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INTRODUCTION
QU’EST-CE QUE LA THÉRAPIE DYNAMIQUE
PAR LE RUNNING ?
« Le mouvement est un médicament. »

Vous est-il déjà arrivé, lors d’une longue marche au grand air, seul ou avec des amis, de ressentir ce moment limpide où tout dans votre vie paraissait trouver sa place ? Êtes-vous déjà allé courir, la tête pleine après une dure journée de travail, avant de rentrer chez vous, épuisé, en sueur, avec un regard neuf sur les événements de cette même journée ? Dans sa version la plus fondamentale, cette sensation, cette clarté soudaine de votre esprit sont à la base de la « thérapie dynamique par le running », aussi appelée « TDR ».
La TDR est une méthode thérapeutique, puissante et stimulante, qui permet d’affronter les émotions et les épisodes difficiles de l’existence à travers le mouvement. En conjuguant l’exercice, la thérapie verbale et la sagesse ancestrale de la pleine conscience, celle-ci vous aide à renouer avec une existence saine et épanouie. Si la pleine conscience est traditionnellement centrée sur les sensations du corps et de l’environnement pour vous ancrer dans le présent, la TDR franchit un pas de plus. En effet, elle se sert du mouvement de votre corps pour vous relier à vos émotions, vous permettant ainsi de les comprendre pour mieux les traiter. Cette méthode dynamique ouvre une voie à la fois plus autonome et plus efficace vers la guérison que la thérapie traditionnelle, car elle ajoute une notion d’aptitude et d’accomplissement personnel à votre parcours.
La thérapie dynamique par le running peut aussi être adaptée à votre niveau de forme, pourvu que vous consacriez une partie de ce moment à vous lancer un défi physique, quel qu’il soit. Autrement dit, si marcher représente pour vous un effort, cela peut compter dans la TDR. De même, si vous aimez le sprint, c’est l’allure que vous pouvez fixer à votre séance de TDR. L’essentiel est de trouver le bon niveau de difficulté, à partir duquel votre circulation sanguine accélérera un peu. Il est inutile de trop vous pousser ou de maintenir le même rythme durant toute la séance. Sentez-vous libre de varier les cadences, d’une minute à l’autre, ou d’une séance à l’autre. Et, pour les journées où il pleut trop, ou pour celles où vous ne vous sentez pas en grande forme, une séance assise, en intérieur, peut tout à fait convenir.
« Pour moi, si la vie doit se résumer à une chose, c’est le mouvement. Vivre, c’est ne pas cesser de bouger. »
Jerry Seinfeld

Quiconque a eu l’occasion de se confier à un ami au cours d’une marche ou d’un long trajet en voiture connaît cette sensation de bien-être que procure le fait de marcher tout en se parlant. Les mots semblent couler de source, et les confidences se bousculer. Emporté par votre propre élan, vous finissez par emprunter un chemin qui se déroule et se déploie dans votre esprit. Vous ne savez pas où ce chemin vous mène, mais vous ne ressentez aucune nécessité de vous arrêter. Au contraire, bien que vous ne compreniez pas toute la portée de vos propos, la sensation de vivre un moment important vous gagne petit à petit. Durant cette conversation, des confidences que vous aviez rarement partagées sont abordées avec une surprenante facilité. Quand un silence s’installe, il semble faire naturellement partie du périple, et cette route mouvante qui s’ouvre devant vous contribue en quelque sorte à maintenir cette sensation d’« osmose ». Certaines personnes évoquent une impression de « flux », phénomène grâce auquel vous avez le sentiment d’être exactement là où vous devez être, de faire exactement ce que vous êtes censé faire, à ce moment précis.
La thérapie dynamique par le running ne vous promet pas de vivre ce flux de manière ininterrompue, mais parce qu’elle unit la thérapie verbale au mouvement, cette pratique engendre souvent cet état de flux. Le fait est que le mouvement est réparateur – ce n’est pas seulement un remède pour le corps, mais aussi pour l’esprit et pour l’âme. Nous le savons jusque dans nos os et dans nos cœurs. Le mouvement est instinctif, il est inscrit dans la profondeur de notre ADN. C’est pourquoi nous vivons ce flux, et le moindre rythme sonore nous invite au déhanchement de la danse.
Dès lors, pourquoi ne retenir que la leçon des mots écrits, ou celle de nos pensées, quand le corps en mouvement regorge de tant d’informations ? Le corps qui communique pousse un cri et il est capable de tout nous dire : ce qui nous rend heureux ou tristes, ce que nous faisons sous le coup du stress ou de la colère. Votre posture voûtée trahit tout le poids du monde qui pèse sur vos épaules, en ce lundi pluvieux et venteux. Votre pas léger, ce matin, pourrait être une conséquence de votre promotion d’hier. Votre manière de courir peut être indicative de votre façon de vous mouvoir dans le monde au sens large, notamment dans vos relations personnelles ou professionnelles. Êtes-vous prompt à la détente, mais vous fatiguez-vous rapidement ? Vous soutenez une allure constante, mais êtes-vous incapable de vous laisser aller ? Ou bien êtes-vous un sprinter qui ne songe qu’au finish, au point d’oublier que la manière dont vous vous entamez la course a aussi son importance ?
Ce qu’est la TDR
La TDR est un exercice ouvert, qui ne cessera que lorsque vous l’aurez décidé.

Vous êtes maître de l’exercice, qui sera donc aussi physique que vous le souhaiterez, ni plus ni moins.

Vous pourrez adopter la position assise, la marche ou le running – il s’agit de s’enraciner et d’être présent aux divers stades du mouvement.

C’est proactif. Autrement dit, c’est une mise en œuvre physique des sentiments de votre vie et des changements que vous désirez.



Ce que la TDR n’est pas
Ce n’est pas un programme d’exercice d’un genre nouveau.

Ce n’est pas une activité de remise en forme rapide – physique, mentale ou émotionnelle.

Cela ne se limite pas à la course.

Cela n’exige pas une condition physique de haut niveau.





Dans nos vies, le mouvement est essentiel. Souvent, pour évoluer ou surmonter l’adversité, nous avons besoin de comprendre que nous nous engageons dans un passage ou une transition. Le mouvement déplace le point de vue et, ainsi, se révèle porteur de clarté, générateur d’espoir, d’énergie et de possibilités. C’est là un phénomène essentiel à la puissance de la TDR : ce que l’on appelle l’« émotion en mouvement », une sensation de plénitude et de lien avec nos émotions, lorsque nous bougeons. Nous commencerons peut-être par nous relier avec des sensations enfouies en nous. Quand nous nous mettons à bouger, nos émotions remontent à la surface, animées par l’énergie que nous déployons et par l’histoire que nous nous racontons. En un sens, tout se passe comme si le mouvement devenait une mise en œuvre ou une forme de réalisation de nos émotions intérieures. Cette expression de notre intériorité peut nous donner l’impression de mieux nous approprier ce que nous sommes vraiment, comme si nous étions plus en accord avec nous-mêmes. Ce processus fort, consistant à marcher ou à courir avec nos sensations, à l’intérieur ou à travers elles, finit par se révéler incroyablement révélateur et libérateur, et c’est le socle de la thérapie dynamique par le running.
L’enjeu de cette expérience consistera parfois à nous familiariser, à nous rapprocher et à en savoir davantage sur une émotion précise. D’autres fois, l’exercice sera douloureux, et il s’agira plutôt d’extérioriser une émotion refoulée. D’autres fois encore, il faudra simplement aller de l’avant, tranquillement, et se livrer avec plénitude à la perception que nous avons de nous-mêmes.
Que vous soyez seul(e) ou avec un(e) ami(e), sachez quel défi vous vous lancez. Il est important de respecter le processus et d’en faire votre allié. Cela produit souvent un élan qui peut conduire à des révélations surprenantes – des moments d’illumination, quand la vérité émerge d’un souvenir, ou quand on se remémore un détail pour la première fois. Il se pourrait aussi que vous viviez une émotion avec une plénitude inédite. Cela peut tour à tour se révéler agréable ou douloureux. Ce peut aussi être le rappel d’un moment particulier ou d’un compliment dont la portée dans votre vie ne vous apparaît nettement que maintenant, une confrontation redoutée avec un être aimé, ou une rupture inévitable. Vivez ce moment avec lenteur, rien ne presse. Ne vous bousculez pas, ne vous sentez soumis à aucune obligation de dévoiler ce ressenti à un(e) ami(e).
Évitez de lutter

Quand on pratique la TDR, il ne faut surtout pas « lutter ». La lutte fait le lit de l’angoisse, et c’est un fléau moderne de première grandeur. Le meilleur moyen d’accéder à la compréhension de soi et à la guérison consiste à dégager le chemin qui y mène en s’abstenant de tout passage en force. On n’accède pas à la paix en luttant constamment. Il ne sert à rien de courir aussi loin ou aussi vite que possible, en s’efforçant de comprendre le maximum de choses possible. Vous trouverez votre rythme et votre foulée au fur et à mesure.


LE DÉVELOPPEMENT DE LA THÉRAPIE DYNAMIQUE PAR LE RUNNING
Dès les premiers pas, cette thérapie dynamique par le running s’est inscrite dans un cercle : celui de l’allée qui entoure le lac Serpentine, dans Hyde Park, à Londres. Ce vaste parc s’étend au cœur de la métropole et, à l’été 2007, ces lieux étaient appelés à devenir mon autre chez-moi, un refuge à l’abri du vacarme et de la frénésie de la ville. Ses alcôves et ses niches aux feuillages épais, ses coins tranquilles et ses petites buttes discrètes devinrent mon asile de verdure. Quand j’étais dans ce parc, j’éprouvais une sensation d’espace. Les pensées qui d’ordinaire m’envahissaient l’esprit semblaient s’apaiser un peu. À ma grande surprise, ce fut aussi là-bas que je trouvai ma vocation, au milieu des arbres et des oiseaux.
Comme la plupart d’entre nous, ma vie est faite de hauts et de bas. Par le passé, j’ai pris quelques mauvaises décisions, des bonnes également, et quelquefois d’autres encore que certains pourraient qualifier d’extrêmes. Pour moi, elles ne représentaient jamais que des étapes sur mon chemin – je faisais de mon mieux avec ce dont je disposais, comme nous tous. Il est important de ne pas laisser les événements passés prendre le pas sur notre récit présent, car nous seuls en sommes responsables. Souvent, la guérison passe par l’identification des choix effectués tout au long du parcours, plutôt qu’au retour continuel sur ce parcours. Et dès que nous comprenons quel rôle nous avons joué pour atteindre notre position actuelle, ce potentiel s’accroît. Ce que j’ai découvert à Hyde Park cet été-là, c’est que, comme tout le monde, si forte qu’ait été ma volonté d’évitement de moi-même ou ma capacité de détachement par rapport au passé, je devais accepter la responsabilité de nombre de mes mauvaises décisions. Mais surtout, je me suis aperçu que le vrai problème ne tenait pas à ce qui m’était arrivé la veille, mais plutôt à ma relation à moi-même, dans le présent. Avant d’entamer toute action, je devais d’abord apprendre à évaluer cette relation.
Mon parcours personnel comportait quantité de tours et de détours, quelques moments éclatants, et d’autres, épouvantables. Je n’ignorais pas les propriétés rajeunissantes de l’exercice et du grand air, et, pour combattre mes plus sombres moments, j’y accordais une place centrale dans mon plan de ressourcement. J’ai commencé à courir presque tous les jours, en faisant le tour du lac Serpentine. Au début, ayant fumé toute ma vie, j’étais incapable de couvrir plus de quatre cents mètres. Je garde un souvenir impérissable du jour où j’ai bouclé mon premier tour complet – plus de trois kilomètres ! Je redécouvrais non seulement ma force physique, mais aussi des parts de moi-même demeurées à l’état latent depuis des années. Je me sentais revigoré, rempli de la sensation que tout était possible – l’opposé même des pensées dépressives qui m’avaient habité jusque-là. Je commençais à entrevoir un semblant d’espoir assez rassurant. Il m’a fallu franchir bien des étapes – non sans quelques revers –, mais, en fin de compte, j’ai su puiser en moi assez de capacité de mouvement pour m’extraire de l’ornière.
Je n’étais pas seul à fouler cette terre de bienfaits. J’avais pour partenaire un ami qui livrait lui aussi une rude bataille, car il vivait les premiers stades d’une rupture qui s’achèverait par un divorce. Courir ensemble nous a offert davantage qu’une fraternité salvatrice : je me suis aussi aperçu que cela nous aidait à nous ouvrir au monde. Cela révélait au grand jour ce qui couvait toute la journée en nous, et nous permettait ainsi d’y avoir accès. Étrangement, discuter de ce qu’avaient été mes tourments intérieurs ne paraissait plus seulement possible, mais devenait essentiel, comme si j’étais subitement possédé par un désir de partager. C’était pour moi une grande surprise. D’où venait cet homme qui avait tant à dire sur la vie ? Ce personnage qui manifestait une telle envie d’entendre le récit des combats des autres ? Et qui se sentait si à l’aise au milieu de tant d’intimité ?
J’attendais ces séances de jogging avec impatience, au cours desquelles la sincérité s’imposait si facilement, où la faculté de m’exprimer et d’être entendu me semblait à la fois libératrice et réparatrice. Mais je me sentais aussi investi d’une autorité – j’étais le capitaine de mon navire, et je mettais activement le cap sur le bien-être. Un an plus tard, je sautai le pas et, après ma thérapie personnelle, j’entamai à mon tour une formation de six ans pour devenir thérapeute. Cette formation était intense, et elle m’a procuré une connaissance accrue de l’histoire et des différents types de psychothérapies accessibles aujourd’hui. Les diverses institutions où j’ai travaillé par la suite m’ont fourni une vision précieuse du rapport que les individus entretiennent avec eux-mêmes et avec autrui. J’ai appris aussi l’importance de la patience, du silence et de l’espace. J’ai enfin découvert ce qu’était une relation véritable, faite de réelle empathie et de clarté.
Rien qu’à observer la réémergence du bonheur et de l’espoir sur les visages de ceux avec qui je pratique la TDR, je me sens privilégié. Voir le stress et l’anxiété laisser place au calme et à la félicité, voilà une expérience profonde ! Chacune de ces personnes doit escalader ou descendre une montagne, et c’est un honneur que d’accompagner chacune d’elles dans ces premiers pas, si difficiles et si importants.

QUELS SONT LES EFFETS PARTICULIÈREMENT BÉNÉFIQUES DE LA TDR ?
« Si vous êtes incapable de voler, courez ; si vous êtes incapable de courir, marchez ; si vous êtes incapable de marcher, rampez ; mais quoi que vous fassiez, il faut continuer d’avancer. »
Martin Luther King

SE DÉBLOQUER
La thérapie dynamique par le running peut se révéler particulièrement utile pour les gens qui se sentent « bloqués », épuisés, ou encore qui ont le cafard, souffrent d’angoisse, de stress ou de dépression. En soi, le mouvement qu’implique la TDR « incarne » ce processus de « déblocage ». La recherche scientifique démontre l’efficacité de la marche et de la course, capables de soulager les symptômes liés à ces maux. Associez cela à la sensation de maîtrise que confère la prise en main physique et volontaire de votre situation, une suite d’étapes mesurables, réalisables, l’une après l’autre, et vous aurez une recette susceptible de créer du changement.
Beaucoup de gens éprouvent un sentiment d’impuissance quand ils sont confrontés à une douleur ou à un défi trop difficile. Ces symptômes comportent souvent une montée de stress, une difficulté à trouver le sommeil, de l’irritabilité, un sentiment de solitude – la liste est longue ! La TDR vous procure une impression de maîtrise, de motivation et d’accomplissement qui permet de contrer ces symptômes, en vous donnant assez d’espace pour traiter le problème en profondeur.

GÉRER LA COLÈRE
L’exercice physique renforce vos différents niveaux d’énergie et permet de réduire la fatigue mentale qu’entraînent souvent la colère et la frustration. Cela peut agir comme un exutoire face à l’exaspération et à la fureur rentrée. Là encore, revivre certains de ces symptômes vous offre la possibilité d’examiner une situation sous-jacente et la cause première de ces émotions.

RÉGLER SES PROBLÈMES RELATIONNELS
L’atmosphère de collaboration et de confiance que fait naître la TDR contribue à créer un espace où il est possible de discuter de sujets difficiles, comme l’infidélité ou les dysfonctionnements sexuels. Cela conduit à une plus grande conscience de soi et à une meilleure confiance en soi. Quand nous nous inquiétons du comportement d’un être aimé, par exemple, ce processus est un moyen utile de mettre en lumière certaines situations et notre façon d’y réagir.

ATTEINDRE UN OBJECTIF
La thérapie dynamique par le running est parfaitement adaptée à ceux qui ont un but précis, ou qui doivent prendre une décision importante, car l’effort fourni à chaque séance procure une sensation puissante : celle de progresser et d’agir. Pour cette même raison, elle est tout à fait adaptée aux grandes transitions de la vie, comme un divorce ou un changement professionnel. Pour ceux qui ont de la peine, elle sera éventuellement un moyen utile pour renouer avec l’espoir et la vie.
La pleine conscience
« Il est remarquable de constater combien il est libérateur de considérer ses pensées comme de simples pensées, et non comme s’il s’agissait de “nous” ou de la “réalité”. […] Cet acte tout simple de considérer vos pensées comme des pensées peut vous libérer de la réalité déformée qu’elles créent souvent, vous procure davantage de lucidité et vous donne l’impression d’une vie plus gérable. »
Jon Kabat-Zinn

Ces dernières années, la pleine conscience a suscité beaucoup d’intérêt. Elle existe cependant depuis des siècles, et puise ses origines dans la tradition bouddhiste. On peut attribuer une bonne part de sa popularité à Jon Kabat-Zinn, professeur bouddhiste à l’université du Massachusetts, qui a développé « la réduction du stress fondée sur la pleine conscience », une méthode employée dans le monde entier pour combattre le stress.
L’idée-clef de la pleine conscience consiste à se concentrer sur le présent immédiat – au lieu du passé ou du futur –, sans aucun jugement. On vous invite à vous montrer attentif à ce qui se passe autour de vous et en vous à cette minute précise. Cela comprend toutes les pensées, émotions et sensations que vous vivez à cet instant. La conscience sans jugement suppose d’être ouvert à tout ce qui vous traverse, en veillant à ne formuler aucune opinion sur le caractère agréable ou désagréable de ce que vous vivez. Si une telle opinion surgit, on la laisse filer. Après tout, les opinions ne sont pas des faits – elles vont et viennent, changent de jour en jour. Plus vous progresserez en ce sens, plus la pleine conscience deviendra une habitude, et plus vous serez en mesure de découvrir en vous un lieu apaisé, libre de tout jugement, où vous pourrez vous retirer quand vous en ressentirez le besoin.

Bouddha et les deux flèches
Bouddha enseignait que chaque fois que quelque chose nous arrive dans notre vie, nous sommes atteints de deux flèches. La première flèche, c’est l’événement proprement dit. La seconde flèche, c’est notre réaction à l’événement, et tout ce que nous y ajoutons. Nous ne pouvons éviter la première flèche, mais nous pouvons apprendre à surmonter la seconde. En recourant à la pleine conscience, nous pouvons apprendre à nous limiter plus souvent à la première, et, ce faisant, à nous éviter une bonne part de confusion, de frustration et de rumination liées à la seconde.
Chaque séance de TDR commence par un processus en quatre étapes que l’on appelle l’enracinement, fortement inspiré de la pleine conscience. Un guide détaillé de l’enracinement vous est proposé aux pages 31 à 36. Dans le cadre de la TDR, la procédure est plus courte que lors d’une séance de méditation de pleine conscience ordinaire, mais cela aide ceux d’entre nous qui ont du mal à rester sereins, à atteindre ce même état de pleine conscience.
La thérapie dynamique par le running partage avec la pleine conscience la conviction que nous pouvons pacifier nos sentiments et nos pensées en les identifiant. Nous découvrons qu’il existe un moyen de nous retrancher de nos pensées, et qu’une pensée peut apparaître et disparaître. Cela nous dispense de toute identification excessive avec ces pensées – ce qui donne si souvent l’impression d’être submergés. Elle nous libère aussi de cette stratégie vouée à l’échec où nous essayons de refouler nos pensées, ce qui n’aboutit souvent qu’à les rendre plus inquiétantes et à les faire resurgir ailleurs.

« Les gens croient sincèrement qu’en se souciant assez de leur malheur, ils finiront par trouver une solution. »
Mark Williams et Danny Penman1

La plupart d’entre nous savent ce que c’est de ruminer sur un problème jusqu’à ce que celui-ci devienne disproportionné. Nombre d’entre nous font cela tous les jours, et nous nous servons de notre esprit pour essayer de « chasser par la pensée » les sensations désagréables. Ainsi que Mark Williams et Danny Penman l’expliquent dans leur livre, Méditer pour ne plus stresser, ce n’est pas l’humeur ou le sentiment qui causent le plus de dégâts, mais votre réaction. Souvent, nous nous plions à une habitude trop bien rodée, celle d’identifier le sentiment qui fait « problème », en nous creusant ensuite la tête en quête d’une solution. Cela implique de ressasser tous les « problèmes » similaires jusqu’à trouver une concordance – une habitude aussi pénible que vaine. Après cela, nous nous réprimandons d’avoir encore échoué à résoudre la question. Cette spirale ne nous fait aucun bien. La TDR nous aide à lâcher prise, à davantage exister dans le présent, et dans l’acceptation.





COMMENT UTILISER CE LIVRE
Le premier enjeu consiste à déterminer votre objectif grâce à la thérapie dynamique par le running. Vous avez peut-être déjà une idée claire à ce sujet, mais si ce n’est pas le cas, lisez ce livre jusqu’au bout et essayez ensuite de choisir le chapitre le plus pertinent à vos yeux. Certains lecteurs se reconnaîtront peut-être dans plus d’un de ces chapitres. C’est tout à fait possible – après tout, nous sommes des créatures complexes ! N’ayez pas peur d’expérimenter tous les aspects de la TDR. Par exemple, si vous avez envie d’explorer votre rapport à vous-même, vous en trouverez l’exercice p. 128, dans le chapitre consacré aux relations.
L’étape suivante consiste à décider de quelle manière vous aimeriez pratiquer la TDR : préférez-vous courir seul(e), ou travailler avec un(e) partenaire ? Si vous n’en êtes pas sûr(e), les deux prochains chapitres vous aideront à décider quelle approche vous convient le mieux. Quand vous aurez pris votre décision, vous serez en mesure de démarrer, en commençant par les techniques d’enracinement, avant d’effectuer les exercices proprement dits. Ce livre vous propose aussi des pages vierges où noter vos réflexions après chaque séance de jogging. Vous constaterez que coucher vos réflexions et sensations sur le papier peut être un formidable moyen de vous accompagner tout au long du processus. Surtout, prenez votre temps et faites preuve de patience envers vous-même, tout au long de votre parcours. Bonne chance !



LE PARCOURS
« Si vous voyez votre chemin tout tracé pas à pas devant vous, vous savez que ce n’est pas le vôtre. Votre chemin, vous le tracez à chaque pas que vous accomplissez. C’est pour cela que c’est le vôtre. »
Joseph Campbell

UNE ÉTAPE À LA FOIS
La thérapie dynamique par le running n’est ni compliquée ni particulièrement exigeante. Il s’agit plutôt d’apprendre deux techniques simples mais puissantes, et de se lancer dans l’exploration de la personne que vous êtes. Comme dans la plupart des parcours, l’important est de mettre un pied devant l’autre, et de persévérer. Essayez de vous exercer à prendre conscience de votre parcours tout en continuant d’avancer – cela suppose d’avoir conscience de la perception que vous avez de vous-même, au fur et à mesure du parcours. En ayant conscience de votre progression dans ce périple, vous vous donnez l’occasion de cultiver une relation plus compassionnelle, plus aimable et plus compréhensive avec vous-même. Souvenez-vous, vous n’opérez aucun changement actif, vous remarquez simplement le ton de votre dialogue intérieur et vous accueillez tout ce que vous y trouvez avec une patience consentante, en laissant les choses s’écouler naturellement.
Souvent, dans le monde hyperactif et hyperstimulé qui est le nôtre, nous traitons la relation que nous entretenons avec nous-mêmes comme une préoccupation secondaire, une réflexion qu’on pourra mener « après coup », à une date ultérieure. Nous nous disons souvent que nous trouverons le temps de ralentir – demain –, d’adapter notre alimentation – la semaine prochaine – ou de travailler sur notre estime de soi – le mois prochain. En conséquence, nos relations en souffrent, car nous sommes moins en lien avec elles, et plus largement avec le monde qui nous entoure. Quand nous prenons conscience de nous-mêmes, nous sommes en revanche plus enclins à aller vers les autres, et par conséquent à apprécier la vie.
Cela paraît simple. C’est simple. Mais cela nécessite un peu de discipline et d’engagement. Dans sa conférence organisée par le groupe TED, l’écrivaine Elizabeth Gilbert, l’auteure de Mange, prie, aime, parle de sa relation avec son inspiration créatrice : « Je ne suis pas un pipeline, je suis une fourmi », dit-elle. Pour elle, la créativité est le fruit d’un travail acharné et d’une détermination, et non d’une simple faculté de se rendre disponible. Former une relation avec soi-même est un acte créateur qui requiert d’avoir le sens du jeu et de l’expérimentation et, peut-être, avant tout, celui de l’engagement et du travail. Nous ne pouvons rester assis à attendre que le monde se présente tous les matins à notre porte en nous livrant un divin programme de la journée. Pour embrasser pleinement la vie et atteindre nos objectifs, nous devons accomplir ces démarches anticipatrices, qui nous en rapprochent. Parfois, nos expérimentations échoueront, mais tout cela fait partie du processus d’apprentissage, car il est aussi important d’échouer, ne serait-ce que pour nous rappeler que nous avons essayé.
Parfois, vous vous heurterez à une impasse, qu’elle soit physique, mentale ou émotionnelle, mais ce n’est pas grave ; tenez-vous-en à votre parcours et vous finirez par atteindre la ligne d’arrivée. Le voyage ne s’achèvera peut-être pas là où vous le pensiez, et toucher au but risque de prendre plus temps que vous ne l’imaginiez, mais la persévérance paiera.
Jusqu’à présent, si vous avez mené un combat frontal contre vos problèmes et votre sentiment d’insécurité, vous n’êtes pas seul. La vie est un flux constant de bouleversements, de victoires et de défaites, d’amour et de trahison, de naissance et de mort. La thérapie dynamique par le running vous aidera à aborder et à aimer vos combats et vos triomphes en vous procurant l’espace et le temps nécessaires pour faire à nouveau connaissance avec la personne que vous êtes vraiment.
Ce processus ne vous apportera ni la paix ni la vie éternelle. Il vous offrira en revanche un moyen d’apprendre à mieux vous accepter tel que vous êtes, au travers de ce qui vous est déjà arrivé et de ce qui vous arrivera dans le futur. Il vous aidera à évaluer ce qui est réel pour vous dans l’ici et le maintenant, et non les histoires que vous pouvez vous raconter. Il vous aidera à cesser de penser à ce qui s’est produit dans le passé ou à ce qui serait susceptible d’arriver dans l’avenir, pour vous rendre sensible à ce qui se passe dans le présent.
L’acceptation de soi s’affine avec la pratique. L’un de mes clients avait perdu son entreprise, son épouse et sa mère, tout cela la même année. Pour lui, cette situation confirmait l’idée selon laquelle rien de ce qu’il touchait ou aimait ne pouvait durer, et il était convaincu que sa vulnérabilité apparaissait aussi clairement aux autres qu’à lui-même. Au fil des séances, il a découvert qu’une négligence constante de la part de sa mère, durant son enfance, était à la racine de cette négligence de soi où il s’enferrait à son tour. Ce fut une révélation, comme une lampe qu’on allume, et qui l’éclaira sur la nécessité de prendre soin de lui.
Il faut s’armer de courage pour s’éveiller à soi-même. Ne pas se trouver véritablement en paix avec celui ou celle que vous êtes peut conduire à une vie entière d’angoisse ; mais une fois que vous cessez de vous abuser, vous faites des découvertes rafraîchissantes. Si votre « vérité » n’est que fantasme, un tel évitement de soi ne peut mener ni à la sécurité ni au bonheur. Vous pouvez vous raconter que vous êtes heureux dans votre couple ou que la « carrière de rêve » que vous avez mis tant d’années à construire se déroule au mieux, mais si ces affirmations sont fausses, elles rongent tout sentiment de bien-être de l’intérieur. Le monde réel, en face de vous, est en réalité souvent un lieu bien plus simple à habiter que celui que se crée votre esprit embrouillé.
Si vous devez vous lancer dans le périple de la TDR, le meilleur conseil que je puisse vous donner sera de vous immerger dans cette expérience en y mettant tout votre cœur. Engagez-vous sur la voie qui s’ouvre devant vous. Élancez-vous et ne vous arrêtez plus. Si les premiers pas sont modestes, continuez, jusqu’à ce que vous enchaîniez de longues foulées, en toute confiance. Soyez pour vous-même un guide aimable et bienveillant. Si vous trébuchez, prenez le temps de vous ressaisir, mais ne vous arrêtez pas. Imaginez que vous coachiez un bon ami ou un être aimé, et traitez-vous comme vous les traiteriez dans votre situation. Les meilleurs coaches sont patients, compréhensifs, indulgents et sont une source d’inspiration. Soyez votre propre coach, dites-vous quelques mots pour vous motiver, comme ces encouragements d’avant-match, et acclamez-vous depuis la ligne de touche.
Un bon coach enseigne aussi l’importance de la discipline et de l’apprentissage. La TDR vous demande d’apprendre de vous-même en avançant – d’intégrer et d’enregistrer votre parcours, y compris vos imperfections. Apprendre à bien se coacher suppose de se ressaisir après une chute. Essayez de percevoir chaque autocritique comme une chance de grandir. Évaluez ces moments pour ce qu’ils sont, c’est-à-dire de fréquentes occasions de s’améliorer afin de mieux s’aimer et s’accepter. Ce n’est pas très compliqué et cela devient très vite une seconde nature, si l’on pratique souvent. Chaque fois que vous remplacerez la récrimination contre soi par l’acceptation de soi et que vous vous en tiendrez à cette pratique, cela représentera déjà une victoire. Vous célébrerez la personne que vous êtes, avec tous ses défauts. Vous constaterez aussi combien votre vie sera plus simple, car remarquer ce qui passe en vous et laisser couler réclame moins d’effort que d’analyser les choses dans le détail et de se punir.
En réalité, dans la TDR, ce qui compte, c’est le parcours et non la destination, alors soyez patient et allez de l’avant. Chaque pas que vous accomplissez est le vôtre. Il n’appartient qu’à vous. Ce qui remplit une vie entière de sens, c’est votre relation avec chaque moment, et non le lieu où ce chemin vous mène.
Ayez à l’esprit les propos d’une célèbre enseignante du bouddhisme, Pema Chödrön, inspirés des slogans du Bodhicitta d’Atisha :
« N’essayez pas d’être le plus rapide.
Abandonnez tout espoir de réalisation.
N’attendez pas d’applaudissements. »

Enfin, soyez prêt à lutter contre certaines vérités difficiles à reconnaître, mais tellement libératrices. La peur et la honte peuvent émerger en chemin. L’une et l’autre vont souvent de pair avec les facettes les plus épineuses de ce que nous sommes, ces aspects que nous avons consacré une vie entière à renier. Essayez de ne laisser ni les unes ni les autres prendre l’ascendant sur vous. Ce n’est pas une tâche facile. Reconnaissez-les et endossez-les comme une partie de votre parcours, et continuez d’avancer. La peur et la honte sont une forme de « blocage », une manière de s’enliser dans une conception trop exigeante et trop étroite de nous-mêmes. Soyez attentif, laissez-les s’en aller aussi facilement qu’elles sont venues. Souvenez-vous, vous n’êtes pas vos pensées.

LE BON PIED
Partir du bon pied est important. Tâchez d’oublier les attentes relatives à vous-même et à la TDR. Essayez de venir à chaque séance avec une attitude de découverte plutôt que de planification. C’est ce qu’on appelle parfois l’« esprit du débutant », parce que cela nous affranchit de l’étroit chemin d’une pensée chronologique, ancrée dans le passé, et nous ouvre des perspectives nouvelles sur notre existence. J’emploie souvent une analogie que j’aime bien sur ce que nous pensons être, par opposition à ce que nous sommes :
Je vous emmène chez un marchand de glaces qui vend cent parfums différents et je vous suggère de dresser la liste de ceux qui vous plaisent le plus. Chocolat ? Cookies à la crème ? Vanille (le parfum qui plaît à presque tout le monde) ? Fraise ? Vous avez droit à cinq, dix, même vingt parfums différents. Et pourtant, si vous en aviez essayé d’autres, vous en auriez sûrement découvert qui seraient tout à fait à votre goût. Ce que je veux dire par là, c’est que nous sommes des êtres bien plus divers que nous ne le pensons, mais que découvrir une part inexplorée de nous-mêmes requiert une attitude d’ouverture.
Si vous entretenez des idées négatives sur vous-même, commencez le processus de TDR en vous considérant d’un œil plus indulgent. Certaines de ces idées vous ont été mises dans le crâne quand vous étiez enfant, et d’autres vous sont venues de vos expériences d’adulte. Mais elles sont rarement aussi figées que vous le pensez. Soyez disposé à la découverte, à l’expérimentation et, avant tout, venez avec l’état d’esprit du débutant.

LA PROCÉDURE
La thérapie dynamique par le running implique trois étapes simples. La première est l’enracinement, un processus de pleine conscience fondé sur votre « perception » de vous-même et de votre environnement. Cela vous confère présence et calme, vous aide à vous préparer en vue de l’étape suivante. La deuxième étape est celle où, en position assise, en marchant ou en courant, vous vous posez la question ou vous fixez le but de votre choix. La dernière étape consiste en un moment de réflexion sur cette pratique, sous la forme d’un exercice de prise de notes, qui vous donnera l’occasion de réfléchir à ce que cette session vous a apporté. Ces notes auront de l’importance plus tard. Remarque : vous serez surpris de ce que cette méthode réussit à remuer, mais consignez tout cela avec soin, sans rien retrancher, afin de mesurer les grands changements survenus en vous.
PREMIÈRE ÉTAPE : L’ENRACINEMENT
Commencez chaque séance par un processus d’enracinement en quatre étapes. Cet enracinement s’inspire de la thérapie cognitive comportementale (TCC) et de la méditation de pleine conscience. C’est un bon moyen pour se détendre avant de pratiquer la TDR. Dans nos existences souvent surchargées, au milieu de tout ce bruit, nous centrer sur nous-mêmes peut prendre du temps. C’est pourquoi ces quatre stades pour atteindre la pleine conscience sont essentiels si vous voulez démarrer vos entraînements du bon pied. Grâce à cet exercice, vous allez pouvoir vous connecter au présent.
1. Le scan corporel
Choisissez un endroit où vous vous sentez à l’aise – ce peut être chez vous, assis sur un banc dans un parc ou sur une plage – et où vous trouverez la tranquillité. (Si vous préférez, et si cela vous semble plus confortable, allongez-vous, en trouvant un coin de pelouse au calme.) Le rôle du scan corporel consiste à vous localiser à l’intérieur de votre corps, dans le présent. Un trop grand nombre d’entre nous se laissent entraîner dans le passé ou s’inquiètent de l’avenir. Ce scan, depuis le sommet du crâne jusqu’à l’extrémité de vos orteils, est idéal pour rehausser le niveau de conscience de soi et engager la séance. Décroisez les jambes et les bras (vous pouvez cependant vous asseoir en tailleur), prenez deux profondes inspirations et détendez-vous.
Attachez-vous à ressentir votre corps quand vous êtes assis dans l’herbe ou sur un banc. Laissez-le s’installer complètement sur le siège ou sur le sol. Repérez les points de contact, les sensations qu’ils vous procurent. Prenez encore deux grandes inspirations et, à nouveau, en sentant le poids de votre corps, prenez conscience de vos mouvements à chaque respiration. Laissez-vous aller et relâchez-vous : laissez retomber les épaules, sentez votre tête se relever lentement, etc. Souvenez-vous : vous n’essayez pas d’atteindre un état de relaxation. Vous concentrez simplement votre attention sur différentes parties de votre corps, ainsi vous prenez conscience des sensations que vous y découvrez, avec le plus de détails possible. N’essayez pas de les juger ou de les modifier, tâchez simplement de vivre cette expérience du mieux que vous pouvez. Et retenez bien ceci : il n’y a pas de bonne ou de mauvaise manière de procéder. Peu importe que l’expérience soit agréable ou non, que les sensations soient fortes ou à peine discernables, ou que vous ayez du mal à tenir la position. Tout cela fait partie de l’exercice, et nous nous contentons de les remarquer.
Puis, en partant du sommet du crâne, prenez conscience de votre corps, de la tête aux orteils. En descendant petit à petit, essayez de percevoir chaque partie du corps l’une après l’autre, en repérant au fur et à mesure toutes les sensations qui naissent en vous. Avec curiosité et bienveillance envers vous-même, prenez conscience de la relaxation de telle ou telle partie de votre corps, ou encore si celle-ci est chaude ou froide. Quelle impression vous fait le contact avec cette surface ferme au-dessous de vous ? Sentez-vous le tissu de vos vêtements contre votre peau ? Attardez-vous sur votre front, votre nez, vos lèvres supérieure et inférieure, votre menton, la naissance du menton – sur chaque centimètre de votre corps. À certains endroits, vous n’enregistrerez peut-être aucune sensation ; ce n’est pas gênant. Si vous décelez la moindre tension, tâchez de l’évacuer en respirant doucement, et relevez les perceptions particulières que cela vous inspire. À chaque respiration, avez-vous l’impression que ces sensations se modifient et que vos tensions s’éloignent ?
Continuez de descendre, du cou aux épaules, à la poitrine, aux bras, aux avant-bras, et à l’extrémité de chaque doigt. N’essayez pas de modifier vos sensations de façon volontaire ou d’émettre un jugement. Bornez-vous à vos perceptions, et c’est tout. Passez ensuite à l’entrejambe, aux cuisses, et descendez enfin le long des jambes. Terminez par le gros orteil ou par le petit.
Tout au long de ce processus, vous percevrez le flux et le reflux de vos pensées. Identifiez-les et laissez-les s’écouler… L’objectif est de rester dans votre corps et dans le moment présent. Laissez vos pensées aller et venir, et revenez une fois encore à votre exercice et à vos sensations corporelles.

2. Le scan environnemental
Tournez maintenant votre attention vers l’ensemble de votre corps et l’environnement où vous vous trouvez. Regardez autour de vous, scannez lentement ce qui vous entoure, relevez tout ce que perçoivent vos sens. Que sentez-vous ? Est-ce proche de vous ? Que voyez-vous droit devant vous ? Quel est le point le plus éloigné où votre regard peut porter, à l’horizon ? Quel est l’objet le plus vert ou le plus éclatant ? Quels sont les éléments les plus nombreux ? Qu’avez-vous manqué au premier regard ? Écoutez… Qu’entendez-vous ? Combien de sons différents discernez-vous ? Quels sont les plus proches et les plus éloignés ? Quels sont les plus aigus et les plus graves ? Maintenant, touchez le banc sur lequel vous êtes assis, ou tâtez l’herbe autour de vous… Ce banc est-il dur ? Mou ? Chaud ? Froid ? Et l’herbe picote-t-elle ?
Comme lors du scan corporel, l’objectif est d’être présent, de simplement se « rendre compte ». Vous n’avez pas l’obligation de tout remarquer, ou de tout percevoir parfaitement. Imprégnez-vous de ce dont vous aurez pris conscience, avant de passer à la suite. Ne faites qu’un avec ces sons et ces sensations mouvantes de vous-même, à l’endroit où vous êtes.




Notes
1. Citation extraite du livre Méditer pour ne plus stresser. Trouver la sérénité, une méthode pour se sentir bien, Odile Jacob, 2013.
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