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      Introduction


      Une cigarette en moins, un pas en plus, deux frites en moins, trois respirations en plus… Un petit peu moins, un petit peu plus… juste ça !


      Juste ça pour aller mieux ?


      Oui, juste ça ! Pas de grande transformation de fond en comble, pas de grande révolution, que des objectifs précis, mesurés, accessibles. De petits changements, de légères transformations à faire sans se bousculer. Voilà le programme que nous vous proposons pour aller mieux chaque jour. Un programme pas coûteux et qui ne vous prendra pas trop de temps.


      Ce n’est pas beaucoup, direz-vous.


      Vous avez raison, mais cela fait une différence. Une différence que votre corps et votre esprit vont apprécier.


      C’est comme un jeu ; c’est un jeu ! Un jeu avec mes habitudes et avec moi-même, un programme pratique que je peux adapter à mes besoins, que je vais adapter à mes besoins, car ici le maître à bord, c’est moi.


      Je sais bien que mon mieux-être (corps, cœur et esprit) dépend de nombreux facteurs qui ne sont pas tous maîtrisables, mais je dispose aujourd’hui de connaissances nouvelles et de ressources efficaces pour m’aider à le préserver. Connaissances et ressources que je vais trouver ici et qui peuvent m’aider dans n’importe quelle circonstance de ma vie.


      À la suite de notre précédent ouvrage1, nous avons reçu de nombreux commentaires semblables à celui-ci : « J’ai lu avec beaucoup d’intérêt votre livre Aide-toi, ton corps t’aidera. Les conseils donnés ont “résonné” dans ma tête, et bien sûr dans mon corps... Dès que possible, j’essaie (parfois sans succès) de me libérer du temps pour faire une pause. Ce qui relève, chez moi, de l’exploit. Je voulais par ce message, tout simplement, vous dire merci et je vais conseiller à tous les stressés qui m’entourent de découvrir sans attendre, votre ouvrage. »


      Tout comme cette lectrice qui essaie de se libérer du temps, beaucoup se demandent comment faire, chaque jour, quelque chose pour eux-mêmes.
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        De petits changements, peu coûteux et plutôt agréables, qui se révèlent souvent aussi efficaces pour réduire le stress, contrôler l’anxiété, lutter contre l’obésité, améliorer un diabète… que le fait de prendre des médicaments ou de suivre une thérapie.

      


      Si vous voulez bien nous accompagner, nous allons avancer ainsi, en pleine conscience, vers plus de mieux-être et plus de santé.


      Ce livre vous propose juste ce qu’il faut pour bien comprendre et mieux agir. Pour évoluer sans rien forcer, sans rien presser. Pour aller chaque jour de mieux en mieux, en douceur.


      Vous trouverez ici des ressources qui s’adressent aussi bien au corps et au cœur qu’à l’esprit. Toutes sont tirées de notre expérience personnelle et professionnelle et ont été mises à l’épreuve d’une longue pratique. Certaines sont un héritage des grandes traditions, comme l’art de vivre taoïste par exemple. Ainsi notre approche unit sagesses ancestrales et modernité.


      Essayez-les, faites-les vôtres ! C’est en les expérimentant concrètement que vous découvrirez tout ce qu’elles peuvent vous apporter.


      La démarche que nous vous proposons est simple ; elle s’articule en trois temps et peut s’appliquer à n’importe quelle situation.


      
        Voir : savoir, connaître, reconnaître, faire un état des lieux, un bilan de la situation. Qu’est-ce qui se passe au juste en moi ?


        Comprendre : s’interroger sur le comment et le pourquoi des faits. Dans l’actualité bien sûr mais aussi en regardant dans le passé, en repérant les situations déjà connues, les répétitions.


        Agir : prendre une décision à la juste mesure et l’appliquer sans tarder.

      

		
      voir > comprendre > agir

		

      Trois temps qui s’enchaînent dans une même dynamique d’action. « Voir » et « comprendre » pour la réflexion, « agir » pour mettre en acte. La réflexion prépare et guide l’action. L’important est que cette action soit vraiment à la mesure de mes moyens : « Juste ça ; mais au moins ça ! »


      


      
        
          Notes
        


        
          1. Aide-toi, ton corps t’aidera, Albin Michel, 2006.

        

      

    

  


  
    
      


      Première partie


      Je décide de changer pour aller mieux

    

  


  
    
      [Chapitre 1]


      Pourquoi n’est-il pas facile de changer ?


      « Changer », un rêve, une douce illusion ? « Changement », un projet ?


      Ces deux mots, souvent utilisés, évoquent une dynamique, un mouvement et tout en même temps suggèrent un effort, une transformation. Mais pourquoi nous en soucier ? Que nous le voulions ou non le changement est un processus permanent. Il concerne aussi bien la totalité de notre monde extérieur que celle de notre monde intérieur. Tout bouge, tout change continuellement autour de moi et en moi : états d’âme, pensées, images. Mes niveaux hormonaux, mes cellules même, ne cessent de s’adapter et de se modifier.

    

  


  
    
      Changer, pourquoi ? Comment ?


      Chaque matin, quand je m’éveille, je me sens le même et je suis un autre ; j’éprouve un sentiment d’identité et pourtant je sais que je suis différent. Le fleuve de la vie ne cesse de couler ; « On ne se baigne jamais deux fois dans le même fleuve12 », dit-on. Et la sagesse chinoise de nous faire remarquer : « Une seule chose est permanente, c’est l’impermanence, c’est-à-dire le changement. »


      Ainsi mes modifications internes se conjuguent-elles avec celles de mon environnement. J’en repère certaines, d’autres passent inaperçues. Les changements qui sont susceptibles de me poser le plus problème sont ceux qui modifient ou risquent de modifier mon équilibre de vie, ceux qui remettent en question des éléments signifiants de mon vécu. Les exemples sont nombreux, en voici un apparemment banal : je suis persuadé, depuis que je suis enfant, que je chante faux, archifaux et aujourd’hui on me propose d’apprendre à chanter simplement pour mon plaisir, à mon rythme, sans jugement. Les conditions sont donc favorables, pourtant je me sens bloqué par une angoisse diffuse, ma gorge se serre, mon diaphragme et tous mes muscles se tendent. J’ai peur de chanter faux et, malgré ma volonté de relâchement, je me sens mal à l’aise. Voilà une situation qui, en principe, devait m’être agréable mais qui se trouve parasitée par un excès de stress parce qu’elle me confronte à une croyance bien ancrée, à des émotions désagréables, à une mémoire du corps. C’est pourquoi elle mérite d’être apréhendée d’un point de vue global qui tienne compte de ses répercussions aux niveaux psychique, corporel et émotionnel. C’est un tel point de vue que nous adoptons dans ce livre.
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        La meilleure façon de marcher


        C’est encore la nôtre.


        C’est de mettre un pied devant l’autre


        Et de recommencer…


        Chanson de marche

      


      Le stress est une dépense d’énergie physique et psychique liée à un effort d’adaptation. Si cet effort est disproportionné par rapport à mes capacités, je vis une situation qui me perturbe et risque de m’entraîner vers plus de tensions. C’est ce qu’on peut appeler « le cercle vicieux du stress ». C’est pourquoi il vaut mieux que j’avance peu à peu, pas à pas, et que je n’introduise que de toutes petites modifications dans ma façon de vivre. De tels changements qui peuvent, à première vue, sembler insignifiants, ont en fait un impact favorable, car ils allègent progressivement le poids des habitudes qui nous retiennent dans leurs filets. Un changement positif, aussi petit qu’il soit, affecte favorablement l’ensemble de notre système de vie. De plus, il nous permet de faire tourner dans un sens bénéfique le cercle du stress ; ce qui nous amène à gagner en harmonie.
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        Le cercle psychosomatique vicieux

[image: Pi%c3%a8ce_jointe_Mail.as]

        Le cercle psychosomatique bénéfique

      


      Alors, je m’y mets ?


      — Tout de suite ? Oui, tout de suite.


      — Si vite ? Oui, si vite !


      Pourquoi attendre ? Chaque instant peut nous apporter un mieux-être, ne le laissons pas passer…


      


      > Non, je ne veux pas !


      Non, non, non !… je ne veux pas sortir ! Non !… je ne veux pas marcher ! Non !… je ne veux pas pédaler ! Non !… je ne veux surtout pas me mettre au régime ! Non, non et non ! Je n’ai pas l’énergie, ni la volonté pour ça, moi !
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        Je n’ai pas assez de temps pour tout faire. Alors comment voulez-vous que je fasse le reste en plus ?


        Le Chat2


        

      


      Devant l’urgence, la pression extérieure, le « c’est à faire tout de suite ! », quelque chose en moi se révolte, rechigne, recule, crie : « Non, pas tout de suite ! » Et aussitôt je me donne de bonnes raisons de différer : « Comment pourrais-je ajouter encore une pratique à un emploi du temps déjà si chargé ? »


      > M’y mettre ? Oui, mais à quoi ?


      En effet, depuis combien de temps déjà me dis-je : « Ah ! Il faut absolument que je m’y mette… » ?


      La liste est longue des habitudes que j’aurais intérêt à perdre : grignoter entre les repas, griller une cigarette pour me détendre, prendre ma voiture pour aller chercher le pain à 200 m, boire plusieurs cafés par jour pour me maintenir en forme, n’être jamais à l’heure… Et aussi de celles que j’aurais intérêt à prendre : marcher plus souvent, respirer profondément, soupirer plutôt que bloquer mon thorax, me donner chaque jour un peu de temps pour me relaxer, diversifier mon alimentation, boire plus d’eau, manger plus lentement, sourire plus fréquemment…


      Et les autres qui sont toujours sur mon dos : « Ne fais pas ci ! », « Ne fais pas ça ! », « Tu devrais… », « Tu ne devrais pas… », « Tu ferais mieux de… ». Même mon médecin en rajoute avec ses : « Vous devriez quand même perdre quelques kilos… », « Vous feriez bien de vous tranquilliser… », « Dormez plus ! », « Buvez moins ! », « Faites donc de la marche ! ».


      Ah, que de voix s’unissent ou se contredisent pour m’inviter à m’y mettre ! Ce chœur des conseilleurs m’épuise à la fin et ne fait qu’augmenter ma mauvaise conscience !


      
        
          Notes
        


        
          21. Attribué à Héraclite.

        

      

    

  


  
    
      Les freins au changement


      « Ça y est, je vais changer ! » me dis-je, et des images radieuses s’offrent à moi. Tout heureux de la bonne décision que je viens de prendre, je sifflote de joie. Cet enthousiasme passé, je commence à douter un peu. Il est vrai que se mettre en train n’est pas toujours aisé. Pourquoi ? À cause des nombreux freins conscients et inconscients qui nous entravent, parmi lesquels le poids de l’habitude n’est pas le moindre. C’est pourquoi nous allons maintenant prendre le temps de réfléchir ensemble à ces freins, voir comment les reconnaître et comment les desserrer.


      > Le poids de la routine


      Et la routine ? Ah, la routine ! Elle est comme une gigantesque araignée qui nous attrape et nous retient dans la toile de nos vieilles habitudes.


      Pour vous rendre compte du poids et de la force d’une habitude devenue routine, essayez donc de vous brosser les dents avec la main gauche si vous êtes droitier ou avec la droite si vous êtes gaucher. Qu’en dites-vous ?
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        Si tu penses que l’aventure est dangereuse, essaye donc la routine. Elle est mortelle !


        Paulo Coelho, écrivain brésilien

        (né en 1947)

      


      Bien sûr, je ne suis pas le seul, je ne suis pas tout seul à éprouver des difficultés pour introduire un changement, même limité, dans mon quotidien : 90% des personnes qui ont subi un pontage coronarien, parce que les artères qui irriguent leur muscle cardiaque étaient obstruées par des dépôts graisseux, n’ont modifié ni leurs habitudes alimentaires ni leurs habitudes de vie dans les deux ans suivant l’opération.


      En fait, tout comme les autres, je suis prisonnier de mes habitudes. Souvent (trop souvent peut-être ?) je fais les choses automatiquement ou je fais une chose en pensant déjà à une autre. Au lieu d’être là, ma pensée vole déjà vers ce qu’il me faudra faire ensuite. Dans ces conditions, je ne me laisse pas de place pour considérer vraiment la situation ni pour faire de vrais choix…
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        Il meurt lentement


        Celui qui devient esclave de l’habitude…


        Celui qui ne prend pas de risques


        Pour réaliser ses rêves…


        Pablo Neruda, poète chilien (1904-1973)

      


      Lorsque je me promets de changer ceci ou cela, c’est comme lorsqu’étant petit je prenais des résolutions que je croyais fermes, mais ne tenais jamais. Ah, ces promesses de Premier de l’an avec leurs lendemains qui devaient chanter…


      Soyons sincères : l’idée de m’y mettre ne provoque aucun enthousiasme. Au fond de moi je ne veux pas me donner du mal pour ça. D’abord, cela ne me fait pas plaisir sur le moment, ne me rapporte rien de palpable : pas d’argent, pas de vraie satisfaction, pas de produit fini, rien de concret dans l’immédiat. Et puis cela demande un effort, encore un effort. Toute mon enfance, on m’a forcé à faire des choses « pour mon bien » ! Maintenant, je m’insurge et rejette ce genre d’obligation.


      Déjà que le quotidien me pèse avec tout ce que je dois impérativement faire chaque jour ; alors, des choses pas obligatoires ? Non ! Je rechigne…


      


      Si l’effort me pèse. J’allège l’effort !


      


      Alors, seulement une petite chose nouvelle, quelque chose à faire de façon différente. Trois pas devant le téléviseur ? Deux minutes de musculation par jour ? Une courte sieste pour me déstresser ? Quelques minutes de relaxation ? Au moins lever le nez de l’écran, étirer les bras et les jambes, approfondir la respiration ? Un peu de sur-place, même en restant assis ? Et puis cultiver des idées positives. Même si c’est peu, je peux faire quelque chose. Toute chose nouvelle amorce une dynamique nouvelle ! Et je vais me munir d’un allié :


      
        Un outil : le carnet de bord


        La méthode voir – comprendre – agir que nous vous proposons invite à un temps de réflexion, un temps pour se poser des questions. Aussi est-il bon d’avoir un carnet sous la main pour noter ses réponses. Ce carnet qui m’accompagne partout est mon allié. Il me permet de mesurer les progrès accomplis, de prendre du recul, de m’interroger. Et, dès maintenant, il concrétise mon désir d’engagement et le renforce.


        En outre, quand j’écris en laissant ma pensée se dérouler librement, mes associations d’idées me conduisent souvent plus loin que ce qui habite généralement ma conscience. Cela me donne parfois l’opportunité de faire remonter des souvenirs enfouis, de prendre plus clairement conscience de certaines de mes résistances.


        Peu importe la couleur ou la taille de ce carnet, qu’il soit en moleskine comme celui d’Hemingway ou à reliure spirale, il suffit qu’il me convienne et, surtout, que je sache où le trouver lorsque j’en ai besoin.


        Je peux le diviser en chapitres en relation avec divers secteurs de ma vie : santé, famille, travail, loisirs, amis, sexualité, projets. Ainsi je sais tout de suite où noter mes réflexions, mes décisions, mes observations. Je peux aussi l’utiliser, jour après jour, comme un journal, en marquant la date de ce que je note.


        Et pour tout de suite, si je n’ai pas mon carnet sous la main, je peux utiliser n’importe quelle feuille de papier, un ticket de caisse, un dos d’enveloppe que je collerai ensuite à la bonne place dans mon carnet. L’important est que je n’oublie pas de noter. Je conserve ainsi une trace de l’évolution de mon projet.


        Chaque jour, j’écris au moins une ligne


        Même les jours où je ne suis pas très inspiré, je peux noter : « Aujourd’hui, rien à dire » ou « Aujourd’hui, pas envie ». Comme ça je ne romps pas le fil.


        Quelle que soit l’organisation retenue, je laisse la page de gauche vierge, comme le font les ethnologues pour leurs cahiers de terrain. Ainsi, lorsque je relirai mes notes, je pourrai ajouter sur cette page des commentaires, une pensée, un proverbe, une référence, une idée nouvelle, quelque chose qui enrichira ma réflexion.


        « Lorsque nous rencontrons des difficultés, nous nous précipitons à la recherche de solutions. Mais dès que les difficultés disparaissent, nous négligeons la discipline nécessaire pour préserver et fortifier en nous les énergies de guérison », fait remarquer avec justesse le lama Tulku Thondup3.


        Discipline… Voilà un mot qui ne suscite guère l’enthousiasme, un mot qui ne fait pas sourire. C’est qu’il est habituellement associé à l’idée de contrainte, d’effort, d’obligation, de punition. Aussi n’est-il pas inutile de rappeler que, à l’origine, « discipline » se réfère à l’instruction donnée au disciple, à l’élève, pour lui apprendre à exercer un art ou un métier.


        Quoi qu’il en soit, si ce mot me froisse, je le supprime. Je peux le remplacer par un autre qui me convient mieux : persévérance, répétition, assiduité, détermination. Qu’est-ce que je préfère ? L’important est que le mot choisi ne me heurte pas d’emblée, qu’il ne m’empêche pas d’être constant dans ce que je décide d’entreprendre car cette constance est la véritable clef du succès.

      


      > La procrastination


      Bien sûr, je sais qu’ils n’ont pas tort tous ceux qui me conseillent, que cela me ferait du bien. Mais seulement, voilà : chaque fois que ça me traverse l’esprit, c’est-à-dire chaque jour et même plusieurs fois par jour, quelque chose m’en empêche.


      Aujourd’hui, par exemple, ce n’est pas le bon jour pour commencer, je suis bien trop fatigué, stressé, je n’ai pas l’énergie pour ça. Ou encore, je me dis : « Aujourd’hui, j’ai trop de choses à faire, il me faut parer au plus pressé, ce n’est vraiment pas le moment ! »


      Je n’abandonne pas tout à fait l’idée quand même et j’essaie de me rattraper. Aussi, vite je me dis (pour échapper à une certaine culpabilité, peut-être ?) : « Ce soir avant de me coucher, je le ferai, c’est sûr ! » Et puis le soir venu : « Ça n’est pas possible, je suis crevé. D’ailleurs ce n’est pas une heure pour ça ; il vaut mieux le faire le matin… »


      Alors je remets, je retarde, je procrastine. Et demain ressemblera probablement à aujourd’hui, qui lui-même ressemblait étrangement à hier ; à moins que je ne trouve tout à coup en moi le ressort qui m’aide à sortir de la routine et puisse enfin m’y mettre !


      > « Je ne peux pas ! »


      Combien de fois déjà vous êtes-vous répété cela avec un sentiment croissant d’impuissance ? Combien de fois êtes-vous arrivé à vous en convaincre ?


      
        [Exercice]


        Dépasser les « je ne peux pas ! »


        Voulez-vous essayer de dépasser un « je ne peux pas » maintenant, là, tout de suite ? Oui ? Alors, voici un petit exercice en 5 étapes progressives, 5 pas vers un mieux-être ! 4


        —› D’abord, pensez à quelque chose dont vous avez envie, que vous désirez vraiment, mais que vous n’avez pas encore pu obtenir, acheter, faire… Quelque chose qui n’est pas trop cher, ni trop inaccessible. Quelque chose à votre portée mais que, pour une raison ou une autre, vous vous êtes jusque-là refusé. Disons, par exemple, une sortie, un livre, un disque, un vêtement, un objet, une petite fantaisie, un dîner au restaurant, un baiser, un câlin. Quelque chose qui ne demande ni grand sacrifice ni beaucoup de volonté. Quelque chose d’accessible, quoi !


        —› Demandez-vous quelles sont les excuses qui ont justifié jusqu’à présent votre « je ne peux pas », qui vous ont fait renoncer à ce dont vous aviez vraiment envie.


        —› Imaginez maintenant que vous expliquez cela à un ami, un proche qui vous connaît bien et connaît vos possibilités réelles. Exposez-lui les raisons pour lesquelles vous vous dites « je ne peux pas » et imaginez la tête qu’il ferait, sa réponse. Drôle, non ? Empêtré dans vos excuses, ne vous sentiriez-vous pas un peu ridicule par hasard ? Si ? Alors, n’hésitez pas : riez de la situation, riez gentiment de vous-même. Le rire apporte de l’énergie.


        —› Parfait. Vous mesurez mieux maintenant ce qui vous freine vraiment. Alors prenez donc la décision de faire ce que vous avez remis jusque-là et prenez quelqu’un à témoin. Compromettez-vous publiquement. C’est un engagement !


        —› Et maintenant allez-y, n’hésitez plus, faites-le ! Oui, lancez-vous, osez le faire !

      


      Et, pendant que vous le faites, observez vos réactions. Gravez dans votre mémoire le moment où vous avez vaincu votre « je ne peux pas ». Cela vous servira pour une prochaine fois !


      Vous y êtes arrivé ? Bravo !


      Vous n’y êtes pas arrivé ? Ne vous désolez pas. Réessayez en choisissant quelque chose de plus facile à réaliser. Le succès vous rendra plus confiant et vous pourrez atteindre d’autres buts.


      >Les croyances erronées et les fausses certitudes


      Une embûche à laquelle il convient de prêter attention est le discours automatique dans lequel nous nous engluons facilement. Ces paroles, que l’on se dit machinalement à propos de ce que l’on voit et de ce que l’on vit, sont des interprétations personnelles sur les expériences que nous vivons. Plus que des paroles, ce sont des sortes de « pensées automatiques » qui reposent sur des « schémas » fortement ancrés en nous. Elles sont observables et on peut les saisir au vol mais, du fait qu’elles sont automatiques, elles passent le plus souvent inaperçues.


      De tels schémas se sont formés à partir de nos expériences personnelles et constituent des croyances de base propres à chacun de nous. Le plus souvent, hélas, ce sont des jugements négatifs sur le monde et sur nous-même ; jugements qui viennent parasiter notre perception et perturber nos actions. C’est ainsi que dans des situations où l’on se sent plus vulnérable, dans des moments d’anxiété, de dépression ou de colère par exemple, les pensées automatiques deviennent particulièrement peu objectives. Elles contribuent alors à maintenir ces états émotifs et à les amplifier.


      Un état anxieux nous amène généralement à imaginer le pire, ce qui augmente notre niveau d’anxiété et nous fait voir les choses encore plus en noir.
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        Ma vie a été pleine de malheurs, dont beaucoup ne se sont

        jamais produits…


        René Descartes, savant et philosophe (1596-1650)

      


      Et lorsque nous sommes en colère, celle-ci nous pousse à ne considérer que les éléments qui la justifient plutôt qu’à essayer de faire la part des choses.


      De même, une personne déprimée a souvent tendance à se juger de façon négative. Son pessimisme s’étendant au monde extérieur, elle peut percevoir ce dernier comme hostile, trop exigeant ou rempli d’obstacles et croire que le futur ne lui réserve que difficultés et déceptions. Pensées qui ne font que la déprimer encore davantage.
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      > Les dépendances et les addictions


      Il arrive que l’on prenne pour un attachement indéfectible ce qui relève plutôt d’une dépendance liée à notre propre histoire.


      Patricia est plutôt satisfaite de sa vie. Une seule chose l’ennuie vraiment : elle aimerait bien cesser de fumer mais elle n’y arrive pas. Elle ressent toujours le besoin de porter une cigarette à sa bouche. Diminuer le nombre de cigarettes quotidiennes lui est quasi impossible. Elle s’est donc résignée à être une fumeuse et résiste à toutes les tentatives de dissuasion de son entourage.


      Un jour, une de ses amies évoque un souvenir d’adolescence : « Tu te rappelles ? Il n’y avait que toi dans la bande à ne pas avoir goûté à la cigarette et c’est Julien qui t’en a mis une dans la bouche en mimant le plaisir de fumer, tout en te faisant les yeux doux. Vous êtes alors partis d’un immense fou rire et toute la bande de s’esclaffer et de te féliciter pour ces premières bouffées. Depuis ce jour, Julien et toi êtes devenus inséparables ; le paquet de cigarettes également. »


      En écoutant cela, Patricia se sent un peu troublée. Elle comprend tout à coup qu’inconsciemment elle a associé : fumer = séduire = être acceptée par le groupe. Depuis lors, la cigarette lui procure un sentiment de sécurité affective. Aussi n’est-il pas étonnant qu’elle fume plus les jours où son ciel intérieur s’assombrit, quand elle est seule ou dans un contexte peu sécurisant.


      Pour s’en défaire, il a fallu à Patricia un temps de transition pendant lequel elle a régulièrement pratiqué les outils que nous vous proposons dans ce livre : introspection, respiration consciente, relaxation, visualisation.


      Elle s’est d’abord donné pour objectif de « fumer en conscience » au lieu de le faire de manière automatique.


      Ainsi, avant de consommer une cigarette, je peux prendre le temps de conscientiser mon état émotionnel du moment et de faire au moins deux expirations profondes de détente. Et si l’envie de cigarette reste irrésistible, je m’autorise à fumer sans culpabilité, en ayant confiance en l’installation progressive d’une sécurité interne.


      Effectivement, au fil des semaines l’envie compulsive de fumer s’est éteinte. Maintenant Patricia fume avec plaisir de temps à autre, quand elle se trouve avec des amis fumeurs. Et avec quel sentiment de victoire ! Lequel, par boucle rétroactive, augmente sa confiance en elle.


      S’il y a des liens qu’il est bon de resserrer, il est des nœuds qu’il vaut mieux défaire.


      


      Comme nous ne sommes généralement pas vraiment conscients de la force de nos attachements ni de l’origine de ceux-ci, il est parfois nécessaire, afin de redevenir plus libres de nos choix, de faire un travail actif et soutenu sur soi. L’aide d’un thérapeute, d’un analyste, d’un conseil en santé holistique, d’un coach émotionnel ou autre peut s’avérer utile.


      Le concept d’addiction s’est peu à peu imposé pour caractériser le phénomène de dépendance vis-à-vis de certaines « substances » (drogues légères ou dures, tabac, alcool, sucre, épices, graisses, etc.) ou de certaines conduites (travail, jeu, TV, Internet, réseaux sociaux, jeux vidéos, sms, risque…), mais aujourd’hui on s’intéresse plus au comportement de dépendance qu’à la situation spécifique ou au produit lui-même. En effet, il apparaît que chez un fumeur, un buveur ou un usager d’autres substances toxiques, les enjeux affectifs conscients et inconscients sont souvent identiques, même si l’échelle de risque est différente. De même, les phénomènes de dépendance liés à certaines relations affectives, à l’alimentation, à des conduites à risque, au travail (workaholism ou ergomanie) peuvent peser lourd dans une vie.


      Aussi je ne me contente pas de lire les questions qui suivent : je prends mon carnet de bord et mon stylo pour faire un point personnel.


      Avant de commencer je respire deux où trois fois lentement et profondément, de façon parfaitement consciente.


      
        identifier mes addictions


        • Ai-je établi dans ma vie personnelle un équilibre satisfaisant entre le temps que je passe au travail et celui que je consacre à ma famille ?


        • Entre mon travail et mes loisirs ?


        • Qu’en disent mes collaborateurs ? Mes proches ?


        • Ai-je besoin de me « doper » ? Jamais, parfois, souvent ?


        • Avec quoi et comment ? Qu’en dit mon corps ?


        • Qu’est-ce que je consomme quand je suis stressé ? Cigarette, sucrerie, café, alcool, médicament calmant ?


        • Ai-je tendance à beaucoup saler, trop poivrer, utiliser de grandes quantités d’épices ou de moutarde lorsque je mange ? Est-ce pour me stimuler, donner plus de saveur à ma vie ?


        • Est-ce que j’aime le jeu (cartes, tiercé, loto, jeux électroniques…) un peu, beaucoup, passionnément ?


        • Combien de temps est-ce que je passe sur Internet, Facebook, Twitter, dans les chats ?


        • Y aurait-il quelque chose à faire ?


        Je réponds en toute sincérité à ces questions.

      


      Certaines de mes réponses vont peut-être me surprendre… C’est que mon mental a tendance à esquiver certaines réalités, à les minimiser ou à vouloir les oublier.


      > Différentes peurs


      De nombreux freins, tels que des peurs, des préjugés, des croyances erronées, de fausses certitudes peuvent entraver nos décisions et nos actions. Certains sont conscients, alors que d’autres, qui touchent à des émotions profondes, restent inconscients.


      Quelles sont mes peurs ? La peur, grande et belle émotion trop souvent mal jugée, est mère de prudence et grand-mère de sûreté ! Sans elle et les précautions qu’elle nous amène à prendre, il y a longtemps sans doute que l’espèce humaine se serait éteinte. Un zeste de peur, un soupçon de crainte, un doigt d’appréhension, voilà qui épice le cocktail de la vie mais point trop n’en faut ! Trop de peur freine, trop de peur paralyse. Qu’en est-il pour moi ?


      C’est là une question d’importance, aussi je m’arrête un instant, je respire tranquillement, je regarde ma vie et me demande en toute sincérité : de quoi ai-je peur ? Ce temps de prise de conscience et de réflexion est un préalable indispensable pour orienter une éventuelle prise de décision. Il est bon de voir, de se rendre compte, et de comprendre avant d’agir.


      
        identifier mes peurs


        Par exemple, ai-je peur :


        • de l’échec, de ne pas y arriver, d’être débordé, de ne pas pouvoir faire face ?


        • de paraître ridicule, incompétent ? d’être jugé, dévalorisé, culpabilisé, disqualifié ?


        • d’être en manque d’argent, de tendresse, de relation amoureuse ?


        • de la maladie, de la mort ? la mienne, celle des autres ?


        • ou encore de choses plus personnelles ?

      


      Un de ces freins, et non des moindres, est la peur de l’inconnu.


      La peur de l’inconnu


      L’inconnu (situations, choses, gens) met l’organisme en alerte et provoque de l’anxiété. Une anxiété qui peut aller d’un simple sentiment d’appréhension à une peur panique qui étouffe et paralyse.


      C’est là une vieille histoire, une très vieille histoire qui remonte à la nuit des temps, transmise de génération en génération comme un signal d’alarme. Chacun d’entre nous en refait l’expérience dans sa vie personnelle.


      Le connu, ce dont nous avons l’habitude, ce que nous connaissons bien, nous donne une certaine tranquillité. Par les repères faciles à retrouver qu’il nous offre, il nous procure un agréable sentiment de contrôle sur notre vie.


      Dans une situation connue, qu’elle soit satisfaisante ou non, je peux anticiper ce qui va m’arriver dans un avenir proche et cela me donne l’impression d’avoir quelque pouvoir sur le déroulement de ma vie. La nouveauté ébranle mon sentiment de sécurité et me confronte à un certain flottement. Je suis alors souvent tenté de me raccrocher à mon connu (personnes, lieux, habitudes) comme un crabe à son rocher. Et parfois je le fais si fortement que je bloque alors en moi toute possibilité d’évolution.


      Entre l’ancien à quitter et le nouveau à aborder, nous avons à affronter une transition, un espace, un vide, un temps de trajet ; à lâcher une situation confortable (aussi précaire soit-elle). Et, tout comme entre le plongeoir et l’eau de la piscine il y a un moment où je sens littéralement que je vole, il se peut que lors d’un changement je me sente aussi ainsi. Ce manque de support, cette sensation d’être « entre deux chaises », éveille chez certains un ressenti de menace vitale.


      Jérémy a 22 ans ; il est étudiant. Il rêve de vacances en solitaire, sac au dos en pleine nature. Cependant, il trouve toujours une bonne raison pour accepter une proposition de vacances en famille, avec des copains, en groupe. Chaque année, le même scénario se reproduit : il « râle » intérieurement, supportant chaque fois plus mal cette dépendance dont il se sait par ailleurs le seul responsable.


      Cherchant à identifier ce qui le freine, Jérémy se prête à un exercice d’exploration. En relaxation, il se voit seul marchant dans la forêt et – surprise ! –, au lieu de la joie escomptée, au fur et à mesure qu’il s’enfonce dans les bois, il ressent un sentiment d’angoisse qui va grandissant.


      Intrigué, il se décide alors à explorer son passé de plus près et pour cela décide de faire une thérapie brève.


      Un jour, un souvenir ressurgit, vague quant à son vécu, mais raconté à plusieurs reprises par sa famille : alors qu’il avait trois ans, il s’est trouvé quelques minutes « perdu » dans un grand magasin. Ces minutes, à valeur d’éternité pour un si petit enfant, ont suffi pour inscrire dans sa mémoire profonde un vécu d’abandon et de détresse, associé à l’idée d’être seul hors de chez soi. Pour s’en préserver, pour ne pas retraverser cette souffrance, une seule solution semblait possible : ne plus jamais se retrouver seul dans un endroit inconnu.


      De tels souvenirs chargés d’affect, parfois retrouvés de façon spontanée, peuvent être l’occasion d’une forte libération d’émotions et le point de départ d’un changement significatif dans notre vie. L’aide de quelqu’un (thérapeute, analyste, conseil en santé holistique5, coach émotionnel ou autre) pour les « travailler » est ici fortement recommandable. En effet, une tierce personne va nous aider dans nos élaborations et peut faciliter la résolution d’un conflit intérieur.


      


      La peur de réveiller une ancienne douleur


      Nous abordons toute situation nouvelle dans la continuité d’une spirale, c’est-à-dire avec toute notre histoire de vie, avec ses poussées en avant et ses apparents retours en arrière.


      Lorsqu’il y a eu antérieurement un vécu douloureux, conflictuel, quelque chose de ce climat émotionnel pénible risque d’être réveillé par une situation nouvelle d’où, parfois, un blocage protecteur.


      Par ce blocage nous cherchons à éviter de revivre ce que nous craignons, à ne pas ressentir une ancienne douleur ou à échapper à l’émergence d’une angoisse qui pourrait nous submerger.


      Ne vous êtes-vous pas déjà posé la question en voyant un couple se déchirer sans pitié : mais qu’est-ce qui les retient ensemble ? Pourquoi s’obstiner à vivre cet enfer ? La réponse se trouve probablement dans une profonde angoisse d’abandon en lien avec un lointain passé. Tout se passe alors comme s’il valait mieux freiner toute velléité de changement et continuer à vivre une existence pénible plutôt que de se confronter à la souffrance de la séparation.


      
        • Qu’est-ce qui me fait peur ? Et plus peur encore ? Quelle peur se cache derrière l’autre ?


        Un exemple : derrière la peur de l’échec ou du jugement, se cache souvent le besoin de ne pas prendre le risque d’être désaimé, voire rejeté. Et, plus enfouies encore, peut-être l’angoisse de ressentir un sentiment d’abandon ou la peur de mourir ?


        Derrière la peur du jugement peut aussi s’exprimer un besoin de reconnaissance nécessaire pour se sentir exister.


        Derrière la peur du manque d’argent, se cache parfois un sentiment profond et angoissant d’insécurité matérielle, expression d’une insécurité affective.


        • Et quand j’étais petit ? La peur de rester seul, du noir, des fantômes, des voleurs, de la mort : celle de maman, de papa, d’un autre membre de la famille, la mienne ?


        • Et quand j’étais jeune (adolescent, jeune adulte), quelles peurs étaient tapies au fond de moi ? Celle de ne pas être intégré dans un groupe ? De ne pas être choisi par quelqu’un que j’aimais ou admirais particulièrement ? De n’être pas reconnu, voire de ne pas exister ?


        J’accueille mes souvenirs et les fais parler.


        • Quels effets cela a-t-il dans ma vie d’aujourd’hui ?


        Voici quelques exemples pour orienter ma réflexion :


        • La peur de l’inconnu m’empêche-t-elle de voyager ? de profiter d’occasions de découverte ? Restreint-elle mon horizon ?


        • La hantise d’être jugé diminue-t-elle ma spontanéité, spécialement dans les situations où j’aimerais partager mes opinions, mes connaissances ?


        • La crainte d’être rejeté me freine-t-elle dans mes élans pour aller à la rencontre de personnes qui m’attirent ?


        • La peur de la mort me rend-elle quelque peu hypocondriaque, frileux devant toute prise de risque ?


        Je fais l’historique de mes peurs et en détermine le poids.


        Je consigne dans mon carnet de bord la liste de mes peurs personnelles, puis je prends le temps de m’interroger sur l’évolution de chacune d’elles dans le temps, leur lien avec celles du passé.


        Je donne une note à chacune en fonction de son intensité, une note sur une échelle émotionnelle qui va de 1 à 10, de la légère inquiétude jusqu’à l’angoisse la plus forte, la panique.

      


      Voilà un premier état des lieux, des éléments pour réfléchir et progresser.


      Avant de continuer, je souffle un peu et fais quelque chose pour me détendre : je bouge, m’étire, regarde le ciel, vais aux toilettes, bois un verre d’eau… Une petite pause me fait du bien. Elle va me permettre de reprendre ma réflexion en toute tranquillité.


      Je note sur mon carnet tout ce qui me revient. Et aussi les attitudes et comportements des adultes qui s’occupaient de moi. En effet, l’éducation (et parfois le « dressage ») ne passe pas que par les paroles, mais aussi par l’exemple.


      
        • Comment acceptait-on mes peurs dans ma famille ?


        • Que me disait-on ?


        • Qu’est-ce j’en ai compris ?


        • Qu’est-ce que j’en ai fait ?

      


      Toute enfance est émaillée de messages à visée éducative qui s’inscrivent profondément dans notre psychisme. Lorsqu’ils nous reviennent en mémoire, il arrive parfois que l’on se rappelle la voix qui nous les a transmis et le ton sur lequel ils étaient énoncés. Par exemple :


      – Sois courageux ! Ne pleure pas pour un rien. Ne te mets pas en colère comme ça ! N’aie pas peur !


      – Dépêche-toi ! Ne traîne pas, ne reste pas à rien faire !


      – Applique-toi ! Tu peux encore faire mieux !


      – Sois gentil, serviable ! Ne sois pas égoïste.


      – Ne t’écoute donc pas tant que ça ! Pense un peu plus aux autres !


      
        En lisant ces lignes, il se peut que des messages reçus dans mon enfance me reviennent en mémoire. Lesquels ? Je me souviens :


        • Quand j’étais petit, à la maison on me disait toujours…


        • Et à l’école on me disait aussi…

      


      Me disait-on : « Mais, voyons ! Il n’y a pas de quoi avoir peur », « tu es ridicule », « c’est stupide », « ne sois pas bêta ». Ou m’encourageait-on à me protéger, au point même que je comprenne implicitement : « Le monde est dangereux ; il vaut mieux bouger le moins possible » ?


      Dans l’un ou l’autre cas, j’ai adopté le comportement qui me semblait le mieux adapté à ce moment-là pour sauvegarder un minimum de confort affectif. Cependant, ce comportement est-il encore bénéfique pour ma vie actuelle ?


      > Quant aux autres émotions, qu’en était-il ?


      
        • Mes manifestations de colère étaient-elles encouragées, tolérées, ridiculisées, réprimées, punies ?


        • Ai-je été battu en réponse à mes révoltes ?


        • Si oui, était-ce rarement, parfois, souvent ? En public ou en privé ?


        • Et aujourd’hui, comment se manifeste cette énergie de colère dans ma vie ? Me suis-je donné la permission de l’investir dans l’affirmation de ma personnalité, dans la défense de mon territoire et de mes idéaux ?


        Quant à la tristesse, je peux me poser les mêmes questions. Même la joie et l’amour peuvent faire l’objet de mécanismes de répression.

      


      Ainsi, la manière que nous avons de gérer nos vécus émotionnels dépend pour une bonne part de nos expériences d’enfant.


      Toute répression d’un mouvement émotionnel stoppe un élan spontané. Par les mécanismes qu’elle implique, tant dans notre corps que dans notre esprit, elle se révèle être un frein au changement. En effet, pour contrôler ses émotions l’enfant apprend vite à bloquer son diaphragme pour ne pas laisser monter cris, pleurs, gestes agressifs. Il arrête aussi certaines pensées, certaines images, pour arriver à se contrôler. Si, enfant, je me suis conformé à ce que j’imaginais qu’on attendait de moi, étant adulte, il est fort probable que j’adopte encore très souvent ce schéma de comportement, même lorsqu’il n’est plus adapté à la situation du moment.


      
        Tout arbre a des racines


        • J’évoque mon enfance pour trouver les racines de situations présentes.


        • Cette évocation éveille des souvenirs et des émotions en moi. Lesquels ?


        Je me donne un temps pour évaluer ce qui résonne en moi et le note dans mon journal de bord.

      


      > Le gendarme intérieur


      Les messages envoyés par les adultes durant notre enfance sont teintés d’affectivité (maman veut que je sois plus gai ; papa, plus attentif ; grand-mère, plus serviable…) et nous causent des émotions comme nous venons de nous le rappeler. Ils constituent souvent des freins à l’écoute de nos besoins personnels et finissent par influer sur tout notre fonctionnement psychique et corporel. De plus, ils alimentent une instance interne qui, tel un parent sévère, censure nombre de nos actions : notre juge ou gendarme intérieur.


      Intériorisé au plus profond de nous, celui-ci a pris le relais de nos parents et de nos éducateurs et nous demande encore d’être une « bonne petite fille » ou un « bon petit garçon ». À travers lui nous nous jugeons aujourd’hui parfois plus sévèrement que quiconque ne l’a fait auparavant. Est-il possible de nuancer et d’adoucir ces jugements ? Certainement !


      
        J’adoucis mon gendarme intérieur


        Je révise les jugements critiques portés sur moi.


        Pour cela je commence par faire, sans réserve, la liste de mes qualités : intelligent, curieux, ouvert, inventif, énergique, dynamique, vif, entreprenant, calme, posé, réfléchi, prudent, habile, organisé, tenace, ordonné, tolérant, patient, affectueux, tendre, généreux, serviable, attentif aux autres, gai, boute-en-train...


        Je me parle avec bonté, avec douceur, développe de l’indulgence à mon égard, me pardonne mes erreurs et ainsi transforme peu à peu ce gendarme intérieur en gardien de la paix bienveillant ou en toute autre figure indulgente.


        Celle-ci m’aidera chaque fois que j’aurai besoin de me donner plus de permissions pour aller vers la réalisation de mes objectifs.

      


      
        Je réveille ainsi ma vitalité émotionnelle profonde, trop souvent étouffée par les comportements routiniers.

      


      Et maintenant, puis-je identifier quelques freins qui me sont familiers ? Qui font habituellement obstacle à certains de mes désirs de changement ?


      Par exemple :


      
        Je voudrais bien changer mon régime alimentaire, mais je redoute d’être obligé de me justifier, d’avoir à résister aux pressions de mon entourage.


        Je sens que j’ai tendance à en faire trop, je voudrais bien me reposer un peu, mais au fond de moi une petite voix me répète : « Fais encore un effort, ne sois pas paresseux. La paresse est mère de tous les vices ! »


        J’arrive à saturation, il serait bon que j’arrête, mais j’entends encore ma grand-mère me dire avec son accent incomparable : « Ne remets jamais à demain ce que tu peux faire le jour même ! »

      


      


      


      


      
        
          Notes
        


        
          3. L’Infini Pouvoir de guérison de l’esprit, Le Courrier du Livre, 1997, p. 93.

        


        
          4. Adapté de Juan Martitegui : http://www.elsecretosobrelaleydeatraccion.com/

        


        
          5 Voir les adresses utiles, p. 290.
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