommes.

            

            	
              – Pleine conscience : quand des courriers ou appels de l’avocat ou de la famille font remonter des émotions intenses, ou que votre esprit revient sur le sujet, pratiquez la pleine conscience. Cela permet d’en diminuer l’intensité. Dans un second temps, vous pouvez pratiquer l’exposition en imagination : vous visualisez une image qui vous met en colère (par exemple le visage de votre patron vous annonçant votre licenciement) tout en recourant à la pleine conscience, afin d’aider votre cerveau à s’y habituer et à rendre celle-ci plus tolérable.

            

            	
              – Acceptation émotionnelle : plutôt que passer des heures au téléphone avec des amis pour s’apaiser ou boire un peu trop pour oublier, acceptez que les émotions soient encore vives, tout cela vient juste d’arriver et va se tasser avec les semaines. Ce travail va de pair avec le suivant.

            

            	
              – Décentration : en dehors des rendez-vous avec l’avocat et les syndicats, les ruminations sont inutiles et stériles, donc décentrez-vous de ces pensées quand elles arrivent.

            

            	
              – Restructuration cognitive : plutôt que vous dévaloriser ou généraliser votre critique de votre ancien employeur à toutes les entreprises, repenchez-vous sur votre parcours professionnel : oui, vous êtes bien une personne compétente, et vous avez eu des supérieurs par le passé avec qui tout s’est très bien passé.

            

          

           

          Contrairement à ce que peuvent présenter certains ouvrages de pleine conscience, nous ne pensons pas que la colère doive être uniquement gérée par cette technique. Il y a d’un côté l’émotion, et de l’autre côté la situation qui l’a déclenchée. La pleine conscience permet de canaliser la force de l’émotion, mais n’a pas d’impact sur son déclencheur. Nous ne sommes pas de purs esprits flottant dans l’espace, nous sommes une partie d’une réalité qui nous englobe et avec laquelle nous sommes bien souvent aux prises. Cette réalité agit sur nous. Il faut donc agir en retour sur celle-ci. On peut donc apaiser l’émotion grâce à la technique de pleine conscience mais aussi rester attentif à comment on va traiter le déclencheur. Comme indiqué à la notion 19, sur l’affirmation de soi, tant que l’on n’a pas rétabli les limites de notre territoire, l’autre continuera à s’y introduire. Mais il faut aussi savoir choisir ses combats : qu’est-ce qui sert votre cause et qu’est-ce qui est une perte de temps ? Entre un souci répétitif avec une personne et un coup de sac à main malencontreux dans la rue, il y a un monde.

          L’intensité de la colère doit être traitée par la pleine conscience (ou le décalage pour les impulsifs colériques qui auraient du mal à mettre en place la pleine conscience). La source de la colère (l’événement à l’origine de celle-ci) nécessite (presque) toujours le recours à la résolution de problèmes et à de l’affirmation de soi.2 Et parfois elle est tellement anecdotique qu’elle mérite qu’on laisse couler et revienne simplement à nos priorités.

        

      

    
  
    
      

      
        1. T. Nhat Hanh, 2001, p. 28.

      
      
        2. C’est aussi ce que préconise Thich Nhat Hanh (2001) : la pleine conscience pour apaiser l’intensité de l’émotion, puis la communication pacifique et saine pour régler le souci qui a provoqué la colère.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 38
      

      
        L’impulsivité
      

      
        Quand l’impulsif s’emporte, il peut très vite se montrer excessif, il casse des objets, s’alcoolise et insulte les gens. Il accorde une grande importance au fait d’avoir le dernier mot, que l’autre plie et dise qu’il a raison. Il ne supporte pas de ressentir la colère, pour lui, c’est comme si du plomb en fusion courait dans ses veines.

        Quand on est impulsif, on part bille en tête, sans réfléchir aux conséquences. L’action passe avant la réflexion. L’impulsif veut tout, tout de suite, il réclame le soulagement, la réduction de l’inconfort, ou l’immédiateté du plaisir. Ainsi l’évitement de la souffrance est au cœur de l’impulsivité.

        Qu’est-ce qui peut provoquer l’impulsivité ?

        
          	
            – Soit l’émotion est très intense (ou a été trop répétée), et elle dépasse la capacité de tolérance normale du cerveau.

          

          	
            – Soit l’émotion est normale, mais la capacité de tolérance du cerveau est trop faible.

          

        

         

        Du coup, les impulsifs subissent les zones émotionnelles du cerveau, sans aucun filtre ou barrière, et cela dépasse leur « airbag cérébral » qui n’est pas suffisamment musclé pour contrebalancer ce déferlement.

        Les conséquences au quotidien sont nombreuses : l’intolérance à la frustration, l’absence de prise en compte des envies des autres, le manque de persévérance dans les contraintes, de concentration, de patience, de planification, l’absence de recul. Le but est de se soulager tout de suite.

         

        Il y a plusieurs explications possibles à la construction de l’impulsivité :

        – Le manque de limites dans l’éducation : les parents n’ont pas éduqué l’enfant à gérer ses émotions, et notamment à attendre. Celui-ci s’est vu imposer peu de limites et n’a jamais appris la frustration. Son cerveau est habitué à l’immédiateté et au plaisir. Quand on le frustre, il réagit violemment, incapable de temporiser, il n’a pas d’« airbag ». À l’âge adulte, comme il reproduit systématiquement le même schéma, il ne sait pas que la frustration s’apaise forcément à un moment. Il lui faut donc muscler sa fenêtre de tolérance. Plus on agit vite, plus l’impulsivité s’automatise. Plus on prend son temps, plus l’impulsivité diminue et on peut alors construire un fonctionnement plus serein au fil du temps. La technique du décalage (notion 18) va muscler cette fenêtre de tolérance.

        – Le trop-plein émotionnel : les enfants qui ont subi trop de punitions, se sont vus trop cadrés, et même dévalorisés, possèdent une fenêtre de tolérance « bouchée ». D’autant qu’ils ne parviennent jamais à « vider » le trop-plein émotionnel. Une fois adultes, ils explosent à la moindre frustration. La technique d’affirmation de soi (notion 19) est tout à fait adaptée pour apprendre à mieux s’exprimer lors des conflits et sortir du mutisme qui conduit à l’accumulation et donc à l’explosion. L’exercice d’écriture des lettres (notion 24) permet de vider les trop-pleins émotionnels qui font des « poches » dans le cerveau : l’écriture fonctionne comme une catharsis, les émotions sont libérées et le cerveau parvient à une meilleure fenêtre de tolérance. Cela est valable pour les événements du passé qui n’ont pas été digérés ou pour les conflits actuels dans lesquels l’affirmation de soi pourrait mettre en danger (risque de licenciement, interlocuteur borné…). Le travail sur les schémas précoces (notion 48) est très utile pour calmer un ressenti profond d’injustice, de colère, d’abandon ou de soumission installé depuis l’enfance. La notion 11, permet de mettre à jour des principes moraux trop rigides entraînant l’impulsivité quand ceux-ci sont bafoués. Enfin, la pleine conscience (notion 20) permet de gérer la crise quand elle arrive ou quand elle monte en intensité, et ainsi d’éviter un passage à l’acte.

        – Une fenêtre biologiquement basse : les personnes souffrant de TDAH ou les personnes souffrant de troubles bipolaires ont un cerveau très réactif. Il convient alors de consulter un spécialiste pour voir si l’un de ces diagnostics est à l’œuvre en coulisse.

        – Les psychostimulants, le manque de sommeil et le stress : l’alcool, certaines drogues, le café excitent beaucoup le cerveau et diminuent la fenêtre de tolérance. Il faut faire attention à ces consommations qui rendent le cerveau particulièrement sensible et réactif. De même il faut éviter le manque de sommeil car les neurones ne se reposent pas et « partent au quart de tour » quand ils sont fatigués. Les personnes extrêmement stressées ont besoin de pratiquer la relaxation ou la méditation car leurs neurones sont à bout.

         

        
          Exemple : j’achète de manière compulsive et à chaque fois que j’arrive à la maison je m’en veux. Ma banque me rappelle à l’ordre régulièrement.
        

         

        Situations

        
          	
            Je suis dans un magasin et un objet attire mon attention.

          

        

        
          	
            ➱ Je fais du décalage : tout est autorisé mais je suis là en repérage. Je reporte l’action d’acheter, je réfléchis, je pourrai revenir dans quelques jours. Sauf objet très rare (je demande alors si la personne peut le mettre de côté au moins vingt-quatre heures), rien ne presse. Pour les soldes, le décalage peut être testé au moins sur quelques heures. Si le décalage n’est pas appliquable, je mets en place la stratégie d’acceptation émotionnelle : les émotions sont actuellement puissantes, mais elles vont diminuer, dès demain je constaterai que la chose ne m’intéresse plus et que je n’ai pas de regrets. Éviter les magasins ne règle pas le souci, je dois changer mon mode de fonctionnement.

          

        

        
          	
            
              Je suis sur Internet et tombe sur un objet qui me fait envie.
            

          

        

        
          	
            ➱ Je le mets dans le panier sans valider, et je revisite le site quelques jours plus tard. S’il est en solde, j’essaie au moins de décaler l’acte d’achat de quelques heures. Si le décalage n’est pas appliquable, je recours à l’acceptation émotionnelle : les émotions vont diminuer, et je constaterai demain que je peux très bien me passer de l’objet, sans regret.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Excitation.

          

        

        
          	
            ➱ L’excitation agit comme une vraie drogue pour mon cerveau et c’est un facteur important de mon problème. Pourtant, ces pics d’euphorie ne sont pas essentiels à une vie heureuse. Surtout que cette excitation ne dure que quelques minutes et après je m’en veux pendant plusieurs jours. Ce n’est pas elle qui doit guider mes choix. Je ne raisonne pas correctement quand elle est là : je reporte mon achat.

          

        

        
          	
            
              Refus d’être frustré.
            

          

        

        
          	
            ➱ Mon refus d’être frustré quelques minutes ou quelques heures me rend prisonnier d’une vie qui ne me satisfait pas entièrement. Je préfère être heureux et tant pis pour ces instants plus difficiles. Je recours à l’acceptation émotionnelle. Le travail sur mes buts et valeurs de vie me montre que je préfère consacrer de l’argent à des choses qui me tiennent plus à cœur et m’apportent une joie plus durable.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            Je me dis que cet objet est rare.

          

        

        
          	
            ➱ Celui-ci et un autre et des milliers encore. C’est une quête sans fin. J’applique la technique du décalage : s’il est vraiment si rare, il me plaira encore dans deux ou trois jours.

          

        

        
          	
            C’est en solde donc c’est une super opportunité.

          

        

        
          	
            ➱ Je passe en revue un ensemble de questions pour rationaliser mon choix en prenant du recul : « En ai-je vraiment besoin ? N’ai-je pas déjà des équivalents que je n’utilise même pas ? Je vais en faire quoi ? L’aurais-je acheté s’il n’était pas en solde ? » Je me rends compte que je n’en ai pas besoin.

          

        

        
          	
            Je me dis que cet objet pourrait être pratique.

          

        

        
          	
            ➱ Pour faire quoi ? En ai-je besoin au quotidien ? En fait, non.

          

        

        
          	
            Je me dis que j’ai envie de lire ce livre ou regarder ce film.

          

        

        
          	
            ➱ Et qu’en est-il de tous ceux qui m’attendent sur mes étagères ? Il sera encore là dans un an. Je commence déjà par ceux que j’ai.

          

        

        
          	
            
              Je me dis que ce bibelot est vraiment beau et rendrait super bien dans le salon.
            

          

        

        
          	
            ➱ Il sera encore là dans trois jours, donc j’applique la technique du décalage. De manière plus générale, ai-je une place spécifique où je pourrais le mettre ? Non, je ne vois pas. Il finira dans un placard.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            
              J’achète tout de suite.
            

          

        

        
          	
            ➱ Mon comportement relève de l’impulsivité. J’applique la technique du décalage et je regarde comment évoluent mes envies. Le décalage agit sur l’impulsivité, pas sur mes réels goûts et envies. J’aurai les idées plus claires demain ou après-demain. Si l’objet de mon désir est vraiment rare, je demande au vendeur de le mettre de côté.

          

        

        
          	
            Je n’ose plus me rendre dans certains magasins pour ne pas céder.

          

        

        
          	
            ➱ Cet évitement ne relève pas de la résolution de problèmes. Je vais retourner dans les magasins, réfléchir à mes pensées de prise de recul et décaler.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            C’est toujours pareil, je ne sais pas me contrôler, j’en suis arrivé à éviter certains magasins. À chaque fois je me retrouve avec des objets que je regrette et que je fourre dans un placard, ou je dois retourner dans les magasins en espérant qu’on me les reprenne.

          

        

        
          	
            ➱ J’ai saisi la source du problème : mon impulsivité et les pensées qui l’accompagnent et me disent qu’il serait dommage de ne pas acheter. J’applique le décalage.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            État dépressif qui me fait broyer du noir ; les achats m’apaisent et me font du bien.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

          

        

        
          	
            Achats compulsifs.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : impulsivité dans les achats, soucis avec la famille et la banque (type endettements et crédits).

          

        

        
          	
            
              Accumulation pathologique (personnes souvent aussi concernées par les achats compulsifs).
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : anxiété de jeter des objets, habitation en désordre avec des piles d’objets entassés dans les différentes pièces, difficulté à trier et savoir ce qui est important et ce qui ne l’est pas.

          

        

        
          	
            
              
              Impulsivité pathologique.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptôme principal : j’agis systématiquement de manière impulsive, pas que dans le cadre des achats. Cela touche d’autres secteurs de ma vie.

          

        

        
          	
            
              Trouble bipolaire.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : alternance entre des phases d’euphorie, hyperactivité, dépenses d’argent, excès en tout genre, et des phases de dépression, tristesse, apathie, ruminations dévalorisantes et sombres. Les deux phases alternent sans cesse, plusieurs fois par an ou par mois. Chez certaines personnes, cela alterne selon les jours ou les semaines, sans interruption.

          

        

         

        
          Exemple : je suis colérique et je fais souffrir mon entourage.
        

         

        Situations

        
          	
            Quand on dit quelque chose de faux.

          

        

        
          	
            ➱ C’est peut-être faux de mon point de vue, mais je ne peux pas nier les arguments de l’autre qui possède sa propre expérience et son référentiel. J’attends au moins qu’il termine pour juger objectivement de la pertinence de son opinion. Je n’ai pas à endosser le rôle d’un redresseur de torts ou d’un justicier, ce n’est qu’une conversation et un échange d’opinions.

          

        

        
          	
            Quand on dit quelque chose d’injuste.

          

        

        
          	
            ➱ Cela mettrait n’importe qui en colère mais chez moi c’est une question de thermostat. Donc je vais appliquer l’acceptation émotionnelle et la pleine conscience.

          

        

        
          	
            Quand je me sens attaqué.

          

        

        
          	
            ➱ Les gens m’attaquent et je ne me gêne pas pour attaquer en retour. C’est mon niveau de tolérance qui est trop bas. Je dois apprendre avec l’acceptation émotionnelle que ce que je ressens dans mon corps est normal et que les sensations vont diminuer même si je ne crie pas.

          

        

        
          	
            Quand je me sens dévalorisé.

          

        

        
          	
            ➱ Si je hurle à chaque fois que je me sens dévalorisé, on ne va pas s’en sortir. Surtout qu’on me met encore plus de côté après. Je vais pratiquer l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            Quand on me coupe la parole.

          

        

        
          	
            ➱ Soyons honnêtes, je suis le premier à le faire, et à ne pas écouter les arguments des autres. Je n’ai plus envie d’être quelqu’un qui crie sans cesse. Je vais essayer l’acceptation émotionnelle car c’est avant tout un refus des ressentis corporels.

          

        

        
          	
            Simplement quand l’autre n’est pas d’accord avec moi.

          

        

        
          	
            ➱ Personne ne possède la vérité absolue et définitive, et mon référentiel n’est pas le seul qui puisse être pertinent. J’applique le décalage pour laisser mes émotions s’apaiser plutôt que me mettre en colère.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            La colère et le sentiment d’injustice.

          

        

        
          	
            ➱ Ces émotions sont valables pour tout le monde. C’est mon impulsivité qui pose problème car elle s’ajoute par-dessus. Je fais de l’acceptation émotionnelle et je vais prendre de grandes respirations, le temps que l’impulsivité monte puis descende. Je verrai ainsi ce qu’il reste de réelle colère.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            On ne me respecte pas.

          

        

        
          	
            ➱ Se montrer en désaccord avec moi n’est en aucun cas un manque de respect. Dans la majorité des cas, il s’agit simplement d’une divergence d’opinions. Et puis, pourquoi mes amis me manqueraient-ils de respect ? Il n’y a probablement aucune intention malveillante derrière.

          

        

        
          	
            On me prend pour un idiot.

          

        

        
          	
            ➱ C’est faux. L’autre a juste donné son opinion. C’est moi qui pars du principe que si je n’ai pas raison alors je suis un idiot. C’est mon souci personnel. C’est dans ma tête, pas dans la bouche de l’autre en face.

          

        

        
          	
            Lui, il va m’entendre.

          

        

        
          	
            ➱ Mon meilleur ami que j’adore et qui m’adore me dirait : « Qui es-tu pour croire que tu as été missionné pour faire la loi ? Tu invites ton estime personnelle dans tous les débats. Scinde les choses ! » Il a raison. C’est une discussion, pas un tribunal ou un sommet de l’ONU. Nous ne sommes pas en train de décider si on va larguer une bombe nucléaire ou pas. Tout cela est avant tout une difficulté à tolérer les émotions dans le ventre.

          

        

        
          	
            Il croit tout savoir mais c’est faux.

          

        

        
          	
            ➱ Je n’ai aucune preuve que mes opinions soient plus pertinentes.

          

        

         

        Comportement

        
          	
            La moutarde me monte au nez et j’attaque.

          

        

        
          	
            ➱ Je mets en pratique le décalage et l’acceptation émotionnelle. Je vais aussi m’exercer à visualiser des situations qui fonctionnent comme des déclencheurs de colère quand je suis seul chez moi et pratiquer la pleine conscience en même temps.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            J’ai pris l’habitude de moins voir certaines personnes, d’éviter certaines invitations ou de me taire lors des repas pour ne pas déraper car je sais que je démarre au quart de tour. Je pense que je ne suis pas apte à me maîtriser.

          

        

        
          	
            ➱ Je refuse que tout cela soit une impasse. Je vais travailler mes exercices de décalage, d’acceptation émotionnelle et d’exposition en pleine conscience.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            État dépressif ou burn out qui me rend plus irritable et épidermique.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations, épuisement généralisé.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité qui provoque des sentiments chroniques d’injustice, une vision rigide du monde, et des émotions disproportionnées par rapport aux déclencheurs.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : conflits répétitifs avec les gens, vision rigide du monde, difficulté à être dans le compromis.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        NOTION 39
      

      
        Le sommeil
      

      
        Le sommeil permet de récupérer physiquement et mentalement, notre cerveau se repose et trie les informations emmagasinées au cours de la journée1. Si l’on se prive trop de sommeil, nos neurones souffrent puis meurent progres.sivement2. Les personnes qui ne dorment pas assez présentent un plus petit volume de matière grise (qui contient les neurones), ainsi qu’un plus grand risque de diabète et de problèmes cardiaques3.

        Dormir est aussi essentiel pour gérer nos émotions. Le manque de sommeil fait rejaillir l’irritabilité, l’impulsivité, la colère, et aussi la tristesse, les tendances suicidaires, et renforce la procrastination4. Le manque de sommeil agit par ailleurs sur nos capacités de raisonnement et sur notre préfrontal en brouillant la mémorisation, l’attention et l’inhibition. Bref, quand on manque de sommeil, notre cerveau gère moins bien les émotions négatives et nos capacités de raisonnement.

        Près de 50 % des adultes considèrent qu’ils dorment moins que leur besoin, et environ 20 % souffrent de troubles du sommeil5.

        Vous avez l’impression d’avoir un sommeil de mauvaise qualité, ou peut-être souffrez-vous d’insomnies ? Comment retrouver une bonne hygiène du sommeil6 ?

        
          	
            – Être régulier : le cerveau n’aime pas trop quand on change brusquement ses habitudes de sommeil. Il a besoin de récupérer régulièrement. Ainsi, ne variez pas trop vos heures de coucher et surtout de lever (une heure au maximum). On évite donc les nuits blanches et les grasses matinées.

          

          	
            – Se coucher tôt : le sommeil est souvent plus réparateur avant minuit. Si vous le pouvez, évitez de vous coucher trop tard. Les risques sont de manquer en quantité de sommeil (vous allez devoir vous lever demain pour aller au travail) et en qualité (moins de sommeil réparateur), mais aussi de bouleverser son rythme.

          

          	
            – Éviter les stimulants : l’alcool, le café, l’excès de sucre, les écrans, le téléphone portable et l’activité sportive sont des stimulants pour votre cerveau. Même s’ils sont parfois bons dans la journée (un café et une course à pied le matin peuvent être conseillés), ils ne sont pas adaptés avant le coucher. Vous allez avoir des difficultés à trouver le sommeil, ou avoir un sommeil moins réparateur. De même avec la dernière cigarette : elle vous relaxe, c’est un moment agréable, mais elle excite votre cerveau.

          

          	
            – Bichonner son environnement : gardez un lit propre et agréable et une chambre dont l’atmosphère vous plaît et vous détend, dans laquelle vous vous sentez bien. La température de la pièce, la lumière et le bruit peuvent aussi parasiter votre sommeil.

          

          	
            – Garder votre lit pour dormir : évitez de travailler dans votre lit, de manger, de regarder la télévision ou de rester trop dedans pour faire une activité. Votre cerveau doit enregistrer que le lit est pour dormir, se relaxer, et avoir des rapports sexuels, et rien d’autre.

          

          	
            – Gérer l’anxiété et les ruminations qui peuvent survenir au coucher et vous empêchent de fermer l’œil. Reportez-vous aux notions sur l’anxiété (notion 26), les angoisses existentielles (notion 27), la décentration (notion 17) et la pleine conscience (notion 20). Souvent c’est aussi un problème réel qui stagne et nécessite de la résolution de problèmes (notions 21 et 22).

          

          	
            – Si vous ne trouvez pas le sommeil une fois couché, ne restez pas au lit. Levez-vous, lisez avec une lumière faible, allez prendre un verre d’eau. Évitez la lumière trop forte, le téléphone portable et les écrans.

          

        

        
         

        Vous l’aurez compris, le cerveau aime la routine, les rythmes, et apprécie peu les changements et l’anxiété.

        Si vos soucis de sommeil ne s’apaisent pas, il est important d’aller voir un médecin ou un spécialiste du sommeil. Il est possible que vous souffriez d’un trouble anxieux ou dépressif, d’apnées du sommeil, d’un souci de thyroïde. Parfois, même du reflux gastro-œsophagien suffit à causer un sommeil de mauvaise qualité.
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        NOTION 40
      

      
        L’alcool et les psychostimulants
      

      
        L’alcool, le café, et certaines drogues sont des stimulants pour le cerveau. Ils font parfois partie de notre consommation quotidienne et sont de faux amis pour votre cerveau, vos émotions et vos comportements. Ils anesthésient, rendent plus impulsif ou plus violent, brouillent vos capacités de décision. Ce sont de véritables freins à un mieux-être.

        L’alcool va avoir une action rapide sur le fonctionnement du cerveau en modifiant les communications entre les neurones. Si l’on consomme plusieurs verres par jour, on peut même observer une diminution des neurones, qui meurent sous l’effet de la substance1. Il en est de même pour certaines drogues.

        L’alcool va agir rapidement sur notre cortex préfrontal, troublant ainsi notre raisonnement2. C’est certainement cette action qui va nous conduire à être plus impulsif, parfois violent. On ne se contrôle plus et les conséquences peuvent être très négatives. N’oubliez pas que cette partie du cerveau est celle qui devient mature le plus tardivement (à 25 ans environ). L’alcool fait donc des ravages dans cette zone s’il est consommé avant cet âge. Le développement de notre préfrontal peut alors être perturbé.

        L’alcool agit aussi sur notre cerveau émotionnel, faisant surgir des émotions plus intenses et activant notre système de récompense3 (voir la notion 03, p. 24). Je ris plus facilement, je fais des blagues, mais je peux être aussi triste ou colérique. Le système limbique étant aussi impliqué dans la mémoire, l’alcool peut produire des pertes de mémoire, allant jusqu’au black-out. L’envie de consommer une substance qui me procure du plaisir (même bref) ou calmer une sensation de déplaisir va activer dans mon cerveau une recherche de la récompense gérée par le cortex préfrontal, le système limbique et les ganglions de la base. C’est ainsi que fonctionne l’addiction, le cerveau cherchant constamment à retrouver cette sensation de plaisir.

        
          La tristesse

          L’alcool venant perturber le cortex préfrontal et le cerveau émotionnel, il peut générer de la tristesse. Si l’on boit trop et qu’une dépendance s’installe, il peut même être à l’origine d’une véritable dépression4. Cela peut sembler contre-intuitif, quand nous sommes d’humeur maussade, ou triste, on se dit souvent que boire un petit verre ou deux nous ferait du bien. C’est en fait une « fausse bonne idée » car si, sur le moment, l’ivresse peut avoir des effets désinhibiteurs, ou apaisants, dans les heures qui suivent, elle peut déclencher une montée de tristesse supplémentaire, voire la colère, une irritabilité, ou des réactions anormales. L’alcool a généralement un effet euphorisant ou anesthésiant dans les premières heures de consommation puis provoque de la tristesse lorsque le taux d’alcool dans le sang diminue.

          À long terme, l’alcool crée de la fatigue et parasite nos nuits. En effet, si l’endormissement est plus facile alcoolisé, on souffre ensuite de réveils nocturnes, d’apnées du sommeil et finalement la nuit est moins réparatrice. Et si vous êtes fatigué, vous aurez des difficultés à gérer vos émotions négatives (comme expliqué dans la notion 39, sur le sommeil).

        

        
          Les impulsifs

          L’alcool est aussi un piège pour les personnes aux tendances impulsives. L’alcool booste alors un cerveau déjà suractif et va augmenter les émotions comme la colère et l’agressivité. Le risque est alors accru de se mettre dans des situations délicates : mots déplacés, blessants, confrontation physique, comportements à risque (prise de drogue, rapports sexuels non protégés, accidents de la route…). Il en va de même avec certaines drogues.

          De façon moindre, le café est aussi un psychostimulant et peut venir perturber les réactions, rendre plus impulsif, impatient, irritable. Il est donc à consommer avec modération.

        

        
          Les anxieux

          Les personnes anxieuses sont parfois tentées de boire pour anesthésier leurs peurs, faire descendre la tension, s’endormir plus facilement ou affronter une situation qui leur fait peur. Là encore, c’est une fausse bonne idée. Nous avons vu que l’alcool ne contribuait pas à la qualité du sommeil, au contraire. Le recours à la boisson pour diminuer l’anxiété ne va pas permettre à notre cerveau de s’habituer progressivement à celle-ci pour espérer la réduire durablement. Si l’on s’expose à une situation qui nous angoisse sous alcool, notre cerveau émotionnel est anesthésié et ne s’habitue pas à l’anxiété. Elle ne diminuera donc pas.

          Il faut aussi se souvenir que l’alcool peut affecter le raisonnement et produire des émotions négatives qui peuvent encore plus perturber notre état anxieux.

        

        
          
          Les pièges

          Le plus courant est le piège social. La consommation d’alcool peut être une composante du fonctionnement du groupe. On va vous poser la question « Bah, pourquoi tu ne bois pas ? » et vous craignez le regard que l’on peut poser sur vous si vous ne vous conformez pas aux habitudes des autres. Pourtant, rien n’empêche de passer de bons moments et profiter de la compagnie de vos amis tout en restant sobre, et si quelqu’un insiste, répondez simplement : « Je ne tolère pas l’alcool » sans préciser plus avant. Bien sûr, vous pouvez aussi duper les autres en gardant le même verre toute la soirée, buvant avec parcimonie et lentement. Mais il s’agit là d’une stratégie d’évitement, par peur de déplaire et d’affirmer votre choix.

          Le piège social peut aussi conduire à une forme de déni. C’est alors qu’on retrouve les arguments du type « je ne bois qu’en soirée » ou « je ne bois jamais seul », « je ne bois pas tous les jours », « j’arrête quand je veux ». Si vous avez des soirées ou des afterworks trois fois par semaine, des « apéros boulot », des dîners d’affaires à répétition, on ne peut pas dire que ce genre d’argument soit valable. Vous ne correspondez peut-être pas au cliché de « l’alcoolique » et pourtant vous buvez trop. Faites le compte du nombre de verres par semaine.

          Le danger de l’alcool, et des drogues également, c’est l’escalade, l’augmentation de la consommation au cours du temps, et l’habituation. Les effets s’estompent, il en faut toujours plus pour retrouver les sensations du début ; pour parvenir à vous désinhiber. Et ainsi arrive la dépendance. Et les ennuis commencent… N’attendez pas d’en arriver là.

          Enfin, n’oubliez pas le piège principal : l’alcool est un faux ami, il ne pallie en rien vos émotions désagréables. Certes, il peut les diminuer sur le moment mais il les maintient à long terme.

           

          
            Exemple : je bois pas mal d’alcool lors des soirées. J’enchaîne les verres et le lendemain j’ai la gueule de bois, j’ai dépensé beaucoup d’argent et je regrette certains comportements déplacés.
          

           

          Situations

          
            	
              
                Je me trouve dans un bar et je suis dans l’ambiance, j’ai envie de me laisser aller.
              

            

          

          
            	
              ➱ J’applique la technique du décalage, surtout si je suis très sensible à l’ambiance : je prends un verre toutes les quarante-cinq minutes et je le déguste.

            

          

          
            	
              
                J’ai envie de bien profiter de la soirée.
              

            

          

          
            	
              ➱ Oui, mais avec une quantité d’alcool modérée et contrôlée, là encore la technique du décalage m’aidera.

            

          

          
            	
              
                J’ai besoin de la sensation d’ivresse pour pouvoir séduire.
              

            

          

          
            	
              ➱ Si les effets désinhibiteurs de l’alcool peuvent en effet m’aider, je peux y arriver sans. Le problème se trouve dans ma timidité et anxiété. L’acceptation émotionnelle et les exercices d’exposition à pratiquer en amont, ici, peuvent m’aider.

            

          

          
            	
              
                J’ai tendance à enchaîner les verres cul sec ou presque, je ne les apprécie même pas.
              

            

          

          
            	
              ➱ J’ai une tendance à l’impulsivité, je vais pratiquer le décalage.

            

          

          
            	
              Je ne sais pas dire non quand un ami me ressert.

            

          

          
            	
              ➱ J’apprends à m’affirmer.

            

          

           

          Émotions

          
            	
              Euphorie.

            

          

          
            	
              ➱ Je peux en profiter mais sans tomber dans l’impulsivité. Je vais pratiquer la technique du décalage.

            

          

          
            	
              Impatience. Je ne veux pas me frustrer.

            

          

          
            	
              ➱ Je vais recourir à l’acceptation émotionnelle.

            

          

          
            	
              Timidité.

            

          

          
            	
              ➱ Là encore, j’applique l’acceptation émotionnelle et je me décentre des pensées anxieuses et dévalorisantes.

            

          

           

          Pensées

          
            	
              J’ai passé une mauvaise semaine, alors ce soir je compense.

            

          

          
            	
              ➱ C’est une raison très répandue, mais tout le monde ne fait pas cela. En cas d’excès, je sais que je vais le regretter. Je maîtrise ma consommation en buvant doucement.

            

          

          
            	
              Je ferai des efforts les prochaines fois.

            

          

          
            	
              ➱ Mais chaque semaine, le même scénario se répète. Cette fois, je mets en pratique la technique du décalage.

            

          

          
            	
              
                Oh c’est bon, ça ne me tuera pas !
              

            

          

          
            	
              ➱ Certes, mais cela ne va pas m’empêcher de le regretter. Je mets en place la technique du décalage.

            

          

          
            	
              Je ne peux pas séduire sans alcool.

            

          

          
            	
              ➱ Je vais tenter d’apprivoiser l’anxiété, sans quoi je suis condamné à boire de l’alcool pour toutes les épreuves de ma vie.

            

          

          
            	
              Je vais déplaire si je décline un autre verre.

            

          

          
            	
              ➱ Mes amis sont mieux placés que quiconque pour pouvoir comprendre mon envie de modérer ma consommation. Je m’affirme, je leur explique au besoin, et je me tiens à distance de ceux qui me jugent. Je peux recourir à l’acceptation émotionnelle sur la réponse qui me sera faite.

            

          

          
            	
              Une soirée sans alcool, ce n’est pas fun.

            

          

          
            	
              ➱ C’est une pensée en tout ou rien ! Je dois avant tout prendre soin de moi, donc je maîtrise ma consommation et j’applique l’acceptation émotionnelle sur le fait d’être moins euphorique que d’habitude.

            

          

          
            	
              Tout le monde boit de toute façon.

            

          

          
            	
              ➱ Je me cache derrière cette phrase mais au final je suis tout le temps déçu le lendemain. Je fais ce qui est bon pour moi.

            

          

           

          Comportements

          
            	
              Je ne contrôle pas ma consommation.

            

          

          
            	
              ➱ Je pratique le décalage.

            

          

          
            	
              Je ne peux pas séduire sans ça.

            

          

          
            	
              ➱ Je m’expose à l’anxiété et j’accepte de ressentir les émotions désagréables.

            

          

          
            	
              Je dis oui alors que je pense non.

            

          

          
            	
              ➱ Je m’affirme.

            

          

          
            	
              Soit je bois, soit je ne vais pas à cette soirée, donc je bois.

            

          

          
            	
              ➱ Encore une pensée en « tout ou rien ». Mon envie d’aller mieux vaut la peine que je passe une bonne soirée sans pour autant être dans l’euphorie. Ma recherche d’euphorie est déconnectée de la vraie vie.

            

          

           

          Impuissance

          
            	
              Je ne sais pas faire autrement, je n’en ai pas la force.

            

          

          
            	
              ➱ Me dévaloriser ne sert pas ma cause. J’essaie et je persévère.

            

          

          
            	
              Eh ben, tant pis, la vie est comme cela.

            

          

          
            	
              ➱ C’est une fuite. Je dois essayer et voir ce que cela donne.

            

          

           

          Cas qui résistent

          
            	
              
                État dépressif que je compense dans l’alcool.
              

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

            

          

          
            	
              Trouble anxieux, de type anxiété sociale.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler, de séduire.

            

          

          
            	
              Addiction. Je perds le contrôle dès que je bois de l’alcool.

            

          

          
            	
              ➱ Symptômes principaux : difficulté à maîtriser la consommation, difficulté à faire sans.
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        NOTION 41
      

      
        L’activité physique
      

      
        On a longtemps séparé le corps et l’esprit et pourtant… ne dit-on pas « un esprit sain dans un corps sain » ? Les liens entre notre activité physique et notre santé sont aujourd’hui évidents. On peut citer parmi de multiples bienfaits : une diminution du risque de diabète, d’hypertension, d’obésité, de douleurs dorsales, de troubles du sommeil… Bref, le sport fait du bien à notre corps. Et à notre cerveau ?

        Nous savons aujourd’hui qu’une activité physique régulière favorise la création de nouveaux neurones et prévient l’apparition de maladies neurodégénératives (où les neurones meurent progressivement1). Une étude américaine réalisée sur plus d’un million de personnes a notamment montré que l’activité sportive contribue à un meilleur moral2. Faire du sport c’est bien, mais il faut insister sur la régularité. N’oubliez pas que le cerveau a besoin de temps et de répétitions pour créer que ce soit de nouveaux neurones ou de nouveaux chemins. Soyez donc régulier dans vos exercices. Il vaut mieux répéter plusieurs fois par semaine des exercices faciles qu’une fois par mois des séances de musculation qui vont vous causer des courbatures intenses, voire vous blesser. Par ailleurs, à force de répétitions, le sport crée une véritable sensation de plaisir et de bien-être.

        La pratique régulière d’une activité physique est aussi utile dans la régulation des émotions. Elle permet de mieux les gérer. Faire du sport lorsqu’on est triste est doublement efficace : ça permet de s’activer et sortir de chez soi pour casser un cercle vicieux et de favoriser la plasticité de notre cerveau. Le sport aide aussi à réguler l’anxiété, la colère et l’impulsivité.

        L’activité physique est par contre déconseillée le soir car elle a tendance à stimuler notre cerveau à un moment où il devrait au contraire se reposer. Si vous pouvez, privilégiez le sport le matin, ou, au plus tard, en début d’après-midi.
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        NOTION 42
      

      
        L’alimentation
      

      
        Comment alimentation et mental peuvent-ils se trouver liés ? Nous nous nourrissons tous les jours pour alimenter notre corps et notre cerveau. Ce que nous ingérons peut donc évidemment influencer nos comportements.

        Le sucre et le café sont à proscrire avant d’aller dormir. Comme tous les stimulants. Ils vont exciter votre cerveau et pourraient être un frein à l’endormissement. Cela se voit particulièrement chez les enfants hyperactifs chez qui le sucre va particulièrement provoquer des pics d’agitation. Bien sûr, notre cerveau consomme du sucre mais il n’en a pas besoin en quantité avant de se mettre en veille, et surtout pas sous forme de bonbons.

        Nous savons depuis des années qu’il faut manger sainement et équilibré, ce qui est même l’objet de programmes du ministère de la Santé. Manger équilibré signifie-t-il se priver de plaisir ? Comme dans le cas de nombreuses émotions négatives, la frustration que l’on peut ressentir quand on se prive de certaines choses peut s’estomper avec le temps. Il ne faut par contre pas brusquer notre cerveau et le priver/frustrer du jour au lendemain et de façon drastique. Si pour manger équilibré il vous faut supprimer certains aliments, commencez par en réduire la quantité ou la fréquence (ne manger des frites qu’une fois par semaine, par exemple).

        Notre équilibre alimentaire est un point important pour notre activité cérébrale ; il a été démontré que les petites bactéries que nous avons dans nos intestins (le microbiote intestinal) jouent un rôle sur notre mental1. Un déséquilibre peut créer de la fatigue, des troubles du sommeil, de la concentration, et même de la tristesse et de l’anxiété. Ces bactéries interviennent même dans l’absorption des médicaments.

        Enfin, veillez à ne pas tomber dans un rythme alimentaire anarchique. Il pourrait perturber votre sommeil, et donc votre cerveau.

        Il est aussi fréquent d’utiliser l’alimentation comme un « calmant » pour les émotions. On va alors se tourner, souvent rapidement, et sous-tendu par une forte envie, vers des aliments gras ou très sucrés. Ils sont l’équivalent d’une récompense pour notre cerveau et apportent une émotion positive dans l’immédiat. Certaines personnes vont aussi manger simplement pour s’occuper l’esprit, et lutter contre un sentiment de vide. Après avoir mangé, elles se sentent souvent coupables et les émotions négatives reprennent le dessus. Reportez-vous à la notion 28, sur la tristesse pour gérer ce comportement.

        
         

        
          Exemple : je mange systématiquement un paquet de gâteaux le soir en rentrant du travail avant le repas. Je sais que cela est mauvais pour la santé et je prends du poids. J’ai alors moins d’appétit pour le dîner. Tout cela me fait culpabiliser.
        

         

        Situations

        
          	
            Je sors du métro et je fais un petit détour par le magasin qui est sur le chemin.

          

        

        
          	
            ➱ Je rentre directement chez moi et je fais un décalage de quinze minutes, par exemple. Suite à ce délai, j’avise si j’ai toujours envie de sortir ou si l’envie est retombée.

          

        

        
          	
            À peine arrivé à la maison, je retire mes chaussures et je me dirige vers le placard à gâteaux.

          

        

        
          	
            ➱ Je fais un décalage de quinze minutes, ou de la pleine conscience pour désautomatiser le comportement.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Je ressens du plaisir à la simple idée de manger du sucre. (Plaisir.)

          

        

        
          	
            ➱ Je pratique la pleine conscience pour que la frustration retombe au fil des minutes.

          

        

        
          	
            
              Je me sens triste ou stressé de la journée, et cela m’apaise. (Réduction de l’inconfort.)
            

          

        

        
          	
            ➱ Je pratique la pleine conscience pour apaiser mes émotions. Je peux aussi recourir à la technique de résolution de problèmes pour voir quelles pensées provoquent la tristesse (et agir dessus), ou relire la notion 43, sur le travail pour comprendre ce qui me stresse et comment le changer.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            J’ai eu une dure journée.

          

        

        
          	
            ➱ Probablement, mais je n’ai pas besoin d’y ajouter la culpabilité d’avoir mangé un paquet de gâteaux.

          

        

        
          	
            Je ferai des efforts demain.

          

        

        
          	
            ➱ Je sais très bien que cette pensée est une justification et que je ne ferai pas ce que je dis. En ai-je vraiment marre de cet état ?

          

        

        
          	
            Ce n’est pas comme si j’achetais trois paquets d’un coup.

          

        

        
          	
            ➱ Je réduis l’importance de mon problème, c’est de la banalisation. Je donne la priorité à ce qui me permettra de me sentir mieux et fier de moi.

          

        

        
          	
            Je ne fume pas, je ne bois pas donc ça va bien.

          

        

        
          	
            ➱ Là encore, je relativise et je banalise, ce qui ne contribue pas à m’aider et ne résout rien.

          

        

        
          	
            Tout le monde le fait.

          

        

        
          	
            ➱ Encore de la banalisation.

          

        

        
          	
            J’en prends juste deux et je m’arrête.

          

        

        
          	
            ➱ Je sais qu’une fois que j’aurai mis la main dedans, je n’arriverai pas à m’arrêter, mon cerveau en redemandera. Cela ne fera qu’aggraver ma culpabilité.

          

        

        
          	
            
              C’est bon, je ne suis pas diabétique !
            

          

        

        
          	
            ➱ C’est aussi de la banalisation.

          

        

        
          	
            Ce n’est pas grave, je mettrai plus de légumes ce soir au repas.

          

        

        
          	
            ➱ Bon point pour les légumes ! Mais ça ne règle en rien le problème du sucre. Je préfère faire des efforts que systématiquement compenser les dérapages.

          

        

         

        Comportement

        
          	
            
              Je mange frénétiquement le paquet de gâteaux sans même le déguster, et je m’en veux.
            

          

        

        
          	
            ➱ J’applique un décalage de cinq minutes entre deux gâteaux pour que l’impulsivité ne décide pas à ma place.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Je suis nul.

          

        

        
          	
            ➱ Ces pensées dévalorisantes ne servent pas ma cause. Je vais tester d’autres façons de faire avant d’accepter ces fausses conclusions.

          

        

        
          	
            Je ne sais pas me maîtriser.

          

        

        
          	
            ➱ J’en suis capable, il s’agit juste de déconstruire une habitude ancrée.

          

        

        
          	
            Le sucre est plus fort que moi.

          

        

        
          	
            ➱ Là encore, c’est faux, c’est juste un automatisme. Je ne faisais pas cela il y a quelques années.

          

        

        
          	
            Je vais devenir gros.

          

        

        
          	
            ➱ Cela revient à baisser les bras et cela ne règle pas mon souci.

          

        

        
          	
            Foutu pour foutu…

          

        

        
          	
            ➱ Ce genre de pensées me dessert. Avec de l’application et de la constance, je peux y arriver.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              État dépressif que je calme par la nourriture.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

          

        

        
          	
            
              Trouble alimentaire, de type boulimie.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptôme principal : frénésie de « se remplir ».

          

        

      

    
  
    
      

      
        1. M. Ganci, E. Suleyman, H. Butt et al., 2019.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 43
      

      
        Le monde professionnel
      

      
        Le travail occupe une grande part de notre vie quotidienne et absorbe beaucoup de notre temps. Entre le travail proprement dit et tous les à-côtés qui l’accompagnent (les clients, les collègues, la pression, le surmenage, les conflits, le risque de se retrouver au chômage ou de perdre son entreprise…), tout le monde ou presque est concerné et peut sentir le poids généré et ses conséquences néfastes (stress) sur la santé1.

        Nous allons essayer de faire un tour d’horizon de ce qui peut survenir dans le monde professionnel et voir quelles techniques de notre boîte à outils peuvent nous aider.

        Il y a tout d’abord les soucis inhérents au métier lui-même :

        – J’ai une mauvaise méthodologie et je suis pris dans une boucle ou une impasse.

        Le manque de méthodologie est une difficulté très répandue. Soit que les entreprises promettent des formations qu’elles ne donnent pas, soit que les savoir-faire changent très rapidement, soit que les us de l’entreprise actuelle diffèrent de celui que l’on vient de quitter. Il est important de prendre du recul, reprendre le processus depuis le début et voir si vous n’êtes pas trop « collé » aux démarches demandées ou, au contraire, pas assez, si vous n’avez pas sauté une étape, si vous n’avez pas tendance à aller trop vite…

        – J’ai reçu une consigne mal cadrée ou un poste mal défini.

        Un autre grand classique de la vie professionnelle. Entre le N+1 et le N+2 qui demandent des choses différentes, ou le manager qui donne des consignes vagues ou semble nous laisser une grande marge de manœuvre alors qu’il a une idée très claire (mais non formulée) de ce qu’il attend, etc., on peut vite se sentir piégé. La communication est alors essentielle : retournez voir votre responsable pour qu’il redéfinisse clairement ce qu’il attend. De même pour un poste mal défini. Recourez à l’affirmation de soi.

        – J’ai une lacune de compétence.

        Cette défaillance est souvent due à l’entreprise qui a promis une formation qu’elle n’a pas donnée, ou, parfois, à l’inverse, à un salarié qui a fait croire qu’il possédait le savoir-faire pour obtenir le poste. Et de nos jours, les compétences métier changent tellement vite ! Il ne faut pas hésiter à poser des questions, vous n’êtes pas supposé tout savoir. Et tant pis si vos collègues ou supérieurs n’avaient pas prévu de prendre ce temps de formation ! Une erreur serait bien plus préjudiciable à long terme. Vous pouvez aussi mettre en place une (auto-)formation sur Internet ou en achetant les livres disponibles sur le sujet.

        – J’ai une difficulté à accepter d’être moyen ou d’être perçu comme moyen (peur de l’échec, de l’erreur), et donc je ne supporte pas de ne pas honorer les délais, ou de ne pas respecter les volumes demandés, ou de dire une bêtise devant des collègues.

        Vous avez peur de rater. La pression de la performance est d’autant plus intense dans nos sociétés du fait d’un fort taux de chômage. Vous savez que dix personnes tout aussi diplômées que vous attendent votre poste. Faites-en le deuil sinon vous n’allez pas tenir la cadence sur le long terme. Tout le monde fait des erreurs, même les gens que vous placez sur un piédestal. La peur d’être licencié est compréhensible, mais l’anxiété n’empêchant pas le danger, elle n’est pas une aide. Revoyez la notion 32, sur le perfectionnisme et les notions 26 et 27, sur l’anxiété et les angoisses existentielles (l’exposition en imagination peut être une technique intéressante). Si c’est vraiment votre patron qui pose problème en dépassant le cadre de votre contrat de travail, il faut vous affirmer ; au besoin, faites appel aux syndicats ou partez pour une entreprise plus saine.

        – J’ai du mal à accepter la définition et les limites de mon poste/travail.

        C’est quelque chose qui peut arriver quand on a perdu le sens de son travail, quand on se sent trop à l’étroit à son poste, quand on reçoit ou donne des directives que l’on sait inefficaces mais que l’on doit suivre, quand on produit ou vend quelque chose auquel on ne croit pas. Il est important de pouvoir se projeter dans son travail, d’avoir le sentiment qu’il est utile. Prenez du recul et réfléchissez à la manière dont votre poste pourrait être redéfini, au besoin en revenant sur ce qui est inscrit sur votre contrat de travail et doit être respecté, puis, en vous appuyant sur les techniques d’affirmation de soi, parlez-en avec vos supérieurs. Ou, si cela est possible, faites comme vous l’entendez sans en informer le manager.

        – J’ai du mal à accepter la réalité du monde du travail.

        Quand on est jeune, qu’on débute, plein d’envies, d’attentes et d’idéaux, ou simplement consciencieux de nature, on peut vite souffrir de ruminations et de colère face à la réalité du monde du travail, les difficultés, les déceptions, l’incompétence de certains qui semble ne déranger personne si ce n’est les clients et collègues sur qui les conséquences retombent. Ces personnes ne partagent pas vos valeurs et vous avez du mal à accepter que le monde fonctionne ainsi, et non selon vos principes idéaux. Mais la réalité est ce qu’elle est, et il faut accepter que notre influence sur celle-ci est limitée. Le monde tourne comme cela et c’est souvent la norme. S’en laisser affecter, ruminer, ne sert à rien. Partir en croisade contre les personnes sur lesquelles vous n’avez aucune autorité non plus. Si vous êtes manager, tâchez d’obtenir le meilleur de vos équipes, les autres ne sont pas de votre responsabilité. Sinon, tenez-vous-en à votre poste et restez concentré sur ce qui relève de votre sphère d’influence. Bien sûr, c’est compliqué quand on doit systématiquement corriger le tir des autres et parfois assumer leurs tâches. Et c’est injuste. Mais vous avez votre conscience pour vous et c’est là l’essentiel. Travaillez sur l’affirmation de soi pour exprimer les problèmes, mais surtout les notions 17, sur les ruminations et 37, sur l’injustice. Considérer que la situation est injuste, inacceptable, est légitime mais n’aboutit qu’à exacerber vos émotions négatives. Appuyez-vous sur les notions 11, sur les principes moraux, 15, sur l’acceptation émotionnelle et 17, sur la décentration.

        – J’ai du mal à m’imposer, j’ai peur de déplaire ou de déranger, du coup je ne dis pas les choses.

        Que vous soyez salarié face à votre manager, manager face à un salarié, ou entre collègues, c’est toujours la même chose. Vous êtes handicapé par des filtres de pensées qui provoquent un manque d’affirmation de soi. Tant que vous ne direz pas les choses, elles tourneront dans votre tête. Prenez le temps de lire les notions 10, sur les biais cognitifs, et 19, sur l’affirmation de soi. Il ne faut pas hésiter à consulter un psychologue ou un psychiatre pour s’exercer à ces techniques en jeux de rôles ou aller creuser un peu dans vos attachements précoces à l’aide de la notion 12, pour voir si vous n’avez pas un schéma qui vous inhibe. Et relisez la notion 49, qui indique comment on les soigne en thérapie.

        – Je dois gérer des clients compliqués, désagréables et impolis et on me demande de rester souriant et respectueux.

        Les techniques d’affirmation de soi sur le moment sont primordiales, et les techniques de pleine conscience à travailler chez vous vous permettront de diminuer le niveau d’accumulation d’un jour sur l’autre, afin de ne pas vous retrouver à saturation. Sans affirmation de soi, la pleine conscience est malheureusement limitée.

        – J’ai fait une erreur et je le sais, et je ne sais plus comment m’en sortir, je suis sûrement grillé.

        Tout le monde fait des erreurs, personne ne mène une carrière accomplie sans avoir trébuché en route. Nous ne sommes pas des robots. Votre erreur se remarquera, tôt ou tard, l’essentiel est de la corriger à temps et d’aller de l’avant. Ruminer ne résout rien. Relisez la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle.

         

        Il y a aussi votre vie en dehors du travail, mais que celui-ci peut affecter :

        – Le manque de sommeil provoque la fatigue et l’usure du cerveau.

        Vous travaillez trop, vous rapportez peut-être du travail à la maison le soir et les week-ends. Entre le téléphone et les e-mails, avez-vous encore un espace de tranquillité ? Faites attention aux horaires de coucher car votre cerveau a besoin de repos pour se régénérer. Relisez la notion 39, sur le sommeil. Faites attention aussi aux heures supplémentaires qui sont une bonne idée à court terme et à doses homéopathiques mais sont dangereuses quand elles sont trop fréquentes ou deviennent la norme. Pensez à lire la notion 32, sur le perfectionnisme pour voir si vous n’êtes pas concerné par ces tendances de la recherche de l’excellence.

        – J’ai du mal le soir et le week-end à calmer les pensées qui m’envahissent, comme si mon cerveau se repassait les événements ou anticipait ceux à venir.

        Que ce soit vous rejouer des conflits ou organiser votre travail de demain, il faut vous recentrer sur l’instant présent (voir la notion 20, sur la pleine conscience). Si vous ruminez des disputes, vous aurez du mal à vous en libérer sans recourir à l’affirmation de soi. Si vous avez des soucis d’organisation, il faut opter pour la résolution de problèmes.

         

        Certaines problématiques professionnelles sont inhérentes à un manque de motivation, d’investissement, soit par ennui, absence de stimulation ou de cohérence avec vos valeurs de vie :

        – J’ai du mal à me mettre à mon travail, je procrastine.

        Cela peut être dû au manque de sommeil, mais aussi à un désintérêt envers la tâche à accomplir, ou au fait qu’elle vous paraisse insurmontable. Des manques de méthodologie peuvent entrer en jeu. Reportez-vous à la notion 33, sur la procrastination et aux notions 05, et 23, sur l’apprentissage par les neurones.

        
          
          – J’ai du mal à travailler car ce métier ne me correspond pas ou plus.
        

        Vous n’arrivez plus à vous investir car vos tâches vous paraissent vides de sens, vous êtes en désaccord avec les méthodes appliquées par votre entreprise, ou vous sentez que d’autres aspects de votre vie mériteraient que vous leur accordiez plus de temps. Devriez-vous réfléchir à une reconversion ou à postuler ailleurs ? Reportez-vous à la notion 16, sur les valeurs et buts de vie, afin de clarifier un peu tout ce qui se passe dans votre tête.

         

        Et il y a aussi les soucis extérieurs à votre vie professionnelle mais qui vont s’inviter dans celle-ci :

        La déprime qui entraîne la procrastination, le manque d’énergie, des soucis de concentration et d’attention, la focalisation sur les erreurs, le manque de recul pour apprécier les réussites, et l’irritabilité. Vous pouvez lire les notions 28, sur la tristesse, et 36, sur la déprime, et vous ne devez pas hésiter à consulter un psychologue ou un psychiatre si vous sentez que cet état devient envahissant.

        L’anxiété, qui vous fait imaginer toutes sortes d’erreurs et d’accidents qui n’existent pas, dramatisant toutes les situations. Il en est de même pour l’estime de soi qui vous conduit à vous croire incompétent et inapte. Vous pouvez vous référer à la notion 26, sur l’anxiété et à la notion 29, sur l’estime de soi.

        La timidité, qui rend presque impossible, ou du moins difficile et douloureuse toute prise de parole. Appuyez-vous sur les notions 25, sur l’exposition, 26, l’anxiété, 15, sur l’acceptation émotionnelle et 17, sur la décentration.

        L’impulsivité, qui provoque des « coups de sang » et peut être à l’origine d’une mise à distance de la part de vos collègues qui ne supportent plus vos colères. Reportez-vous aux notions 38, sur l’impulsivité, 18, sur le décalage et 15, sur la tolérance émotionnelle.

        Et certains soucis psy qui font que vous vous jetez dans le travail pour oublier le reste. Il s’agit là d’une stratégie d’évitement d’émotions négatives (prenant leur origine dans des problèmes de couple, faisant suite à un décès, ou dus à des soucis pathologiques réels). Prenez du recul et du temps pour vous, relisez la notion 07, sur l’évitement et le contrôle, et voyez si l’exposition, la résolution de problèmes ou la décentration peuvent vous aider. Ou pensez à consulter un spécialiste pour avoir une bonne stratégie de passage à l’action.

         

        
          Exemple : je ne suis pas heureux dans mon travail.
        

         

        Situations

        
          	
            J’ai du mal à me lever le matin.

          

          	
            
              Les tâches m’ennuient.
            

          

          	
            
              Je pense à autre chose quand j’y suis.
            

          

          	
            
              Je ne me projette plus.
            

          

          	
            
              Mon boss me demande de faire une tâche que je trouve inutile ou non adaptée.
            

          

          	
            
              
              Mes amis me parlent de leurs vies pro qui ont l’air tellement plus intéressantes que la mienne.
            

          

        

        
          	
            ➱ Je n’ai pas envie de subir une autre journée comme celle-là. Je mets en pratique les techniques de résolution de problèmes. Je vais identifier le noyau dur de mes difficultés : est-ce un souci d’affirmation de soi (mieux définir mon poste, évoluer dans ma carrière…) ? Ou un souci de compétences ? La politique de l’entreprise et mes valeurs personnelles sont-elles en conflit ? Mes attentes sont-elles irréalistes sur le marché du travail actuel ? Suis-je anxieux à l’idée du changement, d’aller « voir ailleurs » ? Qu’est-ce qui pour moi est inacceptable et qu’est-ce qui me rendrait heureux ? Est-ce inhérent à cette entreprise ou à mon métier ?

          

        

         

        Émotions

        
          	
            Lassitude et ennui.

          

          	
            
              Procrastination et impression d’inutilité des choses.
            

          

        

        
          	
            ➱ Aussi longtemps que je ne serai pas dans une logique de résolution de problèmes, mes émotions négatives me causeront de la souffrance.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            Je suis en train de m’enterrer ici. Je n’ai pas d’avenir ni de perspectives d’évolution dans cette entreprise.

          

        

        
          	
            ➱ Cette pensée est typique du sentiment d’impuissance. Je dois sortir de l’impasse et opter pour de la résolution de problèmes en analysant bien quel est le souci fondamental.

          

        

        
          	
            J’ai l’impression que les autres sont plus heureux que moi quand ils parlent de leur travail.

          

        

        
          	
            ➱ Me comparer aux autres et spéculer sur leur vie ne me sert à rien. J’applique la résolution de problèmes.

          

        

        
          	
            J’ai l’impression d’être dans une entreprise malsaine.

          

        

        
          	
            ➱ Je suis face à un souci de désaccord avec mes valeurs de vie. Où précisément se situe le conflit ? Est-il possible de le résoudre ? Quel métier ou quelle entreprise serait plus en accord avec mes valeurs ? Puis-je commencer à démarcher ? J’analyse et je passe à l’action.

          

        

        
          	
            
              Quand je pense à toutes les études que j’ai faites pour finir là.
            

          

        

        
          	
            ➱ C’est une pensée inutile. Je fais de la résolution de problèmes.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            
              J’y vais à reculons.
            

          

          	
            
              Je ne trouve plus de motivation à travailler et je traîne.
            

          

          	
            
              Je regarde ma montre constamment.
            

          

        

        
          	
            ➱ Je ne suis plus épanoui dans mon travail, donc c’est logique que j’agisse ainsi. J’applique la résolution de problèmes.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Je suis piégé pour longtemps ici et je vais dépérir.

          

        

        
          	
            ➱ Cette pensée inutile me déprime et consume en rumination l’énergie dont j’ai besoin pour analyser et agir.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              État dépressif qui me déconnecte de la vie et me rend triste.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

          

        

        
          	
            Trouble anxieux, de type anxiété sociale.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : peur des autres, anxiété de les croiser et devoir leur parler, souci d’affirmation de soi.

          

        

        
          	
            Perfectionnisme.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : standards élevés d’exigence personnelle, besoin de travailler sans cesse, culpabilité pathologique de mal faire, difficulté à tolérer que les autres ne travaillent pas correctement.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité qui provoque des conflits répétés car les autres ne partagent pas la même vision du monde que moi.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : conflits, vision rigide du monde, colères intempestives, difficulté à apaiser les choses et trouver des compromis.

          

        

      

    
  
    
      

      
        1. A. R. Hochschild, 1983 ; T. M. Glomb et M. J. Tews, 2004.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 44
      

      
        Les relations familiales
      

      
        La famille constitue notre socle affectif, de construction identitaire et d’apprentissages ; elle représente aussi un lieu de protection. La famille est le cadre où se mettent en place les premiers attachements. Comme nous l’avons dit à plusieurs reprises dans ce livre, les attachements affectifs permettent aux réseaux neuronaux de se développer, à l’enfant d’apprendre comment gérer ses émotions ; ils le sécurisent face aux dangers et sont une condition nécessaire pour qu’il s’amuse, s’épanouisse et devienne autonome.

        La famille est donc le premier pilier vital de notre développement, et par conséquent, les soucis qui y prennent racine sont un vrai poison pour notre santé mentale et psychologique.

        Des parents froids, trop focalisés sur le paraître, le conformisme, la réussite scolaire, ou encore impulsifs, peu sécurisants, maltraitants… Il y a mille configurations possibles qui peuvent impacter notre développement. En effet, notre façon de voir le monde et de gérer nos émotions est modelée par les règles tacites de notre enfance.

        La vie familiale, comme la vie amoureuse, est tellement importante qu’elle impacte tout le reste de notre fonctionnement : quand la cellule familiale est saine et solide, l’enfant en tire tout le bénéfice et se construit plus fort, prêt à affronter les difficultés et les défis du monde, ses bases sont inébranlables. Quand la famille souffre de failles, de manquements, d’échecs, notre cerveau en est impacté dans sa constitution même, il en porte les stigmates, comme un fil à la patte qui nous empêche de nous lancer sereinement dans la vie. Le socle est la clé de toute construction. Vous pouvez élever vos murs sereinement quand la dalle est bien coulée. Mais la structure sera toujours bancale et branlante si les fondations sont fragiles, déséquilibrées.

        Prenons le temps d’analyser ensemble des situations répandues au sein du cercle familial, et de sélectionner les techniques à appliquer pour rééquilibrer notre santé mentale.

        Commençons par les soucis habituels de la vie à la maison :

        – Mes idées et envies sont très claires mais j’ai du mal à m’imposer.

        Faire entendre votre voix est une condition nécessaire pour installer votre territoire, améliorer la communication (si la famille est plutôt fonctionnelle), ou délimiter de force votre espace (si la famille est plutôt dysfonctionnelle). N’oubliez pas que l’affirmation de soi est la condition absolue de la construction de l’identité et du sentiment de légitimité, à travers vos opinions, vos choix et vos actions. N’hésitez pas à consulter un psychologue ou un psychiatre pour élaborer des jeux de rôles qui vous aideront face aux fortes personnalités de votre entourage, ou à investiguer vos attachements précoces qui peuvent inhiber la capacité à tenir tête. On vit, s’épanouit ou on subit sa famille toute sa vie, ce n’est donc pas une affaire à prendre à la légère.

        – Je ne sais plus si je construis ma vie ou celle décidée par ma famille.

        La famille est censée nous permettre de nous construire et nous donner les outils pour trouver à travers quoi nous réaliser, comment mettre en œuvre notre bonheur. Mais parfois les parents sont compliqués, directifs, débordés, malades, trop attachés aux traditions… Et ils peuvent nous faire perdre de vue nos buts au profit de l’absorption de leurs propres visions. On se sent alors condamné à rester l’enfant qui doit poursuivre l’œuvre des parents, cherchant à faire leur fierté, à recevoir leur approbation. Ce n’est plus uniquement un souci de difficulté à s’exprimer comme dans le premier point, mais vraiment une confusion interne sur ce qui nous est personnel et ce qui vient de l’autre. On est tiraillé entre notre besoin d’autoréalisation et l’envie de faire plaisir à la famille, d’être reconnu, comme s’il y avait un conflit de loyauté en nous, ou une trop forte empreinte du groupe sur l’individu. Relisez la notion 16, sur les buts et objectifs de vie pour voir où vous en êtes, et les, notions 21 et 22, sur la résolution de problèmes. Puis il faudra passer à la communication grâce à l’affirmation de soi (notion 19).

        – Ma famille est clairement dysfonctionnelle et je sais plus si je dois rester ou couper les ponts.

        Si votre famille est un lieu d’étouffement, de conflits permanents qui vous tire vers le bas et que vos parents présentent de telles pathologies qu’ils en deviennent ingérables, il est compréhensible que vous vous posiez ces questions. En tant que psychologues, les situations familiales problématiques qui nous sont rapportées par nos patients ont toujours trois issues possibles : 1° se soumettre pour permettre à la famille de fonctionner, et donc s’effacer ; 2° arriver à saturation et prendre de la distance (partielle ou totale) ; 3° voir ce qu’il est possible de sauver au moins par l’affirmation de soi. Posez-vous la question : « Qu’est ce qui est bon pour moi ? Pas pour ma famille. Pour moi. » Il est temps de se poser avec une feuille de papier et de reprendre la notion 16, sur les valeurs et buts de vie, principalement l’exemple de la machine à remonter le temps. Puis de voir ce que l’affirmation de soi peut vous aider à accomplir, si tant est que vos proches arrivent à se remettre en cause ou, à défaut, tolèrent les limites que vous leur imposez. Ou en effet réfléchir à une prise de distance salutaire. Ces soucis sont habituels, récurrents en consultation psy et il ne faut pas hésiter à mettre les choses à plat en séance et voir ce qui serait le plus sain pour votre équilibre. Personne n’a l’obligation de bien s’entendre avec ses proches. Cela peut choquer les gens qui vivent dans des familles où tout se passe bien. Mais chaque contexte familial est différent, et vous seul savez ce que vous vivez. Dans le cas de figure où vous vous trouveriez en conflit, en confrontation directe avec un proche (il refuse votre affirmation de soi) alors que vous prenez plaisir à côtoyer les autres membres de la famille, il est important de juger si vous vous sentez capable de laisser couler, c’est-à-dire ne rien attendre de cette personne, accepter de ne pas lui faire entendre raison et consacrer votre énergie aux personnes avec qui les relations sont bonnes. Appuyez-vous sur les notions 15, sur l’acceptation émotionnelle, 17, sur la décentration, et les notions 10 et 11, sur les biais. Faites attention aux principes moraux rigides (notion 11) du type « La famille c’est sacré » ou « Mes parents m’ont mis au monde donc je leur dois tout » qui ne visent en aucun cas l’épanouissement personnel et ont plutôt tendance à plonger les gens dans la dépression et la perte de sens de ce qui compte réellement pour eux.

        – J’ai du mal à accepter que l’autre ne fasse pas autant d’efforts que moi.

        Il s’agit ici d’établir une différence fondamentale entre « ma famille ne me nourrit pas » et « ma famille ne se comporte pas comme je le veux ». Il y a d’une part le respect mutuel dû entre les membres d’une famille, et d’autre part votre conception de comment les gens devraient vivre, peut-être fondée sur des principes trop rigides. Il est pertinent alors de vous référer aux notions 10 et 11, sur les biais cognitifs, principalement celui sur les principes moraux, afin de les rendre plus flexibles.

         

        Puis, il y a les autres soucis qui viennent parasiter notre rapport à notre entourage :

        – L’anxiété et la mauvaise estime de soi qui vous donnent à penser que vous êtes inapte à prendre votre envol et vivre votre vie car toute responsabilité est comme une menace qui vous angoisse. Vous pouvez aller lire les notions 26, sur l’anxiété, et 29, sur l’estime et soi, et 10 et 12, sur les biais de pensées.

        – L’impulsivité qui entraîne de fortes colères et pousse votre famille à bout. Les notions 38, sur l’impulsivité, 18, sur le décalage, et 15, sur l’acceptation émotionnelle sont alors des outils nécessaires pour assainir votre relation. Trop vous reposer sur la solidité de vos proches va les amener à saturation.

        – La dépendance affective qui vous amène à rester accroché à vos parents, dans l’incapacité de quitter le cocon. Il est important de lire la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle, les notions 10 et 11, sur les filtres de pensée, et  12 et 48, sur les schémas précoces inadaptés. Mais aussi de consulter un spécialiste pour travailler à la prise d’autonomie.

      

    
  
    
      
      

      
        NOTION 45
      

      
        L’amitié
      

      
        L’amitié est une relation vitale : nous avons besoin de soutien social et affectif. Cela nous nourrit et fait du bien à notre cerveau. Les amitiés nous sont aussi utiles pour nous divertir, partager des passions communes et s’évader des difficultés de la vie.

        Mais les amitiés peuvent aussi devenir un lieu de conflit et de désillusion : un ami qui nous délaisse un peu trop, un autre qui nous doit de l’argent, un dernier qui parle dans notre dos alors qu’on lui faisait confiance.

        Nous allons essayer de passer en revue ce qui peut survenir dans la sphère amicale et trouver les techniques de notre boîte à outils qui peuvent nous aider et nous protéger psychologiquement.

        Il y a tout d’abord les soucis inhérents aux relations amicales elles-mêmes :

        – Je dois évoluer dans un groupe d’amis qui sont des ressources, et non des gens toxiques.

        Cela peut paraître simpliste et évident, mais est-ce que vos amis sont vraiment des amis ? Sont-ils des appuis solides, disponibles, empathiques, compréhensifs, de bon conseil et capables de vous aider quand vous en avez besoin ? Ou sont-ils juste des « connaissances » sympathiques pour s’amuser, mais sur qui vous ne comptez pas ? Plus problématique : s’agit-il de personnes toxiques auxquelles vous voulez plaire mais qui vous utilisent ou vous critiquent ? Il est temps de vous poser avec une feuille de papier et de recenser les personnes qui gravitent autour de vous.

        – J’ai du mal à m’imposer, j’ai peur de déplaire ou de déranger, alors je ne dis rien.

        Si vous ne vous affirmez pas, vous allez ruminer les paroles que vous auriez dû tenir. Recourez aux notions 10 et 12, sur les biais cognitifs, et 19, sur l’affirmation de soi. Au besoin, consultez un psychologue ou un psychiatre pour des jeux de rôles ou investiguez vos attachements précoces (notions 12 et 48).

        – J’ai du mal à accepter que les autres ne soient pas d’aussi bons amis que je le suis.

        Ce point diffère de la question des amis toxiques ou des simples connaissances. Ici, c’est vous qui êtes concerné, et vos schémas tellement rigides sur la façon dont chacun doit se comporter que cela entraîne des tensions, et peut-être que certains amis préfèrent alors prendre leurs distances. Votre cerveau perçoit de l’irrespect partout, et vous vous dites : « Les autres doivent faire aussi bien que moi. » Reportez-vous aux notions 10 et 11, sur les biais cognitifs et plus principalement celui sur les principes moraux, afin de les adoucir un peu.

        – J’ai fait une erreur vis-à-vis d’un de mes amis et je ne sais plus comment m’en sortir, il va me rayer de sa vie.

        Vous avez oublié d’inviter quelqu’un, vous avez trahi un secret ou dit du mal et cela s’est su. Toutes les amitiés passent par là, personne n’est parfait. On a beau lutter contre nos bas instincts et s’efforcer d’être un bon ami, on faillit tous parfois. La meilleure des stratégies, si vous ne voulez pas ruminer et perdre réellement cet ami, est encore d’aller présenter vos excuses sincères. Relisez la notion 16, sur les buts et objectifs de vie, et la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle afin de réussir à vous lancer. Les amis sont précieux.

         

        Il y a aussi les autres soucis qui viennent parasiter les amitiés :

        – La déprime qui entraîne le manque d’envie et d’énergie pour sortir, la peur que les amis voient qu’on ne va pas bien et nous délaissent, se lassent de nous, et l’irritabilité. Reportez-vous à la notion 28, sur la tristesse, et à la notion 36, sur la déprime et n’hésitez pas à consulter un psychologue ou un psychiatre si vous sentez que cet état empiète de plus en plus sur votre vie.

        – L’anxiété et la mauvaise estime de soi qui vous soufflent des choses horribles sur la façon dont vos amis vous voient et sur ce qu’il vous faut réussir pour qu’ils continuent à vous aimer. Vous croyez devoir vous montrer compétent, fort, drôle, intelligent ; il vous faut leur aval, leur validation pour vous sentir exister. Vous pouvez aller lire les notions 26, sur l’anxiété, et 29, sur l’estime de soi. Mais aussi les notions 10 et 11, sur les biais de pensées, et 12 et 48, sur les attachements précoces qui alimentent la mauvaise estime de soi.

        – La timidité qui rend difficiles vos relations avec vos amis de peur d’avoir honte. Mais ne pas les voir serait dommage, car ils vous manquent. Le timide est perpétuellement perdu entre les deux choix, chacun étant vécu comme une souffrance. N’hésitez pas à vous reporter aux notions 25, sur l’exposition, 26, sur l’anxiété, 15, sur l’acceptation émotionnelle et 17, sur la décentration.

        – L’impulsivité qui entraîne tellement de colères et de disputes que vous avez perdu des amis ou que ceux-ci ont tendance à ne plus vous inviter. Les notions 38, sur l’impulsivité, 18, sur le décalage et 15, sur l’acceptation émotionnelle sont importantes pour vous aider.

        – La dépendance affective qui vous amène à vous montrer fusionnel en amitié, donc potentiellement très conflictuel, très demandeur et possessif au point que votre ami étouffe et vous met à distance. Vous essayez d’agir différemment mais vous sentez que le manque, le vide et l’impression d’être abandonné sont plus forts que vous. Reportez-vous à la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle, les notions 10 et 11, sur les filtres de pensée, et 12, sur les schémas précoces inadaptés. Il ne faut pas non plus hésiter à consulter un spécialiste pour avoir une bonne prise en charge (notion 49).

        – La jalousie quand un ami nous accorde moins de temps depuis qu’il est en couple, ou est subitement plus proche d’un autre. Ou que vous vous révélez envieux de la vie des autres, de leur bonheur et de leur réussite. N’hésitez pas à vous référer aux notions 10 et 11, sur les différents biais, 12 et 48, sur les schémas précoces inadaptés, 17, sur la décentration et 29, sur l’estime de soi.

         

        
          Exemple : j’ai du mal à faire confiance et cela me mine dans mes rapports amicaux et amoureux.
        

         

        Situations

        
          	
            Je me livre difficilement.

          

        

        
          	
            ➱ Je m’exerce à parler progressivement un peu plus de moi afin de créer du lien avec les gens. Ils ne peuvent pas m’apprécier s’ils ne me connaissent pas.

          

        

        
          	
            
              Je préfère prendre mes propres décisions que demander conseil.
            

          

        

        
          	
            ➱ Je sollicite un peu plus l’avis des autres, ils peuvent avoir de bonnes idées.

          

        

        
          	
            Je suis assez solitaire et replié sur moi dans ma vie de couple.

          

        

        
          	
            ➱ L’autre ne peut pas me découvrir et m’aimer si je ne me dévoile pas et ne lui laisse pas un peu de marge de manœuvre. Je ne laisse pas mon cerveau et ses tendances m’enfermer.

          

        

        
          	
            J’attends les autres au tournant.

          

        

        
          	
            ➱ C’est une réflexion un peu paranoïaque qui m’amène à rejeter tout le positif et ce que les autres peuvent m’apporter au prétexte d’une hypothétique trahison future qui n’existe que dans mon imagination.

          

        

        
          	
            Je ne prends rien pour argent comptant.

          

        

        
          	
            ➱ Et donc je ne prends pleinement plaisir à rien… Si je veux une vie plus enrichissante, épanouie, je dois me laisser un peu aller. J’essaie, je prends le risque, et je verrai bien si ça en vaut la peine.

          

        

        
          	
            Je repasse toujours derrière le travail des autres.

          

        

        
          	
            ➱ Car je pense qu’ils ne font jamais aussi bien qu’ils le promettent. Or, l’expérience me montre depuis des années que dans la majorité des cas, ils ont bel et bien fait ce qu’ils avaient promis. Je teste progressivement de moins contrôler et de faire un peu plus confiance.

          

        

         

        Aucune de ces pensées ne me permet de m’épanouir. Cela fait des années que je les écoute scrupuleusement et que je ne vais pas mieux. Il est temps de me méfier de ma méfiance et de tester autre chose.

         

        Émotions

        
          	
            Anxiété.

          

        

        
          	
            ➱ Elle prend racine dans mon cerveau qui a dû enregistrer des souffrances quand j’étais plus jeune. Il interprète alors toute situation inhabituelle, le moindre détail perturbant, comme un danger potentiel, une possible menace, et il me prévient de me protéger. Mais tout cela est imaginaire. Je constate bien qu’aucune de ces peurs ne se réalise. Je mets en pratique la décentration face à ces pensées.

          

        

        
          	
            Méfiance.

          

        

        
          	
            ➱ Ma méfiance est en fait le « mode survie » de mon cerveau, même quand il ne se passe rien. Comme s’il voulait me protéger de toute déception et tout sale coup. Mais il m’empêche alors de vivre pleinement l’instant. Je préfère vivre pleinement et avoir de temps en temps des déceptions, comme tout le monde.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            Toute personne trahit à un moment.

          

        

        
          	
            ➱ Il s’agit du « mode survie » de mon cerveau, mais elle est sans fondement. Pendant ce temps, je suis tout seul et je souffre tout autant que si on m’avait trahi.

          

        

        
          	
            Les gens sont superficiels.

          

        

        
          	
            ➱ Il s’agit d’une pensée de surgénéralisation. En attendant, ces gens ont une vie plus sympathique que la mienne.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Je ne me livre pas et je fais les choses seul.

          

        

        
          	
            ➱ Ce comportement m’empêche de tisser des liens. Je vais laisser progressivement les autres entrer dans mon monde. Des trahisons passées ne doivent pas déterminer toute ma vie, ni me donner le droit d’en tirer des généralités.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Soit je me livre un peu plus et on pourrait me faire du mal, soit je ne dis rien et les gens se lassent de moi. C’est l’impasse ! Il vaut mieux rester seul dans son coin.

          

        

        
          	
            ➱ Je sais que c’est mon cerveau qui tire des conclusions sur le monde extérieur. Comme j’évite tout, je n’ai aucune preuve de ce que je dis. Je vais mettre mon idée au test et observer réellement comment fonctionne le monde. Le but n’est pas de tout faire pour éviter de souffrir, mais de voir si le bonheur mérite quelques accrocs et bleus de temps en temps. Là, je suis dans un système clos sans oxygène.

          

        

        
         

        Cas qui résistent

        
          	
            Perfectionnisme : la personne vise l’excellence dans tout, se méfie du travail bâclé ou repasse derrière les autres.

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : standards élevés d’exigence personnelle, besoin de travailler sans cesse, culpabilité pathologique de mal faire, difficulté à tolérer que les autres ne travaillent pas correctement.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité avec un schéma de méfiance, sûrement dû à des trahisons ou maltraitances dans l’enfance.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : pour ne plus souffrir, je me méfie de tout le monde, vision rigide sur le monde extérieur, difficulté à notionr la réalité.

          

        

      

    
  
    
      
      

      
        NOTION 46
      

      
        L’amour
      

      
        L’amour nous est aussi essentiel que l’eau et la nourriture, nos neurones eux-mêmes le réclament. Cet attachement est en fait un besoin commun à tout le règne animal, comme nous le montrent nos compagnons domestiqués qui réclament le contact et des câlins. L’affection des autres, les liens intimes que nous créons nous donnent un sentiment de sécurité et sont bienfaisants ; ils boostent aussi notre envie de réaliser des choses. Et les rapports sexuels sont aussi bénéfiques à notre équilibre. Notre cerveau se nourrit de ces émotions positives. Rappelez-vous ce que nous disions sur le cerveau aux notions 12 et13 : l’attachement provoque des connexions entre les neurones, et les carences affectives construisent un cerveau biologiquement plus fragile.

        Mais nos amours sont aussi la source de bien des souffrances au quotidien, plus on est investi, plus on est vulnérable. Plus on se donne à l’autre, plus on a d’attentes en retour. On passe l’essentiel de son temps libre aux côtés de l’être aimé, ce qui peut facilement faire émerger des conflits. Et bien sûr tous les tracas du quotidien peuvent amplifier les tensions (les soucis d’argent, la charge mentale…) ainsi que les soucis liés aux projets importants en commun (un achat immobilier, les enfants…).

        La vie amoureuse impacte tous les domaines de notre vie : quand le couple souffre, on se sent amoindri et cela rejaillit sur tout le reste. Une vie amoureuse heureuse et épanouie, à l’inverse, nourrit et amplifie les émotions positives, mais les émotions négatives nous submergent quand la relation va mal. C’est inhérent à la question des attachements qui est le facteur de stabilité et d’instabilité le plus fondamental de notre naissance à notre mort. Comme les liens d’attachements familiaux, les attachements amoureux nous impactent profondément.

        Passons en revue quelques cas typiques des relations amoureuses et voyons quelles techniques de notre boîte à outils peuvent nous tirer d’affaire et protéger nos neurones et notre santé mentale.

        Commençons par les soucis les plus habituels de la vie de couple :

        – Est-ce que je m’épanouis et me sens soutenu dans mon couple, ou est-ce que j’évolue dans une relation toxique ?

        Nous débutons par un point sensible, mais il est important de se poser cette question et savoir si votre situation amoureuse vous nourrit et vous tire vers le haut, ou si elle est un sujet de souffrances et de conflits permanents et vous rabaisse. Souvent, les gens font ce qu’il faut pour que le couple fonctionne mais ne pensent plus à ce qui est bon pour eux. Il est alors important de vous poser cette question aussi simple qu’essentielle : cette relation vous rend-elle heureux ? Ou est-ce que vous vous consacrez à la faire marcher et que l’autre semble se reposer sur vous ? Interrogez-vous : « Qu’est-ce qui est bon pour vous ? Pas pour votre couple. Pour vous. » Il est temps de vous poser avec une feuille de papier et de reprendre la notion 16, sur les valeurs et buts de vie, principalement l’exercice de la machine à remonter le temps. Faites attention aux principes moraux rigides (notion 11) qui ont tendance à être très culpabilisants (« Quand on est une personne sérieuse, on serre les dents et on prend sur soi », « Un couple demande des sacrifices ») et sont des généralisations peu compatibles avec la réalité que chaque couple peut vivre. Être courageux est une qualité, mais s’enterrer vivant à cause d’un principe moral rigide est un piège qui conduit à la dépression.

        – J’ai du mal à m’imposer, par peur de déplaire ou par manque d’habitude.

        Et du coup vous gardez tout pour vous. Soit cela provoque des explosions par effet d’accumulation, soit vous vous sentez floué quand l’autre agit sans considération pour vous, mais vous n’osez pas lui dire. Ce manque d’affirmation de soi doit être travaillé afin de diminuer les ruminations, les quiproquos, construire toute la gestion du quotidien, et bien installer les bases du respect, fondamental dans une relation. N’hésitez pas à vous référer aux notions 10 et 11, sur les biais cognitifs, et 19, sur l’affirmation de soi, ou à consulter un psychologue ou un psychiatre pour faire des jeux de rôles ou investiguer vos attachements précoces qui peuvent inhiber la capacité à s’affirmer (notions 12 et 48). Le couple repose sur des compromis permanents, de la vaisselle et la lessive aux grands projets à long terme, en passant par le choix du film, et cela ne peut se faire que par une communication saine.

        – J’ai du mal à accepter que l’autre ne fasse pas autant d’efforts que moi.

        Ce point-ci diffère du premier (le couple ne me nourrit pas) : il concerne surtout la rigidité de vos schémas sur les comportements qu’autrui devrait adopter. Il y a une différence entre d’un côté le respect et l’investissement mutuels et de l’autre votre conception de comment chacun devrait agir. Les notions 10 et 11, sur les biais cognitifs, et plus principalement celui sur les principes moraux, vous aideront à vous montrer plus flexible.

        – J’ai fait une erreur vis-à-vis de mon partenaire et je pense que cela va tout détruire.

        Que ce soit une tromperie ou une décision prise seul qui impacte votre couple, la meilleure des stratégies reste d’aller voir un thérapeute de couple (si l’autre est au courant) ou un psychologue (si l’autre ne sait pas encore). Reportez-vous à la notion 16, sur les buts et objectifs de vie pour voir où vous en êtes, et aux notions 21 et 22, sur la résolution de problèmes. Il ne s’agit pas de juger mais de comprendre pourquoi les choses se sont déroulées de cette façon.

        – Nous ne faisons presque plus l’amour, ou pas d’une manière qui me satisfait.

        Ne laissez pas traîner ce genre de soucis au prétexte que « c’est juste sexuel » car c’est un critère important d’épanouissement, et une source récurrente de frustration et donc de conflits et de rupture. Il faut ici résoudre un problème et si la communication ne suffit pas, n’hésitez pas à consulter un thérapeute spécialisé dans la question sexuelle, que les difficultés prennent source dans le désir (le sien, celui de l’autre), la confiance en soi, les fantasmes, les pratiques, la régularité, les blocages, la façon dont l’autre prend soin de son corps… la liste est longue.

         

        Et bien d’autres soucis peuvent venir parasiter les relations amoureuses :

        – La gestion des deux belles familles et des amis. Un point essentiel s’il en est, et souvent source de tensions. Comme on dit : « quand on est en couple, on l’est aussi avec sa belle-famille ». Sauf que ça n’a pas à être le cas, il faut donc savoir poser des limites claires – en vous aidant de la notion 19, sur l’affirmation de soi – autant concernant le temps passé chez les beaux-parents ou avec les amis de l’autre qu’à propos de leur implication, voire intrusion, dans l’intimité ou la légitimité du couple.

        – Il en est de même pour la place donnée aux ex. Quand il y a déjà des enfants d’une première relation, ce sujet va s’imposer de lui-même. Quand l’ex fait partie du groupe d’amis ou des relations professionnelles, il va falloir aussi composer avec. Peut-on demander à l’autre de ne plus fréquenter son ex ? Non, car cette personne a fait partie de sa vie. Il existe un attachement qui a été forgé bien avant que vous n’apparaissiez et qu’il vous faut accepter. Est-ce que néanmoins cela peut être un réel souci ? Oui. Tout dépend du type de relation qui est entretenu : purement amicale, ou encore forte de sentiments ou de tension sexuelle. Il faut savoir s’adapter à l’espace de liberté de l’autre, tout en faisant respecter ses propres limites. L’ambivalence sur ce sujet est compréhensible. Si on fait confiance à l’autre, on doit aussi s’en remettre à lui pour gérer ses ex. Les personnes insécures oublient qu’effacer l’ex du tableau n’est pas gage de sûreté pour autant. Bien souvent, l’ex n’est justement plus une menace, il ou elle appartient au passé. Si l’autre a envie d’aller voir ailleurs, il est tout aussi facile de télécharger une application de rencontres. Cela doit être discuté en faisant attention à nos propres insécurités qui conduisent à voir des dangers illusoires et à créer des conflits inutiles. Quelqu’un qui accepte de supprimer certains amis ou ex de sa vie pour satisfaire une nouvelle relation amoureuse devrait se méfier d’une potentielle relation d’emprise débutante.

        – La déprime qui entraîne le manque d’énergie et d’investissement et l’irritabilité peuvent donner à l’autre l’impression de ne plus nourrir la relation. Reportez-vous à la notion 28, sur la tristesse, et la notion 36 sur la déprime, et n’hésitez pas à consulter un psychologue ou un psychiatre si vous sentez que cet état empiète de plus en plus sur votre vie.

        – L’anxiété et la mauvaise estime de soi qui chuchotent des scénarios catastrophes sur comment l’autre nous voit et ce qu’il attend de nous, en termes d’intelligence, d’excellence, de performances sexuelles, etc. Cela peut vous bloquer même dans votre capacité à vous projeter à long terme avec l’autre car le futur et les responsabilités sont autant de risques qui vous angoissent et face auxquels vous vous sentez peut-être inapte. Vous pouvez vous appuyer sur les notions 26, sur l’anxiété, et 29, sur l’estime de soi, ainsi que sur lesnotions 10 et 11, sur les biais de pensées.

        – La timidité qui va surtout parasiter l’étape de séduction, bien avant que le couple soit installé. Mais la timidité peut aussi générer une forte anxiété, une fois le couple établi, lors des relations sexuelles (peur de la performance, de décevoir l’autre…). N’hésitez pas à consulter un psychologue ou un psychiatre spécialisé sur les questions sexuelles.

        – L’impulsivité qui entraîne des colères et disputes répétitives qui fragilisent jour après jour la relation. Les notions 38, sur l’impulsivité, 18, sur le décalage et ,15, sur l’acceptation émotionnelle sont essentielles pour préserver votre couple. Ne vous reposez pas sans cesse sur la capacité de l’autre à faire avec et passer l’éponge.

        – La dépendance affective. Celle-ci vous amène à rechercher un état fusionnel avec l’autre, elle vous rend très dépendant, demandeur, et crée des tensions et conflits. Votre partenaire peut se sentir étouffer et donc prendre des distances, ce qui alimente d’autant plus vos peurs d’abandon et sentiments de manque affectif, de vide. Il est alors essentiel de vous appuyer sur la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle, les notions 10 et 11, sur les filtres de pensée, et la notion 12, sur les schémas précoces inadaptés. Sur ce sujet douloureux et souvent chronique, il est pertinent de consulter un spécialiste pour une bonne prise en charge (notion 49).

        – La jalousie qui est un très gros facteur de souffrance dans le couple, et souvent une cause de rupture. Vous êtes rongé par l’idée que l’autre va vous tromper. Surveiller son téléphone portable est votre pire tentation. Vous vivez un enfer et le faites vivre à votre partenaire. Le contrôler vous apporte un soulagement à court terme mais mine votre couple à long terme. Référez-vous aux notions 10 à 12, sur les différents biais, les schémas précoces inadaptés, à la notion 17, sur la décentration, et à la notion 29, sur l’estime de soi. Si cela vous résiste, il est peut-être nécessaire de consulter un spécialiste pour une bonne prise en charge sur vos schémas précoces inadaptés.

      

    
  
    
      
      

      
        NOTION 47
      

      
        Les deuils et ruptures
      

      
        Nous sommes tous confrontés un jour ou l’autre au décès de proches et à des ruptures amoureuses et amicales. Notre enfance s’est construite sur l’attachement, entre nos parents et nous, et il est difficile de tolérer que les liens affectifs se déchirent1. On repense constamment à la personne, à tout ce qu’on voulait construire avec elle, aux non-dits, à toute l’énergie investie dans un couple qui rompt subitement. Souvent la colère accompagne les ruptures amoureuses, surtout s’il y a eu trahison, conflits, impression d’avoir été floué et malmené.

        Le deuil et les ruptures provoquent de nombreux sentiments et émotions : penser beaucoup à l’autre, être triste, pleurer, ruminer, être en colère, se sentir comme vide ou comme si on nous avait arraché le cœur, sentir une perte de sens dans tout ce qui nous entoure, se sentir comme « en décalage du réel » comme si tout devenait factice. Tout cela est normal. Il ne faut donc pas mettre une étiquette « maladie » sur ces phénomènes. Ils se résorbent naturellement avec le temps.

        Mais il est tout aussi naturel de ne pas pleurer la mort d’un membre de la famille qu’on connaissait peu ou la fin d’une relation enlisée dans le désamour.

        Certains facteurs2 rendent un deuil ou une rupture plus difficile :

        
          	
            – L’inattendu de l’événement.

          

          	
            – L’injustice (personne jeune, accident de la route, couple qui avait des projets…).

          

          	
            – Notre responsabilité (le suicide d’un proche par exemple peut provoquer un sentiment de culpabilité, l’impression que nous n’avons pas su l’empêcher).

          

          	
            – L’intensité du lien d’affection.

          

          	
            – Le vécu de deuils précédents.

          

          	
            – Des attachements précoces insécures et compliqués (voir la notion 12, sur les schémas précoces inadaptés) qui nous rendent très fragiles sur les questions d’abandon3.

          

          	
            – La consommation d’alcool pour atténuer les émotions de tristesse, mais qui entraîne la dépression et l’impulsivité.

          

        

         

        Pour réussir à s’extirper de la violence d’un deuil ou d’une rupture, des stratégies ont été étudiées par des spécialistes de la question4.

        Tout d’abord, il faut « réapprendre le quotidien ». De nombreux couples fonctionnent selon une répartition des tâches, et quand l’un décède ou part, l’autre se retrouve à devoir gérer de façon abrupte et inattendue des choses qu’il ne sait pas forcément faire (comptabilité, bricolage…) ; il faut alors assumer le double des tâches (notamment l’éducation des enfants) qui demandent de s’appuyer sur la résolution de problèmes et aussi de prendre soin de soi et de se reposer.

        On remarque deux façons de faire le deuil :

        
          	
            – Certaines personnes font tout pour éviter de penser au proche décédé ou à la rupture avec l’autre. Elles se noient dans le travail, boivent, et refusent d’en parler ou de repenser au passé. Elles ne veulent pas non plus être en présence d’objets ou de situations qui rappellent l’être perdu. Il s’agit de cas d’évitement des émotions.

          

          	
            – D’autres personnes restent prisonnières de la pensée de l’autre et ne vivent plus l’instant présent. Elles pensent constamment à l’être cher disparu ou parti, elles regardent des photos, elles parlent beaucoup de lui à leur entourage. Elles s’immergent dans la mémoire de l’autre et la souffrance qui l’accompagne.

          

        

         

        Les personnes qui se noient dans le travail bloquent la vidange des émotions (voir notion 07, sur l’évitement et le contrôle), et les personnes qui sont constamment dans la pensée de l’autre « macèrent » dans un état de tristesse chronique.

        Le travail de deuil nécessite une alternance entre ces deux états : des moments où on pense à l’autre et des moments où on prend de la distance pour revenir aux prises avec le réel. C’est l’oscillation entre les deux qui permet d’avancer. La rigidité d’être dans un seul de ces deux processus pose problème et freine le travail (normal) de deuil, amenant alors au deuil chronique ou pathologique.

        Pourquoi ces deux états sont-ils nécessaires ?

        Quand on est dans l’action, dans le réel, ici et maintenant, on prend de la distance vis-à-vis de la souffrance de l’arrachement. On se libère alors des émotions douloureuses qui nous minent. On s’offre des moments de respiration. C’est la phase de « repos » face à la douleur.

        Quand on est dans la pensée de l’autre, on cultive et nourrit l’attachement qu’on avait pour lui, et bien sûr la tristesse domine. C’est la phase de maintien du lien malgré la mort ou la rupture. En effet, nous ne sommes pas des robots : nous ne pouvons effacer le souvenir et l’attachement pour l’autre d’un simple geste.

        L’alternance entre ces deux composantes est nécessaire au cerveau pour qu’il fasse le travail de deuil.

        Bien sûr chacun doit trouver son propre équilibre, les études montrent d’ailleurs que les femmes ont une plus grande tendance à rester dans la tristesse, et les hommes à éviter5.

        Parler à notre entourage pour tenter de donner du sens, recevoir du réconfort ou leurs conseils est constructif et précieux si les proches en question sont capables d’écoute et de soutien. Cela se retourne contre nous si l’interlocuteur est détaché, froid, donne des conseils non demandés ou non pertinents, ou aggrave les pensées négatives de culpabilité et d’incompréhension. Aussi, parfois, aller voir un thérapeute reste la meilleure alternative.

        Dans le cadre des ruptures amoureuses (ou amicales), il est important, si on veut aider le cerveau à faire le deuil et protéger notre santé mentale, de ne pas se laisser aller à des comportements délétères :

        
          	
            – Vous surveillez la vie de l’autre sur les réseaux sociaux (tentative de contrôle).

          

          	
            Vous vous demandez sans cesse s’il est heureux, s’il a refait sa vie. Voit-il encore vos amis communs ? Appuyez-vous sur la notion 16, sur les valeurs et buts de vie et focalisez votre énergie sur ce qui importe vraiment pour vous. Cette relation est terminée, elle appartient au passé, et vous vivez dans le présent.

          

          	
            – Vous ne pouvez pas vous empêcher d’imaginer ce qu’il est en train de faire (ruminations et tentative de rationalisation).

          

          	
            Vous vous demandez constamment s’il pense encore à vous, a des regrets, s’il couche avec quelqu’un d’autre à cet instant précis. Vous vous rejouez les scènes de votre relation cherchant ce que vous auriez dû dire ou faire. Appuyez-vous sur la notion 16, des valeurs et buts de vie, la notion 17, sur la décentration, et la notion 37, sur les ruminations de colère et d’injustice.

          

          	
            – Malgré tout ce qui s’est passé et ce qu’il vous a fait subir, vous faites tout ce que vous pouvez pour maintenir le contact (tentative d’évitement de la sensation de manque).

          

          	
            Le cercle négatif qui vous emprisonne doit prendre fin. Appuyez-vous sur la notion 25, sur l’exposition, la notion 07, sur l’évitement et le contrôle, et la 15, sur l’acceptation émotionnelle. La pleine conscience pourra vous aider quand le manque vous submerge (notion 20).

          

          	
            – Vous essayez à tout prix de relancer la relation, alors même que l’autre vous a dit que cela n’arriverait pas ou est très ambivalent (tentative de réparation).

          

          	
            Vous n’êtes pas un paillasson ! Un couple repose sur des envies et efforts partagés et équilibrés (50/50). Ce n’est pas à vous de soutenir seul une nouvelle tentative. Reportez-vous à la notion 16, sur les valeurs et buts de vie, dédiez votre énergie aux projets qui vous tiennent à cœur ; appuyez-vous sur la notion 15, sur l’acceptation émotionnelle, pour accepter la tristesse ou le sentiment d’impuissance face à la rupture. Faites attention à certains principes moraux rigides qui peuvent vous pousser à maintenir le lien à tout prix : « Quand on est sérieux, on fait tout pour sauver son couple », « Divorcer est lâche ». Aussi méritoires que peuvent sembler ces valeurs, très proches d’une leçon de morale inflexible, elles sont peu adaptées à notre réalité. À partir du moment où elles ne permettent pas l’épanouissement et maintiennent les soucis, elles n’ont pas d’utilité. N’hésitez pas à relire la notion 11.

          

          	
            – Vous mettez tout en œuvre pour qu’il revienne, même les menaces et le chantage (tentative de contrôle sous influence de l’impulsivité).

          

          	
            Une relation construite sur la culpabilité ne fonctionne pas. Des schémas précoces inadaptés sont souvent à l’œuvre derrière ces extrêmes (reportez-vous aux notions 12 et 48).

          

          	
            – Vous ne cessez de relancer les discussions et disputes, quitte à répéter encore et encore ce qui a déjà été dit (tentative de réparation, contrôle et punition).

          

          	
            Rien ne cesse de ressasser et revenir sur ce qui a été dit. Quant à ce qui ne l’a pas été, c’est que l’autre ne veut pas en parler, et c’est son droit. La gestion émotionnelle ne passe pas par ce que l’autre dit ou ne dit pas, ses excuses ou son approbation, mais par des techniques comme la pleine conscience, la décentration et l’acceptation émotionnelle. Les personnes qui disent ne pouvoir se reconstruire que si on leur donne raison ou qu’on leur présente des excuses se trompent de stratégie : avoir raison n’est pas un but de vie. Il y a un souci profond d’estime de soi et de sentiment de valeur en jeu ici, sûrement dû à des schémas précoces inadaptés (reportez-vous aux notions 12 et 48).

          

          	
            – Dans le cadre d’un couple avec des enfants qui se sépare.

          

          	
            Il est important de vous appuyer sur la notion 16, sur les buts et objectifs de vie. En effet, cela enfonce peut-être une porte ouverte mais la sécurité et le bien-être des enfants doivent rester la priorité. Ce n’est pas toujours comme cela que fonctionne un partenaire rancunier qui aura tendance à monter les enfants contre l’autre parent. Non seulement cela est incompatible avec la responsabilité fondamentale des parents vis-à-vis des enfants, mais en plus ceux-ci ne sont pas dupes et réaliseront bien à un moment que l’un des deux critique toujours l’autre, alors que le second reste toujours neutre. Garder son sang-froid est compliqué quand l’un des deux partenaires est de mauvaise foi, fait tout pour nous faire sortir de nos gonds et est manipulateur. Si la notion 19, sur l’affirmation de soi et la notion 20, sur la pleine conscience vous aideront, il faut cependant vous en remettre à un avocat sur certains points juridiques.

          

        

         

        Comme les personnes ayant des attachements précoces insécures (notions 12 et 48) présentent plus de risque de deuils chroniques6, il est important pour elles de consulter un psychologue ou un psychiatre, surtout si les émotions intenses ne s’estompent pas au fil des mois, ou qu’une rupture ou un décès déjà ancien laisse une blessure profonde. Après un an ou deux7, on peut parler de deuil qui ne se fait pas, ou « deuil pathologique ». Il en est de même quand une très forte culpabilité (se sentir responsable de la mort de l’autre, ou d’avoir raté sa vie de couple, de mériter d’être abandonné ou maltraité) persiste, ou que des envies suicidaires sont présentes (ne pas pouvoir vivre sans l’autre, se sentir vide).

         

        
          Exemple : je pense souvent à mon ex qui m’a quitté du jour au lendemain pour quelqu’un d’autre.
        

         

        Situations

        
          	
            Quand je suis inactive ou dans le métro.

          

          	
            Quand mes amies en parlent, ça me relance des ruminations.

          

          	
            Quand un film montre un couple.

          

          	
            Quand je croise des couples heureux.

          

          	
            Quand je croise un garçon qui lui ressemble.

          

          	
            Quand je croise une belle femme qui pourrait lui plaire.

          

          	
            Quand je traverse des lieux où nous avions l’habitude d’aller.

          

        

        
          	
            ➱ J’applique la décentration, car aucune de ces pensées ne mérite que je lui accorde du temps et que je relance des émotions désagréables.

          

        

         

        Émotions

        
          	
            
              Tristesse.
            

          

          	
            Colère.

          

          	
            Rancœur.

          

        

        
          	
            ➱ J’applique la décentration ou la pleine conscience si elles se font trop intenses.

          

        

         

        Pensées

        
          	
            Notre couple aurait pu marcher s’il avait fait des efforts.

          

        

        
          	
            ➱ Ressasser cette idée ne changera rien à la réalité : il n’en avait pas envie. Il est temps de me concentrer sur ce qui me tient à cœur, et d’appliquer la décentration.

          

        

        
          	
            
              Ce jour-là, j’aurais dû dire…
            

          

        

        
          	
            ➱ Je ne peux pas changer le passé. Il ne sert à rien de rejouer dans ma tête pendant des mois tous nos conflits. J’applique la décentration.

          

        

        
          	
            
              Que fait-il en ce moment ?
            

          

        

        
          	
            ➱ Cette pensée ne me sert à rien. J’applique la décentration.

          

        

        
          	
            
              Pense-t-il à moi de temps en temps ?
            

          

        

        
          	
            ➱ Ce serait rassurant de savoir que c’est le cas, mais cela ne règle pas mon souci actuel. J’applique la décentration.

          

        

        
          	
            Pourquoi j’ai été assez bête pour me laisser faire ?

          

        

        
          	
            ➱ Je me fais du mal avec cette pensée. J’applique la décentration.

          

        

         

        Comportements

        
          	
            Je me déconnecte des conversations et de ce que je suis en train de faire.

          

        

        
          	
            ➱ Je vais m’entraîner à la pleine conscience le soir pour automatiser la technique. Dans la journée, dès que je constate repartir dans une pensée, j’applique la décentration.

          

        

        
          	
            Ça me donne envie d’appeler une copine pour lui raconter tout ce que je pense.

          

        

        
          	
            ➱ Je fais cela pour exprimer ma tristesse et ma colère mais je me rends compte que j’appelle une amie tous les jours depuis des semaines. C’est devenu systématique. Ce n’est pas une bonne idée. Je vais écrire une lettre que je n’enverrai pas, et aussi pratiquer l’acceptation émotionnelle.

          

        

        
          	
            J’ai envie de lui envoyer un texto.

          

        

        
          	
            ➱ Ce n’est pas une bonne idée car cela maintient le lien. Il va m’envoyer bouler ou ne pas me répondre et je me sentirai encore plus mal. Je vais écrire une lettre que je n’enverrai pas, et aussi appliquer l’acceptation émotionnelle. Quand l’impulsion est trop forte, je peux m’efforcer de mettre en place un décalage de trente minutes ou pratiquer la pleine conscience.

          

        

        
          	
            J’ai envie de crever ses pneus.

          

        

        
          	
            ➱ Cela me ferait du bien mais je n’ai pas envie d’en arriver à cela. Ce n’est pas le genre d’individu que j’ai envie d’être.

          

        

         

        Impuissance

        
          	
            Je n’ai jamais été heureuse en amour et je deviens vieille. Comme c’est parti, je n’aurai jamais d’enfants. Je suis trop bête, je me suis fait avoir. On ne m’y reprendra pas.

          

        

        
          	
            ➱ Je ressasse des pensées de surgénéralisation, cela me déprime et ne me sert à rien. Personne ne sait de quoi demain sera fait, et je suis d’une humeur qui ne me permet pas de me projeter sereinement dans l’avenir. Je n’ai plus envie d’accorder du temps à ces pensées. J’applique la décentration, la pleine conscience, et je vais faire des activités qui me font du bien, et voir des amis pour parler de tout sauf de cela.

          

        

         

        Cas qui résistent

        
          	
            
              État dépressif qui me déconnecte de la vie et me rend triste.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : tristesse, ruminations.

          

        

        
          	
            
              Trouble de la personnalité qui provoque des sentiments chroniques d’abandon, une sensation de vide sans l’autre, des pensées dépressives ou suicidaires.
            

          

        

        
          	
            ➱ Symptômes principaux : dépendance affective, vide intérieur, besoin de l’autre pour se sentir entier et vivant.
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        NOTION 48
      

      
        Résorber les schémas précoces inadaptés
      

      
        À la notion 12, nous vous avons présenté les schémas précoces inadaptés, c’est-à-dire ces filtres enregistrés dans l’amygdale à cause de « traumatismes » de l’enfance. Ils déclenchent l’amygdale qui nous guide totalement. Certains patients en thérapie disent souvent qu’ils savent intellectuellement qu’ils ne devraient pas agir de telle façon mais que leur cerveau émotionnel décide à leur place. D’autres patients ont moins de recul et se persuadent alors qu’ils sont faibles, inaptes, voués à l’échec et ne méritent pas le respect.

        Nous nous sommes notamment appuyés sur l’exemple de l’émission de télévision RuPaul’s Drag Race et sur la notion de « saboteur intérieur ». Les lecteurs qui regardent l’émission ont aussi en tête ce passage très fort où le présentateur sort une photo de chaque participant quand il était enfant et lui demande : « Que dirais-tu au petit X ? » Le plus souvent, les participants sont très émus car la vue de la photo active dans leur cerveau toute une série d’émotions enfouies. D’où viennent-elles ? Elles n’étaient pas là quelques secondes auparavant. Le cerveau émotionnel est sollicité, plus particulièrement sa bibliothèque de souvenirs reliés à une période spécifique : celle de la vie de la personne au moment de la photographie.

        En thérapie, le psychologue ou le psychiatre proposera rarement à son patient d’observer une photo de lui enfant (même si c’est une technique qui peut parfois être utilisée), mais plutôt de se remémorer un événement récent (un déclencheur) qui l’a beaucoup impacté et a enclenché un comportement où il s’est senti dirigé par son cerveau émotionnel. Et le thérapeute va alors utiliser un « pont d’affect » : celui-ci a lieu quand on observe où se situe une émotion forte dans le corps, comment elle se manifeste (intensité, volume, etc.), et qu’on attend simplement que le cerveau fasse surgir un souvenir qui lui soit accolé. Plus on observe l’émotion (sa place dans le corps, sa forme, le volume qu’elle occupe, si elle vibre, si elle chauffe, si elle est pesante), plus un « pont » se construit vers la bibliothèque du cerveau émotionnel. C’est dans cette bibliothèque que sont stockés les souvenirs d’enfance qui ont encodé les schémas. C’est sur ces souvenirs que le thérapeute va travailler.

        Le principe de cette thérapie, qu’on appelle thérapie des schémas (entre autres, car plusieurs thérapies fonctionnent de la même façon), est que la personne transforme le contenu du souvenir afin de diminuer les émotions négatives qui s’y rattachent, telles que l’impression d’impuissance, de ne pas exister, la menace d’un danger, etc. La personne, aidée par le thérapeute, va modeler le contenu du souvenir selon ses besoins fondamentaux, c’est-à-dire ce qui lui aurait fait du bien à l’époque. Comme le cerveau émotionnel ne fait pas la différence entre la réalité et ce que vous imaginez, il va enregistrer comment vous vous comportez dans ce souvenir et va apaiser les émotions. Au lieu d’être en danger, maltraité, insulté, laissé de côté, vous êtes protégé, câliné, écouté, respecté. Une personne méchante ou indifférente est remplacée par une personne pleine d’affection. Une personne violente est contrecarrée par une personne protectrice. Un souvenir de solitude est transformé par la venue d’un ami qui vous prend dans ses bras.

        Comme vous ne savez pas à l’avance ce que le pont d’affect va ouvrir comme souvenirs, et que l’enfant que vous avez été s’est retrouvé très mal, bloqué, maltraité dans les souvenirs en question, vous n’arriverez pas à « gérer » ce qui va survenir. Vous serez tétanisé, prostré, très anxieux ou pris par un sentiment d’insécurité. Votre cerveau émotionnel étant encore programmé par ce qu’il s’est passé à l’époque, il vous bloquera immédiatement. C’est pour cela qu’il vous faut un thérapeute, qui vous accompagne, vous guide, pour vous faire des suggestions de modifications et permettre de transformer le contenu des souvenirs. C’est tout un savoir-faire, construit sur des études et des années d’expérience, que de réussir à vous guider à l’intérieur du souvenir pour programmer différemment le cerveau émotionnel et libérer, souvenir après souvenir, l’enfant intérieur.

         

        Pour illustrer ce type de thérapie, nous vous présentons une version très condensée d’une séance avec une patiente. Il s’agit d’une femme de 50 ans très inhibée, corvéable à merci et dépendante affective. Elle est maltraitée par son mari mais ne se sent pas capable de le quitter. Partir serait « comme si tout mon monde s’effondrait. Il me fait souffrir mais c’est un repère. L’inconnu me terrifie et je me sens inapte à gérer ma vie par moi-même ».

        Nous partons d’un déclencheur récent : son mari lui parle mal et elle ne sait pas quoi répondre.

        Nous lui demandons de décrire ses émotions quand elle repense à ce déclencheur : elle ressent une forte angoisse d’abandon et un sentiment de nullité et de danger.

        Nous lui demandons ensuite de bien observer où se trouvent ses émotions, quelle taille elles prennent en elle, et quel est leur aspect : elle sent un poids énorme dans le ventre et la gorge, qui irradie et lui pèse.

        Nous lui demandons de se focaliser sur cela et de laisser un souvenir surgir de lui-même : après quelques secondes, elle se rappelle, elle devait avoir 7 ans, d’un jour où elle a été punie injustement par son père. Celui-ci la ramène de force dans sa chambre et la gifle « à m’en décrocher la mâchoire ». Puis il ferme la porte et elle reste seule.

        Quand nous lui demandons ce qui lui ferait du bien dans cette scène, elle ne sait pas. Elle est tétanisée, prostrée. Son cerveau émotionnel a enregistré qu’elle était une mauvaise enfant, une charge en trop, et que son père était violent. Sa mère n’a pas levé le petit doigt. Elle n’est donc d’aucune utilité face au père. Aimerait-elle que son père s’excuse ? « Il n’en est pas capable, c’est une personne butée. » Voudrait-elle que sa mère interdise à son père de lever la main sur elle ? « Ma mère était soumise à mon père, elle n’aurait jamais fait une telle chose. » Souhaite-t-elle tenir tête à son père ? « Il m’aurait frappée encore plus. » Vous comprenez maintenant pourquoi ce genre de thérapie ne se mène pas seul. La personne n’a aucune idée de ce qu’elle pourrait faire. Le cerveau adulte, avec ses compétences adultes, n’est pas activé. C’est le cerveau émotionnel de l’époque, avec ses compétences limitées d’enfant, qui mène la danse.

         

        Le thérapeute fait alors des suggestions :

        Thérapeute : Qui dans votre famille avait de l’autorité sur votre père ?

        Patiente : Sa mère.

        Thérapeute : Vous vous trouvez dans votre chambre. J’aimerais que vous reveniez au tout début du souvenir, dans la cuisine, quand vous vous faites disputer (donc avant la gifle). Vous voyez la cuisine ?

        Patiente : Oui, je la vois très bien.

        Thérapeute : Pouvez-vous imaginer votre grand-mère à côté de vous ?

        Patiente : Oui, je la vois, elle est à côté de moi.

        Thérapeute : Est-ce que cela vous ferait du bien qu’elle prenne votre défense ?

        Patiente (se met à pleurer) : Oui, cela me ferait beaucoup de bien !

        Thérapeute : Imaginez-la en train de hausser la voix face à votre père. « Je n’aime pas la façon dont tu parles à ta fille ! Elle n’a rien fait de mal. Tu es en train de la disputer à tort ! » Vous voyez le visage de votre père ?

        Patiente : Oui, il est furieux.

        Thérapeute : « Tu ne disputes pas ta fille et je t’interdis de lever la main sur elle ! »

        Patiente : Je me sens protégée. Mais dès qu’elle sera partie, il recommencera.

        Thérapeute : Pouvez-vous visualiser votre grand-mère qui vous amène tranquillement dans votre chambre ?

        Patiente : Oui.

        Thérapeute : Est-ce que cela vous ferait du bien qu’elle vous prenne dans les bras ?

        Patiente (pleure beaucoup) : Oui, cela me ferait du bien. Je me sens bien.

        Thérapeute : Restez tranquillement dans ses bras et sentez son amour pour vous. Elle vous dit dans l’oreille que vous êtes très importante pour elle.

        Patiente (pleure moins, se détend) : Je me sens bien.

        Thérapeute : Vous sentez que quand elle sera partie, votre père peut recommencer ?

        Patiente : Oui, tout à fait. La maison n’est pas un endroit sûr. Ma chambre non plus.

        Thérapeute : Regardez votre grand-mère, elle vous parle. « Ma chérie, tu vas faire ta valise, et tu vas venir habiter chez papy et moi. Tu resteras chez nous pour des mois, voire des années si tu veux, mais je ne te laisse pas dans cette maison de fous ! Et ton père peut faire des pieds et des mains, il ne te récupérera pas tant que je ne l’aurai pas décidé et avec ton accord et uniquement avec ton accord ! » Comment vous sentez-vous quand vous entendez cela ?

        Patiente : Je me sens bien et en sécurité. Il ne pourra rien m’arriver.

        Thérapeute : Visualisez votre mamie qui vous prend par la main. Vous tenez une valise dans l’autre. Vous traversez toute la maison. Votre mamie dit à vos parents qu’elle vous emmène avec elle, que c’est sa décision d’adulte, pas la vôtre. Vous n’êtes pas responsable de ce choix, votre père ne pourra donc pas se venger sur vous. Elle ouvre la porte et vous montez dans sa voiture. Vous arrivez dans la maison des grands-parents. Vous y resterez aussi longtemps que vous le voulez. Comment vous sentez-vous ?

        Patiente : Je me sens bien. Je me sens aimée, protégée, je sens que j’existe pour quelqu’un. Cela me fait beaucoup de bien.

         

        Nous expliquions à la fin de la notion 29, que presque tout ce livre vous présente des exercices que vous pouvez faire en autonomie, menant votre autothérapie, sauf la prise en charge de la dépression et celle du traumatisme. Nous espérons, avec cet exemple d’une séance, que vous aurez compris pourquoi. Ici, nous vous avons donné un exemple de ce qu’on appelle la thérapie des schémas. Le manuel du thérapeute1 fait cinq cent trente pages, pour une très bonne raison. On ne badine pas avec le traumatisme. On ne sait jamais ce qui arrivera avec un pont d’affect. Ne soyez pas déçu de ne pas pouvoir le faire seul. Consultez un thérapeute spécialisé : c’est la meilleure façon d’être en sécurité face aux émotions qui peuvent survenir suite à un pont d’affect. On n’est jamais à l’abri d’une image d’agression sexuelle, d’un abandon ou d’un accident violent qui revient comme un tsunami.

      

    
  
    
      

      
        1. J. E. Young et J. S. Klosko, 2005.

      
    
  
    
      
      

      
        NOTION 49
      

      
        Quand les problèmes persistent malgré les efforts
      

      
        Il est possible que, malgré vos efforts quotidiens et vos nombreuses lectures, dont celle-ci, certains soucis persistent1. Peut-être faites-vous face à un problème unique, mais profondément ancré, ou à un ensemble de soucis intriqués.

        Si vous ressentez de l’anxiété, et que vous n’arrivez pas à la gérer à l’aide des conseils que l’on vous a donnés, il s’agit peut-être d’un trouble anxieux. L’anxiété devient alors envahissante, handicapante, elle s’installe dans plusieurs domaines de votre vie (travail, amis, famille…) et vous déborde. Il y a alors de trop nombreuses situations que vous évitez à cause de la peur. Dans ce cas, n’attendez pas pour consulter. La plupart du temps, plus les choses sont prises en charge rapidement, plus elles sont faciles à soigner.

        L’anxiété peut se porter sur la peur de prendre la parole en public et le sentiment de honte, à tel point que le simple fait de demander une baguette de pain moins cuite à la boulangère vous paralyse, ou que vous n’osez pas prendre la parole dès que le groupe dépasse deux ou trois personnes. Cette peur excessive relève de l’anxiété sociale. C’est un trouble qui touche 2,3 % de la population et se traite très bien par une thérapie comportementale et cognitive (TCC2).

        L’anxiété peut aussi se porter sur un objet, un animal ou une situation en particulier. L’exemple le plus typique est la phobie de certains animaux (serpent, araignées, rats, pigeons…). Les phobies du vide, du sang, de l’avion, etc. sont aussi très répandues. On parle alors de phobie spécifique ou phobie simple. Elles se soignent également très bien en thérapie comportementale et cognitive3.

        L’anxiété se porte parfois sur des situations où l’on se sent pris au piège, prisonnier, où l’on pense qu’il serait difficile ou impossible de s’échapper rapidement. On ressent alors une très forte anxiété dans les foules, salles de concert, dans les embouteillages, les tunnels, les ascenseurs. C’est l’agoraphobie4.

        Enfin, l’anxiété peut surgir de façon impromptue, sans que rien puisse l’expliquer, la provoquer. Elle monte en puissance souvent très vite et très fort, accompagnée de toutes les réactions automatiques de notre corps liées à l’angoisse : le cœur bat vite, on est en sueur, on tremble, on peut être pris d’un sentiment d’irréalité. C’est ce qu’on appelle une attaque de panique. L’anxiété finit par redescendre au bout de quelques minutes. Cette crise laisse parfois derrière elle une peur que cela se reproduise : on angoisse à l’idée d’angoisser. Ceci ne fait bien sûr qu’entretenir le trouble et l’on parle alors de trouble panique5.

        Il arrive aussi de souffrir d’idées angoissantes et intempestives qui reviennent sans cesse à l’esprit, comme penser qu’on est sale, contaminé, avoir peur d’avoir fait une erreur ou blessé quelqu’un sans le vouloir ni s’en être rendu compte. Pour apaiser ces pensées angoissantes, on se sent alors contraint de répéter des gestes des dizaines ou centaines de fois dans la journée comme se laver, nettoyer avec excès, rechercher des informations sur Internet, vérifier que la porte soit bien fermée ou que le gaz soit bien éteint. Ces symptômes, s’ils sont envahissants, peuvent faire partie d’un trouble obsessionnel compulsif (TOC). C’est une pathologie touchant 2 à 3 % de la population, et qui se soigne très bien à l’aide de médicaments et/ou d’une thérapie comportementale et cognitive6.

        Une anxiété forte accompagnée d’émotions négatives (tristesse, colère, irritabilité, etc.) peut aussi surgir plusieurs semaines ou mois après la survenue d’un événement traumatique. Elle s’accompagne d’évitement de situations rappelant celui-ci, d’une forte réactivité (sursauts, peurs excessives, hypervigilance), de cauchemars, troubles du sommeil et impressions de revivre parfois l’événement. Ces symptômes peuvent être ceux d’un trouble de stress post-traumatique. On peut développer ce trouble après avoir subi une agression, un attentat, ou plus simplement un harcèlement moral ou sexuel violent. Il se traite bien par des médicaments ou une thérapie EMDR (thérapie de désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires7).

        Le syndrome d’épuisement professionnel (ou burn out) est pris de plus en plus en considération par les médecins8. Il est caractérisé par un état progressif et insidieux d’épuisement mental, émotionnel et physique intense, la dépression, une forte envie de pleurer à l’idée d’aller au travail, l’impression d’être débordé. Il peut entraîner une vraie dépression et des pensées suicidaires. Il faut alors aller consulter sans tarder votre médecin du travail qui saura vous guider vers une prise en charge adaptée.

        La tristesse est une émotion normale et fait partie de la vie de chacun, elle peut cependant devenir tenace, persister sur plusieurs semaines et envahir presque toute la journée. Plus rien ne vous fait plaisir, même ce que vous aimiez auparavant. Votre sommeil est perturbé, ainsi que votre appétit et vos capacités de concentration. Vous voyez tout en noir : un passé lourd de regrets, un présent insatisfaisant, un avenir bouché. Des envies suicidaires peuvent même accompagner votre état, avec la pensée que tout serait mieux si vous étiez mort. Il peut alors s’agir d’un épisode dépressif caractérisé (une « vraie dépression »). N’hésitez pas à aller consulter un médecin psychiatre, ou même votre médecin généraliste, qui vous prescrira un traitement adapté (médicaments) et vous orientera peut-être vers une thérapie comportementale et cognitive en complément9.

        Nous l’avons abordé, l’alimentation peut être utilisée comme régulateur des émotions : manger une glace ou un morceau de chocolat pour se réconforter par exemple. Si cela peut être une « mauvaise habitude » quand vous passez à un paquet de gâteau complet ou toute la tablette de chocolat, le rapport à la nourriture peut vraiment devenir une maladie dans certains cas. On parle alors d’hyperphagie boulimique lorsqu’on fait régulièrement des crises avec ingestion rapide d’une grande quantité d’aliments, sans contrôle possible. Si en plus on se fait vomir ou on utilise des laxatifs pour compenser cette ingestion de nourriture, on parle de boulimie. À l’inverse, la privation extrême de nourriture, par peur de devenir gros ou prendre du poids, est un symptôme d’anorexie mentale. Ces personnes, souvent des jeunes filles, ne perçoivent pas leur corps comme il est réellement. Dans ce cas, n’attendez pas pour consulter un médecin psychiatre qui saura vous guider vers une prise en charge adaptée, peut-être associée à une thérapie comportementale et cognitive10.

        Comme la nourriture, l’alcool et les drogues peuvent être faussement utilisés comme calmants pour les émotions négatives. Malheureusement, ces substances sont bien connues pour créer une augmentation progressive de leur consommation, sans contrôle, avec un besoin fort accompagné de symptômes de manque, et des préjudices sur l’entourage (au travail, à la maison, en famille, en société…). Il ne s’agit plus alors d’un abus (une soirée enivrée) mais d’une réelle dépendance (difficulté à faire sans). Elle demande des soins prodigués par un psychiatre spécialisé en addictologie, et peut être accompagné en thérapie comportementale et cognitive11.

        Acheter une belle robe, une nouvelle montre nous procure généralement une émotion positive, et peut parfois être utilisé pour contrer une émotion négative. Dans certains cas, les achats deviennent irrésistibles, excessifs et surtout centrés sur des objets non utiles. Les actes consuméristes plus fréquents et ce malgré les conséquences financières problématiques. Ce sont des symptômes d’achats compulsifs. Ils font partie de la famille des « addictions comportementales », on est comme « drogué d’un comportement ». C’est aussi le cas du jeu pathologique (jouer au casino, au tiercé, aux jeux d’argent, mais aussi aux jeux vidéo). Ils peuvent créer de vrais problèmes mentaux (dépression surtout), financiers et sociaux. Ils doivent être pris en charge par un médecin psychiatre spécialisé dans les addictions aidé parfois de travailleurs sociaux et d’une prise en charge en thérapie comportementale et cognitive12.

        Nous avons vu que les conflits peuvent survenir lorsque nos émotions sont intenses, ou que nos schémas précoces s’activent. Cela arrive, et nous espérons que ce livre a pu vous aider. Pourtant, certaines personnes sont constamment en conflit avec quelqu’un, voient le monde différemment des autres à tel point qu’elles n’arrivent plus à être adaptées, ou fonctionner correctement au quotidien. Elles ont souvent du mal à gérer et sortir de ces conflits et ont des réactions que l’on pourrait qualifier d’excessives. Dans ce cas, il peut s’agir de ce que l’on appelle un trouble de la personnalité. C’est alors vers un psychiatre qu’il faut vous orienter ou un psychologue pour réaliser une thérapie des schémas, une thérapie EMDR, ou une thérapie comportementale et cognitive13.

        Enfin, il se peut tout simplement que les vagues d’émotions qui surviennent ne soient pas les symptômes d’un problème psychologique mais que ce soit la thyroïde qui vienne chambouler votre cerveau. Il s’agit d’une petite glande qui se situe au niveau du cou et produit des hormones. Fatigue, ralentissement physique et intellectuel, déprime ou au contraire agitation, nervosité, humeur changeante, insomnies, amaigrissement rapide peuvent apparaître lorsque cette glande ne fonctionne pas bien. Il faut alors consulter votre médecin traitant. Le mauvais fonctionnement de la thyroïde se diagnostique avec le dosage de la TSH (thyréostimuline) dans le sang. D’autres examens pourront être demandés par votre médecin si besoin.

      

    
  
    
      

      
        1. Dans les notes de bas de page de ce chapitre, vous trouverez des lectures conseillées qui abordent plus particulièrement un problème cible.

      
      
        2. V. Trybou et E. Hantouche, 2009 ; V. Trybou, 2018.

      
      
        3. V. Trybou et E. Hantouche, 2009.

      
      
        4. Ibid.

      
      
        5. E. Hantouche, V. Trybou, C. Majdalani et al., 2011.

      
      
        6. AFTOC, E. Hantouche et V. Trybou, 2017 ; A.-H. Clair et V. Trybou, 2018.

      
      
        7. A. Sabouraud-Seguin, 2006 ; E. Hantouche et V. Trybou, 2011.

      
      
        8. Circulaire de l’État consultable sur l’INRS (notion 31, sur le burn out).

      
      
        9. E. Hantouche et V. Trybou, 2011.

      
      
        10. G. Apfeldorfer, 2002.

      
      
        11. L. Romo et P. Graziani, 2015.

      
      
        12. L. Romo et M. A. Gorsane, 2014.

      
      
        13. J. Young et J. Klosko, 2018.

      
    
  
    
      
        
        
          Conclusion
        

        
          Ici débute votre nouvelle vie
        

        
          Nous espérons que ce livre vous aura permis de comprendre le fonctionnement de votre cerveau et les processus psychologiques à l’œuvre derrière ce qui vous arrive au quotidien.

          Gardez en tête que rien ne se modifie sans persévérance. Soyez patient, relisez vos techniques, répétez vos gestes et pratiques, et soyez bienveillant avec vous-même sur ce long chemin qu’est le changement.

          Nous avons essayé de dresser un panorama de l’essentiel des soucis qui peuvent survenir. C’est pour cela que la troisième partie sur les soucis du quotidien a été conçue avec des lignes directrices pour acquérir une méthodologie « universelle » prête à l’emploi, comme un cahier d’entraînement. Si vous avez bien compris les façons de faire au fil des multiples exemples, vous saurez gérer l’essentiel des problématiques qui surviendront dans votre vie.

          N’oubliez pas de consulter un professionnel de santé quand vous vous sentez dépassé ou perdu.

          Mais au-delà de tout ce qui est « souci » et « problème », nous espérons que vous aurez pu découvrir les avantages d’une gestion différente des émotions, une approche plus positive de la vie et des rapports aux autres, une volonté de sortir des habitudes guidées par la peur afin d’explorer des territoires et de relever des challenges pour vous épanouir.

          Les possibilités du cerveau sont infinies. Vous pouvez apprendre toutes les langues et tous les instruments de musique si vous y accordez du temps et en avez envie. Vous pouvez diminuer les émotions négatives et augmenter les émotions positives, cultiver vos relations aux autres, et libérer votre cerveau.

           

          « Que comptez-vous faire de votre passage sur cette terre ? »
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