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Introduction

LE VOYAGE
Choisir son soleil
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Ce livre vous entraîne dans un voyage à la découverte de soi et du développement de soi. Comprendre et mettre en œuvre les concepts présentés ici vous permettra non seulement d’améliorer votre qualité de vie, mais aussi d’augmenter considérablement vos chances d’être heureux et de réussir tout ce que vous entreprenez. Ce livre s’articule autour d’un modèle dit « de gestion du chimpanzé » que j’ai mis au point et qui a aidé de nombreuses personnes à se comprendre et à travailler sur leurs émotions. Certains chapitres auront plus de résonance en vous que les autres. Concentrez-vous sur ceux qui vous touchent de près et utilisez-les.

Du fait de ma pratique aussi bien de psychiatre que d’enseignant, on vient généralement me voir avec des questions portant sur des problèmes que l’on ne comprend pas ou que l’on n’arrive pas à résoudre. Voici quelques exemples :

• Comment devenir celui ou celle que j’aimerais être ?

• Comment avoir confiance en moi ?

• Comment mieux m’organiser et réussir ce que j’entreprends ?

• Pourquoi suis-je si inquiet ?

• Comment mieux diriger mon équipe ?

• Comment être heureux ?

• Comment cesser de me soucier de l’opinion des autres ?

• Pourquoi suis-je incapable de prendre des décisions ?

• Comment puis-je me motiver ?

• Pourquoi ai-je une si mauvaise opinion de moi-même ?

• Comment lutter contre des émotions qui m’empêchent de donner le meilleur de moi-même sur le plan professionnel ?

• Comment faire pour arrêter de boire ?

• Pourquoi est-ce que j’agis souvent à l’encontre de tout bon sens ?

• Comment empêche que mon humeur joue les montagnes russes ?

• Comment faire pour arrêter de manger trop ?

• Pourquoi suis-je parfois si irrationnel ?

• Comment contrôler ma colère ?

• Pourquoi est-ce que je n’arrive pas à être fidèle ?

• Comment faire pour m’entendre avec mon chef ?

• Pourquoi ai-je toujours l’impression d’être jugé ?

• Que faire pour que mon couple fonctionne ?

Et la liste est loin d’être exhaustive !

Comment va se dérouler le voyage

La gestion du chimpanzé repose sur des faits et des principes scientifiques qui ont été simplifiés et rassemblés en un modèle simple d’utilisation. Il vous aidera à répondre aux questions ci-dessus, à vous réaliser et à vous donner les moyens, par exemple, de combattre votre anxiété, d’avoir confiance en vous et de contrôler vos émotions.

Dans ce livre, vous découvrirez comment fonctionne votre mental et comment le gérer. Vous identifierez ce qui vous freine dans la vie ou ce qui vous empêche d’être plus heureux et de mieux réussir. Chaque chapitre aborde différents aspects de votre mode de fonctionnement et met en évidence des faits indispensables à votre compréhension. Je vous proposerai également des exercices qui vous permettront d’améliorer immédiatement votre vie quotidienne. Et, avec le temps, vous développerez des compétences émotionnelles et des habitudes pratiques qui vous aideront à devenir la personne que vous voulez être et à vivre la vie que vous voulez vivre.

Voici les sept domaines que nous aborderons :

• Votre conscience intérieure.

• La compréhension et la relation aux autres.

• La communication.

• Le monde dans lequel vous vivez.

• Votre santé.

• Votre réussite.

• Votre bonheur.

Pour vous aider à mieux comprendre et à mieux visualiser ces domaines, chacun sera représenté par une planète, et certaines seront stabilisées par des lunes. L’ensemble des sept planètes et de leurs lunes forment ce que nous appellerons votre « univers psychologique ». Je présenterai chacune de ces planètes au fil de notre voyage à travers cet univers, qui représente en quelque sorte un véritable système solaire. (Vous trouverez un schéma de cet univers page 387.)

Votre soleil est au centre de votre univers psychologique – au même titre que le Soleil est au cœur du système solaire. Il représente l’accomplissement de soi et ce que vous pensez être le sens et le but de votre vie. Le Soleil a plus de chances de briller si les sept planètes de votre univers tournent correctement et harmonieusement. Pour que votre soleil brille, vous devez donc revoir chaque aspect de votre vie et le placer au bon endroit. Choisissons notre soleil et commençons notre voyage à la découverte de nous-mêmes et de notre nouvelle vie.


1

À la découverte
de votre conscience
intérieure




Chapitre 1

LA CONSCIENCE PSYCHOLOGIQUE

À l’heure où nous commençons notre voyage à travers l’univers, nous devons avoir une idée de la teneur de ce que nous avons dans la tête et de son fonctionnement. Le cerveau humain est complexe. Nous en examinerons donc une version simplifiée. Le plus simple est de considérer le cerveau humain comme un système composé de sept cerveaux fonctionnant de concert.

[image: image]

Dans le modèle de gestion du chimpanzé, trois de ces cerveaux – le frontal, le limbique et le pariétal – s’unissent pour former la« conscience psychologique ». Nous nous concentrerons sur eux. Souvenez-vous que ce modèle n’est pas d’une grande précision scientifique, mais c’est un modèle de travail. Les autres cerveaux contribuent de manière significative aux émotions, à la réflexion et à la mémoire, mais pour les besoins du livre, nous simplifierons considérablement les choses.

Les trois cerveaux psychologiques de notre modèle – le frontal, le limbique et le pariétal – sont respectivement appelés l’humain, le chimpanzé et l’ordinateur. Pour des questions pratiques, nous engloberons de nombreux aspects dans le lobe pariétal, ce qui simplifiera notre schéma. Ces trois cerveaux ont beau essayer de travailler ensemble, ils entrent souvent en conflit et luttent les uns contre les autres pour prendre le contrôle – et c’est souvent le chimpanzé (le cerveau limbique) qui l’emporte !

[image: image]

La conscience psychologique

Présentation du chimpanzé

Quand vous étiez dans le ventre de votre mère, deux cerveaux, le frontal (l’humain) et le limbique (le chimpanzé : une machine émotionnelle), se sont développés indépendamment l’un de l’autre avant de se connecter l’un à l’autre. Le problème est qu’ils ont découvert qu’ils étaient en désaccord sur la plupart des sujets. L’un ou l’autre de ces deux cerveaux, ou êtres, pourraient diriger votre vie mais ils cherchent à collaborer, et c’est là le problème. L’humain et le chimpanzé ont des personnalités indépendantes avec des priorités différentes, des modes de pensée différents et des modes de fonctionnement différents. Deux êtres cohabitent dans votre cerveau ! Il est important de comprendre que seulement l’un d’eux est vous, l’humain.

Le chimpanzé est une machine émotionnelle. Nous en possédons tous une. Il pense indépendamment de nous et peut prendre des décisions. Il vous soumet des pensées émotionnelles et des sentiments qui peuvent être soit très constructifs soit très destructeurs. Il n’est ni bon ni mauvais, c’est un chimpanzé. Le paradoxe du chimpanzé est qu’il peut être votre meilleur ami ou votre pire ennemi, ou les deux en même temps. Le principal objectif de ce livre est de vous aider à gérer votre chimpanzé et à exploiter sa force et son pouvoir quand il va dans le bon sens et, dans le cas contraire, à le neutraliser.

[image: image] À RETENIR

Le chimpanzé est une machine émotionnelle qui pense indépendamment de nous. Il n’est ni bon ni mauvais. C’est juste un chimpanzé.

En cas d’accident, de trouble ou de maladie affectant le lobe frontal, la personnalité est altérée. La zone humaine du cerveau cesse alors de fonctionner et la personnalité du chimpanzé prend le dessus. Très souvent, les personnes ayant subi des lésions du lobe frontal se trouvent désinhibées et contrôlent plus difficilement leurs actions ou deviennent apathiques et souffrent de poussées d’agressivité.

[image: image] LE CAS PHINEAS GAGE

L’histoire de Phineas Gage est un premier exemple de cohabitation de deux personnalités différentes – l’humain et le chimpanzé – chez une même personne. À la fin du XIXe siècle, Gage était employé dans une compagnie de chemins de fer. Son travail consistait à dynamiter les blocs de rocher impossibles à déplacer à la main afin de dégager de l’espace pour poser des voies de chemin de fer. Il glissait des explosifs sous le rocher, puis les enfonçait à l’aide d’une épaisse barre à mine avant d’allumer la mèche. Gage avait été choisi pour ce travail dangereux parce qu’il était à la fois prudent, sobre et responsable. Mais un jour, il se laissa distraire à un moment crucial. La barre de fer heurta le bloc de roche, provoquant une étincelle qui déclencha une explosion et la barre de fer fut projetée vers lui. Elle traversa son œil et ressortit par le sommet du crâne, emportant au passage un morceau de tissu cérébral de son lobe frontal (humain).

Gage perdit un œil mais se remit totalement. Sauf que sa personnalité avait radicalement changé. Il était devenu agressif et impulsif. Son humain avait disparu et il ne lui restait plus que son chimpanzé !

Inutile d’être savant pour faire la distinction entre votre pensée chimpanzé et votre pensée humaine. Vous êtes-vous déjà parlé à vous-même, vous êtes-vous déjà rassuré ou avez-vous déjà eu des discussions houleuses avec vous-même ? Il vous arrive souvent d’avoir des pensées et des sentiments qui vous déplaisent et même d’avoir des comportements que vous désapprouvez. Pourquoi ? Comment se fait-il que vous ne maîtrisiez ni vos pensées ni vos émotions ni vos comportements ? Comment pouvez-vous être deux personnes différentes à différents moments ?

La technologie peut nous aider à répondre à cette question. Les scanners cérébraux fonctionnels montrent un afflux de sang dans les zones de votre cerveau qui travaillent. Quand vous réfléchissez avec calme et bon sens, le sang afflue dans la zone frontale - l’humain. Vous êtes alors la personne que vous voulez être et que vous êtes vraiment. Si vous devenez émotif et irrationnel, surtout si vous êtes en colère ou déprimé, le sang afflue vers le chimpanzé. C’est généralement dans ces moments-là que vous vous dites que votre comportement ne correspond pas à ce que vous êtes et à ce que vous voulez être. La vérité est que votre chimpanzé, une machine émotionnelle, a pris le dessus sur votre esprit humain.

C’est un début d’explication. Ce phénomène explique notamment pourquoi vous êtes inquiet, pourquoi vous dites des choses dans le feu de l’action que vous regrettez ensuite, pourquoi vous ne pouvez pas vous arrêter de manger ou pourquoi vous ne faites pas d’exercice, même quand vous en avez vraiment envie. La liste est infinie. N’allez pas chercher plus loin : ce n’est pas vous qui agissez ainsi, c’est votre chimpanzé qui vous prend en otage. Un chimpanzé, c’est un peu comme un chien. Vous n’êtes pas responsable de sa personnalité, mais il est de votre responsabilité de le gérer et de surveiller son comportement. C’est un point très important et vous devriez prendre le temps d’y réfléchir, car c’est un élément crucial pour votre bonheur et votre réussite dans la vie.
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Vous n’êtes pas responsable de la personnalité de votre chien, mais il est de votre responsabilité de le gérer.

Le chimpanzé qui sommeille en vous

Reprenons les faits : votre chimpanzé est une entité distincte de vous. Il est né en même temps que vous, mais il n’a rien à voir avec votre humain. Il fait simplement partie de votre fonctionnement. À votre naissance, vos yeux étaient d’une certaine couleur. Vous ne l’avez pas choisie, elle vous a été donnée. Elle était dans vos gènes et vous n’y pouvez rien. Vous l’acceptez et vous vivez votre vie. De la même manière, vous n’avez pas choisi votre chimpanzé. Vous êtes né avec et vous devez l’accepter. Il a un esprit et des pensées qui ne sont pas les vôtres. C’est une machine vivante, conçue à une seule fin : assurer la survie de l’espèce. Il a sa propre personnalité et peut guider votre vie, généralement pas très bien, mais il peut le faire !Car c’est une machine extrêmement puissante.

Vous pouvez avoir envie de lui donner un nom et de vous présenter car il joue un rôle majeur dans votre vie. Vous (l’humain) et votre chimpanzé (votre machine à pensée émotionnelle) vont souvent se bagarrer tout au long de votre vie.
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L’un des secrets de la réussite et du bonheur est d’apprendre à vivre avec son chimpanzé et de ne pas se faire mordre ni attaquer. Pour ce faire, vous devez comprendre comment votre chimpanzé se comporte et les raisons pour lesquelles il pense et agit comme il le fait. Vous devez aussi comprendre votre humain et ne pas le confondre avec votre chimpanzé.

La conscience psychologique possède donc deux machines qui pensent indépendamment l’une de l’autre et qui interprètent nos expériences en toute indépendance.

• L’humain, c’est vous, et vous vivez dans votre lobe frontal.

• Le chimpanzé est votre machine émotionnelle. Elle vous est donnée à votre naissance et vit dans votre système limbique.
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Les deux êtres qui pensent et interprètent

La troisième partie de la conscience psychologique

Notre conscience psychologique possède également une zone de stockage pour les pensées et les comportements, appelée ordinateur, qui occupe tout le cerveau.
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L’ordinateur, qui stocke l’information

L’ordinateur stocke les informations que le chimpanzé ou l’humain y entrent. Il utilise ensuite ces informations pour agir en leur nom par automatisme ou sert de base de référence.

Maintenant que vous avez une idée de ce qui se passe dans votre tête, commençons notre voyage dans l’univers psychologique. Vous découvrirez comment fonctionnent votre humain, votre chimpanzé et votre ordinateur dans différents contextes et comment les utiliser à votre avantage et mieux vous comprendre.
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• La conscience psychologique est composée de
trois cerveaux distincts : l’humain, le chimpanzé et l’ordinateur.

• Vous êtes l’humain.

• Votre chimpanzé est une machine à penser émotionnelle.

• Votre ordinateur est un espace de stockage et une machine à fonctionnement automatique.

• L’un d’entre eux peut prendre le contrôle total mais, en général, ils fonctionnent ensemble.
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Temps de mise au point

Qu’est-ce que le « temps de mise au point » et à quoi sert-il ?

Pour faire simple, c’est le temps consacré à réfléchir à votre manière de vous gérer. Si vous prenez le temps d’analyser les concepts impliqués et de les mettre en œuvre, vous utiliserez au mieux le modèle chimpanzé-humain-ordinateur. Le meilleur moyen de vous assurer que vous instaurez un « temps de mise au point » est d’en faire une habitude. Et les habitudes naissent quand elles sont faciles à adopter.

Par conséquent, instaurer dans la journée un temps réservé exclusivement à une telle réflexion améliorera vos chances de vous y livrer régulièrement. Cette séance doit être facile à faire, sinon votre chimpanzé refusera et vous empêchera de le faire ! Une séance de dix minutes par jour aura plus de chances de devenir une habitude qu’une séance d’une heure. C’est une durée suffisante pour permettre à l’humain de passer en revue ce qui est dans l’ordinateur afin de le modifier. Nous verrons par la suite que c’est indispensable pour gérer votre chimpanzé.

Que faire ?

Consacrez ce temps à vous remémorer les dernières vingt-quatre heures et à réfléchir à la manière dont vous les avez gérées. Tenez un journal mais n’y écrivez pas plus d’une ou deux lignes par jour, ce qui vous permettra de vous concentrer sur les possibilités d’améliorer votre manière de faire ou de penser, et vous aidera à réfléchir aux questions soulevées dans ce livre.

Un exemple

Voici une suggestion pour les cinq premières séances. Essayez d’améliorer votre capacité à identifier les moments où votre chimpanzé vous prend en otage avec des pensées, des sentiments et des comportements que vous réprouvez. Vous apprendrez ainsi à reconnaître la différence entre vous et votre chimpanzé et à savoir à tout moment qui contrôle les événements. Et vous comprendrez clairement que deux cerveaux opèrent dans votre tête.
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