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  À Dorothée, pour sa patience « dalaï-lamesque ».


    


    


    Et à nos enfants, Matthieu et Alice,


    qui me réapprennent les évidences.









  


    PRÉFACE


    DE FABRICE MIDAL


    

      En novembre 2018, j’ai été invité par François Bourgognon dans son service, l’unité ACTiv’, de l’hôpital psychiatrique de Nancy. J’ai pu à cette occasion travailler avec les équipes soignantes et les patients.


      J’ai apprécié comment la méditation y était présentée et surtout intégrée dans un processus de soin tout à fait cohérent.


      Dans l’hôpital de jour que le docteur Bourgognon dirige, les patients viennent pour une durée de vingt-huit jours, et reçoivent un accompagnement qui, comme il le décrit dans ce livre, passe par l’acceptation de ce qu’ils traversent, qui est un formidable levier de transformation intérieure.


      La notion d’acceptation donne lieu aujourd’hui à de grands malentendus, car elle est confondue avec une forme de résignation. Accepter qu’il pleuve, ce n’est pas se résigner à sortir tête nue mais, en voyant la pluie tomber, faire avec la situation et penser à prendre un parapluie. Accepter nos douleurs, c’est pouvoir les transformer. Les fuir ne fait que renforcer notre souffrance.


      Cette vérité est surprenante et inconfortable au début. Nous préférerions naturellement qu’on nous apprenne à mieux fuir nos difficultés.


      En lisant ce livre, j’ai retrouvé la grande humanité et la finesse du docteur Bourgognon, qui lui permettent de présenter à chacun d’entre nous comment nous engager dans cette direction. La méditation prend ici tout son sens et peut enfin nous aider.


      C’est pour moi particulièrement émouvant de voir cette pratique s’intégrer ainsi dans un projet de soin efficace.


      Pour l’anniversaire de mes vingt-et-un ans, il y a maintenant près de trente ans, j’ai décidé d’essayer de méditer. Je me souviens de la profonde inquiétude de mes parents. Ils ont cru que j’étais entré dans une secte et ont appelé les Renseignements généraux pour savoir les risques que je prenais à « méditer ».


      À l’époque, il est vrai, la chose n’était pas du tout connue. Aujourd’hui, la méditation entre dans toutes les institutions de notre société (écoles, universités, entreprises, hôpitaux…) et aide en profondeur chacun d’entre nous, selon nos difficultés et nos aspirations.


      Mais ce développement nous amène à nous interroger. La méditation tend à devenir une technique de gestion du stress, nous rendant plus efficace, ou encore une technique pour se calmer. Dans ces deux cas, il s’agit de faire entrer les gens dans la norme, de les déshumaniser par une technique de gestion de soi qui nous permettrait de ne plus rien ressentir, de ne plus être gêné par la violence sociale. À la racine de cette imposture réside l’idée qu’il devrait être possible de se débarrasser une fois pour toutes de notre souffrance : nous croyons que souffrir, nous sentir triste, en colère ou blessé, est une faute de notre part et que nous devons y remédier.


      Je suis particulièrement inquiet de voir des écoles proposer des cours de méditation pour calmer les enfants. Les enfants ont d’abord besoin qu’on les laisse être des enfants, qu’on leur permette de grandir, de se développer, et non qu’on leur apprenne à se calmer.


      Depuis des années, je ne cesse de dénoncer le danger de cette approche. Chercher à atteindre un état particulier conduit à fuir ce que nous vivons et n’entraîne aucun soulagement véritable. Surtout, cela a pour conséquence de nous aliéner profondément.


      En raison de mon engagement, je reçois parfois des confidences de psychothérapeutes qui m’avouent voir les ravages de la pratique de la méditation sur certains de leurs patients. Ces derniers veulent tellement être calmes et sereins qu’ils refusent de rencontrer leurs émotions, de toucher leur blessure. La méditation est ainsi devenue pour eux, et plus largement dans notre société, une forme d’évitement émotionnel.


      Je raconte tout cela, car l’approche présentée dans ce livre vise tout au contraire à nous aider à rencontrer pleinement, courageusement, l’être humain que nous sommes : pour cette raison, cet ouvrage est particulièrement précieux pour notre monde.


      La grande force du travail de François Bourgognon tient pour moi à deux qualités principales : d’une part, une bonté d’âme, une forme d’empathie qui transparaît dans ces pages, et qui permettra au lecteur de se sentir en sécurité dans le voyage que l’auteur nous invite à faire avec lui. D’autre part, ce livre est animé par un souci de compréhension et de rationalité essentiel. Il est temps d’arrêter de faire de la méditation une sorte de vague pratique religieuse abstraite, voire carrément ésotérique. L’approche cartésienne qui a fondé nos sciences, si elle a certes des limites, a aussi sa nécessité. Il est important de comprendre que la méditation n’est pas une pratique magique, mais une manière de permettre à notre esprit de se guérir lui-même. Il est important de comprendre comment la pratique transforme nos peurs, nos angoisses, nos addictions, pour pouvoir ainsi l’appliquer.


      C’est, à mon avis, par manque de rationalité, que la méditation est présentée de manière aussi niaise comme une technique pour lâcher prise, être « zen » ou plus performant.


      Ce livre témoigne qu’il y a dans notre pays aujourd’hui une nouvelle génération de psychiatres qui est à même de repenser le sens de la pratique de la méditation d’une manière plus juste, plus en phase avec la souffrance de nos contemporains. J’ai pendant si longtemps dénoncé la simplification, voire la niaiserie, avec laquelle on présente la méditation en France, que la publication de ce livre me réjouit profondément. Je sais qu’elle va permettre à un grand nombre de gens de pouvoir enfin découvrir comment mieux vivre.


       


      Fabrice Midal


        Dernier livre paru : Foutez-vous la paix !


        Et commencez à vivre (Pocket)


    


  









  


    PRÉFACE


    DU PROFESSEUR RAYMUND SCHWAN


    

      

        « Rester décidé à exister pendant toute l’existence »


        Martin Heidegger 


      


    


    

      L’être humain a toujours été exposé à un environnement hostile. Des virus, des bactéries, des prions et autres assemblages de molécules semblent n’avoir jamais eu d’autre dessein que d’anéantir la vie humaine ou, tout au moins, la rendre difficile. D’un autre côté, l’évolution sur des millénaires nous a équipés d’un système immunitaire qui se caractérise par sa flexibilité et son adaptabilité. Ce dernier, doué d’une formidable capacité d’apprentissage et d’ajustement, nous protège et nous permet de trouver notre place dans un univers qui est loin d’être totalement accueillant. Sans ce système incroyablement complexe, nous ne pourrions pas écrire ces pages, et celles-ci ne pourraient pas être lues…


      En plus de se trouver dans un milieu infesté de micro- organismes potentiellement dangereux (mais dont la présence est aussi salutaire), l’être humain est confronté autant qu’il y participe à un autre phénomène : celui, redoutable et fascinant, de l’accélération du mouvement et du temps. Tout être humain est englobé par le mouvement, il est impossible d’y échapper. Ce n’est pas étonnant en soi : la vie psychique et corporelle se passe, par nature, dans le mouvement. Celui-ci nous procure souvent des expériences agréables, mais il nous conduit quelquefois dans des zones bien moins confortables. Nous sommes alors plutôt transportés, transbahutés d’une épreuve à une autre, bouleversés au point de nous sentir parfois totalement dépassés. Une source majeure de complication dans nos vies est liée au fait que nous avons une forte tendance à la surréaction, aussi bien dans la joie que dans la douleur, et ce d’autant que nous avançons à vive allure. Le philosophe Peter Sloterdijk a décrit ainsi l’homme comme « l’animal de surréaction par excellence ». 


      Trouver du « repos » dans un environnement continuellement mouvant, en créant des moments de non-mouvement, devient difficile parce que la lutte contre l’inévitable nous prive de l’espace nécessaire pour l’observation. D’autant que nous ressentons aujourd’hui davantage la peur de l’ennui que le besoin profond de stabilité.


      Comment faire alors ? Comment créer le non-mouvement, l’impassibilité et la tranquillité, alors que nous sommes emportés par un courant plus fort que nous ? Posons la question sous l’angle d’une situation qui parlera probablement à beaucoup de lecteurs (du moins à la plupart de ceux qui sont en couple) : comment être assis à côté d’un conducteur incertain tout en restant calme ? Nous comprenons ici facilement que le non-mouvement résultera de l’attitude du passager et non des compétences du conducteur.


      Ou encore, pour l’illustrer différemment, comment développer l’habileté qui nous permette à la fois de surfer sur la vague de notre vie, d’observer son mouvement et d’orienter au mieux notre trajectoire sans « boire la tasse » ? Il s’agit bien évidemment de cultiver une attitude qui, en soi, possède d’immenses vertus thérapeutiques.


      Le docteur François Bourgognon, psychiatre et psychothérapeute, présente dans son livre une approche thérapeutique développée outre-Atlantique basée sur la notion d’acceptation – qui n’est pas de la résignation face à l’inévitable et l’incontrôlable –, et étend son propos de manière radicale en y introduisant systématiquement la perspective de notre propre mort. Il fait partie des rares thérapeutes que je connaisse à avoir une pensée résolument investie. Il nous montre comment compenser les ravages de notre « surréactivité » et ainsi trouver l’équilibre sur notre planche de surf.


      Professeur Raymund Schwan


        Professeur de psychiatrie des adultes à l’université de Lorraine


        Chef de Pôle du pôle de psychiatrie d’adultes du Grand Nancy


        au Centre Psychothérapique de Nancy


    


  









  


    INTRODUCTION


    

      Combien sommes-nous à avoir l’impression que les heures filent trop vite et que nous n’avons le temps de rien ? À avoir le sentiment de passer en grande partie à côté de notre vie ? À toujours attendre le moment d’après pour enfin commencer à vivre ? « Encore un effort, un dernier problème à régler et je pourrai enfin me consacrer à ce qui est vraiment important pour moi. » Cependant, il y a toujours quelque chose en suspens, une difficulté, une douleur, une sollicitation extérieure… « Mais, au fait, qu’est-ce qui compte réellement pour moi ? Quelles sont mes aspirations profondes ? » Il n’est pas forcément évident de cerner précisément ce qui donne du sens à notre existence. Comment être certains que les valeurs que nous servons sont bien les nôtres ? Et une fois celles-ci clairement définies, comment habiter au mieux notre vie au quotidien en général, et en particulier face à l’adversité ? Comment continuer d’avancer dans la bonne direction lorsque nous sommes soumis à des vents contraires ?


      Nous vivons une époque particulièrement stimulante, notre société foisonne de biens et de possibilités. Toutefois, nous pouvons facilement tomber dans le piège de ce que propose notre environnement, et perdre de vue ce qui est important. Se protéger de la surstimulation, que nous subissons autant que nous l’entretenons avec nos propres réactions, est de plus en plus difficile. Les écrans, les téléphones portables notamment, nous dispersent en permanence et nous saturent d’informations dispensables. Les activités que nous pratiquons, les missions que nous avons à accomplir et les buts que nous nous fixons peuvent rapidement nous déborder et nous égarer. De plus, l’illusion que tout est parfaitement maîtrisable, que le moindre inconfort est anormal, nous amène à méconnaître les stratégies d’acceptation.


      

        Stress, épuisement et déficit de sens sont ainsi devenus les symptômes généraux de notre société actuelle. 


      


      Les psychothérapies s’inscrivent toujours dans le contexte d’une époque et s’efforcent de répondre, du moins en partie, aux problématiques de leur temps. La psychanalyse, par exemple, est née à une période où la parole sur les émotions et le sexe était fortement réprimée. De même, l’approche des thérapies comportementales et cognitives est apparue au moment de la Seconde Guerre mondiale, notamment grâce à la recherche d’une prise en charge efficace des traumatismes de guerre. Et depuis plusieurs années maintenant, nous sommes entrés dans l’ère de la psychologie positive, qui s’intéresse à la santé et au bien-être, à ce qui rend l’être humain résilient, heureux et optimiste.


      L’évolution récente du monde de la psychothérapie est tout à fait passionnante. Ces dernières décennies ont vu émerger ou se développer une multitude d’approches : thérapie humaniste et existentielle, thérapie comportementale dialectique, thérapie d’acceptation et d’engagement, interventions basées sur la méditation de pleine présence, EMDR1, hypnose, thérapies brèves… Si nous prenons le temps de les étudier et de les considérer avec un peu de hauteur, nous nous apercevons qu’elles convergent vers des principes communs, à savoir l’exploration des difficultés dans le moment présent, le maniement des états de la conscience, l’entraînement des attitudes d’acceptation, la clarification de ce qui importe vraiment, l’identification de ressources internes et l’engagement dans des actions concrètes et choisies.


      Depuis le début de ma formation de psychiatre, j’ai eu l’occasion d’explorer ces différents référentiels et d’en expérimenter les outils, tant sur le plan personnel que dans le cadre de thérapies. Cela m’a permis d’accéder à une certaine compréhension du fonctionnement de l’esprit et de découvrir des stratégies opérantes dans une perspective d’épanouissement et d’accomplissement de soi.


      La multiplicité des techniques aujourd’hui disponibles et la convergence vers des principes communs, évoquée plus haut, nous invitent à une approche intégrative – qui n’a rien à voir avec le fait de juxtaposer, sans aucune liaison, tout un ensemble de procédés issus de modèles psychothérapiques variés. Il est impératif, pour ne pas sombrer dans l’inconséquence et l’inefficacité, d’avoir une « colonne vertébrale », une pratique référente qui permet d’intégrer diverses influences dans un tout cohérent. Pour ma part, je considère que la thérapie d’acceptation et d’engagement, dans la mesure où elle constitue une base solide qui peut facilement s’enrichir d’autres apports, répond parfaitement à cette nécessité. C’est elle qui nous permettra de naviguer entre différents courants théoriques tout au long de ce livre.


      La thérapie d’acceptation et d’engagement (Acceptance and Commitment Therapy en anglais, ACT pour les intimes) a été développée de manière scientifique par le psychologue américain Steven C. Hayes et ses collègues dans les années 1980. Elle intègre des techniques de pleine conscience d’origine bouddhiste et gravite autour du principe suivant : au lieu de s’épuiser à essayer, en vain, d’échapper à sa propre expérience, il convient d’embrasser l’inconfort d’exister et de dégager cette énergie pour la mettre au service de ce qui compte réellement pour soi. Elle propose un changement total de paradigme puisque la disparition de la souffrance n’est plus l’enjeu de la thérapie, considérant que l’éprouver n’est pas pathologique en soi. Il s’agit d’admettre que la douleur psychologique est inhérente à la condition humaine elle-même – non pas pour s’y complaire, mais tout simplement parce qu’elle est incompressible. Dès lors, nous redevenons libres de sortir de la lutte contre- productive pour le confort à tout prix, et de nous engager dans des actions qui enrichissent l’existence. L’idée n’est sans doute pas nouvelle, mais elle a quelque chose de révolutionnaire dans le contexte de l’époque actuelle. Et force est de reconnaître que ce renversement de perspective est salvateur. C’est ce que mettent en évidence les travaux de recherche sur le sujet (l’ACT a montré son efficacité pour toutes les catégories de troubles psychologiques) et ce que me crie mon expérience à la fois d’être humain et de clinicien.


      

        La thérapie d’acceptation et d’engagement est au cœur de ma pratique de médecin depuis des années et j’en constate les effets positifs tous les jours.


      


      Par ailleurs, et peut-être s’agit-il d’une spécificité personnelle, l’évocation de la mort est devenue ma principale ressource pour aider les patients à retrouver le bon chemin, celui d’une vie qui a du sens. La société occidentale s’est donné énormément de mal pour cacher la mort et l’oublier. Pourtant, la conscience de la mort a de nombreuses vertus : elle nous rappelle notre condition humaine, ce qui est essentiel pour nous, l’importance d’être présent à chaque instant… Aussi suis-je convaincu qu’elle nous fait lourdement défaut en ces temps d’engourdissement et d’agitation. C’est pourquoi elle est omniprésente dans cet ouvrage, utilisée comme un formidable moyen de nous ramener à la vie, à ce qui compte réellement pour nous, et à nous-mêmes.


      J’ai écrit ce livre dans l’intention de m’adresser au plus grand nombre. Il est structuré en quatre grandes parties qui reprennent les dimensions abordées dans la thérapie d’acceptation et d’engagement. Son objectif consiste à présenter le plus simplement possible, de façon ordonnée et intégrée, des clés fondamentales, provenant d’horizons divers, pour habiter au mieux sa vie. De ce fait, il est parsemé d’exemples cliniques, de références, de métaphores et d’exercices, et chaque partie se termine par un rappel des points essentiels ainsi que des suggestions. Toutefois, pour tirer pleinement avantage de ce qu’il contient, et comme pour tout ce qui a un tant soit peu de valeur sur cette terre, il vous faudra fournir un véritable effort. En effet, au-delà de la compréhension des concepts et des techniques, il vous revient de travailler à rester vivant jour après jour. C’est votre responsabilité, personne ne pourra jamais le faire à votre place. Comme l’a si bien dit Chuck Palahniuk : « C’est votre vie, et elle s’achève minute après minute. » Et soyez certain que, si de nombreuses choses peuvent vous être reprochées par d’autres, personne ne viendra vous blâmer sur votre lit de mort d’être complètement passé à côté de votre vie.


      Pour avancer sur le chemin d’une vie riche de sens, il importe avant tout de ne pas se faire piéger par des illusions d’optique ni par ses réflexes. En effet, si nous n’y prenons pas garde, nous pouvons facilement confondre ce qui se passe en nous, en particulier nos pensées, avec la réalité extérieure. De plus, le fait de ne pas souffrir est souvent pris pour le but souverain de la vie. La première partie de cet ouvrage propose de planter le décor, de nous renseigner sur ses particularités et de nous aider à bien distinguer le bonheur du confort (première partie). J'y aborderai notamment des notions issues des thérapies comportementales et cognitives.


      Comme nous le verrons, la voie de l’accomplissement comprend des passages marécageux incontournables. C’est la raison pour laquelle il est indispensable de connaître l’acceptation (deuxième partie) en tant que stratégie, telle que nous l’utilisons en psychothérapie. J'évoquerai à ce propos les théories de Mihaly Csikszentmihalyi, l’un des fondateurs de la psychologie positive, et de Viktor Frankl, grand nom de la psychologie humaniste, dont l’histoire et les conceptions m’ont considérablement marqué. 


      En l’absence, souvent, de repères, le meilleur moyen de ne pas s’égarer est de s’orienter à la boussole. Dans notre vie, notre boussole, c’est notre système de valeurs, qui nous est propre. Si nous pouvons identifier sans peine quelques-unes de nos orientations fondamentales, nous avons généralement besoin de faire un effort d’introspection pour les discerner toutes avec netteté. Se rappeler que nous ne sommes pas éternels (troisième partie) est selon moi ce qu’il y a de plus puissant pour mener à bien ce travail et être certain de ne pas perdre le nord. En effet, l’évocation de notre propre mort nous ramène directement à l’essentiel et, par ailleurs, nous conduit par contiguïté à la question du deuil, qu’il convient ici d’examiner avec attention, celle-ci se situant au croisement des différents axes développés dans cet ouvrage : rapport à l’expérience, acceptation, finitude, valeurs, présence…


      Enfin, savoir manier les états de la conscience étant une compétence centrale pour habiter sa vie, nous verrons comment utiliser les ressources du moment présent et celles de l’imaginaire (quatrième partie). Nous aborderons la méditation de pleine présence – je rejoins Fabrice Midal lorsqu’il dit que nous devrions parler de méditation de pleine présence plutôt que de méditation de pleine conscience – et d’hypnose. Ce dernier chapitre sera l’occasion de souligner les apports de Jon Kabat-Zinn, pionnier de l’utilisation de la méditation en médecine, et ceux d’Émile Coué, génial pharmacien nancéien qui, plus que nul autre, enseigna au monde de façon simplissime comment employer son imagination pour faciliter un processus thérapeutique.


      Si les chapitres s’inscrivent dans une progression logique, il est aussi possible de choisir son propre ordre de lecture. Au final, chaque partie peut se lire séparément, de même que la plupart des sous-parties, chacune d’elles étant un peu comme l’une des couleurs d’une même lumière diffractée.


      Un souhait pour terminer (et commencer) : le temps et l’attention étant, à mon sens, ce qu’il y a de plus précieux dans l’univers, j’espère sincèrement que cette lecture s’avérera inspirante pour la suite de cette aventure qu’est le déroulement de votre vie.


    


    

      

        1.  Eye movement desensitization and reprocessing : désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires/intégration neuro-émotionnelle par les mouvements oculaires.
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« Un livre particulierement précieux
pour notre monde. »

Fabrice Midal








