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			L’auteur


			[image: ]Le Dr Guillaume Fond est psychiatre et médecin de santé publique à l’hôpital La Conception de Marseille, et enseignant-chercheur à la faculté Aix-Marseille (secteur Timone), diplômé de l’Université Claude Bernard-Lyon 1. Au cours de ses études de médecine, il a validé des masters de psychobiologie des comportements et d’éthique. Il valide son diplôme spécialisé de psychiatrie à l’Université Montpellier 1 ainsi qu’un diplôme universitaire de thérapie cognitive et comportementale, se forme à la thérapie d’acceptation et d’engagement, à la thérapie des schémas, à la pleine conscience et à la thérapie de cohérence. Il devient chef de clinique-assistant des hôpitaux en 2010 et rédige alors plusieurs articles basés sur les nouvelles techniques d’entretien psychiatrique. Il devient en parallèle chercheur à l’Inserm et travaille sur les liens entre les troubles psychiques, les comportements addictifs, l’inflammation chronique périphérique de bas grade et le microbiote intestinal et poursuit ses travaux en collaboration avec l’Inserm et l’université Paris-Est où il a enseigné le module de psychopharmacologie en faculté de médecine pendant quatre ans. Il devient alors avec le Pr Pierre-Michel Llorca, coordinateur du réseau des Centres Experts portés par la Fondation FondaMental. Il soutient sa thèse de neurosciences en 2016, consacrée par le prix de la meilleure publication scientifique en psychiatrie au Congrès Français de Psychiatrie en 2016, puis à l’European Congress of Neuropsychopharmacology. Il reçoit en 2018 la Victoire de la Santé pour ses travaux sur le microbiote intestinal et les troubles mentaux sévères. Il a participé à la rédaction de plusieurs ouvrages dont Les troubles psy expliqués par la théorie de l’évolution et Petit Guide de contre-manipulation. En 2018, il publie Je fais de Ma Vie un Grand Projet. Il est régulièrement interviewé par la presse grand public (Le Monde, le Figaro, L’Express) et invité dans diverses émissions de télévision (Le magazine de la santé, Allo Docteur, le Point Santé) et de radio (France Culture, France inter).
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			Préface


			Quand on écoute Guillaume Fond, quand on lit Guillaume Fond, s’installe en nous un élargissement de la raison qui impulse une élucidation de l’existence. Dans les cyclones psychiques, sociaux et relationnels qui accompagnent à des moments donnés nos vies et qui la rendent parfois difficile à gérer ou à supporter, Guillaume Fond montre un chemin, une technique, ou plutôt une façon d’appréhender la vie qui déplie un parapluie au-dessus de nous. Cela ne fait bien évidemment pas disparaître la pluie, mais cela protège et nous ouvre des espaces nouveaux d’action.


			Guillaume Fond est un scientifique internationalement reconnu. Il a publié plus de 140 articles scientifiques dans des revues spécialisées internationales. Oui, ce livre se base résolument sur des connaissances scientifiques précises. Il n’est ni ésotérique ni approximatif et jamais spéculatif. Mais on est loin d’un ouvrage académique « indigeste ». La science s’invite subtilement dans le texte et transparaît en permanence en arrière-plan. De plus, le savoir scientifique y côtoie la sagesse des philosophies occidentales et orientales. Ainsi on est animés à penser davantage et poussés vers un voyage qui doit nous mener vers un changement. Un voyage encadré par l’humanisme de l’auteur et cela se sent dans toutes les phrases du livre.


			Que propose ce livre ? Un changement de positionnement dans l’exercice constant de la vie même dans ses tâches les plus triviales. Il nous invite à oser métamorphoser nos rites de tous les jours et à aller vers un apprentissage endurant et quotidien dans tous les domaines, seul et aussi ensemble. Une prise de conscience de soi et du monde, de soi dans le monde.


			Ce livre est riche et incessamment surprenant. Il se lit par ailleurs comme si un ami nous adressait la parole. L’auteur est devenu complice du lecteur, il s’adresse sans aucun doute à des amis.


			Professeur Raymund Schwan


		




		

			Préambule


			« Je veux changer mais je n’y arrive pas »


			« Pourquoi remettre toujours à plus tard ce que je dois faire ? » 


			« Je n’aime pas vraiment ma vie »


			Le but du présent ouvrage est d’offrir un manuel – au sens étymologique : ouvrage qui reste à portée de main – à l’usage de toutes les personnes qui souhaitent réaliser leur plein potentiel, faire éclore l’arbre dans la graine.


			S’il existe de nombreux livres de développement personnel, le présent ouvrage se propose d’être une synthèse des techniques qui ont montré la meilleure efficacité dans la réussite du changement. Ce livre ne doit pas se lire d’une traite, mais plutôt se concevoir comme un guide à utiliser au jour le jour, par petits bouts à prendre et à mettre en place dans sa vie. Chacun pourra y trouver la méthode qui lui convient le mieux.


			La différence entre le bon sceptique et le mauvais sceptique, c’est que le mauvais sceptique dit « ouais, bof, je suis pas convaincu donc je n’essaie pas ». Le bon sceptique, lui, dit « ouais, bof, je ne suis pas convaincu mais je vais essayer et voir si ça marche ». Il ne s’agit donc pas forcément d’un livre à lire d’une traite, mais d’un manuel dans lequel piocher des techniques à mettre en place dans sa vie. Ce livre est à mettre à l’épreuve du réel. Vous êtes entièrement libre de l’utiliser comme bon vous semble. Ce livre aura autant d’impacts que de lecteurs. À chacun son expérience.


			De nombreux patients me disent « je n’aime pas lire, je n’arrive pas à me concentrer ». J’ai donc volontairement rédigé un manuel extrêmement court, pour que chacun puisse en bénéficier.


			« La perfection, ce n’est pas quand il n’y a plus rien à ajouter mais plus rien à supprimer »


			Antoine de Saint-Exupery


			Offrez ce livre à toute personne qui souhaite changer quelque chose dans sa vie.


		




		

			Avant-propos


			Mon histoire et pourquoi vous avez besoin de ce livre


			Un vendredi en fin d’après-midi. J’étais dans un congrès à Montpellier, la ville où j’ai effectué mon internat de psychiatrie et où j’ai vécu cinq ans. Je m’apprêtais à recevoir le prix de la meilleure publication scientifique en psychiatrie pour l’année 2016, mais je n’imaginais pas qu’un autre cadeau encore plus puissant allait m’être offert ce jour-là.


			Au détour d’une conversation, le professeur Raymund Schwan m’a proposé d’écrire un livre, avec comme seule consigne « c’est un livre qui d’une part répondrait à toutes les questions que te posent tes patients, et d’autre part qui contient tout ce que tu aimerais qu’ils sachent ».


			C’était là l’opportunité que j’attendais depuis longtemps.


			En secret, j’ai toujours souhaité rendre ce que j’ai reçu, c’est-à-dire écrire un livre dont une personne un jour pourrait dire « ce livre a changé ma vie ». J’ai commencé l’écriture de plusieurs romans, qui sont tous restés inachevés dans mon ordinateur. Je me disais « mais il faudrait d’abord que je trouve un éditeur, pour être sûr d’être publié et me motiver à écrire… ». Et ainsi, les années ont passé avec les excuses.


			J’ai sublimé pendant cinq ans ce désir d’écrire – une graphomanie comme l’a dit l’un de mes professeurs – dans la Recherche et la publication d’articles scientifiques. Je concevais la Recherche comme un sport, alors que l’écriture relevait dans mon esprit de la créativité et donc du monde de l’art. Parmi les valeurs les plus importantes à mes yeux figure l’amélioration de soi. Je l’ai dit un jour au cours d’un séminaire de thérapie cognitivo-comportementale, et ma voisine s’est exclamée alors « et ben ! y’a du travail… ». Elle ne partageait manifestement pas cette valeur…


			J’ai donc cultivé la valeur de la performance dans mon travail comme un sportif préparant un marathon. Un professeur m’a mis en garde un jour « faites attention à ne pas vous épuiser, le monde universitaire demande de l’endurance et on en a vu plus d’un craquer ». Tout en notant le conseil, j’étais assez sûr de moi. Pourquoi ? Parce que je me sentais connecté à mes valeurs : valeurs de curiosité intellectuelle, de créativité. Pas la créativité littéraire que j’aurais souhaitée toutefois…


			Il y a ce à quoi on aspire, et ce de quoi nous sommes faits. Il faut prendre les deux en compte. L’un des sens que l’on peut trouver dans sa vie, c’est devenir la meilleure version de soi-même. Pour cela, il faut d’abord bien se connaître, le fameux « connais-toi toi-même » inscrit au temple de Delphes. Parmi les choses pour lesquelles je pensais être performant figurait l’esprit de synthèse, probablement aiguisé par mon détour en classe préparatoire scientifique dans mes jeunes années au lycée du Parc, à Lyon.


			Au sortir du lycée, je voulais être chercheur en biologie, après avoir voulu être (dans l’ordre) éboueur, archéologue, programmateur de jeux vidéos et professeur de philosophie.


			Pour moi, le mystère le plus fascinant était – et reste encore – la question suivante : « comment passe-t-on de milliards de neurones qui déchargent de l’électricité à une conscience unique avec un sentiment même de soi ? ».


			Après une année de bio-maths sup, j’ai choisi la médecine, la seule branche qui puisse me donner accès à la recherche sur l’être humain (corps et esprit).


			J’ai ensuite effectué un master à l’Institut des Sciences Cognitives de Lyon, où j’ai travaillé avec le Dr Angela Sirigu sur la douleur des membres fantômes. Je trouvais fascinant que l’on puisse soigner la douleur d’une personne amputée par l’image de son membre disparu dans un miroir.


			Au concours de l’internat, j’ai choisi la psychiatrie car c’était à mes yeux la discipline médicale qui me permettrait d’explorer le mieux l’être humain dans sa globalité, aussi bien du côté du corps que de l’esprit. J’étais également intéressé par l’infectiologie et l’immunologie mais je n’aimais pas faire mal à mes patients par des gestes douloureux (notamment planter des aiguilles ou des trocarts) et je préférais les écouter et les comprendre.


			J’ai donc fouillé la littérature scientifique de fond en comble pour trouver la réponse à la question du lien entre le cerveau et l’esprit, sans succès. Les articles qui parlaient de cette question étaient des articles métaphysiques au sens propre, c’est-à-dire au-delà de la physique. J’ai trouvé des articles sur la théorie de la réduction objective de la conscience et sur la théorie du soliton. Des hypothèses, rien de validé cependant… Un chercheur a un jour résumé cette question avec humour : « L’esprit est mystérieux, la physique quantique est mystérieuse, l’esprit doit donc avoir quelque chose à voir avec la physique quantique… »


			En 2010, je suis allé consulter une psychologue sur les conseils d’une amie psychiatre, à la suite d’une succession d’événements difficiles dans ma vie. Je lui parlais de ce sujet qui me passionnait. Elle m’a demandé pourquoi j’étais tant passionné par cette question. Je lui ai expliqué tout ce que je viens d’écrire. Trois séances plus tard, elle m’a posé de nouveau la question. Notant ma perplexité, je lui ai signalé qu’elle m’avait déjà posé la question, et que je me demandais si ma première réponse ne l’avait pas satisfaite. Je souhaitais savoir quelle était son hypothèse. Alors que les psychanalystes demeurent en général dans le silence et attendent que le sujet fasse lui-même les associations, elle m’a finalement lâché : « Vous vous intéressez à l’esprit car vous vous intéressez aux esprits ». Elle entendait par là que je cherchais l’esprit de mon père décédé… Déçu, j’ai utilisé le prétexte d’un déménagement à Paris pour mettre fin à nos séances.


			Je me suis ensuite intéressé à la « révolution cognitive », cette étape cruciale pendant laquelle le cerveau humain s’est mis à croître il y a soixante-dix mille ans, déployant toutes les facultés qu’on lui connaît aujourd’hui. J’ai participé par la même occasion à la rédaction d’un ouvrage sur la place des troubles psychiatriques dans l’Évolution darwinienne. Pourtant, j’ai trouvé peu de choses sur cette révolution cognitive, déjà bien loin derrière nous. Seulement des explications sur le développement du cerveau et en particulier du langage et du cortex, grâce à la bipédie.


			Un jour, alors que je parlais avec le chercheur Michel Raymond, celui-ci m’a demandé quelle serait l’expérience qui permettrait de répondre à ma question. J’étais incapable de répondre. « S’il n’y a pas de plan expérimental possible, c’est que la question n’est pas du domaine de la Science ».


			J’ai donc mis temporairement cette quête entre parenthèses, sans y renoncer totalement cependant. J’ai décidé de placer toute mon énergie dans la recherche en psychiatrie pendant les cinq années qui suivirent. J’ai travaillé sur les liens entre le tabac, la dépression et la concentration, puis sur la schizophrénie, avant de me lancer dans le champ passionnant du lien entre les maladies immuno-inflammatoires et les troubles psychiques. Ce sujet me permettait de marier mes deux passions, le psychisme et l’immunologie. En 2011, je commençai mes travaux sur la toxoplasmose et sur le microbiote intestinal, deux sujets que j’allais explorer au cours de mes trois années de doctorat en neurosciences. Ce doctorat, obtenu en 2016, a été consacré la même année par une distinction au congrès européen de neuropsychopharmacologie, et par le prix de la meilleure publication Française en psychiatrie qui m’a permis indirectement de rédiger le présent ouvrage.


			Je continuais cependant à voir des patients, et les réponses moléculaires n’étaient ni suffisantes ni satisfaisantes dans ma pratique quotidienne. J’ai donc souhaité parfaire mon approche psychothérapeutique. Mon but était d’aider au mieux toutes les personnes qui me demandaient de l’aide, et ce dans un minimum de temps, pour en aider le plus possible.


			L’Université propose en général assez peu de formations en psychothérapie. Je me suis formé aux thérapies cognitives et comportementales, efficaces pour traiter des troubles simples, comme une phobie des araignées par exemple. Beaucoup plus compliqué pour traiter la dépression par contre… Ce qui était marquant dans cette approche était l’absence de sens. L’Homme était réduit à un animal skinnérien, c’est-à-dire à un amoncellement de réflexes automatisés plus ou moins conscients. J’avais la conviction que le meilleur moyen d’aider les personnes que je rencontrais n’était pas de ressasser le passé dans une psychanalyse interminable mais de les aider à devenir la meilleure version d’elles-mêmes, ici et maintenant, en les aidant à faire grandir ce qui était inspirant dans leur vie.


			Je me suis pour cela inspiré à la fois des thérapies cognitives dites « de la troisième vague », du développement personnel et de la psychologie positive. Le nom de cette dernière est quelque part malheureux, car le mot « positif » a été dévoyé plus d’une fois, par des chanteuses populaires, par des enseignes d’hypermarchés… La psychologie positive consiste à ne pas essayer de combler ses défauts et ses lacunes, mais à se concentrer sur les atouts et les forces pour les faire grandir. « Tout ce sur quoi je focalise mon attention grandit, tout ce dont je détourne le regard rétrécit », c’est l’un des principes de l’esprit. Il ne s’agit pas de nier le négatif, mais de renoncer au jugement, en ne classant plus les événements en positifs et négatifs, mais plutôt en utile et pas utile. Les émotions négatives peuvent être positives, tout dépend du point de vue et de ce qu’on en fait.


			Voulant influencer mon environnement, je me suis d’abord intéressé aux théories de la manipulation, puis à celles du charisme. Avec le Dr Déborah Ducasse, j’ai poursuivi ma formation en thérapie d’acceptation et d’engagement, une thérapie qui propose une synthèse entre les approches cognitivo-comportementales occidentales et la philosophie orientale, avec un travail sur les valeurs. Après avoir beaucoup développé la pratique de la pleine conscience, je me suis tourné vers une thérapie orientée sur la gratitude puis vers la thérapie de cohérence avec le Dr Mehdi Liratni. Ce parcours a été jonché de contacts avec plusieurs traditions spirituelles (et non religieuses), la spiritualité étant définie ici comme un travail sur l’esprit. Toutes ces notions sont explicitées dans cet ouvrage.


			Le présent manuel est la synthèse de tout ce que je recommande au quotidien aux personnes qui viennent me consulter, de tout ce que j’aurais aimé savoir dès mon adolescence pour optimiser ma vie. Pourtant, je ne regrette rien, car chaque étape était nécessaire et parfaite pour en arriver là aujourd’hui.
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