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        À ma mère, Maria del Valle, une femme exceptionnelle et ma première maîtresse dans l’art d’être heureux.

    

	
		
			Prologue

			Après avoir exercé comme médecin généraliste pendant plus de vingt ans et avoir constaté que l’équilibre émotionnel s’était progressivement dégradé dans la population à mesure qu’augmentait la prescription de médicaments psychoactifs aux résultats douteux et à l’efficacité controversée, j’ai eu la chance de rencontrer Rafael Santandreu.

			Sa trajectoire professionnelle, son enseignement, ses contributions et ses innovations conceptuelles font de lui l’une des références actuelles majeures pour les médecins dans le champ de la santé mentale.

			Son approche est en partie un héritage de celle d’Albert Ellis, le père de la thérapie émotivo-rationnelle. Mais il va au-delà lorsqu’il met l’accent sur l’exploration des pensées, des conventionnalismes et des croyances irrationnelles acquis au cours de la vie, causes de souffrance et de frustration, qui peuvent aboutir à un mal-être émotionnel et à des troubles psychiques tels que l’anxiété et la dépression. En lisant ce livre, enrichi de nombreux exemples de cas rencontrés par l’auteur, nous découvrons que notre perception de la réalité dépend de la façon dont nous décidons de réagir, qui est elle-même susceptible d’être modifiée par la pensée, les émotions et la conduite que nous choisissons d’extérioriser. L’originalité de Santandreu est de livrer les clés pour recommencer – sans nous appesantir sur notre passé – et réussir à nous transformer, à accepter les autres, à devenir meilleurs et à bénéficier d’une sensation prédominante de bonheur.

			La vie n’est pas facile, comme le souligne l’auteur, elle est remplie de défis et d’événements adverses qu’il faut savoir affronter. Ce livre nous engage non seulement à réfléchir, mais encore à passer à l’action même s’il nous en coûte, en même temps qu’il nous prépare à une vie plus pleine et épanouissante.

			Puisse le lecteur éprouver le même enthousiasme que moi en lisant cet ouvrage qui jette, me semble-t-il, les bases d’une nouvelle ère pour le traitement des troubles émotionnels et adaptatifs.

			Docteur Manuel Borrell Muñoz.

			Spécialiste en médecine familiale et communautaire. Prix d’excellence 2009 du collège des médecins de Barcelone.
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		Chapitre 1

        Changer est possible
        
        RISQUER LE TOUT POUR LE TOUT !

        Un matin de l’hiver 1944, le jeune Robert Capa rangea dans sa valise son petit appareil photo Leica, un tas de pellicules et quelques vêtements. Il avait glissé dans l’une des poches de sa veste son billet d’embarquement à bord d’un navire en route vers la fin de la seconde guerre mondiale. Capa fut l’un des premiers photographes de guerre de l’histoire du journalisme et une forte personnalité. Né à Prague, ce bel homme, cosmopolite, sympathique, buveur, courageux et parfois même romantique était fait pour l’aventure.

        Le jour J, des centaines de milliers de jeunes Américains, en route vers les plages de Normandie, s’entassaient sur des péniches de débarquement, terrifiés par les explosions des bombes de la défense allemande. Certains vomissaient leur petit déjeuner dans les chars amphibies, mais personne ne se plaignait. Personne ne perdait son temps à ces détails. Parmi eux, Capa vérifiait fébrilement l’état de ses appareils photo, comme si ce rite de photographe pouvait lui faire oublier le bruit tonitruant des canons ennemis.

        Un coup sec secoua la péniche : ils avaient touché terre. Sous le bruit assourdissant des bombes, le sergent cria de toutes ses forces à son peloton : « Tous dehors, vite ! Regroupement à vingt mètres ! En avant ! ». Et il sauta dans l’eau, le fusil au-dessus de la tête, le cœur battant à tout rompre.

        Les jeunes gens débarquèrent en trébuchant, les yeux rivés sur le dos de leur supérieur. Car le pire aurait été de perdre de vue leur sergent, leur unique guide dans cet enfer. La confusion était à son comble : pelotons au pas de course, de toutes parts cris, explosions… Capa imita les autres et se jeta à terre à une vingtaine de mètres en fixant la nuque du sergent. La voix du « vétéran » moustachu de vingt-cinq ans se fit de nouveau entendre : « On recommence : vingt mètres en courant et regroupement ! En avant ! » Et, comme propulsé par des ressorts, il gravit la dune.

        Des vingt soldats qui accompagnaient Capa ce matin-là, seuls deux survécurent. Avant que l’ordre fût donné de regagner l’un des bateaux alliés à bord d’un char amphibie, le photographe eut le temps de prendre quelques instantanés de ces premiers mètres de combat. Instantanés flous, certes, mais qui sont le premier témoignage du débarquement. Le jour suivant, ces clichés faisaient la une de tous les journaux britanniques et le monde pouvait voir de ses propres yeux l’ultime manche de la bataille pour la victoire de la liberté.

        De retour à Londres, Capa employa bien ses quelques jours de permission avec sa toute nouvelle petite amie anglaise. Quelques bouteilles de scotch plus tard, il était à bord d’un avion d’où il allait se lancer en parachute, appareil photo en main, pour suivre la progression de l’armée américaine en Europe.

        Quel rapport entre la vie de Capa et un ouvrage de psychologie ? se demandera le lecteur. Une seule chose : Capa a vécu sa vie intensément, à fond. Il a risqué le tout pour le tout, sans peur, et il a pris en mains les rênes de sa vie, il a forgé son destin. Il a été le plus grand photoreporter de son temps, le compagnon de Gerda Taro, l’amant d’Ingrid Bergman, l’ami intime d’Heming way. L’indomptable esprit qui l’animait lui a procuré une vie de rêve jusqu’à ce qu’il trouve la mort pendant la guerre d’Indochine, à quarante et un ans.

        UN ESPRIT EN FORME, UNE VIE RICHE D’ÉMOTIONS

        Capa est l’un de mes maîtres de vie. J’en ai de nombreux autres : l’explorateur Ernest Shaekleton, l’écrivain Boris Vian, le physicien Stephen Hawking, le « super-héros » Christopher Reeve… Je reviendrai, dans cet ouvrage, sur la biographie de certaines de ces personnalités qui sont de bons modèles à suivre, car elles sont tout le contraire de ce que nous combattons, l’opposé du mal-vivre.

        Car le principal ennemi du psychologue est ce que nous appelons le névrosisme, l’art de s’empoisonner la vie par la torture mentale. La dépression, l’anxiété, l’obsession sont nos principaux adversaires ; lorsque nous tombons dans leurs rets, nous perdons la capacité à vivre pleinement. Il faut jouir de la vie : aimer, apprendre, découvrir… Et nous ne pourrons le faire que lorsque nous aurons dépassé la névrose (ou la peur, son principal symptôme).

        Raúl fut l’un de mes premiers patients, il y a longtemps déjà. Cet homme de quarante ans souffrait de crises de panique. Il venait à mon cabinet en taxi, accompagné de sa mère. Raúl vivait terrifié à l’idée qu’une attaque de panique puisse le terrasser n’importe où. Il sortait à peine de chez lui. En congé maladie longue durée depuis l’âge de vingt ans, il vivait en reclus. Vingt ans enfermé à cause de la peur.

        Il redoutait par-dessus tout d’avoir une crise de nerfs en pleine rue, loin de chez lui ou d’un hôpital où l’on pourrait le secourir, mais il en était venu à avoir également peur de regarder les informations à la télévision – pour avoir senti la panique l’envahir face à certaines images de guerre. Finalement, il n’allumait plus son poste. Les programmes n’en valent souvent pas la peine, mais ne pas pouvoir regarder la télévision par peur, c’est vraiment trop !

        Les vies de Raúl et de Capa sont aux antipodes : l’un habite la zone grise de l’existence, l’autre, quoique artiste du noir et blanc, vit dans un éclatant technicolor.

        Quelle différence entre surfer sur les vagues et vivre submergé, toujours menacé de sombrer, secoué par les courants marins ! Jouir de la vie ou la supporter en se sentant ballotté par une mer en furie.

        J’ai l’habitude de dire à mes patients que mon objectif global est de les fortifier dans le domaine émotionnel. Acquérir cette force leur permettra de profiter pleinement de la vie. « Nous ne voulons pas de vies normales, grises, ou simplement stables ici, leur dis-je ; nous voulons apprendre à mettre à profit tout notre potentiel. » La névrose est un frein à la plénitude de vie, la santé émotionnelle est un passeport pour la passion et le plaisir vital.

        NOUS POUVONS APPRENDRE À CHANGER !

        Mes patients doutent souvent de pouvoir se transformer en personnes fortes, émotionnellement stables. J’entends beaucoup dire dans mon cabinet : « J’ai été comme ça toute ma vie, comment une thérapie de quelques mois pourrait-elle me changer ? »

        Cette question est légitime, car nous avons tous plus ou moins l’impression que notre caractère ne peut pas être modifié. J’ai souvent entendu mon grand-père, un brave qui avait lutté pendant la guerre civile, dire avec assurance : « Une personne qui n’est pas mûre à vingt ans ne le sera jamais ! » Il avait raison,  mais en partie seulement. Changer de façon radicale est inhabituel, mais pas impossible. Nous savons aujourd’hui que cela est possible et que tous, même la plus vulnérable des personnes, peuvent y parvenir avec un bon guide : la psychologie moderne a développé des méthodes pour y arriver.

        L’un de mes premiers objectifs est d’informer le lecteur que l’on peut changer, pour devenir une personne saine au niveau émotionnel. Mais oui, c’est possible ! De nombreux témoignages le prouvent. Des millions de personnes qui consultent un psychologue ont expérimenté ce changement. Ces hommes et ces femmes en sont autant de preuves vivantes.

        Sans aller chercher plus loin, nombre de mes patients s’expriment sur mon blog (www.rafaelsantandreu.wordpress.com) et racontent leur expérience de dépassement de soi. Je vois des centaines de patients chaque année, je suis donc en mesure d’affirmer qu’une telle transformation est réalisable.

        Voici un exemple précis. María Luisa jouait dans une comédie à succès à Madrid et devait se rendre au théâtre tous les soirs. Quand le rideau se levait, elle entrait en scène, déployant l’élégance et la grâce des acteurs classiques. La fin attendue se produisait toujours : une dizaine de minutes d’applaudissements soutenus pour sa géniale représentation. Quelle bonne actrice, tellement sympathique et pleine de vie !

        Mais le public ignorait que l’humeur de María Luisa changeait dès qu’elle rentrait chez elle, et qu’elle tombait alors dans un puits de dépression et de doute. Elle traversait à cinquante ans, sans motif sérieux, la pire époque de sa vie. Son problème, d’après son psychiatre, était dans sa tête : une tendance à la dépression et à l’anxiété. Depuis trop longtemps déjà, elle ne quittait plus son lit que pour exercer son métier, ce métier qu’elle aimait mais dont elle ne pouvait même plus profiter. Cette histoire est celle de la célèbre actrice madrilène María Luisa Merlo, telle qu’elle la relate dans son livre Cómo aprendí a ser feliz1 (« Comment j’ai appris à être heureuse ») :

        « Entre mes quarante-quatre et mes cinquante ans, j’ai connu la pire époque de ma vie. Jour après jour, j’allais de mon lit au théâtre et du théâtre à mon lit, incapable de rien d’autre. J’avais peur des problèmes d’argent (que je n’avais pas, en réalité), peur de la solitude, peur du croque-mitaine, peur de tout. […] J’ai été, tout le temps qu’a duré cette dépression, un être totalement, absolument, prisonnier de son propre esprit. Si quelque chose, la moindre dispute, un rien, m’inquiétait, j’étais capable de le tourner et de le retourner mille fois dans ma tête, jusqu’à ce que ce tourbillon mental me pousse à exploser. »

        Merlo n’a jamais été une personne équilibrée, elle en convient. Son enfance fut heureuse, mais les troubles émotionnels apparurent dès son entrée dans la vie adulte. Sans doute avait-elle une tendance à la dépression (appelée dépression endogène), mais c’est son caractère et sa vision du monde qui l’ont rendue vulnérable. L’usage de substances stimulantes et de médicaments a, dans son cas, fait empirer les choses : « Lors de ma première dépression, on m’a prescrit des somnifères et des calmants. Ma dépendance aux médicaments date de cette époque. J’en prenais pour dormir, pour m’animer, pour tout… Certains jours, il m’arrivait de prendre dix à quinze cachets différents. J’ai toujours eu tendance à la dépendance à quelque chose, hachisch et cocaïne compris. »

        À cinquante ans, le pronostic de cette merveilleuse actrice n’était pas bon. Son esprit inquiet lui rendait la vie difficile et la situation empirait avec le temps. Mais une lueur d’espoir et son envie de lutter changèrent un jour sa vie. Elle se mit entre les mains de thérapeutes et de guides pour changer d’attitude : « Pas à pas, je suis sortie de la dépression, grâce à mes efforts et grâce à Dieu : le puits où j’étais tombée était très, très profond, poursuit-elle. Je me sens aujourd’hui mieux que jamais, aussi bien que dans mon enfance heureuse. Je suis fière du travail accompli. J’ai su sortir de ce puits sans fond et cela m’a donné beaucoup d’assurance. Pour la première fois de ma vie, je me sens équilibrée. »

        María Luisa a réussi à changer. Et nous pouvons tous y parvenir. C’est possible, soyons-en conscients. Le caractère de chacun est fait de traits innés et d’une série d’apprentissages acquis au cours de l’enfance et de la jeunesse : c’est sur cette structure mentale que nous pouvons agir.

        Comme nous le verrons au long de cet ouvrage, nous pouvons construire une vie libre de peurs, ouverte à l’aventure, où nous nous réalisons pleinement. Lorsque nous aurons transformé notre esprit, nous serons capables de profiter des petites et des grandes choses de la vie, nous pourrons aimer et nous laisser aimer avec une plus grande intensité, jouissant d’une grande capacité de sérénité intérieure. Nous serons un peu plus comme le photographe Capa : de grands amants de la vie, de notre propre vie.

        UNE THÉRAPIE DOTÉE D’UNE SOLIDE BASE SCIENTIFIQUE

        Dans les pages qui suivent, nous allons découvrir le b.a.-ba de la thérapie cognitive, qui emprunte certains principes à la philosophie antique et s’est développée dans la seconde partie du xxe siècle grâce à des programmes de recherche d’universités du monde entier.

        La thérapie cognitive s’appuie sur une base scientifique solide. Plus de deux mille publications de travaux de recherche indépendants dans des revues spécialisées garantissent sa validité. Aucune autre méthode de psychothérapie n’a obtenu d’aussi bons résultats.

        Si des travaux de recherche et des essais scientifiques de premier ordre exposent les fondements de cette thérapie, cet ouvrage se veut un manuel didactique pour le grand public, où des anecdotes, des contes et des exemples aideront à comprendre ses différents messages.

        La thérapie cognitive est l’outil de travail de milliers de psychologues dans le monde. Des centaines de milliers de personnes ont déjà pu changer leur vie grâce à elle, mais je suis certain que nous découvrirons encore de nouvelles manières d’utiliser les principes de cette discipline en pleine évolution.

        Pour une lecture fluide, j’ai préféré ne pas citer d’auteurs ni de travaux de recherche, mais je ne peux manquer de mentionner les deux grands psychologues qui ont donné une impulsion à notre discipline : Aaron Beck, professeur de psychiatrie à l’université de Pennsylvanie, et Albert Ellis, récemment disparu, fondateur de l’Institut Albert Ellis de New York.

        ➤ À RETENIR

		
        	Changer est possible. Un effort soutenu est nécessaire, mais nous pouvons y parvenir.


        	Devenir quelqu’un de positif est essentiel pour proﬁter de la vie. La force émotionnelle est le passeport pour se lancer dans l’aventure.


		

    
			Notes

			Chapitre 1

			1. Librería Argentina, 2003.
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