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



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





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

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

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

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


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