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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.

Médecins, psychologues ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.

Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.

Christophe André





Introduction


Cet ouvrage est un guide pratique du changement personnel. En tant que médecin psychothérapeute, mon métier est d’aider les gens à changer pour aller mieux. Les affections psychiques qui amènent à consulter (dépression, angoisse, etc.) peuvent être regardées comme des manières inappropriées et non choisies d’agir et de réagir dans certaines situations. La psychothérapie a pour but d’aider le patient à trouver ou à retrouver des comportements plus adaptés à la réalité et à ses choix. Le pari de ce livre est de mettre à disposition de tout un chacun les outils utilisés en psychothérapie pour faciliter le changement. Les outils que je décris dans ce livre sont ceux que j’emploie au quotidien dans ma pratique de psychothérapeute.

J’ai écrit ce livre à l’intention de toute personne à la recherche de solutions pour :

— sortir d’une situation problématique ou pénible ;

— développer son potentiel personnel ;

— s’adapter à une situation nouvelle.

 

Ce livre présente une méthode pour comprendre et surtout changer votre manière d’agir et de réagir. La méthode fait appel à la raison et à l’expérience. Je me suis efforcé de limiter la partie théorique à ce qui est indispensable à la compréhension de la démarche. Le livre contient de nombreux exemples concrets. Ces exemples sont tirés de ma pratique professionnelle, et en particulier du traitement de patients souffrant de troubles anxieux, puisque c’est ma spécialité. Mais ne vous inquiétez pas, les lois du changement sont générales. Elles régissent aussi bien les comportements pathologiques que les comportements « normaux » ou problématiques de tout un chacun. Les exemples donnés devraient vous aider à adapter les principes du changement à votre situation personnelle.

 

L’ouvrage comprend douze chapitres répartis en trois parties.

Dans la première partie (chapitres 1 à 4), vous découvrirez qu’il est possible de changer librement à condition de respecter certaines règles et de suivre une méthode. Ces pages vous paraîtront peut-être ardues à la première lecture, mais elles vous permettront de construire votre démarche. Revenez à ces chapitres si vous rencontrez des difficultés une fois que vous avez commencé votre effort. C’est ainsi que l’on pratique en psychothérapie. En cas de panne ou de blocage, on regarde d’abord s’il y a quelque chose à corriger dans la méthode.

La deuxième partie (chapitres 5 à 9) est le cœur de l’ouvrage. Elle montre comment réussir à changer véritablement. Vous y apprendrez à modifier votre manière d’agir, mais aussi votre manière de penser et de sentir. Vous trouverez dans cette même partie des indications pour forger les outils qui vous aideront dans votre démarche. Vous apprendrez aussi à déjouer les pièges des ennemis du changement.

La troisième et dernière partie (chapitres 10 à 12) vous propose de petits (ou grands) aménagements dans les relations avec vous-même et avec les autres. Parfois il suffit de peu pour se changer véritablement la vie ! Et si vous n’y arrivez pas tout seul, sachez que rien n’est perdu. Vous n’êtes pas seul au monde, l’aide existe, elle est à portée de main. Le chapitre 12 a pour but de vous permettre de choisir en toute connaissance de cause, dans la multitude d’aides disponibles, celle qui est le plus adaptée à votre situation.

Pour m’adresser à vous, j’ai pris la liberté de choisir la forme masculine. Par exemple, « Soyez concret » plutôt que « Soyez concrète ». Ce choix ne traduit pas une attitude sexiste de ma part, ni n’indique que le livre ne s’adresse qu’aux hommes ! C’est seulement une commodité d’écriture.

J’utilise volontiers la forme « impérative », par exemple « Renouvelez vos sensations » ou « Corrigez les illusions d’optique ». Ne prenez pas ce ton pour un ordre, il est une manière d’exprimer avec bienveillance une recommandation basée sur mon expérience. À vous d’expérimenter à votre tour, et de garder ce qui vous est utile d’après votre propre expérience.








Première partie

Changer,
  c’est possible,
  et ça s’apprend !





Chapitre 1

Quand changer,
  que changer dans sa vie ?


« Certaines choses dépendent de nous, les autres non. »

ÉPICTÈTE, 


Ier siècle ap. J.-C.





Trois situations peuvent inciter à vouloir changer quelque chose dans sa vie :

— ça va mal ou vous allez mal ;

— ça va, mais vous souhaitez progresser encore, vous épanouir davantage dans un domaine ;

— vous êtes déboussolé car vous êtes confronté à une situation nouvelle.

 

Une fois admis le besoin ou le désir de changer quelque chose, reste à savoir quoi, puis comment. Pour ce qui est du « comment », ce sera l’objet du chapitre 2. Que changer ? Notre comportement est ce qui dépend le plus de nous. C’est donc cela que nous devons changer en priorité. Le comportement humain est quelque chose de très compliqué. Nous l’entendons ici au sens de la manière d’agir, de penser et de sentir dans une situation donnée. Cette définition a le grand avantage de décomposer le comportement en éléments sur lesquels il est possible d’agir concrètement. Voyons tout cela un peu plus en détail.


Quelque chose ne va pas dans votre vie ?

Vous avez un problème qui commence à durer, ou qui se répète ? Vous avez l’impression de toujours reproduire les mêmes erreurs dans votre vie sentimentale ? Au travail ? En famille ? De vous heurter aux mêmes difficultés ? De ne pas savoir vous y prendre pour vous faire respecter de vos collègues, de votre patron, de vos enfants ? Vous avez l’impression que votre vie n’est qu’une suite d’échecs ? Vous êtes trop dépendant, de vos proches, de substances, l’alcool, le tabac, la drogue ? Vous ne pouvez pas vous empêcher de vous livrer à des comportements que vous trouvez inutiles ou nuisibles, comme grignoter sans arrêt, jouer aux jeux vidéo ou aux machines à sous, surfer sur Internet ? Vous paniquez aux examens ? Vous n’arrivez pas à passer votre permis de conduire ? À vous faire des amis ? À aborder la personne qui vous attire ? Dans vos études, en sport, en musique, vous plafonnez alors qu’on dit de vous que vous avez toutes les capacités pour percer ?

 

Quel que soit le contexte, que ce soit en famille, dans votre vie de couple, au travail, à l’école, dans votre formation ou vos loisirs, etc., si vous avez le sentiment que la situation est insatisfaisante, difficile voire douloureuse, alors il est probablement temps de changer quelque chose dans votre comportement.




Vous cherchez à progresser ?

Échapper à une situation d’échec ou de frustration est une incitation « négative » au changement, dans le sens où elle part d’un sentiment négatif, pénible ou en tout cas déplaisant. La motivation au changement peut être positive. C’est le désir de rechercher un « plus », d’acquérir une compétence supplémentaire. Vous souhaitez par exemple développer un talent que vous sentez en vous.

Vous aimeriez vous épanouir davantage dans votre vie personnelle, dans vos relations avec vos proches, dans vos loisirs, au travail, etc. Vous avez acquis des compétences particulières dans un domaine de votre vie professionnelle ou de vos loisirs (sport, arts, etc.), mais vous sentez que vous pourriez progresser encore.

Notre temps est marqué par deux tendances fortes : le développement du temps libre et la nécessité, pour chacun ou presque, de continuer à se former durant toute sa vie professionnelle. Ces deux tendances fortes de notre temps ont eu pour effet d’inciter ou d’obliger beaucoup d’entre nous à développer des aptitudes et des attitudes nouvelles, dans la vie personnelle et professionnelle. Se développer, progresser, s’améliorer, se perfectionner, sont des mots que nous entendons partout, dans les médias, au travail, dans nos loisirs, dans le sport, etc. Quels que soient le domaine concerné et l’ampleur des progrès que vous comptez faire, il s’agit bien de changement, puisque vous souhaitez ajouter à votre répertoire habituel des capacités ou des compétences nouvelles.




Vous êtes déboussolé par une situation nouvelle ?

À situation nouvelle, réponses nouvelles. La nouveauté de la situation peut être due à un événement soudain, un accident, un décès, la maladie, la perte de son emploi, un déménagement dans une autre région ou un autre pays. Il faut pouvoir s’adapter à des événements plus lents, comme les modifications dues à l’âge, l’adolescence, la ménopause, l’andropause, le vieillissement. Des circonstances heureuses, comme le mariage, la naissance d’un enfant ou une promotion professionnelle, exigent aussi une capacité d’adaptation.

Tous ces événements représentent des facteurs de stress capables de déstabiliser n’importe quel individu. Si vous êtes confronté à une situation nouvelle, vous aurez à faire appel, de manière temporaire ou plus durable, à des comportements nouveaux car vos ressources habituelles risquent de s’avérer inopérantes. On parle de crise lorsque le bouleversement est tel que les réponses habituelles sont complètement inadaptées. À toute crise succède un nouvel équilibre, lorsque de nouvelles ressources ont été mises en place pour faire face à la situation nouvelle. Nous vivons dans un monde où le contexte extérieur change très vite, alors que notre contexte intérieur change moins facilement, au rythme plus lent des âges de la vie. En soi, ce décalage nécessite à lui seul un ajustement permanent. Les exemples de Francine et de Jean montrent comment un changement de contexte, l’introduction de l’électronique au travail, peut déstabiliser deux excellents employés tout en conduisant à des résultats très différents selon qu’ils réussissent ou non à adapter leur comportement à la nouvelle situation.

Francine, la cinquantaine tardive, est secrétaire administrative depuis une quinzaine d’années dans un collège privé. Au bureau, elle a toujours été appréciée de ses collègues et de la direction pour son exactitude et sa conscience professionnelle. Cependant, lorsque le service a été informatisé, il y a une dizaine d’années, elle s’est sentie dépassée par les événements et, malgré ses efforts, elle s’est montrée incapable de s’adapter au nouveau système qui demandait plus de rendement, plus de rapidité. Désemparée, terrorisée même le matin avant de partir pour aller à son travail, Francine a craqué nerveusement et sombré dans une dépression sévère qui a abouti à un arrêt de travail prolongé et finalement à sa retraite anticipée pour raison de santé.


Et maintenant l’histoire de Jean, qui a mieux réussi que Francine à s’adapter à l’introduction de l’électronique sur son lieu de travail.

Jean, mécanicien de précision, est lui aussi désorienté lorsque son entreprise introduit l’électronique à l’atelier et remplace toutes les machines mécaniques par leur équivalent électronique. Dans un premier temps, il met les pieds au mur, grommelant contre les nouvelles machines qui travaillent moins bien que les anciennes selon lui. Au bout de quelque temps cependant, il admet que la conversion à l’électronique est indispensable pour assurer la survie de l’entreprise. Il se documente, étudie le week-end et finit par prendre goût à la nouvelle manière de travailler. C’est en se montrant capable de changer de point de vue vis-à-vis de l’innovation technologique que Jean a réussi à l’accepter et à adopter une attitude positive. Cela lui a permis de passer le cap et de garder son emploi.





Changer ce qui dépend de soi

Il y a deux mille ans, le philosophe grec Épictète enseignait qu’il y a des choses qui dépendent de nous, et d’autres qui ne dépendent pas de nous. Il ajoutait : Nous devrions ne nous occuper que de ce qui dépend de nous, car c’est cela, et cela seulement, que nous pouvons changer. Il précisait que les choses qui dépendent de nous, ce sont nos actions, nos pensées et nos émotions. C’est ce que nous appellerions aujourd’hui nos comportements. Tout ce qui est extérieur à nous, aussi bien l’environnement que le comportement des autres, ne dépend pas de nous, ou très peu. Il y a donc très peu de possibilité de le changer directement. À moins de militer dans un groupe dont l’action collective, à terme, pourra influer dans le sens désiré.


Concentrez vos efforts sur vous-même

Suivez la leçon d’Épictète, réservez vos efforts de changement à vous-même, à votre propre comportement. C’est en portant votre action sur vous-même et sur rien d’autre qu’elle sera la plus efficace. En ce qui concerne votre environnement, il peut s’avérer utile et même nécessaire de le changer lorsqu’il a une influence négative sur votre comportement, pour autant qu’il dépende de vous.

Par exemple, évitez de tenir chez vous des réserves de bière si vous êtes dépendant de l’alcool et que vous souhaitez vous affranchir de cette dépendance.





Vous voulez changer les autres ? Peine perdue, oubliez !

Pour ce qui est des autres, abstenez-vous de vouloir les changer. Le plus probable est que vous n’y parviendrez pas. Ils vous reprocheront d’exercer des pressions sur eux et cela provoquera des tensions entre eux et vous. En revanche, montrez l’exemple et commencez à changer vous-même. Il se peut que cela incite vos interlocuteurs à modifier à leur tour leur comportement.






Un comportement, c’est quoi ?

Notre comportement est ce qu’il y a de plus accessible au changement puisque c’est ce qui dépend le plus de nous. Mais, au juste, c’est quoi, un comportement ? Le comportement humain est quelque chose d’extrêmement complexe à comprendre et à décrire. Pour pouvoir le changer, nous devons le ramener à des unités simples sur lesquelles il est possible d’agir. Prenons l’exemple de ce que je suis en train de faire en ce moment, écrire sur mon ordinateur.

Il est dix heures du matin, je suis assis à mon bureau, j’écris ce paragraphe sur mon ordinateur. Mes doigts frappent les touches du clavier pour transformer mes idées en texte. Si j’y prête attention, je me rends compte que l’action de frapper les touches est étroitement liée à mes pensées, mais aussi à la sensation du contact du bout de mes doigts avec les touches. Si je n’éprouvais pas la sensation tactile de mes doigts sur le clavier, j’aurais beaucoup de peine à continuer d’écrire. J’aurais l’impression de taper dans le vide et serais vite perdu dans ma frappe. Les idées que j’ai en tête sont à l’origine de ma frappe. En retour, les mettre par écrit me permet de les préciser, de les développer.


Voilà un comportement simple, qui consiste à taper un texte à l’ordinateur. Il est composé de trois éléments entremêlés, qui sont en relation étroite les uns avec les autres :

— une action : frapper les touches du clavier ;

— des sensations : en particulier celle du contact de mes doigts sur les touches ;

— des pensées : ce que je me dis pendant que j’écris.

 

Action, sensation et pensée sont en relation étroite les unes avec les autres. Ces trois éléments sont indissociables au point qu’il faut un effort pour les distinguer. Et ils forment une chaîne circulaire, chaque élément est à la fois cause et conséquence des deux autres.

[image: images]

Prenez un moment pour examiner de quoi vos journées sont faites. Vous verrez qu’elles sont composées de comportements qui s’enchaînent les uns aux autres sans interruption : se lever, s’habiller, manger, parler, réfléchir, travailler, séduire, aimer, se reposer, etc. Et si vous analysez le détail de vos comportements, vous pourrez repérer dans chacun d’eux un assemblage d’actions, de sensations et de pensées. C’est pourquoi dans ce livre nous entendrons par « comportement » la combinaison de votre manière d’agir, de sentir et de penser dans un contexte donné. Les comportements sont harmonieux lorsque leurs trois dimensions sont en accord les unes avec les autres. La vie est une suite ininterrompue de comportements, longs ou courts, importants ou banals, uniques ou répétitifs.

En fonction des comportements, l’importance relative de chaque dimension est variable. Dans un geste technique bien rodé, par exemple conduire une voiture ou jouer au tennis, le couple action-sensation est au premier plan, la pensée n’intervenant qu’à certains moments. Dans une dispute conjugale, il est probable que les trois ingrédients seront bien représentés : l’action sous la forme d’agitation et d’émission de mots enflammés. Les sensations physiques dues à la colère, avec les tensions musculaires, la chaleur. Enfin, les pensées négatives projetées sur l’autre : il (ou elle) m’énerve, il (ou elle) ne comprend rien, c’est insupportable, etc.

[image: images]




Les cibles du changement


Diviser pour régner

La devise « diviser pour régner » s’applique parfaitement au comportement. Il est difficile de changer un comportement dans son ensemble, qui est une sorte de bloc compact et complexe. En revanche, si vous le décomposez, il vous sera plus facile d’agir sur chaque élément séparément. Nous verrons dans le détail, dans la deuxième partie de l’ouvrage, comment modifier votre manière d’agir. Nous examinerons aussi comment changer votre manière de voir et même, dans une certaine mesure, comment vous pouvez modifier vos sensations. Quant au contexte dans lequel le comportement se manifeste, le plus souvent il ne peut pas être changé, il faut l’accepter. Mais il est toujours possible de le voir autrement. Voyons maintenant comment repérer, dans le comportement que vous souhaitez changer, les éléments qui le composent.




Ce que vous faites

Dans le comportement, l’action, c’est ce que vous faites activement, principalement grâce à vos muscles. Par exemple, bouger, parler, toucher, écouter, s’éloigner, saluer, s’activer, faire son travail, etc. Repérez dans votre comportement l’action (ou les actions) que vous jugez inadéquate et que vous souhaitez remplacer. Il peut aussi s’agir d’actions que vous ne faites pas suffisamment et que vous aimeriez être capable d’accomplir davantage.

Marc est impulsif, il agit trop vite, de manière réflexe. Il aimerait être capable d’agir de manière plus réfléchie. Thérèse souffre de phobie sociale, elle n’ose pas regarder ses interlocuteurs, et elle évite de se trouver en groupe. Régis passe plusieurs heures par jour à effectuer des rituels de lavage et de vérification. Son but est de passer moins de temps à ces actions inutiles. Nicolas est timide, il n’ose pas aborder les filles qui lui plaisent. Au lieu de cela, il reste dans son coin. Annick n’arrive pas à se concentrer sur ses leçons d’allemand. Au lieu de cela, elle se disperse dans ses pensées. Janine se fait régulièrement dénigrer, voire injurier, par son mari. Elle ne dit rien et supporte en silence.





Ce que vous sentez

Les sensations, c’est ce que nous percevons du monde extérieur grâce à nos cinq sens (vue, ouïe, toucher, goût, odorat). C’est aussi ce que nous ressentons dans notre corps : la chaleur, la rougeur, les palpitations, les tensions, la douleur, les tremblements, etc. Observez les sensations que vous jugez inappropriées ou inutilement déplaisantes. Ou les sensations que vous n’éprouvez pas suffisamment et que vous aimeriez découvrir lorsque vous aurez réussi à changer.

Antonio est déprimé, rien ne lui fait plaisir, même pas la nourriture ou le sexe. Lors de ses crises d’angoisse, Patrick a l’impression que sa vision se rétrécit comme s’il regardait à travers un long tuyau. De plus, à l’intérieur de son corps, il a une sensation d’oppression de la poitrine, il a de la peine à respirer, il a chaud, il tremble.





Ce que vous vous dites

Penser, c’est se parler à soi-même. En ce sens, nous ne cessons pas de penser, car nous n’arrêtons pas de nous dire à nous-mêmes des choses sur ce qui se passe autour de nous et à l’intérieur de nous-mêmes, nos sensations, nos actions et même nos pensées. Portez votre attention à ce que vous vous dites dans la situation problématique. Quelques exemples :

J’ai trop chaud, je ne peux plus rester ici… Ou : L’autre jour, j’étais tellement à bout que j’avais envie de jeter mon enfant par la fenêtre. C’est complètement anormal d’avoir des pensées pareilles ! Ou encore : Mon ami n’a pas téléphoné, c’est qu’il ne m’aime plus… Enfin : J’ai échoué à mon examen, je suis vraiment nul, je ne réussirai jamais rien…





Les images sont aussi des pensées

Les pensées peuvent prendre la forme d’images, de « flashes » difficiles à traduire en phrases, mais quand même distincts des sensations. Parfois, il s’agit d’une suite d’images, par exemple un scénario catastrophe :

Matthieu qui a peur de rater son examen de médecine se voit, comme dans un film où les images défilent rapidement, sortir de la salle d’examen honteux après n’avoir pas pu ouvrir la bouche pendant l’interrogatoire, la tête basse, ne plus oser parler à sa famille. Il se voit désemparé, tout seul, sans avenir, sans amis…





Tirez-vous des bénéfices de votre comportement actuel ?

Un autre aspect du contexte doit être examiné. Votre comportement problématique a-t-il, à côté de ses inconvénients, des conséquences sur votre environnement qui s’avèrent favorables pour vous ? Si oui, il est de la première importance de repérer ces « bénéfices », car leur présence représente un obstacle majeur au changement.

Maryse souffre d’agoraphobie et de paniques. À cause de ses angoisses, elle ne va plus faire les courses en ville ni dans les grandes surfaces, c’est son mari qui s’en charge. De surcroît, Maryse a aussi des crises d’angoisse lorsqu’elle se trouve seule à la maison. Pour cette raison, son mari a diminué ses activités dans diverses sociétés, il est plus souvent présent le soir. Avec la mise en place du traitement, les angoisses se sont estompées et le mari a repris une attitude moins attentionnée, moins présente auprès de Maryse. Après une longue période sans panique, Maryse a présenté un nouvel épisode un soir où son mari était absent… Il va falloir maintenant qu’elle apprenne à renoncer au « bénéfice » de ses angoisses, à savoir la présence accrue et réconfortante de son mari.





Et les émotions ?

Dans tout comportement, actions, sensations et pensées sont toujours étroitement reliées les unes aux autres. Elles sont même parfois tellement entremêlées qu’il est difficile de les distinguer. C’est particulièrement vrai dans le cas des émotions. Les émotions sont des comportements particuliers, où les sensations sont au premier plan. Ces sensations correspondent à la mobilisation du corps. Lorsque l’émotion nous envahit, cela signifie que notre corps a perçu, à tort ou à raison, que quelque chose d’essentiel est en jeu à ce moment précis. Quelque chose d’essentiel, c’est la vie et la mort, ou quelque chose d’approchant : l’amour, la haine, le plaisir, le dégoût, la joie, la tristesse, la colère, la reconnaissance. Les émotions sont les comportements essentiels, ceux qui comptent, ceux dont on se souvient, ceux qui touchent et mobilisent les êtres humains.

Certaines sensations sont identiques dans des émotions très différentes. Comment distinguer les tremblements, le poids sur la poitrine ou la chaleur dus au plaisir des mêmes sensations dues à la peur ? À moins de connaître le contexte, il est difficile de savoir si quelqu’un pleure de joie ou de chagrin. Dans l’émotion, c’est souvent la pensée, qui est souvent une image, qui est spécifique. Dans la joie, « tout est possible ». Dans la tristesse, « plus rien ne vaut la peine ». Dans la colère, c’est un scénario d’agression qui traverse l’esprit.

Les émotions irrationnelles se présentent de la même manière que les émotions « réelles », sauf qu’elles ne sont pas fondées sur une réalité impliquant vraiment un enjeu de vie ou de mort. Dans la dépression, il existe une tristesse profonde comparable à celle d’un deuil, mais sans deuil réel. Dans l’angoisse, la peur est aussi paralysante qu’une frayeur provoquée par un danger imminent, mais en l’absence de danger objectif. Lorsqu’elles atteignent ce degré, cela justifie le recours au médecin ou au psychiatre. Dans les cas de moindre intensité, il est possible de vous traiter vous-même. Dans ce cas, efforcez-vous de bien distinguer vos sensations et vos pensées. Il vous sera possible de les modifier en vous inspirant des indications données dans la deuxième partie du livre. En revanche, il vous sera impossible d’agir sur votre émotion si vous ne la décomposez pas, car elle constitue un comportement trop global, trop complexe pour être accessible à une intervention simple. Même les méthodes modernes de psychothérapie restent pour le moment incapables d’agir directement sur l’émotion.




L’effet « boule de neige »

Dans un comportement, les trois éléments sont en relation les uns avec les autres. Par conséquent, il suffit de modifier un élément pour faire bouger les autres, et modifier le comportement dans son ensemble. Cet effet « boule de neige » est illustré par le traitement de Maurice.


Avant le traitement


[image: images]


Maurice est en traitement pour des crises d’angoisse intenses qui le surprennent dans les endroits publics pleins de monde, les transports publics, les rues bondées, etc. Pendant les crises de panique, il éprouve des sensations étranges et inquiétantes dans la tête, des vertiges, sa vision est brouillée, il a l’impression qu’il va s’évanouir. Dans ces moments, il est convaincu d’être en train de faire une attaque cérébrale. Au cours du traitement, il apprend à reproduire lui-même ces sensations, en modifiant sa manière de respirer ; et à les faire disparaître, en contrôlant sa respiration. Grâce à des exercices respiratoires simples (modification de sa manière d’agir), il a fait d’une pierre deux coups. Il a modifié à la fois ses sensations et sa manière de penser. Les exercices respiratoires répétés lui ont permis de démystifier les sensations « inquiétantes », puis de les contrôler. Quant à la pensée Je suis en train de faire une attaque cérébrale, elle a été remplacée, grâce à la réinterprétation correcte des sensations, par une pensée plus réaliste : Ces sensations désagréables sont dues à ma manière inadéquate de respirer, elles ne signifient pas que je suis en train de faire une attaque cérébrale.


Voici comment se présente le problème de Maurice, et les changements provoqués par le traitement.


Traitement‚ phase 1


Exercice respiratoire : hyperventilation provoquée
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Traitement‚ phase 2


Contrôle respiratoire : « respiration en carré »
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Chapitre 2

Comment 
 peut-on changer ?


« Il faut prendre très tôt de bonnes habitudes, surtout celle de savoir changer souvent et facilement d’habitudes. »

Pierre REVERDY






Changer par soi-même


Libres de changer ?

Nous vivons dans un monde en perpétuel changement, et chacun de nous change imperceptiblement mais constamment. Je ne suis plus tout à fait le même qu’il y a un mois, plus le même qu’il y a un an, et assurément plus du tout le même qu’il y a trente ans. La question n’est donc pas de savoir si nous devons ou si nous pouvons changer. Nous n’avons pas le choix, nous changeons, que nous le voulions ou non. La question est de savoir si nous avons la capacité de changer selon notre volonté, d’évoluer dans le sens de nos désirs, de nos choix de vie. La vie nous enseigne que ce n’est pas facile, que peu de choses obéissent à notre volonté, en fin de compte. Si l’on tient compte de ce qui ne dépend pas de nous, de ce qui dépend de nous mais n’est pas conscient, et enfin de ce qui dépend de nous, est conscient mais involontaire, la part du conscient et du volontaire dans notre vie peut paraître bien mince. Mais même si elle étroite, la marge de manœuvre existe, et si nous l’utilisons au mieux, cela peut vraiment changer la vie. Le but de cet ouvrage est de vous aider à tirer le meilleur parti de la marge de liberté dont vous disposez pour changer dans votre vie.
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Changer par la raison

Il existe de nombreuses manières de changer. Les changements imposés par la nature sont prévisibles et inexorables. D’autres changements surviennent de manière spontanée et inattendue. D’autres encore se produisent sous l’effet d’influences extérieures, celle du milieu, d’idéologies ou de personnes. Toutes ces formes de changement sont imprévisibles, elles échappent au contrôle de la volonté et de la raison. Ce livre vous propose une démarche de changement volontaire, active et méthodique, inspirée par des principes rationnels. Il s’agit de changements limités, car ancrés dans la réalité, et utilisant l’étroite marge de manœuvre laissée au changement volontaire. Mais il présente le grand avantage d’être prévisible et constamment sous votre contrôle, car c’est vous qui le conduirez librement en appliquant des règles dont vous aurez toute connaissance.




L’inné et l’acquis

Comme les animaux, l’être humain est doté d’un répertoire de comportements innés, chargés d’assurer ses besoins de base : respirer, manger, se déplacer, se reproduire, etc. À côté de cela, l’espèce humaine possède un potentiel extraordinaire, beaucoup plus développé que chez les autres espèces, celui d’acquérir de nouveaux comportements. Ceux-ci complètent et prolongent les comportements innés, et donnent à l’homme une capacité considérable de développement et d’évolution. C’est sa faculté d’acquérir de nouveaux comportements qui a permis à l’être humain de fabriquer et d’utiliser des armes, des outils, de créer l’écriture, d’inventer des métiers, des sports, des machines, des œuvres d’art, etc. La variété des comportements qui peuvent être acquis, c’est-à-dire appris, est presque infinie.




Changer, c’est apprendre et désapprendre

Le changement consiste à acquérir, autrement dit à apprendre, des comportements nouveaux, plus adaptés ou plus désirables. C’est aussi désapprendre les comportements anciens inadaptés.

Kevin, qui souffre d’être trop timide, veut apprendre à se montrer plus affirmé, à s’exposer davantage devant les autres. À l’inverse, il faut qu’il renonce à se cacher, à rester dans le confort de l’ombre et de la réserve. Pour sortir de sa dépression, Antonio doit s’activer progressivement, recommencer à sortir, pratiquer à nouveau les activités qui lui faisaient plaisir auparavant. Ce faisant, il laissera tomber le comportement passif et peu gratifiant qui est le sien maintenant. Pour s’adapter à l’informatisation, Jean a modifié sa perception, il s’est intéressé aux nouveaux outils de production et a renoncé à l’idée que seule était bonne l’ancienne manière de travailler.


Désapprendre un comportement acquis est assez simple, il suffit de ne plus pratiquer un comportement un certain temps pour qu’il disparaisse peu à peu de notre répertoire. Apprendre un nouveau comportement est plus compliqué. Il y a deux manières d’y parvenir. Le chemin du « faire avec », et celui du « faire autrement ». Faire avec, c’est assimiler l’inconnu au connu, étendre un comportement ancien à des situations nouvelles. Faire autrement, c’est chercher des réponses nouvelles, plus adaptées que le comportement habituel. Voyons cela de plus près.






« Faire avec », « faire autrement »


« Faire avec » : changer en s’habituant

Vers 1890, le médecin russe Ivan Pavlov a montré qu’on peut apprendre un comportement nouveau en appliquant un comportement ancien, déjà acquis, à une situation nouvelle. Au bout d’un moment, par la pratique répétée du comportement dans la situation nouvelle, on s’habitue à celle-ci et on devient capable de la gérer. La plupart des comportements sont appris par exposition et habituation à des contextes de plus en plus éloignés de celui dans lequel le comportement a été acquis initialement.

Un enfant est capable d’étendre à d’autres domaines le sens de l’équilibre qu’il a acquis dans l’apprentissage de la marche. En s’exposant à d’autres activités, à d’autres situations, il adapte sa capacité de rester debout en mouvement à la course à pied, à la conduite d’un vélo, à l’escalade, etc. De même, on apprend une langue étrangère en s’habituant par la pratique à ses sons, à son vocabulaire et à ses particularités grammaticales.


L’habituation est à la base de tout apprentissage, qu’il s’agisse de disciplines d’études, de la formation professionnelle, du comportement social, d’activités sportives, etc. Il est aussi à l’origine de comportements indésirables ou inadaptés. C’est le cas, par exemple, des peurs irrationnelles qui s’étendent à des situations de plus en plus nombreuses à partir d’un point de départ limité.

L’apprentissage par l’habituation a été appelé « répondant », car il consiste à répondreà une situation nouvelle par un comportement ancien. Le biologiste suisse Jean Piaget a décrit un mécanisme proche de l’apprentissage répondant, qui adapte le monde extérieur au monde intérieur. Il l’a nommé « assimilation » par analogie avec la digestion, dans laquelle un aliment, substance étrangère à l’organisme, est transformé en matériaux semblables à ceux de l’organisme pour qu’il puisse être intégré. Ici, nous appellerons « faire avec » la stratégie consistant à s’habituer à une situation nouvelle en s’y exposant et en l’assimilant. Le changement réside dans la capacité de s’adapter à une situation nouvelle en utilisant les outils déjà en place.




« Faire autrement » : changer en trouvant des solutions nouvelles

Vers 1890, à l’époque où Pavlov découvrait l’apprentissage répondant, un psychologue américain, Edward Thorndike, décrivait une autre manière de gérer une situation problématique ou inhabituelle : se mettre à la recherche de comportements nouveaux et choisir celui qui donne les meilleurs résultats.

Placé dans une boîte labyrinthique, un chat ne pouvait sortir de la cage qu’en actionnant certains leviers. Au gré de manipulations faites apparemment au hasard, l’animal parvenait après de nombreuses tentatives à s’échapper de la cage. Lorsque l’expérience était répétée à plusieurs reprises, le temps nécessaire pour manipuler les bons leviers se raccourcissait, et finalement l’animal était capable d’effectuer l’opération du premier coup. Il avait appris à trouver son chemin vers la sortie du labyrinthe.


Sur la base d’expériences de ce type, répétées chez l’animal et chez l’homme, Thorndike a énoncé la « loi de l’effet » : un comportement a plus de chances de se produire s’il a pour conséquence d’apporter au sujet une amélioration de son état ou une satisfaction. Nous expérimentons quotidiennement la loi de l’effet dans tous nos comportements. Nous gardons et exploitons les comportements qui nous conviennent, nous laissons de côté ceux qui ne nous apportent rien de bon.

Lorsqu’un restaurant, une boutique, un lieu de vacances, nous a plu, nous y retournons. À l’inverse, nous délaissons ce qui nous a déplu ou laissé indifférent. Nous nous attachons aux personnes qui nous apportent quelque chose, nous admirons les vedettes qui nous font vibrer. Nous cherchons les meilleures écoles pour nos enfants, nous apprécions les pensées qui nous aident à comprendre le monde. Nous recherchons des sensations plaisantes, nous cherchons à éviter les situations pénibles, nous tâchons de cultiver les méthodes qui s’avèrent efficaces.


Burrhus Skinner, un psychologue américain de la première moitié du XXe siècle, a appelé ce mode de changement l’apprentissage « opérant », car il opère un choix parmi tous les comportements possibles. Utilisant une autre comparaison avec la physiologie, celle des yeux cette fois, Piaget parle d’« accommodation » pour désigner l’adaptation du monde intérieur au monde extérieur. En effet, l’œil change de forme pour ajuster la mise au point en fonction de la distance des objets. Ici nous appellerons « faire autrement » la stratégie consistant à s’adapter en cherchant des comportements nouveaux, mieux adaptés à la situation nouvelle.




« Faire avec » et « faire autrement »

Il y a donc deux chemins qui mènent au changement. Le premier consiste à « faire avec », à s’habituer à une situation nouvelle en s’y exposant avec ses moyens habituels. L’autre chemin consiste à « faire autrement », à chercher de nouvelles manières d’agir, de penser ou de sentir, et à choisir les comportements les meilleurs ou les plus adaptés. Un changement d’une certaine ampleur combine harmonieusement les deux procédés. Nous évoluons par un va-et-vient continu entre le « faire avec » et le « faire autrement ». Nous explorons et affrontons de nouveaux domaines, de nouvelles compétences en utilisant nos moyens habituels. Quand ceux-ci montrent leurs limites, nous adaptons notre comportement pour l’ajuster aux nouvelles conditions. Quand nous avons acquis un équilibre dans le contexte anciennement nouveau et devenu familier, nous explorons de nouveaux territoires, et ainsi de suite.




Dans la difficulté, « faire avec » ou « faire autrement » ?

« Faire avec » et « faire autrement » sont des stratégies complémentaires. Rien ne vous empêche cependant de donner la préférence à l’une ou à l’autre approche selon la situation. Admettons que vous soyez en train de ruminer des pensées tristes ou inquiétantes. Deux attitudes sont envisageables. Soit vous décidez de « faire avec », vous essayez de vous habituer à vos pensées déplaisantes en vous disant que ce ne sont que des pensées. Soit vous tentez l’autre voie, « faire autrement », trouver le moyen de changer vos pensées et vos sensations. La situation se présente de la même manière lorsqu’il s’agit de sensations déplaisantes. Vous pouvez soit vous efforcer de vous habituer à ces sensations, soit trouver le moyen de les remplacer par d’autres, moins déplaisantes. Voici un exemple où les deux stratégies sont envisagées.

Jean-Luc est un grand anxieux. Il passe des heures à ruminer des soucis multiples et divers. Un jour, il se demande s’il va pouvoir boucler la fin du mois. Une autre fois, il redoute que sa fille, qui n’est pas rentrée de l’école, ait eu un accident. Une autre fois encore, il a peur que sa femme perde son emploi, etc.


Nous discutons avec Jean-Luc les deux stratégies. S’il choisit de « faire autrement », Jean-Luc aura pour tâche de s’efforcer de voir la situation inquiétante sous un autre jour. Cela veut dire examiner la situation avec réalisme, pour chaque souci et au moment où il surgit, et évaluer chaque fois la probabilité que le scénario catastrophe envisagé se produise réellement. L’hypothèse est que l’anxiété de Jean-Luc est due à une appréciation trop pessimiste. S’il réussit à voir les choses de manière plus réaliste, son anxiété devrait diminuer une fois qu’il sera arrivé à la conclusion qu’un malheur est toujours possible, mais que dans le cas particulier son catastrophisme est peu justifié. L’autre stratégie envisageable est celle de « faire avec » ses pensées inquiétantes. Dans ce cas, Jean-Luc devra essayer d’accepter d’avoir des pensées catastrophiques sans chercher à les chasser, de manière à s’y habituer peu à peu au point que lorsqu’elles surgiront dans son esprit elles ne le bouleversent plus.

Jean-Luc choisit de « faire autrement », c’est-à-dire tenter de se raisonner et de voir les choses avec plus de réalisme. Au bout de quelques semaines, il me dit que le raisonnement a peu d’effet sur ses ruminations soucieuses. Nous décidons alors de passer à la stratégie du « faire avec ». Elle consiste à s’exposer volontairement et méthodiquement, en imagination, au scénario catastrophe. Avec cette attitude, le résultat s’avère un peu meilleur. Après deux mois d’exposition méthodique à divers scénarios catastrophes, Jean-Luc, même s’il continue à se faire du souci, se sent moins paniqué et moins obligé de se rassurer à tout prix.







Changer grâce à l’expérience


Comprendre ne suffit pas

Il ne suffit pas de connaître les causes d’un comportement problématique pour le changer. La compréhension n’est qu’une étape. Seule l’action permet de changer réellement. Et plus précisément l’expérience, car c’est grâce à l’expérience qu’on apprend le plus. Que l’on choisisse de « faire avec » ou de « faire autrement », l’expérience guidée par le raisonnement est la méthode de choix pour mettre en pratique le changement en suivant une démarche logique et systématique. C’est l’approche qui s’est avérée depuis des siècles la plus efficace pour comprendre et changer le monde. La méthode est présentée en détail dans le chapitre suivant, « La marche à suivre ».






Prendre exemple sur les autres


Les marionnettes de Bandura et l’agressivité apprise

En 1961, Albert Bandura, un psychologue canadien, publiait une étude qui, pour la première fois, démontrait de manière scientifique la capacité de l’être humain à acquérir un comportement à travers l’observation et l’imitation d’autres êtres humains. L’étude eut un grand retentissement car le comportement en question était l’agressivité chez l’enfant, et il montrait l’influence de documents filmés sur le comportement.

Dans l’expérience, des enfants jouaient avec des marionnettes. Bandura a commencé par mesurer la fréquence spontanée des comportements agressifs de ces enfants vis-à-vis de leurs marionnettes. Ensuite, un groupe d’enfants a visionné une vidéo montrant des adultes frappant des marionnettes, tandis qu’un autre groupe voyait un film montrant des adultes non agressifs avec leurs marionnettes. Après le visionnage des films, le taux de comportement agressif des enfants vis-à-vis de leurs marionnettes avait augmenté de manière significative chez les enfants qui avaient regardé les adultes agressifs, mais non dans l’autre groupe.
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