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Pour la génération précédente, Claire et le Dr Jacob
Bleiberg ainsi que Beatrice et Jacob Bennett.
Malgré ce qu’ils ont vécu, ils n’ont cessé de rester
fidèles à leurs valeurs et de tout faire
pour que nos vies soient bien plus faciles.


Et pour notre ami et mentor légendaire,
le Dr Ted Nadelson, qui nous a appris que le
meilleur moyen d’aider des personnes à accepter
les difficultés de la vie est de les faire rire.




Dès lors qu’il s’agit d’émotions, il n’est pas question de ce qui «devrait» ou «ne devrait pas» être. Celles-ci font intimement partie de nous et échappent à notre contrôle. Lorsque nous aurons compris cela, il nous sera plus facile de faire des choix constructifs vis-à-vis de ces émotions.


FRED ROGERS1,
The World According to Mister Rogers:
Important Things to Remember


 


1 Fred Rogers, mort en 2003, était un célèbre animateur américain, producteur de télévision, acteur, compositeur et scénariste. (NdT)
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PRÉAMBULE


Que voulez-vous vraiment?


Beaucoup lisent des guides de développement personnel dans l’espoir d’aller mieux ou vont voir un psy car, malgré tous leurs efforts, ils n’arrivent pas à régler leurs problèmes. Ils sont déprimés, angoissés, minés par des pulsions autodestructrices ou une relation conflictuelle, trop gros, trop maigres, etc. Ils espèrent un conseil ou une thérapie qui soulagera leur souffrance, renforcera leur self-control ou leur permettra de renouer avec un proche. Une recette miracle en quelque sorte.


Avec la F*ck thérapie, vous découvrirez l’approche, plus réaliste, du Dr Lastname2. En fait, le pseudonyme de vos serviteurs: le Dr Michael Bennett, psychiatre diplômé de Harvard qui, en quarante ans, a guéri des centaines de patients souffrant de relations conflictuelles, de troubles du comportement ou de maladies psychiques rebelles à tout et Sarah Bennett, sa fille, auteur de sketches satiriques pour le Upright Citizens Brigade Theatre de New York.


Après avoir observé la différence entre ce que quelqu’un attend d’une thérapie et ce qu’il en retire, je (Dr Bennett) suis convaincu qu’en réalité beaucoup se voilent la face. Ces personnes qui demandent de l’aide – et tablent sur la résolution de leurs problèmes – ne voient pas que bien des choses dans la vie, chez les autres ou dans leur propre personnalité, ne peuvent être changées. Elles se considèrent comme des losers ou des personnes en quête de sens, incapables de vivre vraiment tant qu’elles n’ont pas trouvé une solution à leur problème. Cramponnées à l’idée qu’il existe forcément un remède, elles en viennent à s’interroger sur ce qu’elles, ou leur psy, ont bien pu faire pour foirer la thérapie. Hélas, trop de thérapeutes souhaitent tellement aider leurs patients à exaucer leurs vœux qu’ils confortent leurs faux espoirs. Pas moi.


La F*ck thérapie va droit au but. Elle affirme que, bien souvent, vous ne vous êtes pas planté. Inutile donc de redoubler d’efforts ou d’espérer plus longtemps une amélioration. Il faut accepter que la vie est difficile et que vos efforts vains en apparence sont en fait précieux pour identifier ce que vous ne pouvez pas changer – à propos de votre personnalité, comportement, de votre conjoint, enfant, boss, pays, de votre chien, de vos émotions, etc. La F*ck thérapie vous montre ensuite comment mieux affronter les problèmes inextricables du quotidien sans chercher par tous les moyens à y remédier. Si vous êtes prêt à l’admettre, vous trouverez dans notre collection de livres de nombreuses suggestions pour mieux faire face à tout ce qui vous perturbe – en commençant par arrêter de ressasser ce qui ne marche pas.


Vous aimeriez peut-être cesser d’aimer ou de haïr telle ou telle personne, ne plus éprouver le besoin de boire ou de vous droguer, ne plus avoir le blues ou encore que votre conjoint, enfant ou parent soit différent de ce qu’il est. Mais au moment où vous cherchez de l’aide, il est généralement évident que tout n’est pas réalisable. Pourtant, vous avez voulu y croire. Comprenez que vous ne pourrez pas évoluer, ni être aidé(e) tant que vous ne l’admettrez pas, tant que vous ne prendrez pas sur vous et transformerez votre désir farfelu en un objectif réaliste.


Acceptez ce qui est. Une dépression est souvent chronique et incurable. Alors acceptez-le pour cesser de culpabiliser parce que vous ne réussissez pas à vous en sortir. Arrêtez les traitements inefficaces. Adoptez toutes les mesures positives qui contribuent à mieux vivre avec votre maladie ou ce qui vous mine. Acceptez que certaines pertes sont douloureuses pour cesser de vous morfondre. Vous aurez toujours le cœur lourd, mais vous pourrez enfin aller vers une vie plus légère. Acceptez que des pulsions vous poussent vers des comportements, des partenaires sexuels ou des substances néfastes, que rien, qu’aucune introspection, ne pourra modifier. Arrêtez de vous demander pourquoi vous n’êtes pas parfait et faites en sorte que vos faiblesses ne vous transforment pas en un handicapé de la vie.


Grâce à ce livre, vous découvrirez que vous êtes bien moins responsable de vos malheurs que vous ne le croyez. Des méthodes qui ont fait leurs preuves vous permettront de tirer le meilleur parti de votre vie (vous ne les utilisiez pas car vous étiez davantage préoccupé par vos vœux chimériques que par la résolution de vos problèmes).


Nous ne vous garantissons pas le bonheur – plutôt le contraire. Nous vous livrons des méthodes pour affronter avec force et fierté les inévitables épreuves de la vie. Il n’est pas question de dénigrer le bonheur, il s’agit de ne pas se sentir responsable de ce qui ne dépend pas de vous. Dans la vraie vie, les émotions ne font pas la loi, il y a tant de choses sur lesquelles on n’a aucune prise et accepter ses limites, accepter qu’on ne peut pas s’améliorer indéfiniment, voilà la clé pour aller de l’avant et parer à toutes les crasses de la vie. Vous surmonterez ainsi les aléas de l’existence avec une force et un amour-propre décuplés.


On ne peut donc pas vous dire comment renouer une relation rompue depuis des lustres avec un parent hargneux, transformer votre petit ami invivable en un mec super-attentionné ou obtenir le respect de votre chef – parce que personne ne le peut. L’unique ouvrage qui pourrait vous apprendre à modifier la manière de penser d’autrui est un manuel de lobotomie! Par contre, on vous montrera comment surmonter les déceptions, les rancœurs et/ou le manque d’affection qui en découlent pour y faire face avec réalisme.


En établissant de justes limites, vous pourrez restaurer des rapports paisibles avec un parent difficile. De même, en définissant de justes critères, vous éviterez de choisir un salaud comme petit ami. Et avec des attentes réalistes, vous effectuerez votre boulot malgré un patron infernal ou, mieux encore, vous trouverez un meilleur job. La F*ck thérapie ne vous berce pas d’illusions et ne promet aucun happy end, mais donne des moyens concrets pour renoncer à changer ce qui ne peut l’être et faire de son mieux avec ce qu’on contrôle vraiment.


Ce livre comporte des encadrés et des entrefilets comme celui-ci pour que moi, Sarah, je puisse m’amuser:





	Mauvaise résolution ■■■

	Bonne résolution ■■■





	Être au top du top!

	Apprendre à accepter que «je» n’aie pas à être toujours à 200% et que c’est bien comme ça.





	M’aimer enfin!

	Aimer l’effort que je fais pour m’accepter tel(le) que je suis.





	Ne jamais, jamais boire!

	Toujours faire de mon mieux pour résister à un délicieux alcool.







La vie est cruelle et injuste. La F*ck thérapie pense donc que la grossièreté est une source de réconfort, de lucidité et de force qui permet d’exprimer de la colère sans culpabiliser, de ne pas broncher en cas de douleur et de se montrer déterminé sans sentimentalité. En revanche, nous ne tolérons pas l’emploi révérencieux de mots obscènes comme «juste» ou «émotions».
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