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Préface

de Jon Kabat-Zinn


La méditation en pleine conscience est à l’honneur ces derniers temps. C’est une excellente nouvelle, car quelque chose de difficile à cerner, mais de nécessaire manque de façon presque essentielle à nos vies. À l’occasion, on peut même avoir l’intuition forte que ce qui nous manque au fond, c’est nous-même, c’est-à-dire notre désir ou notre capacité à entrer de plain-pied dans notre existence pour la vivre comme quelque chose qui compte, dans le seul temps dont on disposera jamais, l’instant présent, que nous méritons d’habiter la vie de cette manière, que nous en sommes capable. Cette intuition, ou cette clairvoyance, exige une bonne dose de courage, et elle est d’une importance capitale. Elle pourrait bien changer le monde. Elle change en tout cas la vie des personnes qui la suivent, et elle les nourrit profondément.

Cela dit, la pleine conscience ne s’arrête pas au stade de la bonne résolution : « Mais oui ! Je vais être plus présent(e) à ma vie, porter moins de jugements, et tout ira mieux. Pourquoi n’y ai-je pas pensé plus tôt ? » Dans le meilleur des cas, ce genre de pensée nous traverse l’esprit de temps à autre, et se traduit rarement par des efforts soutenus. Si ces bonnes intentions sont louables, l’idée seule ne mène pas loin. À moyen terme, cette résolution risque même de renforcer notre sentiment de ne pas être à la hauteur ou de ne pas maîtriser notre vie. La mise en œuvre de la pleine conscience exige l’implication physique de quiconque espère en tirer profit. En d’autres termes, comme le soulignent Mark Williams et Danny Penman, la pleine conscience est avant tout une pratique. Plus qu’une bonne idée, une technique astucieuse ou une marotte passagère, c’est une manière d’être. Elle existe depuis des millénaires, et on en parle souvent comme de ce qui constitue le « cœur de la méditation bouddhique », même si, compte tenu de l’attention et de l’ouverture au monde qui la constituent, elle est universelle par essence.

Les recherches scientifiques (que cet ouvrage présente de manière très accessible) ont largement démontré la puissance des effets de la méditation en pleine conscience sur la santé, le bien-être et le bonheur. Mais, comme il s’agit d’une pratique et non juste d’une bonne idée, l’exercer est un processus qui, nécessairement, se développe et s’approfondit dans le temps.

Vous en retirerez d’autant plus de bénéfices que vous aurez pris envers vous-même un engagement ferme, un engagement qui exige de la persévérance et de la discipline, mais qui, dans le même temps, présente un caractère ludique et confère à chaque instant de la souplesse et de la légèreté – c’est un geste de bienveillance et de compassion envers vous-même, vraiment. Cette légèreté, couplée à un engagement ferme et sans réserve, est réellement le signe que la méditation en pleine conscience est cultivée et pratiquée sous toutes ses formes.

Compte tenu de l’importance des enjeux, il est essentiel d’être bien guidé sur ce chemin. Car, au final, c’est ni plus ni moins que de la qualité de votre vie et de votre rapport aux autres et au monde qu’il s’agit, sans parler du degré de bien-être, d’équilibre psychique, de bonheur et de complétude que vous pourrez atteindre dans le déroulement de votre vie. Vous seriez bien inspiré(e) de vous remettre entre les mains expertes de Mark Williams et de Danny Penman, et de faire confiance à leurs conseils et au programme qu’ils ont élaboré. Ce programme présente une structure cohérente, une sorte d’architecture qui vous permettra de voir se déployer votre esprit, votre corps et votre vie, ainsi qu’une approche systématique et fiable pour vous adapter à ce qui survient, quoi qu’il arrive. Amplement testée et validée, leur méthode s’inspire du MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction ; en français, Réduction du stress par la pleine conscience) et du MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy ; en français, Thérapie cognitive fondée sur la pleine conscience). Elle a été travaillée pour donner lieu à un programme de 8 semaines, cohérent, convaincant et pragmatique, destiné à tous ceux qui se soucient de leur santé et de leur équilibre mental, a fortiori dans le monde de plus en plus trépidant et, pour reprendre le terme des auteurs eux-mêmes, de plus en plus « frénétique » où nous vivons. J’ai beaucoup aimé les suggestions, simples mais assez radicales, qu’ils proposent pour remettre en cause nos habitudes, ce qu’ils nomment les « pas de côté ». Elles visent à révéler et démonter une partie des schémas de pensée et de comportement dont nous avons le moins conscience, des schémas qui nous emprisonnent à notre insu et nous font vivre à l’étroit, nous empêchant de donner sa pleine mesure à la personne que nous sommes vraiment.

Plus important encore, vous en remettre à ces deux auteurs, c’est aussi beaucoup vous en remettre à vous-même, en vous engageant à suivre leurs conseils, à pratiquer les différents exercices, plus ou moins formels, et les pas de côté, à les expérimenter pour découvrir ce qui se passe quand vous commencez à faire attention et à agir avec bienveillance et compassion, envers vous-même et envers les autres, même si cela paraît un peu artificiel au début. Au fond, cet engagement est un acte radical de confiance et de foi en vous-même. Associé au programme stimulant que vous trouverez ici, il pourrait bien constituer la chance de votre vie, l’occasion de reprendre possession de votre existence pour la vivre de manière plus pleine, en meilleure harmonie, moment par moment.

Je connais Mark Williams depuis de longues années, à titre de collègue, de coauteur et d’ami. C’est l’un des plus grands chercheurs mondiaux dans le domaine de la pleine conscience, et l’un des pionniers de son développement et de sa diffusion. Avec John Teasdale et Zindel Segal, il est le fondateur de la thérapie cognitive fondée sur la pleine conscience (MBCT), dont de nombreuses études ont prouvé l’impact sur des personnes atteintes de trouble dépressif majeur, en abaissant de manière spectaculaire le risque de rechute dépressif. Mark Williams a également créé l’Oxford Mindfulness Centre, et, avant cela, le Centre for Mindfulness Research and Practice à l’Université de Bangor, au pays de Galles. Ces deux centres sont à la pointe de la recherche et de la formation clinique pour les interventions en pleine conscience. Mark s’est associé avec le journaliste Danny Penman pour écrire ce guide, pratique et pragmatique, sur la pleine conscience et l’art de la cultiver. Puissiez-vous tirer le meilleur de votre engagement à suivre le programme qu’il vous présente ici, et son invitation à instaurer un autre rapport, plus sage et plus épanouissant, avec cette vie qui est la vôtre, sauvage et précieuse.



Jon KABAT-ZINN,
professeur émérite de médecin
à l’Université du Massachusetts.





CHAPITRE PREMIER

Un cercle vicieux


Vous rappelez-vous la dernière fois que vous vous êtes tourné et retourné dans votre lit, incapable de trouver le sommeil, aux prises avec vos pensées ? Vous ne demandiez qu’à trouver le calme, simplement pour pouvoir dormir, mais rien de ce que vous entrepreniez ne semblait marcher. Dès que vous vous efforciez de ne plus penser, vos pensées vous assaillaient avec une force nouvelle. Plus vous tâchiez de vous persuader que vous n’aviez aucun motif d’inquiétude, plus vous en découvriez de nouveaux. Vous avez tapoté votre oreiller, changé de position pour vous mettre plus à l’aise, et puis, très vite, vous vous êtes remis à penser. La nuit s’est écoulée au compte-gouttes, vous vidant de vos forces jusqu’à vous faire sentir vulnérable et défait. Quand le réveil a sonné, vous étiez épuisé, de mauvaise humeur et parfaitement malheureux.

Dans la journée, vous avez eu le problème inverse. Malgré vos efforts pour vous mettre au travail, votre esprit n’était pas vraiment là. Impossible de vous concentrer. Les yeux rouges et bouffis, le corps courbatu et la tête vide, vous avez passé votre temps à étouffer des bâillements. Vous avez contemplé vos piles de dossiers pendant des heures, priant pour qu’il se passe quelque chose, n’importe quoi, qui vous donne assez d’énergie pour assurer une journée de travail. En réunion, pas moyen d’émettre une proposition constructive ; vous aviez déjà du mal à garder les yeux ouverts. On aurait dit que votre vie s’était mise à vous couler entre les doigts… Et votre niveau d’anxiété, de stress et d’épuisement n’a fait qu’augmenter.

Ce livre vous fournit des moyens de trouver la paix et le bien-être dans ces moments d’agitation. Ou plutôt, de les redécouvrir ; car il y a en chacun de nous des sources profondes de paix et de bien-être, quel que soit notre sentiment d’être piégé et perdu. Elles attendent simplement d’être libérées de la cage que notre mode de vie frénétique et impitoyable a construite pour les retenir.

De cela, nous sommes sûrs, car nous travaillons avec nos collègues depuis plus de trente ans sur l’anxiété, le stress et la dépression, à l’Université d’Oxford et dans d’autres institutions du monde entier. Ces travaux nous ont permis de découvrir le secret d’un bonheur durable et les moyens de résister à l’anxiété, au stress, à l’épuisement et même à la dépression avérée. C’est le genre de bonheur et de paix qui se diffusent dans tout notre être et qui favorisent un amour de la vie authentique, profondément ancré, qui imprègne tous nos gestes et nous aide à mieux affronter les pires obstacles que la vie dresse devant nous.

Ce secret, bien connu des hommes de l’Antiquité, a été entretenu par différentes cultures jusqu’à nos jours. Dans notre monde occidental, en revanche, bon nombre d’entre nous ont oublié comment mener une vie équilibrée et joyeuse. Et la situation est souvent bien pire. À force de chercher à être heureux, nous finissons par passer à côté des aspects les plus importants de nos vies et par détruire la paix même à laquelle nous aspirions.

Nous avons écrit ce livre pour vous aider à comprendre où trouver le bonheur, la paix et le bien-être authentiques, et comment les redécouvrir par vous-même. Vous y apprendrez comment vous débarrasser progressivement de l’anxiété, du stress, de la tristesse et de l’épuisement. Nous ne vous promettons pas la béatitude éternelle ; chacun traverse des périodes difficiles et il serait naïf et dangereux de prétendre le contraire. Cependant, il est vraiment possible de vivre autre chose que cette lutte sans merci qui domine une bonne partie de nos quotidiens.

Dans les pages qui suivent et sur le lien audio, nous vous proposons un ensemble d’exercices simples que vous pouvez intégrer dans votre vie de tous les jours. Ils reposent sur la Thérapie cognitive fondée sur la pleine conscience (Mindfulness-Based Cognitive Therapy ou MBCT), issue du travail de Jon Kabat-Zinn au Medical Center de l’Université du Massachusetts. Le programme de MBCT a été initialement développé par le professeur Mark Williams (coauteur de ce livre), John Teasdale de Cambridge et Zindel Segal de l’Université de Toronto. Il a été conçu pour aider des personnes ayant connu des épisodes répétés de dépression sévère à surmonter leur maladie. Des tests cliniques ont prouvé son efficacité, et montré notamment que ce programme diminuait par deux le risque de rechute chez ceux qui avaient souffert des formes les plus invalidantes du trouble. Il s’est révélé aussi efficace que les antidépresseurs, sans aucun de leurs effets secondaires. Au point qu’il fait désormais partie des traitements recommandés en priorité par le National Institute for Health and Clinical Excellence au Royaume-Uni.

La technique du MBCT repose sur une forme de méditation qui était peu connue en Occident jusqu’à récemment. La méditation en pleine conscience est d’une simplicité telle que chacun peut la pratiquer pour révéler la joie de vivre1 qu’il porte en lui de façon innée. Non seulement elle est bénéfique en soi, mais elle peut empêcher des sentiments, passagers et tout à fait normaux, d’anxiété, de stress et de tristesse de former une spirale descendante et de déboucher sur des épisodes prolongés de malheur et d’épuisement – voire de dépression clinique grave.


Une minute de méditation


	1. Asseyez-vous sur une chaise, le dos bien droit. Évitez de prendre appui contre le dossier afin que votre colonne vertébrale se soutienne elle-même. Vos pieds doivent reposer à plat sur le sol. Fermez les yeux ou baissez le regard jusqu’au sol devant vous.


	2. Concentrez-vous sur les mouvements de votre respiration. Prenez conscience de vos différentes sensations chaque fois que vous inspirez et expirez. Restez attentif à votre souffle sans attendre qu’il se passe quoi que ce soit de particulier. Inutile de modifier votre respiration.


	3. Au bout d’un moment, il se peut que vos pensées vagabondent. Dans ce cas, ramenez doucement votre attention sur votre respiration. Le fait de prendre conscience que vos pensées se sont égarées et de vous reconcentrer sans vous faire de reproches est essentiel à la pratique de la méditation en pleine conscience.


	4. Cet exercice peut vous amener à un état de calme profond, ou non. Même un sentiment de calme absolu peut n’être que passager. Si vous vous sentez en colère ou irrité, remarquez que ce sentiment, lui aussi, peut être passager. Quoi que vous éprouviez, acceptez-le tel qu’il est.


	5. Au bout d’une minute, rouvrez les yeux et reprenez vos marques dans la pièce.







Un exercice typique de méditation consiste à concentrer toute son attention sur le souffle qui entre et sort de son corps (voir l’encadré ci-dessus). Cet exercice vous permet d’observer vos pensées à mesure qu’elles surgissent dans votre esprit et, peu à peu, de cesser de lutter contre elles. Vous vous apercevez alors que ces pensées vont et viennent à leur guise, et qu’elles ne sont pas vous. Vous les voyez apparaître, comme sorties de nulle part, puis disparaître comme des bulles de savon qui explosent. Vous parvenez à cette compréhension intime que les pensées et les sentiments (y compris ceux qui sont négatifs) ne durent qu’un instant. Ils vont et viennent, et vous gardez la liberté de décider d’agir dessus ou non.

La pleine conscience implique l’observation dénuée de jugement, la compassion à l’égard de soi-même. Quand la tristesse ou le stress planent au-dessus de votre tête, au lieu de les prendre personnellement, elle vous apprend à les traiter comme des nuages noirs qui passent dans le ciel, et à les suivre des yeux avec une curiosité bienveillante. Fondamentalement, la pleine conscience vous permet de percevoir vos schémas de pensée négatifs avant qu’ils ne vous aspirent dans une spirale descendante. Elle initie ce processus qui consiste à vous remettre aux commandes de votre vie.

Avec le temps, la pleine conscience modifie à long terme les humeurs et le niveau de bonheur et de bien-être. Des études ont montré que non seulement elle prévient la dépression, mais aussi qu’elle intervient de manière positive sur les circuits cérébraux qui favorisent l’anxiété, le stress, la déprime et l’irritabilité au quotidien, de sorte que ces sentiments se dissolvent plus facilement quand ils se présentent. D’autres études ont montré que ceux qui pratiquent régulièrement la méditation vont moins souvent chez le médecin et passent moins de temps à l’hôpital. La mémoire s’améliore, la créativité augmente, et le temps de réaction se réduit (voir l’encadré ci-dessous).


Les bénéfices de la méditation en pleine conscience


	
De nombreuses études psychologiques ont montré que les personnes qui pratiquent régulièrement la méditation sont plus heureuses et plus sereines que la moyenne1.

Outre leur importance en soi, ces résultats ont des implications médicales considérables, dans la mesure où ces émotions positives favorisent une vie plus longue et plus saine2.



	Des exercices de méditation réguliers font diminuer à la fois l’anxiété, le stress et l’irritabilité3. Ils améliorent également la mémoire, la réactivité et l’endurance physique et mentale4.


	Ceux qui pratiquent régulièrement la méditation ont des relations plus harmonieuses et plus épanouies avec les autres5.


	Des études réalisées dans le monde entier ont montré que la méditation réduit les indicateurs de stress chronique, notamment l’hypertension6.


	On a aussi découvert que la méditation réduisait notablement l’impact de graves problèmes de santé comme les douleurs chroniques7 ou le cancer8, et pouvait même contribuer à atténuer la dépendance aux drogues et à l’alcool9.


	De récentes études montrent que la méditation renforce le système immunitaire et aide à lutter contre le rhume, la grippe et d’autres maladies10.







Malgré ces bénéfices prouvés, beaucoup réagissent avec méfiance au mot « méditation ». Avant de poursuivre, il est peut-être utile de dissiper quelques mythes :


	La méditation n’est pas une religion. La pleine conscience est une simple méthode d’entraînement mental. S’il y a des croyants parmi ses pratiquants, beaucoup d’autres sont athées ou agnostiques.


	Rien ne vous oblige à vous asseoir en tailleur (comme sur les photos qu’on peut voir dans les journaux ou à la télévision) ; vous pouvez le faire si vous le souhaitez. La plupart des personnes qui participent à nos séances s’assoient sur une chaise pour méditer. Mais on peut s’entraîner à la pleine conscience en toutes circonstances, dans le bus, le train ou en marchant pour se rendre au travail. On peut méditer à peu près n’importe où.


	La pratique de la pleine conscience n’exige pas beaucoup de temps ; seulement un peu de patience et de persévérance. Beaucoup de gens s’aperçoivent vite que la méditation les libère de la pression du temps, de sorte qu’ils en gagnent pour le consacrer à d’autres choses.


	La méditation n’a rien de compliqué. Elle ne repose pas non plus sur les notions de « réussite » ou d’« échec ». Et même lorsqu’elle paraît difficile, on en tire des découvertes précieuses sur le fonctionnement de son esprit, ce qui procure un bénéfice psychologique.


	Elle ne vous fera pas subir un lavage de cerveau, pas plus qu’elle ne freinera vos ambitions de carrière ou ne fera obstacle entre vous et vos objectifs personnels. Elle ne vous fera pas non plus voir la vie à travers des lunettes roses. Méditer, ce n’est pas accepter ce qui est inacceptable. C’est voir le monde avec davantage de clarté, pour pouvoir agir avec plus de sagesse, de manière plus posée, afin de changer ce qui doit l’être. La méditation vous aide à cultiver une conscience approfondie et empreinte de compassion qui vous permet d’évaluer vos objectifs et de déterminer le meilleur chemin pour vivre selon les valeurs essentielles qui sont les vôtres.






Trouver la paix dans un monde frénétique

Si vous avez ouvert ce livre, c’est sans doute parce que vous vous demandez régulièrement pourquoi la paix et le bonheur auxquels vous aspirez tant vous filent si souvent entre les doigts.

Pourquoi tant d’aspects de la vie sont-ils marqués par l’agitation frénétique, l’anxiété, le stress et l’épuisement ? Ces questions nous ont occupés, nous aussi, pendant de nombreuses années, et nous pensons que la science a enfin trouvé des réponses. Et l’ironie de la chose, c’est que les principes qui sous-tendent ces réponses étaient déjà connus dans l’Antiquité : ce sont des vérités éternelles.

Nos humeurs sont naturellement instables. Nous sommes ainsi faits. Mais certains schémas de pensée peuvent transformer une légère baisse de vitalité ou une petite brèche dans notre sérénité en périodes prolongées d’anxiété, de stress, de malheur ou d’épuisement. Un bref instant de tristesse, de colère ou d’anxiété peut finir par nous faire basculer dans une « mauvaise humeur » qui assombrira toute une journée, voire beaucoup plus. De récentes découvertes scientifiques ont montré comment ces flux émotionnels tout à fait normaux peuvent aboutir à une déprime de longue durée, à des inquiétudes profondes, voire à la dépression. Plus important, elles ont surtout révélé le chemin qui permet de devenir quelqu’un de plus heureux et de plus « centré », en montrant que :


	Quand on commence à se sentir un peu triste, anxieux ou irritable, ce n’est pas cette humeur en soi qui crée des dégâts, mais la façon dont on y réagit.


	Les efforts faits pour se libérer de sa mauvaise humeur ou pour aller mieux, pour comprendre pourquoi on est malheureux et comment y remédier ne font souvent qu’aggraver les choses. C’est le principe des sables mouvants : plus on se débat pour se libérer, plus on s’enfonce.




 

Une fois qu’on a compris comment fonctionne l’esprit, les raisons pour lesquelles nous sommes tous, à un moment ou à un autre, mécontents, stressés ou irritables deviennent évidentes.

Quand vous commencez à vous sentir malheureux, il est logique que vous cherchiez à vous sortir du problème que constitue ce malheur. Vous essayez d’en déterminer la cause, puis de trouver la solution. Au cours de ce processus, vous pouvez facilement faire remonter d’anciens regrets et trouver des raisons de vous inquiéter pour l’avenir. Ce qui ne fait que vous déprimer davantage. Sous peu, vous vous en voulez de ne pas être capable de découvrir un moyen de vous remonter le moral. Votre « critique intérieure », et il sévit en chacun de nous, se met à chuchoter que c’est de votre faute, que vous pourriez faire plus d’efforts, quel qu’en soit le coût. Très vite, vous sentez que vous êtes écarté de ce qu’il y a de plus profond et de plus sage en vous. Vous vous perdez dans un cycle apparemment sans fin de récriminations et d’autocritiques. Vous vous reprochez de ne pas avoir atteint vos idéaux et de ne pas être celui ou celle que vous pourriez être.

Si on se laisse prendre dans ces sables mouvants, c’est parce que notre état d’esprit est étroitement lié à notre mémoire. Notre esprit est constamment en train de rechercher parmi nos souvenirs ceux qui font écho à notre état émotionnel actuel. Par exemple, si vous vous sentez menacé, votre esprit part aussitôt à la recherche de souvenirs de moments similaires dans votre passé, pour repérer les points communs et trouver une issue. Cela se fait en un instant, avant même que vous en preniez conscience. C’est une aptitude de survie de base, aiguisée par des millions d’années d’évolution. C’est incroyablement puissant et presque impossible à arrêter.

Le mécanisme est identique pour le malheur, l’anxiété et le stress. Il est normal de se sentir un peu triste de temps en temps, mais il peut arriver que des pensées tristes déclenchent une cascade de souvenirs malheureux, d’émotions négatives et de jugements sévères. Bientôt, ce sont des heures, des jours qui se teintent d’autocritiques négatives : « Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? », « Ma vie est un échec… », « Qu’est-ce qui se passera quand tout le monde saura à quel point je suis nul ? »

Ces pensées autodestructrices sont extrêmement puissantes et, quand elles ont pris de l’élan, deviennent presque impossibles à arrêter. Une pensée ou une émotion en entraîne une autre, et puis une autre… Bientôt, la pensée d’origine, aussi fugace soit-elle, a amassé à sa suite tout un cortège de tristesses, d’inquiétudes et de craintes similaires et l’on se retrouve empêtré dans son propre chagrin.

En un sens, tout cela n’a rien d’étonnant. Le contexte a un impact énorme sur notre mémoire. Il y a quelques années, des psychologues ont découvert que des plongeurs qui avaient mémorisé une liste de mots sur une plage avaient tendance à les oublier lorsqu’ils étaient sous l’eau, mais qu’ils s’en souvenaient une fois de retour sur la terre ferme. Bien entendu, cela marchait aussi dans l’autre sens. Des mots mémorisés dans l’eau étaient plus vite oubliés sur la plage. L’eau et la plage étaient des contextes à l’impact puissant sur le fonctionnement de la mémoire11.

Vous pouvez observer le même processus dans votre propre esprit. Êtes-vous déjà retourné sur un lieu de vacances régulier de votre enfance ? Avant votre visite, vous n’en aviez sans doute gardé que des souvenirs flous. Mais, une fois sur place, en arpentant les rues, en enregistrant les images, les sons, les odeurs, les souvenirs ont afflué. Peut-être avez-vous été surpris par des bouffées d’excitation ou de nostalgie, ou même par un sentiment amoureux surgi du passé ? C’est parce que la remise en contexte a permis à votre esprit de faire remonter une foule de souvenirs associés. Et les lieux ne sont pas les seuls éléments déclencheurs de souvenirs. Le monde en est rempli. Une chanson n’a-t-elle jamais fait jaillir en vous une cascade de souvenirs chargés d’émotions ? Ou un parfum de fleurs, ou l’odeur du pain fraîchement sorti du four ?

Notre humeur agit comme un contexte interne, avec autant de force qu’un pèlerinage sur un ancien lieu de vacances ou le refrain d’une chanson favorite. Un éclair de tristesse, de frustration ou d’inquiétude peut faire ressurgir malgré vous des souvenirs perturbants. Bientôt, vous voilà perdu dans des pensées sombres et des émotions négatives. Et, le plus souvent, vous ne savez même pas dire d’où elles viennent ; elles semblent avoir surgi de nulle part. Vous pouvez soudain vous sentir de mauvaise humeur ou irrité sans savoir pourquoi. Et vous restez là à vous demander : « Pourquoi suis-je de mauvaise humeur ? », « Pourquoi suis-je triste et à plat aujourd’hui ? »

Vous ne pouvez rien faire contre le déclenchement de souvenirs pénibles, de reproches personnels ou de jugements critiques, mais vous pouvez arrêter ce qui vient après. Vous pouvez empêcher la spirale de s’autoalimenter et de vous lancer dans un nouveau cycle de pensées négatives. Vous pouvez bloquer la cascade d’émotions destructrices qui risque, au final, de vous rendre malheureux, inquiet, stressé, irritable ou épuisé.

La méditation en pleine conscience vous apprend à reconnaître les souvenirs et les pensées néfastes au moment où ils surgissent. Elle vous rappelle que ce ne sont que des souvenirs. Ils n’ont pas plus de réalité qu’un slogan publicitaire. Ils ne sont pas vous. Vous pouvez apprendre à observer les pensées négatives lorsqu’elles apparaissent, les laisser s’installer temporairement, puis les regarder simplement s’évaporer devant vos yeux. Et, quand cela arrive, il se produit un phénomène extraordinaire : un sentiment profond de bonheur et de paix remplit le vide.

La méditation en pleine conscience atteint ce résultat en exploitant une voie par laquelle notre esprit peut se connecter au monde autrement. La majorité d’entre nous ne connaissent que le côté analytique de l’esprit : les processus de pensée, de jugement, de planification et de remémoration, qui accompagnent la recherche de solutions. Or l’esprit est aussi conscience. Nous ne nous contentons pas de penser à quelque chose, nous sommes aussi conscients du fait que nous pensons. Et nous n’avons pas besoin de passer par le langage pour nous relier au monde. Nous pouvons aussi l’expérimenter directement par le biais de nos sens. Nous pouvons percevoir directement le chant des oiseaux, le parfum des fleurs et le sourire de quelqu’un qu’on aime. Et nous savons avec le cœur autant qu’avec la tête. Penser n’est pas la seule composante de l’expérience consciente. L’esprit est plus grand et plus ouvert que la seule pensée.

La méditation crée une plus grande clarté mentale, et permet de considérer les choses avec une conscience plus pure et plus ouverte. C’est un lieu, ou un point de vue – depuis lequel on peut observer ses propres pensées et sentiments à mesure qu’ils surgissent, qui nous libère de ce réflexe qui nous pousse à réagir aux choses dès qu’elles apparaissent. Notre moi profond – la partie de nous qui est foncièrement heureuse et en paix – n’est plus anéanti par l’agitation bruyante d’un esprit occupé à traiter les problèmes.

La méditation en pleine conscience nous encourage à faire preuve de plus de patience et de compassion avec nous-même, et à cultiver l’ouverture d’esprit et une douce persévérance. Ces qualités nous aident à nous libérer de la force d’attraction exercée par l’inquiétude, le stress et le malheur, en nous rappelant ce que la science a démontré : qu’on peut tout à fait cesser d’aborder la tristesse qu’on éprouve ou autres difficultés comme des problèmes à résoudre. Nous n’avons aucune raison de nous en vouloir lorsque nous « échouons » à les régler. C’est même sans doute un moindre mal, sachant que nos méthodes habituelles ont plutôt tendance à aggraver les choses.

La méditation ne nie pas la tendance spontanée de notre cerveau à résoudre les problèmes. Elle nous donne simplement le temps et l’espace nécessaires pour choisir le meilleur moyen de le faire. Certains problèmes sont plus faciles à résoudre d’une manière émotionnelle ; on choisit la solution qu’on « sent » la meilleure. D’autres doivent être abordés de façon logique. Beaucoup réclament une approche intuitive et créative. D’autres encore demandent plutôt à être laissés là où ils se trouvent pour le moment.




Le bonheur vous attend

Ce livre, Méditer pour ne plus stresser, fonctionne à deux niveaux. D’abord et avant tout, il y a le programme de méditation en pleine conscience. Il s’agit d’une série d’exercices simples de méditation quotidienne, qui peuvent être pratiqués presque n’importe où, bien qu’il soit plus facile de les faire au calme à la maison. Certains ne durent pas plus de 3 minutes. D’autres en réclament 20 ou 30.

Méditer pour ne plus stresser vous invite aussi à rompre avec certaines habitudes inconscientes de pensée et de comportement qui vous empêchent de vivre pleinement votre vie. Ces habitudes engendrent beaucoup de jugements critiques sur les autres comme sur soi-même. En brisant certaines routines, vous ferez peu à peu disparaître certains de ces schémas de pensée négatifs pour parvenir à davantage d’attention et de conscience. Vous serez étonné par le bonheur et la joie auxquels on peut accéder ne serait-ce qu’en apportant à notre façon de vivre de minuscules changements.

Briser ses habitudes est d’une simplicité enfantine. Cela passe par des petites choses comme changer de place en réunion, éteindre la télévision pour une heure ou deux ou suivre un nouveau trajet pour se rendre au travail. On peut aussi vous demander de semer des graines et de les regarder pousser, de vous occuper de l’animal de compagnie d’un ami pendant quelques jours, ou d’aller voir un film dans votre cinéma de quartier. Associées à une courte méditation quotidienne, des choses aussi simples que celles-ci peuvent réellement rendre la vie plus joyeuse et plus épanouie.

Vous pouvez appliquer le programme sur une durée aussi longue, ou aussi courte, que vous le souhaitez, l’idéal étant néanmoins de respecter les 8 semaines indiquées. Il peut être mis en œuvre avec une grande flexibilité, mais n’oubliez pas que ces exercices peuvent mettre du temps avant de révéler tout leur potentiel. Raison pour laquelle on les appelle des exercices. Tout dans ce livre a été conçu pour vous aider en chemin. Il vous mènera sur la voie de la paix dans un monde frénétique.

 

Si vous souhaitez commencer le programme immédiatement, nous vous suggérons de passer au chapitre 4. Si vous avez envie d’en savoir plus sur les nouvelles découvertes scientifiques qui révèlent comment et pourquoi nous nous piégeons dans des schémas de pensée et des comportements négatifs – et comment la méditation en pleine conscience peut nous en libérer –, les chapitres 2 et 3 vous y aideront. Nous espérons sincèrement que vous choisirez de les lire, car ils vous donneront une compréhension approfondie de la puissance de la pleine conscience. Ils faciliteront grandement votre progression et vous fourniront l’occasion d’essayer l’exercice de méditation du chocolat. Si vous avez hâte de vous y mettre, vous pouvez aussi lire en parallèle les chapitres 3 et 4 et démarrer le programme.

Vous trouverez sur le lien audio donné page 297 de cet ouvrage 8 exercices de méditation, lus par Christophe André ; vous en aurez besoin pour avancer dans le programme. Nous vous conseillons d’abord de bien lire chaque méditation, dans l’ordre du texte, puis de passer à l’exercice correspondant en suivant les instructions du lien audio.








1. En français dans le texte (NdT).




CHAPITRE 2

Pourquoi s’agresse-t-on soi-même ?


Lucie a un poste à responsabilité d’acheteuse pour une grande enseigne de prêt-à-porter. Et elle se sent piégée. À 3 heures de l’après-midi, elle regarde par la fenêtre, les yeux dans le vague, stressée, épuisée et totalement déprimée.

« Qu’est-ce que j’ai à bloquer sur ce projet ? se demande-t-elle. D’habitude, je fais ces calculs en 2 minutes. Qu’est-ce qui m’empêche de prendre une décision ? Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? Je suis tellement fatiguée que je n’arrive même plus à penser correctement… »

Voilà plus d’une heure que Lucie se punit avec ce genre d’autocritiques. Dans la journée, elle a eu une conversation un peu éprouvante avec l’institutrice de maternelle de sa fille Émilie, qui a pleuré ce matin en la voyant partir. Elle a appelé le plombier en catastrophe pour savoir pourquoi il n’était pas venu réparer les toilettes chez elle. Maintenant, elle fixe son tableur sans aucune énergie, tout en mâchant un pain au chocolat en guise de déjeuner.

Ces derniers mois, les exigences et la pression n’ont cessé d’augmenter dans la vie de Lucie. Son travail est de plus en plus stressant et tend à se prolonger bien au-delà de ses horaires normaux. Elle ne dort plus la nuit et somnole pendant la journée. Elle a des douleurs plus en plus fréquentes aux jambes et aux bras. Elle a commencé à perdre sa joie de vivre. Le simple fait d’avancer est devenu un combat. Elle a déjà vécu cela pendant de brèves périodes, à la fac, à l’approche des examens, mais c’était temporaire. Elle n’aurait jamais cru que cet état pouvait devenir un aspect permanent de sa vie.

Elle n’arrête pas de se répéter : « Qu’est-ce que j’ai fait de ma vie ? Pourquoi est-ce je me sens à ce point au bout du rouleau ? Je devrais être heureuse. Je l’étais, avant. Où est-ce que c’est parti ? »

Surmenage, petite déprime de fond, insatisfaction, stress : la vie de Lucie est un enfer. Vidée de son énergie mentale et physique, elle se sent de plus en plus déboussolée. Elle voudrait désespérément être heureuse, en paix avec elle-même, mais elle n’a aucune idée de comment y parvenir. Son mal-être et son insatisfaction ne sont pas assez sérieux pour justifier un rendez-vous chez le médecin, mais suffisants pour la priver de beaucoup des petites joies de la vie. Elle existe plus qu’elle ne vit vraiment. 

L’histoire de Lucie est loin d’être unique. Lucie fait partie de ces millions de gens qui ne sont ni en dépression ni anxieux au sens médical du terme, mais qui ne sont pas pour autant heureux. Nous connaissons tous des hauts et des bas, en termes d’humeur comme d’énergie. Et ces changements surgissent souvent on ne sait d’où. Une minute, on avance tranquillement dans la vie en rêvassant, l’esprit léger, sans soucis et puis, soudain, un subtil changement survient. Avant qu’on ait eu le temps de comprendre, on commence à se sentir un peu stressé : il y a tant de choses à faire et si peu de temps, et le rythme des exigences qui pèsent sur nous ne cesse de s’accélérer. On est fatigué, et même après une bonne nuit de sommeil, on n’a pas vraiment récupéré. Et, soudain, on s’arrête et on se demande : « Qu’est-ce qui s’est passé ? Pourquoi ? » Il ne s’est pas forcément produit quelque chose de grave, on n’a pas perdu d’ami, notre compte en banque n’a pas plongé dans le rouge… Rien n’a changé et, pourtant, la joie a disparu de notre vie, remplacée par une sorte de détresse et de mollesse généralisée.

Le plus souvent, la majorité d’entre nous sortent d’un coup de ces spirales descendantes. De fait, de tels épisodes sont souvent passagers. Mais ils peuvent aussi nous faire partir en vrille et durer plusieurs jours, voire, comme dans le cas de Lucie, persister pendant des semaines et des mois sans raison apparente. Dans les cas les plus graves, ils peuvent même produire une anxiété ou une dépression clinique (voir encadré ci-dessous).


Mal-être, stress et dépression


La dépression est l’un des grands fléaux du monde moderne. Près de 10 % de la population peut s’attendre à souffrir d’une dépression clinique dans l’année qui vient. Et la situation menace encore de s’aggraver. L’Organisation mondiale de la santé1 estime que d’ici 2020, la dépression représentera la deuxième maladie la plus répandue sur l’ensemble de la planète. Voilà qui laisse songeur ; d’ici moins de dix ans, la dépression pèsera plus lourd sur les individus et sur la société que les maladies cardiaques, l’arthrite ou de nombreuses formes de cancer. La dépression, qui était autrefois un mal spécifique à l’âge mûr, frappe désormais la plupart des gens pour la première fois aux alentours de 25 ans, et un nombre important de personnes connaissent leur premier épisode dépressif dès l’adolescence2.

La dépression est également durable, et se prolonge plus d’un an pour 15 à 39 % des cas. Près de 20 % des personnes atteintes continuent d’en souffrir au-delà de deux ans, durée à partir de laquelle on parle de dépression « chronique3 ». Si cette maladie fait des ravages, sa cousine, l’anxiété chronique, est elle aussi de plus en plus répandue, avec des niveaux moyens chez les enfants et les jeunes gens qui auraient été jugés « critiques » dans les années 19504. Il n’est pas nécessaire d’avoir beaucoup d’imagination pour supposer que, dans quelques décennies, le mal-être, la dépression et l’anxiété seront devenus la condition humaine normale, plus que le bonheur et l’épanouissement. 





Si les périodes prolongées de détresse et d’épuisement semblent souvent surgir de nulle part, elles s’appuient en réalité sur des processus mentaux sous-jacents, qui n’ont été mis au jour qu’à partir des années 1990. C’est cette découverte qui nous a appris qu’on pouvait « s’extraire » de ses soucis et se libérer du mal-être, de l’anxiété, du stress, de l’épuisement et même de la dépression. 


Nos esprits agités

Si on avait demandé à Lucie comment elle se sentait tandis qu’elle fixait son ordinateur, elle aurait répondu : « épuisée » ou « tendue ». A priori, ce sont des jugements tout simples. Pourtant, en y regardant de plus près, Lucie n’aurait pas réussi à identifier en elle un élément qui puisse être qualifié d’« épuisement » ou de « tension ». Elle aurait plutôt trouvé, pour l’un comme pour l’autre, des « paquets » de pensées, d’émotions brutes, de sensations et d’impulsions physiques (comme l’envie de hurler ou de se précipiter hors de la pièce). Voilà ce que sont les émotions : une sorte de couleur de fond créée par notre esprit quand il a amalgamé l’ensemble de nos pensées, de nos sentiments, de nos impulsions, de nos sensations physiques, pour former un thème global ou, autrement dit, un état d’esprit (voir le schéma ici). Tous ces éléments qui s’associent pour constituer une émotion jouent les uns contre les autres et peuvent finir par renforcer (ou assombrir) notre humeur générale. C’est un ballet incroyablement complexe, rempli d’interactions subtiles, que l’on commence seulement à comprendre aujourd’hui.

[image: Image]

De quoi se compose une émotion ?

Les émotions sont des « paquets » de pensées, de sentiments, de sensations physiques et d'impulsions. La prochaine fois que vous éprouverez des émotions, agréables ou désagréables, essayez d'identifier ce qui se passe et observez les interactions entre les différents éléments du « paquet ».


Prenons l’exemple des pensées. On sait depuis plusieurs décennies qu’elles peuvent diriger nos humeurs et nos émotions, mais il a fallu attendre les années 1980 pour établir que le processus fonctionnait aussi en sens inverse : nos humeurs peuvent diriger nos pensées. Pensez-y un moment. Vos humeurs peuvent diriger vos pensées. Dans les faits, cela signifie que même quelques moments de tristesse fugitive peuvent s’autoalimenter et finir par créer de nouvelles pensées négatives, en colorant la manière dont vous voyez et interprétez le monde. Tout comme un ciel sombre peut vous assombrir, une tristesse passagère peut faire remonter des pensées et des souvenirs perturbants qui vont encore altérer votre humeur. Et il en va de même pour toutes les autres humeurs et émotions. Si vous vous sentez stressé, alors ce stress peut s’autoalimenter pour générer du stress supplémentaire. Même chose pour l’inquiétude, la peur, la colère, mais aussi pour des émotions positives comme l’amour, le bonheur, la compassion et l’empathie.




Comment naît une émotion ?

Mais les pensées et les humeurs ne sont pas les seules à se nourrir les unes des autres pour finir par détruire notre bien-être ; le corps intervient également. Cela est dû au fait que l’esprit n’existe pas isolément ; il fait fondamentalement partie du corps, et l’un et l’autre ne cessent d’échanger des informations d’ordre émotionnel. En réalité, nos pensées et nos émotions influencent une grande partie de nos sensations physiques, de même que ce qui se passe dans notre corps intervient sur tout ce que nous pensons. C’est un phénomène d’interactions extrêmement complexe, mais la science nous montre que le regard que nous portons sur la vie en général peut être affecté par d’infimes changements physiques. Des choses aussi subtiles qu’un froncement de sourcils, un sourire ou un changement de position peuvent avoir un impact spectaculaire sur l’humeur et sur le type de pensées qui nous traversent l’esprit (voir encadré ici).


À humeur déprimée, corps déprimé


Avez-vous déjà remarqué combien l’humeur affecte le corps, par exemple sa manière de bouger ?

Le psychologue Johannes Michalak5 et ses collègues de l’Université de la Ruhr, en Allemagne, ont recouru à un dispositif optique de capture du mouvement pour observer les différences entre les démarches des personnes déprimées et non déprimées. Ils ont convié dans leur laboratoire des personnes des deux catégories, à qui ils ont demandé de marcher, sans leur fournir de consignes particulières. Ils ont analysé les mouvements tridimensionnels des uns et des autres au cours de leur marche, en se référant à plus de 40 marqueurs réfléchissants attachés à leurs corps.

Leur conclusion est que les volontaires déprimés marchent plus lentement, avec moins d’amplitude dans le balancement des bras. Au lieu de monter et de descendre, le haut du corps a plutôt tendance à se balancer latéralement. Enfin, les chercheurs ont constaté que les individus déprimés marchaient voûtés et penchés vers l’avant.

Or une posture avachie n’est pas seulement la conséquence d’un état d’esprit déprimé. Si vous faites l’expérience de rester assis une minute avec les épaules voûtées et la tête baissée, observez ce que vous ressentez au bout de cette minute. Si vous trouvez que votre humeur s’est assombrie, essayez d’achever l’expérience en vous redressant, le cou et la tête bien droits sur les épaules.





Pour mesurer l’ampleur de ces interactions, les psychologues Fritz Strack, Leonard Martin et Sabine Stepper6 ont demandé à un groupe de personnes de regarder des dessins animés et d’évaluer leur degré d’humour. Certains devaient tenir un crayon entre les lèvres, ce qui les obligeait à froncer les sourcils. D’autres devaient tenir un crayon entre les dents, ce qui les poussait à simuler un sourire. Les résultats furent très tranchés : ceux qui étaient contraints de sourire ont trouvé les dessins animés nettement plus drôles que ceux qui devaient froncer les sourcils. Bien évidemment, un sourire indique qu’on est heureux ; mais, beaucoup plus surprenant, le fait même de sourire peut nous rendre heureux. C’est une parfaite illustration de l’étroite corrélation entre le corps et l’esprit. De surcroît, le sourire est contagieux. Lorsqu’on voit quelqu’un sourire, on sourit presque toujours en retour. C’est un réflexe. Réfléchissez-y un moment : le simple fait de sourire peut vous rendre joyeux (même s’il s’agit d’un sourire forcé) ; et si vous souriez, les autres vous souriront, accentuant ainsi votre bonne humeur. C’est un cercle vertueux.

Le pendant de ce cercle vertueux, c’est le cercle vicieux : en présence d’une menace, nous nous raidissons, prêt à nous défendre ou à fuir. Cette réaction, qu’on appelle réaction de « lutte ou de fuite », n’est pas consciente ; elle est contrôlée par les zones les plus primitives de notre cerveau, ce qui implique qu’elles interprètent le danger de manière souvent simpliste. En fait, elles ne font pas la distinction entre une menace externe, comme un tigre, et une menace interne, comme un souvenir perturbant ou une crainte pour l’avenir. Elles les traitent toutes deux comme des menaces qui appellent la lutte ou la fuite. Lorsqu’une menace est perçue, qu’elle soit réelle ou imaginaire, le corps se raidit et se prépare à l’action. Cela peut se manifester par un froncement de sourcils, une boule dans le ventre, une tension dans les épaules ou un brusque reflux du sang sous la peau. L’esprit, percevant cette tension dans le corps, l’interprète comme une menace (vous vous rappelez qu’un froncement de sourcils peut vous attrister !), ce qui, à son tour, pousse le corps à se raidir. Un cercle vicieux s’est installé.

En pratique, il suffit donc que vous soyez un peu stressé ou vulnérable pour qu’un léger changement émotionnel réussisse à vous gâcher la journée, voire à vous faire basculer dans une période prolongée d’insatisfaction ou d’inquiétude. Ce genre de changement, dont les raisons vous échappent le plus souvent, vous laisse à plat, en train de vous demander : « Mais pourquoi je me sens aussi malheureux ? »

Auteur d’une chronique dans le quotidien anglais The Gardian, le journaliste Oliver Burkeman en a fait l’expérience. Il a récemment consacré un article à la façon dont des sensations physiques mineures semblaient s’autoalimenter pour le faire basculer dans une spirale émotionnelle.

« Je me considère comme quelqu’un de globalement heureux, mais, de temps à autre, je suis frappé par un sentiment de déprime ou d’anxiété qui ne tarde pas à s’amplifier. Les très mauvais jours, je peux passer des heures perdu dans un labyrinthe d’angoisse, à me demander si je ne devrais pas faire des changements radicaux dans ma vie. C’est souvent ces jours-là où je m’aperçois que j’ai oublié de déjeuner. Un sandwich au thon plus tard, mon humeur sombre a disparu. Et pourtant, “est-ce que j’ai faim ?” n’est jamais la première question que je me pose quand je suis perturbé. Apparemment, mon cerveau préfère se torturer avec des réflexions sur l’absurdité fondamentale de l’existence humaine plutôt que de diriger mes jambes vers la cafétéria la plus proche. »


Bien sûr, comme Oliver Burkeman l’a maintes fois constaté par lui-même, la plupart du temps, ces « labyrinthes d’angoisse » ne tardent pas à disparaître. Une scène capte notre attention et nous fait sourire ; un ami appelle et nous remonte le moral, ou on regarde un film et on va se coucher avec un chocolat chaud. Pratiquement chaque fois qu’on se fait malmener par les vents mauvais de l’existence, quelque chose surgit pour rétablir l’équilibre. Mais il n’en va pas toujours ainsi. Parfois, le poids de notre histoire personnelle s’en mêle pour déclencher une tourmente émotionnelle, parce que nos souvenirs peuvent avoir un impact puissant sur nos pensées, nos sentiments, nos penchants et, au final, aussi notre corps.

Reprenons le cas de Lucie. Bien qu’elle se décrive comme « dynamique » et « bénéficiant d’une bonne situation », elle est consciente qu’il manque quelque chose de fondamental à sa vie. Ayant obtenu globalement ce qu’elle voulait, elle ne comprend pas ce qui l’empêche d’être heureuse, satisfaite et en paix avec elle-même. Elle se répète en boucle : « Je devrais être heureuse », comme si le simple fait de le dire pouvait suffire à chasser son mal-être.

Les épisodes d’abattement de Lucie remontent à son adolescence. Ses parents se sont séparés quand elle avait 17 ans et ils ont dû vendre la maison, pour emménager chacun dans un appartement mal adapté. À sa propre surprise et à celle de ses parents, Lucie a pris sur elle. Bien sûr, les premiers temps, ce divorce l’a dévastée. Mais elle a vite trouvé un dérivatif dans le travail scolaire. Cela l’a sauvée. Elle a eu de bonnes notes, a suivi des études supérieures et décroché un bon diplôme. Elle s’est de nouveau surprise en obtenant rapidement un poste d’assistante acheteuse pour une enseigne de prêt-à-porter haut de gamme. À 30 ans, elle a déjà gravi tous les échelons et se retrouve à la tête d’une petite équipe d’acheteurs.

Le travail a peu à peu envahi sa vie, lui laissant de moins en moins de temps pour elle. Le processus a été progressif et elle ne s’est pas rendu compte que le temps passait. Elle a aussi connu des moments de grand bonheur, comme son mariage avec Tom et la naissance de ses deux filles. Et elle les aime plus que tout, sans parvenir à se débarrasser du sentiment que vivre est une chose qui n’arrive qu’aux autres. Elle avance péniblement « à travers une mélasse de plus en plus épaisse », pour reprendre ses propres termes.

La « mélasse », c’est son stress et son surmenage, associés aux vieux schémas de pensée et de sentiments du passé. Malgré sa réussite professionnelle, ses pensées sont souvent assombries, tout au fond d’elle-même, par la peur de l’échec. Pour cette raison, quand survient une baisse de moral parfaitement normale, son esprit se met spontanément à rechercher des souvenirs de sentiments semblables éprouvés dans le passé, tandis qu’une implacable « critique intérieure » lui dit que ce serait une honte de manifester la moindre faiblesse. De vagues sentiments de peur ou d’insécurité finissent par déclencher une cascade de sentiments pénibles ressurgis du passé, qu’elle vit de manière très réelle et viscérale, et qui prennent vite une existence autonome, activant une nouvelle vague d’émotions négatives. En surface, ces émotions semblent avoir peu de liens entre elles ; en réalité, elles sont bel et bien reliées entre elles, car elles se présentent souvent en constellation, une partie de l’ensemble déclenchant le reste.

Comme Lucie peut en témoigner, on éprouve rarement de la tension ou de la tristesse de manière isolée ; la colère, l’irritabilité, l’amertume, la jalousie ou la haine peuvent toutes y être associées dans un imbroglio inconfortable. Ces sentiments peuvent être dirigés contre les autres, mais ils le sont le plus souvent contre nous-même, sans que nous en ayons conscience. Au cours d’une vie, ces constellations émotionnelles peuvent s’associer de plus en plus étroitement à des pensées, des sentiments, des sensations physiques et même des comportements. Voilà comment le passé peut en venir à imprégner totalement le présent ; le fait d’appuyer sur un bouton émotionnel active les autres (et cela est tout aussi valable pour les sensations physiques comme la douleur). Tous ces éléments peuvent mettre en route nos schémas habituels en matière de pensée, de comportement et de sentiment ; nous avons beau savoir qu’ils sont contre-productifs, c’est comme s’ils ne pouvaient s’arrêter. Et, tous ensemble, ils peuvent créer une vaste toile qui se saisira de la plus petite turbulence émotionnelle pour la transformer en tempête.

Peu à peu, le déclenchement répété de pensées et d’humeurs négatives peut commencer à creuser des ornières dans notre esprit ; au fil des années, celles-ci deviennent de plus en plus profondes, favorisant l’activation systématique des pensées négatives et autocritiques, des chutes de moral ou des montées de panique – et rendant plus difficile leur désactivation. Au bout d’un moment, les incidents les plus anodins, comme un mouvement d’humeur ou une légère baisse d’énergie, peuvent engendrer des périodes de fragilité prolongées. Ces déclencheurs sont parfois si infimes qu’on ne les perçoit pas. Pour aggraver les choses, les pensées négatives peuvent prendre la forme de questions implacables qui nous harcèlent et nous rongent, exigeant des réponses : « Pourquoi suis-je malheureux ? Mais qu’est-ce que j’ai aujourd’hui ? Quand est-ce que j’ai déraillé ? Quand est-ce que ça va s’arrêter ?  »

Les liens étroits qui unissent les différentes composantes d’une émotion, et qui plongent leurs racines loin dans le passé, expliquent pourquoi un élément déclencheur apparemment insignifiant peut avoir un impact considérable sur l’humeur. Ces humeurs peuvent passer comme elles sont venues, comme une bourrasque ; à d’autres moments, le stress, la fatigue ou une baisse de moral semblent s’installer ; ils nous collent à la peau, et rien ne paraît pouvoir nous en débarrasser. Comme si certaines zones de notre esprit s’étaient mises en marche, puis bloquées, et qu’elles refusaient désormais de s’éteindre. De fait, c’est bien ce qui semble se produire : l’esprit passe parfois en état d’alerte automatique, mais ne se désactive pas ensuite comme il le devrait.

Un bon moyen d’illustrer ce fonctionnement est d’observer la manière dont beaucoup d’animaux réagissent au danger, comparés aux hommes. Rappelez-vous le dernier documentaire animalier que vous avez vu à la télévision. Peut-être y voyait-on une bande de gazelles poursuivies par un léopard dans la savane africaine. Terrifiées, elles fuyaient aussi vite qu’elles le pouvaient jusqu’à ce que le fauve soit en capture une, soit abandonne la chasse. Une fois le danger passé, la harde se remettait vite à brouter. Ce qui avait donné l’alerte dans le cerveau des gazelles au moment de l’apparition du léopard s’était déconnecté une fois la menace écartée.

Mais l’esprit humain marche différemment, en particulier en ce qui concerne les menaces intangibles génératrices d’anxiété, de stress, d’inquiétude ou d’irritabilité. Quand il y a un motif de peur ou de stress, réel ou imaginaire, nos réactions primitives de lutte ou de fuite (voir ici) remplissent leur mission. Mais elles sont suivies d’un autre processus : notre esprit fouille dans nos souvenirs pour tâcher de trouver une explication à ce que nous éprouvons. Ainsi, si nous sommes stressé ou menacé, notre esprit va déterrer les souvenirs d’épisodes où nous avons ressenti ces émotions dans le passé, avant d’élaborer un scénario de ce qui risque de se produire dans l’avenir, si nous ne parvenons pas à expliquer ce qui se passe aujourd’hui. En conséquence, les signaux d’alarme du cerveau sont déclenchés, non seulement par notre peur présente, mais aussi par des menaces passées et des inquiétudes sur l’avenir. Tout cela se fait en un instant, avant même que nous n’en prenions conscience. Ce point est confirmé par de nouvelles observations faites avec des scanners cérébraux : ceux qui courent sans arrêt, qui ont du mal à vivre dans l’instant présent et qui se concentrent sur des objectifs au point de perdre le contact avec le monde extérieur ont une amygdale cérébrale – la partie primitive du cerveau impliquée dans la réaction de lutte ou de fuite – constamment en « alerte rouge7 ». Ainsi, lorsque le cerveau de l’être humain est confronté non seulement au scénario présent, mais à d’autres menaces et à d’autres pertes, le système « lutte ou fuite » de notre corps ne se désactive pas une fois le danger éloigné. Contrairement aux gazelles, nous continuons à courir.

En conséquence, notre manière de réagir peut transformer des émotions passagères et anodines en émotions persistantes et perturbantes. Bref, notre esprit peut largement aggraver les choses. Et cela vaut pour beaucoup d’autres sensations du quotidien. Prenons l’exemple de la fatigue.

Tandis que vous êtes en train de lire cette page, essayez d’identifier dans votre corps des sensations de fatigue, quelles qu’elles soient. Prenez le temps de mesurer cette fatigue. Avec cette notion de fatigue en tête, interrogez-vous : « Pourquoi est-ce que je me sens fatigué ? Qu’est-ce qui s’est passé ? Qu’est-ce qui cloche chez moi, pour que je me sente comme ça ? Qu’est-ce qui va se passer si ça continue ? »

Réfléchissez un moment à toutes ces questions. Laissez-les tourbillonner dans votre esprit : « Pourquoi ? Qu’est-ce qui ne va pas ? Que signifie cette fatigue ? Quelles vont en être les conséquences ? Pourquoi ?  »

Comment vous sentez-vous maintenant ? Comme à peu près tout le monde, sans doute moins bien qu’avant. Car derrière ces questions il y a le désir de se débarrasser de la fatigue et d’y parvenir en trouvant les raisons de cette fatigue, ce qu’elle signifie et les risques encourus si vous n’y parvenez pas8. Ce réflexe, très compréhensible, qui consiste à vouloir expliquer ou chasser la fatigue, n’a fait qu’amplifier votre sensation de fatigue.

Et c’est vrai pour toute une panoplie de sensations et d’émotions humaines, dont la déprime, le stress et l’inquiétude. Lorsqu’on se sent mal, par exemple, il est naturel de vouloir en comprendre les causes et de chercher à résoudre le problème que représente ce mal-être. Or la tension, la déprime ou l’épuisement ne sont pas des « problèmes » qui peuvent être résolus. Ce sont des émotions. En tant que telles, elles ne peuvent être que ressenties, et non résolues. Une fois qu’on les a identifiées, qu’on a admis leur existence, si l’on se détourne de notre tendance à vouloir les expliquer ou les chasser, elles ont bien plus de chances de se dissiper spontanément, comme la brume un matin de printemps.

Expliquons-nous sur cette idée apparemment hérétique. Pourquoi tous nos efforts pour nous débarrasser de sensations désagréables échouent-ils aussi lamentablement ?

Lorsqu’on essaie de résoudre le « problème » de la tristesse (ou de toute autre émotion « négative »), on dégaine l’une de nos armes les plus puissantes : l’analyse rationnelle. Voici comment celle-ci opère : vous vous voyez à un endroit (malheureux/se) et vous voudriez être ailleurs (heureux/se). Votre esprit analyse alors la distance qui sépare ces deux points et cherche le meilleur moyen de la franchir. Il passe alors en mode « faire » (baptisé ainsi parce que sa compétence est de résoudre les problèmes et d’accomplir les choses). Le mode « faire » procède en réduisant peu à peu l’écart entre le point où vous êtes et celui où vous voudriez être. Il s’y prend en fractionnant le problème en morceaux, dont chacun est réglé isolément, et en réexaminant la solution pour déterminer si elle vous a rapproché du but. Ce processus s’effectue en un instant, le plus souvent sans que vous vous en aperceviez. C’est un moyen extraordinairement efficace de résoudre les problèmes. C’est lui qui nous permet de trouver notre chemin dans une ville inconnue, de conduire une voiture et d’arranger des emplois du temps surchargés. Sous une forme plus sophistiquée, c’est cet outil qui a permis aux Anciens d’ériger les pyramides et de naviguer autour du monde sur des voiliers rudimentaires, et qui aide actuellement l’humanité à résoudre un grand nombre des problèmes les plus pressants.

Il est donc parfaitement normal d’appliquer cette approche au « problème » du mal-être. Sauf que c’est souvent le pire choix que vous pouvez faire, car cela vous oblige à vous concentrer sur l’écart qui sépare l’endroit où vous êtes et l’endroit où vous voudriez être. Ce qui entraîne des questions critiques du genre : « Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? Où est-ce que je me suis trompé ? Pourquoi je répète toujours les mêmes erreurs ? » Non seulement ces questions sont dures et autodestructrices, mais elles exigent aussi de l’esprit qu’il fournisse les éléments expliquant son insatisfaction. Et l’esprit est très doué pour fournir ce genre d’éléments.

Imaginez que vous vous promenez dans un parc splendide par une belle journée de printemps. Vous vous sentez bien ; mais, pour une raison indéterminée, un soupçon de tristesse vous gagne. Ce peut être dû au fait que vous avez sauté le déjeuner, ou que vous avez réactivé inconsciemment un souvenir perturbant. Au bout de quelques minutes, vous risquez de vous sentir un peu déprimé. Dès que vous vous en apercevez, vous commencez à vous sonder : « Ce parc est superbe, la journée est magnifique ; j’aimerais me sentir plus heureux que je ne le suis. »

Arrêtez-vous sur cette pensée : « J’aimerais me sentir plus heureux que je ne le suis. »

Comment vous sentez-vous maintenant ? Sans doute un peu plus mal. Parce que vous vous êtes concentré sur l’écart entre ce que vous ressentez et ce que vous voudriez ressentir. Et que cela n’a fait qu’accentuer cet écart. L’esprit identifie l’écart comme un problème à résoudre. Cette approche est catastrophique, du fait des connexions étroites et complexes qui relient nos pensées, nos émotions et nos sensations physiques. Elles s’alimentent les unes les autres et, si vous leur laissez libre cours, elles peuvent entraîner votre réflexion dans des directions dévastatrices. Très vite, vous pouvez vous retrouver piégé dans vos propres pensées. Vous creusez le problème ; vous vous mettez à ruminer. Vous vous repassez en boucle les mêmes questions insistantes qui exigent une réponse immédiate : « Qu’est-ce que j’ai aujourd’hui ? J’ai tout pour être heureux, qu’est-ce qui m’empêche de reprendre le dessus ? »

Votre moral baisse d’un cran. Votre corps va peut-être se raidir, votre bouche se crisper et, vous, avoir un petit coup de cafard. Quelques vagues douleurs peuvent apparaître ici et là. Puis votre esprit perçoit ce que vous éprouvez, ce qui renforce le sentiment de menace et fait baisser votre moral encore d’un cran. S’il descend suffisamment, vous voilà vraiment préoccupé, et vous allez passer à côté des petites choses qui, en temps normal, vous feraient du bien : les jonquilles qui commencent à fleurir, les canards qui jouent sur le lac, les sourires innocents des enfants..

Bien évidemment, personne ne ressasse ses problèmes en ayant conscience qu’il a une façon de penser toxique. On croit sincèrement qu’en se préoccupant de son mal-être, on finira par trouver une solution. Qu’il suffit de faire encore un petit effort, d’approfondir un peu le sujet… Or les études ont montré le contraire : la rumination réduit notre capacité à résoudre les problèmes, et n’est absolument d’aucun secours pour gérer les difficultés d’ordre émotionnel.

C’est prouvé : la rumination est un élément du problème, pas de la solution.






Sortir du cercle vicieux

Vous ne pouvez pas empêcher que se déclenchent les souvenirs malheureux, les reproches contre soi et les jugements critiques. En revanche, vous pouvez empêcher ce qui vient après. Vous pouvez empêcher le cercle vicieux de s’autoalimenter et de lancer la prochaine spirale de pensées négatives. Il suffit pour cela d’exploiter une autre façon de se connecter au monde et à soi-même. L’esprit est capable de bien plus que d’analyser les problèmes en mode « faire ». L’ennui, c’est que nous recourons si souvent à ce mode qu’on en oublie qu’il y en a un autre. Et pourtant, il existe. Prenez le temps d’y réfléchir et vous verrez que votre esprit ne se contente pas de penser. Il est aussi conscient qu’il pense. Cette forme de pure conscience permet d’expérimenter le monde directement. Elle est plus vaste que la pensée. Elle n’est pas obscurcie par nos pensées, nos sensations et nos émotions. On peut la comparer à une haute montagne, à un poste d’observation en altitude, depuis lequel on voit tout à des kilomètres à la ronde.

La pure conscience transcende la pensée. Elle permet de sortir du discours négatif en boucle, des émotions et des impulsions réactives. Elle permet de redécouvrir le monde les yeux grands ouverts. Ce faisant, vous voyez votre vie renouer avec un sentiment d’émerveillement et de bien-être tranquille.
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