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			Introduction

			Le stress, la fatigue, le manque de confiance en soi, la peur du regard des autres, l’anxiété, la fameuse « charge mentale », le sprint du quotidien… autant de poids que nous traînons comme des boulets, au point de ne plus pouvoir avancer. Il est grand temps de se libérer de ces chaînes, de s’alléger pour repartir du bon pied.

			Se détacher de toutes ces contrariétés n’est pas inné. La théorie de la relativité est pourtant accessible à tous. C’est même une découverte indispensable pour se sentir mieux : dans sa tête, son corps et sa vie tout entière. Car apprendre à s’en foutre est l’une des clés pour améliorer considérablement son existence. Il ne s’agit pas de devenir un monstre de froideur et d’impassibilité, c’est même tout le contraire : remettre les choses et les événements à leur juste place (en leur accordant l’importance qu’ils méritent) permet de se désencombrer l’esprit… et d’être ainsi plus disponible pour les autres, mais aussi et surtout pour soi, en réapprenant à profiter pleinement de ce qu’offre la vie… au lieu de se focaliser exclusivement sur le lot de désagréments qu’elle apporte parfois.

			Vous allez découvrir, dans les pages suivantes, comment apprendre à relativiser, à vous détacher du regard des autres, à positiver, mais aussi à apprécier pleinement le présent, à vous recentrer et enfin à vous offrir une « détox » physique et morale pour repartir chargé à bloc.

			Pas de grande théorie, mais des explications simples, des exercices concrets pour vous guider et vous accompagner à votre rythme sur le chemin qui mène à l’apaisement. À vous d’aller puiser, dans ces conseils, ceux qui vous correspondent le mieux. Au fil des lignes, vous ne tarderez pas à vous rendre compte que la zen attitude que vous enviez tellement est à portée de main. Car apprendre à s’en foutre est un peu comme entraîner un muscle : c’est à force de pratiquer que l’on s’améliore, même si c’est difficile au début. On ne devient pas marathonien du jour au lendemain. Mais on peut facilement s’offrir un nouveau souffle.

		





		
			1

			Reculer pour mieux souffler

			Ne vous est-il jamais arrivé de vous décaler de quelques pas, afin de mieux observer une œuvre, un objet, une scène ou un paysage ? Il en va exactement de même dans les situations de la vie quotidienne : il est parfois nécessaire de prendre un peu de recul pour mieux considérer les choses. Élargir son champ de vision permet, en effet, de découvrir des détails ou des éléments plus ou moins importants qu’il était impossible de voir en restant collé à ce que l’on regardait. Comme on le ferait pour admirer un tableau, choisir de prendre de la distance offre la possibilité d’examiner les événements dans leur ensemble, de les resituer. Ce qui semblait énorme de prime abord devient ainsi presque un détail : en reculant, on change d’orientation, on modifie sa vision.

			Replacer un élément dans son contexte, étudier les circonstances, aide alors bien souvent à tout remettre en place. Voilà pourquoi s’habituer à prendre du recul est l’une des premières clés à s’offrir pour commencer son voyage vers le « plus rien à foutre ».

			Pourquoi est-il nécessaire 
de se forcer à prendre 
du temps pour analyser ?

			Les impulsifs le savent : les réactions à chaud, malgré leur indéniable effet défouloir, débouchent presque toujours sur des regrets. Alors bien sûr, il est parfois difficile de se contenir et de parvenir à maîtriser le bouillonnement qui fait rage à l’intérieur, mais prendre l’habitude de se calmer avant de réagir évite souvent bon nombre d’effets secondaires indésirables.

			Pourquoi le temps est-il à ce point salvateur ? Parce que lui seul permet de se vider la tête et de faire retomber le stress, l’angoisse ou la colère. Le temps désencombre l’esprit, chasse une bonne partie des idées parasites et aide finalement à y voir plus clair, à se recentrer.

			Une « analyse à chaud » est un énorme non-sens. D’abord parce qu’« à chaud » signifie « dans l’instant », ce qui est incompatible avec une analyse qui, par essence, demande du temps : le temps de se détacher de ses émotions, de rompre avec des sentiments satellites qui troublent – voire anéantissent – toute objectivité. Ensuite, parce que le temps, s’il guérit bien des blessures, participe aussi et surtout à les relativiser. Ce qui peut être vu de prime abord comme un drame a des chances de se révéler n’être qu’un tout petit bobo, s’il a bénéficié d’un examen approfondi.

			Rappelez-vous des reproches que vous entendiez peut-être lorsque enfant, vous expédiez vos devoirs pour avoir ensuite le loisir de vous consacrer à des activités plus agréables : bâcler est synonyme d’échec. Notamment parce qu’après avoir agi à la hâte, il faut souvent recommencer, « rattraper », ramer… Il en va de même pour les relations humaines : agir dans la précipitation complique la vie bien plus qu’elle ne la simplifie. Le temps est votre meilleur allié, ne sous-estimez pas son pouvoir.

			
				
					EXERCICE

				

			

			« ICE » : TROIS ASTUCES POUR GARDER SON SANG-FROID

			L’expression « avoir le sang chaud » serait apparue au Moyen Âge, à l’époque où les médecins pensaient que le sang régulait ou empirait la plupart des troubles humains (souvenez-vous des fameuses « saignées »).

			Partant du principe que les veines palpitaient et gonflaient lorsqu’on s’énervait, ils avaient naturellement imputé ce phénomène à un certain déséquilibre de l’humeur, voire à des troubles de la personnalité. Parvenir à « retrouver le sang-froid » constituait alors la première étape de la guérison.

			Les temps ont changé mais ces trois astuces simplissimes, que nous résumerons en « technique de l’ICE », devraient vous aider à conserver la tête froide lorsque votre sang ne fait qu’un tour.

			« I » comme « Isolez-vous »

			Vous avez besoin de vous recentrer sur vous-même et ce sera plus simple si vous n’êtes pas trop entouré. Profitez de ces quelques instants de solitude pour respirer (inspirer fortement et souffler bruyamment) ou même crier ou taper dans un sac ou un vêtement roulé en boule, afin d’expulser ce qui vous irrite, vous tracasse ou vous chagrine.

			« C » comme « Coué » 
ou le discours de la méthode

			Au lieu d’autoriser votre esprit à se laisser envahir par la colère ou la frustration, occupez-le : répétez-vous en boucle et mentalement, une phrase telle que « je m’en fous », « ce n’est pas grave », « ça ne vaut pas le coup de m’énerver/de pleurer », etc. En plus de détourner vos idées de cette contrariété, la répétition de ces quelques mots contribuera à vous apaiser.

			« E » comme « Éloignez-vous 
du fauteur de troubles »

			Quitter la zone de turbulences revient à mettre de l’écart entre elle et vous. Conserver dans votre champ de vision la personne qui vient de vous vexer ne vous aidera pas à relâcher la pression. L’expression « mettre de la distance » prend ici tout son sens.

			« Rester en colère, c’est comme saisir un charbon ardent avec l’intention de le jeter sur quelqu’un : c’est vous qui vous brûlez. »

			BOUDDHA

			Comprendre l’opposition entre 
le cœur (l’instinct) et la raison

			« Le cœur a ses raisons que la raison ignore », affirmait Pascal. Eh bien, figurez-vous que cela fonctionne dans les deux sens ! La raison obéit, elle aussi, à des règles que le cœur ne peut comprendre. Sans affirmer que tout les oppose, il faut bien avouer que les deux ont parfois un peu de mal à cohabiter.

			Prenons un exemple concret : vous surprenez l’élu·e de votre cœur en charmante compagnie. Que dictent vos sentiments ? De vous laisser submerger par la douleur et la jalousie et d’aller sans tarder vous offrir une petite mise au point en faisant un scandale. Que suggère votre raison ? Que cette personne n’est peut-être qu’une relation de travail, qu’elle ne constitue pas forcément un danger et qu’il vaut mieux tirer les choses au clair sur cette supposée liaison lorsque vous vous retrouverez en tête-à-tête.

			Dans le premier cas, vous agissez sous l’impulsion du moment, sans prendre le temps de calculer ou de comprendre quoi que ce soit. Dans le deuxième, vous réfléchissez avant de décider, vous laissant ainsi la possibilité de fourbir vos armes ou de considérer les choses à froid. Quelle que soit la décision que vous prendrez, elle sera, à n’en point douter, plus sensée et sereine que celle que vous auriez prise en n’écoutant que vos sentiments.

			Il ne s’agit évidemment pas de devenir un robot dénué de cœur mais d’apprendre à doser subtilement ce qu’insinuent les sentiments et ce que rationalise le cerveau. Le cœur sent, la raison démontre : les deux ne s’opposent pas mais se complètent, d’où l’importance de les faire coopérer. Le cœur crée une intuition que la raison permet de confirmer ou de réfuter. Ces deux meilleurs ennemis sont faits pour travailler ensemble. C’est de cette collaboration que naîtra un début de vérité.

			Les clés de la relativisation

			Partons d’un exemple concret : un collègue – ou votre supérieur – vient de vous humilier devant toute l’assemblée, lors d’une réunion importante. Incapable de riposter, de vous justifier, et même de réagir, vous restez muet mais intérieurement, la pression ne tarde pas à monter. Cette réflexion désobligeante que vous venez de subir de plein fouet vous fait sentir plus bas que terre. Et pourtant, personne ne semble y avoir prêté attention. Pourquoi ? Parce que vous n’êtes pas le seul – ni le premier –, à avoir subi les foudres de cet irascible personnage au cours de la réunion. Si la réflexion vous blesse car elle vous atteint personnellement, elle reste anecdotique pour les autres. Maintenant, à vous de voir : soit vous restez focalisé sur cet affront en ressassant le sentiment d’humiliation qu’il provoque, soit vous vous concentrez pour retrouver un semblant d’objectivité, en vous remémorant les remarques similaires qu’a proférées l’affreux lors de ses prises de parole.

			Sachez, en effet, qu’une expérience perd son caractère absolu lorsqu’on la compare à un événement du même type : le choc que peut provoquer la réflexion désagréable d’un collègue perd de son impact lorsqu’on comprend que cette personne fait des réflexions désobligeantes à tout le monde. Rationaliser la situation aide à hiérarchiser son importance. Réfléchir sur un événement permet de le dédramatiser, d’être actif et non plus passif, de ne plus subir mais de reprendre le contrôle. Observer les choses sous un angle différent les remet instantanément à leur place.

			Autre avantage, et non des moindres, cette réflexion coupe court à ce penchant que nous avons tous après ce genre de désagrément, à savoir nous laisser submerger par les idées négatives qui viennent inévitablement polluer et embrumer notre esprit. Se concentrer sur cette analyse permet de détourner son attention de l’événement « brut », de le désamorcer, de tarir la source de tension initiale.

			Relativiser ses angoisses, son stress, sa frustration ou ses vexations revient à les dompter, à les maîtriser. Affronter plutôt qu’endurer aide alors à retrouver confiance.

			« Lorsque quelqu’un te met 
en colère, sache que c’est ton jugement 
qui te met en colère. »

			ÉPICTÈTE

			
				
					BOÎTE À OUTILS

				

			

			
TROIS CLÉS 
POUR RELATIVISER 
VITE FAIT BIEN FAIT

			Fausse note

			Vous venez de vivre un événement que vous avez jugé cataclysmique. Notez son aspect catastrophique sur une échelle de 1 à 10.

			Demandez-vous maintenant ce qui pourrait vous arriver de pire (pour reprendre notre exemple de l’humiliation en réunion, ce pourrait être de vous faire retirer le projet sur lequel vous travaillez depuis des semaines). Continuez l’exercice en cherchant ce qui pourrait être pire encore (une mise au placard ?), et encore pire (un licenciement ?). Poussez le raisonnement à l’extrême.

			Maintenant, comparez l’événement de départ à chacun de ces funestes pronostics et redonnez-lui une note. Alors ?

			Vis ma vie

			Reprenez l’épisode qui vient de vous contrarier. Laissez vos sentiments de côté et demandez-vous comment réagirait quelqu’un que vous estimez (votre conjoint, un ami, un proche…) dans la même situation. Posez-vous les questions suivantes : quelle serait son attitude ? Quels éléments placerait-il en premier dans la balance ? Quels facteurs privilégierait-il ? Sur quels détails s’attarderait-il ? Quels arguments mettrait-il en avant ? Finissez par vous interroger : la situation est-elle si grave que vous le ressentez ? Changer de point de vue sur une situation revient à en dépassionner les conséquences.

			Reconnaissance

			Vous passer en boucle le film de l’épreuve que vous venez de subir n’y changera rien (si ce n’est vous énerver ou vous attrister encore plus). Au lieu de cela, analysez brièvement (en un ou deux mots) ce que vous ressentez au plus profond de vous : est-ce de la colère ? De l’humiliation ? De la frustration ? De la peine ? De la confusion ? De la honte ? Du dégoût ? Le simple fait d’identifier, de reconnaître et de mettre des mots sur un sentiment en diminue déjà la portée.

			
				
					[image: ]
				

			



			Comment ne pas céder 
à la précipitation

			On vous l’a sûrement répété des centaines de fois au cours de votre enfance : « il ne faut pas confondre vitesse et précipitation ». Ce qui est valable dans les actes l’est aussi dans la réflexion. La précipitation est, en effet, rarement synonyme de qualité. Facile à dire, grogneront les impulsifs – et ils auront raison. Mais maîtriser son emportement, c’est comme tout : ça s’apprend ! Alors cela peut certes prendre un peu de temps, mais dès l’amorce des premiers changements, les bénéfices se font nettement sentir. Ce qui est déjà une bonne raison d’essayer.

			Pour commencer, listez ce qui vous fait perdre le contrôle. Observez précisément les circonstances dans lesquelles vous avez tendance à agir dans la précipitation (stress, fatigue, contrariété…).

			Définissez clairement ce qui provoque ces réactions (on vous contredit, vous avez le sentiment de subir une injustice, de ne pas être écouté, considéré, reconnu à votre juste valeur…). Relisez plusieurs fois la liste de ces éléments déclencheurs : le fait de les voir inscrits les rendra concrets et contribuera à allumer un petit signal d’alarme salvateur dès qu’ils seront sur le point de produire un cataclysme.

			Deuxième astuce, plus immédiate à mettre en œuvre : appliquer cette vieille recommandation chère aux grands-mères en « tournant sept fois sa langue dans sa bouche avant de parler ». Derrière cette expression imagée se cache un sage conseil : celui de se forcer à prendre quelques secondes avant de se précipiter, que ce soit dans les actes ou les paroles.

			La vigilance reste, en effet, le maître mot. Il ne s’agit pas de prendre sur soi en permanence, car encaisser sans rien dire finirait par faire exploser sa cocotte-minute intérieure, mais juste de relâcher la soupape de temps en temps. L’impulsivité est loin d’être une mauvaise chose (elle peut même avoir un certain charme), à condition d’être maîtrisée et de ne pas devenir extrême ou systématique.

			
				
					EXERCICE

				

			

			MIEUX DIGÉRER

			« Celui qui dirige les autres est peut-être puissant, mais celui qui s’est maîtrisé lui-même a encore plus de pouvoir. »

			LAO-TSEU

			Lorsque vous sentez vos émotions sur le point de prendre le dessus, respirez un grand coup et obligez-vous à vous isoler, vous serez plus au calme pour réfléchir.

			Munissez-vous ensuite d’un papier et d’un stylo et divisez votre feuille en deux colonnes :

			–	À gauche, inscrivez « ce que je ferais maintenant (si je m’écoutais) ».

			–	À droite, écrivez « ce que je ferais demain (une fois l’événement digéré) ».

			Si pour la colonne de gauche, la spontanéité est de rigueur, efforcez-vous d’être le plus neutre et impartial possible dans la colonne de droite, en réfléchissant vraiment aux décisions que vous seriez susceptible de prendre plus tard, à tête reposée. Ne considérez pas la situation à l’instant T, mais tentez de l’appréhender au regard des autres événements qui pourraient venir ponctuer le laps de temps compris entre cette contrariété et le lendemain matin (séance de sport, dîner en famille, sortie prévue avec des amis… ou tout simplement une bonne nuit de sommeil) : dans quel état d’esprit vous sentiriez-vous une fois vécues ces expériences positives, qui viendraient jalonner le moment qui sépare le désagrément de votre décision ?

			Confrontez, pour finir, le contenu des deux colonnes. Pour peu que vous parveniez à rester totalement honnête, puis à vous astreindre à une objectivité sans faille, le résultat a de grandes chances de vous surprendre. Cette réflexion vous permettra de comparer les conséquences d’une réaction « à chaud » et celles d’une réaction « à froid »… afin de mieux agir en conséquence. Elle vous aidera aussi à vous détacher de la situation désagréable que vous venez de vivre.

			« Ce qui trouble les hommes, 
ce ne sont pas les choses, 
ce sont les jugements 
qu’ils portent sur les choses. »

			ÉPICTÈTE
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							Ce que je ferais demain (une fois 
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			S’inspirer des bases du stoïcisme

			Si pour beaucoup le mot est associé à calme et impassibilité, le stoïcisme reste une doctrine dont la philosophie va bien au-delà. Sans entrer dans les détails, elle prône, entre autres, le développement d’une certaine capacité à affronter les situations complexes avec flegme et logique. Comme dans la plupart des courants, le but est d’atteindre une relative tranquillité d’esprit : on y parvient notamment par le biais d’un jugement clair.

			Alors, en quoi cela consiste-t-il ? En résumant à l’extrême, il est, pour les stoïciens, primordial d’influencer les émotions de manière à parvenir au calme intérieur. S’ils considèrent les sentiments comme des réactions humaines normales et instinctives, ils restent persuadés que l’esprit rationnel peut s’en distancier, afin de décider s’ils sont adaptés ou non.

			Pour Épictète, par exemple, la souffrance ne vient pas des événements de notre vie, mais du jugement que nous portons dessus. Pour l’atténuer, il recommande de s’entraîner à prendre de la distance avec les réactions que nous avons spontanément.

			Concrètement, cet apprentissage passe notamment par une meilleure maîtrise de soi et de ses émotions. Et pour parvenir à ce contrôle, il convient de s’exercer quotidiennement. Un peu comme un sportif… « Nous sommes ce que nous faisons tous les jours », affirment les stoïciens. Techniquement, ils recommandent d’agir « comme des médecins » chaque fois qu’une situation nous trouble. Cela implique d’analyser froidement et de l’extérieur notre perception des choses, car le seul fait de les observer les modifie. La prise de conscience de ses émotions constitue, en effet, la première étape de la maîtrise de soi : c’est le fameux « Connais-toi toi-même » de Socrate. Si les situations sont indépendantes de notre volonté, le libre arbitre nous appartient. Il ne tient donc qu’à nous de remplacer une réaction négative par une autre plus positive. On peut y parvenir en s’entraînant à manipuler régulièrement ses impressions, son ressenti.

			
				
					BOÎTE À OUTILS

				

			

			
QUELQUES EXERCICES 
INSPIRÉS DU STOÏCISME

			La vue d’en haut

			La prise de recul prend ici tout son sens. Lors d’une situation compliquée, effectuez une sorte de zoom arrière afin de vous observer « d’en haut », puis à l’échelle de votre ville, de votre pays, de la planète et carrément de l’univers : il s’agit juste de modifier votre vision du problème en vous rappelant que tout n’est qu’une histoire de perspective. Grâce à cette « prise de hauteur », vos contrariétés prennent une autre dimension car ce qui vous arrive reste anecdotique à l’échelle de l’univers.

			La visualisation négative

			« J’ai reconnu le bonheur au bruit qu’il a fait en partant », a dit Jacques Prévert. Dans cet exercice, il s’agit tout simplement d’imaginer le pire afin de prendre conscience du bonheur que nous vivons. Et rien de tel pour apprécier pleinement ce que les stoïciens appellent nos « bénédictions » que d’imaginer la vie sans elles (sans sa famille, ses amis, son environnement, etc.). Cette gymnastique n’est pas la plus facile à pratiquer et peut même se révéler douloureuse si l’on pousse certains raisonnements à l’extrême. Il n’empêche… La méthode reste efficace pour apprendre à relativiser et surtout à prendre conscience de la chance que l’on a déjà.

			La vue de l’intérieur

			Imputer ses réactions à des éléments extérieurs (Untel m’a énervé, telle situation est une injustice, etc.) revient à fuir ses responsabilités : rappelez-vous la phrase d’Épictète : « Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, ce sont les jugements qu’ils portent sur les choses. » Alors, à la prochaine contrariété, efforcez-vous de ne pas regarder ce qui vous entoure. Considérez au contraire ce qui se passe à l’intérieur de vous : vous seul avez le pouvoir de créer vos sentiments, les éléments périphériques n’y sont pour rien : ils sont peut-être les coupables, mais pas les responsables.
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			Faire la différence 
entre fantasme et réalité

			On retrouve, dans cette approche, quelques dérivés du stoïcisme, puisqu’il s’agit à nouveau de s’entraîner à prendre du recul, pour voir les choses pour ce qu’elles sont au lieu de se laisser submerger par les impressions et les idées qu’elles dégagent, souvent à mille lieues de la réalité.

			Prenons un exemple : un différend vous oppose à un ami et vous vous quittez fâchés. Votre « machine intérieure à vous faire mal » se met immédiatement en route et les pensées négatives ne tardent pas à bouillonner : ce désaccord vient de sonner la fin de votre belle amitié, il vous en veut d’avoir exprimé si clairement votre opposition, sa rancœur est à son comble, vous auriez dû prendre plus de gants, il est sûrement très en colère et doit vous considérer comme le dernier des abrutis, des misérables ou des traîtres.

			OK. Très bien… Mais après tout qu’en savez-vous ? Qui vous dit que votre ami n’est pas en ce moment dans le même état que vous ? Qu’il n’est pas, comme vous, en train de se mortifier en vain ? Qu’il ne regrette pas certains mots qu’il a prononcés ? Certaines attitudes qu’il a pu avoir ? Qu’il ne pense pas qu’une discussion franche, même houleuse, est la base d’une relation saine et honnête ? Comment savez-vous, même, s’il n’est pas déjà passé à autre chose ?

			Tout ce que suggère votre esprit bouillonnant n’est, en effet, que pur fantasme. Pourquoi vous torturer avec des insinuations qui ne reposent sur aucun fondement ? Ne pensez-vous pas que la seule façon de connaître l’état d’esprit dans lequel se trouve votre ami est de provoquer une discussion franche (une fois que la pression sera retombée et que chacun aura recouvré ses esprits) ? En attendant, il ne sert à rien de laisser votre imagination galoper dans la mauvaise direction : vos fantasmes ne sont pas la réalité.

			
				
					EXERCICE

				

			

			CÉDER SA PLACE

			Dans le petit jeu de la relativisation, il existe un exercice très utile pour se décoller de sa vision des choses. Il consiste à se mettre à la place de l’autre. S’il peut, à première vue, sembler contradictoire avec la préconisation de ne pas confondre fantasme et réalité, il obéit, en fait, à un mécanisme totalement différent. Il s’agit, en effet, de s’astreindre à une analyse rationnelle des faits… et non de laisser son esprit gambader vers de funestes horizons.

			Reprenons notre exemple des pages précédentes, cette dispute avec un ami. Au lieu de vous escrimer à deviner ce qu’il peut bien penser a posteriori, essayez plutôt de vous concentrer sur les faits. Pourquoi en êtes-vous arrivés à une telle extrémité ? Que s’est-il passé dans son esprit à lui (puisqu’a priori vous savez ce qui a traversé le vôtre) ?

			Posez-vous les questions suivantes :

			Pourquoi a-t-il prononcé telles paroles à tel moment ? (Qu’est-ce qui les a motivées ? Est-ce une phrase, une attitude, un conseil mal interprété ?) Pourquoi a-t-il réagi ainsi après certains de vos mots ? Qu’est-ce qui l’a blessé ? Énervé ? À quel moment ? Etc.

			En revivant la scène à la place de votre ami, vous sortez de votre propre perspective et écrivez un tout autre scénario que celui dicté par vos émotions.

			Autre atout et non des moindres : en tenant compte du point de vue de l’autre, cette réflexion a toutes les chances de faire jaillir des solutions de sortie de crise auxquelles vous n’auriez jamais pensé, si vous étiez resté à considérer les faits en restant de votre côté de la barrière : regarder les choses sous un angle neuf permet souvent de les apprécier d’un meilleur œil.
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			S’inspirer de la méthode Vittoz

			La méthode Vittoz – du nom de son inventeur, Roger Vittoz, un médecin suisse du début du siècle dernier – repose sur le contrôle cérébral. Derrière cette théorie un peu obscure se cache une idée simple : le cerveau ne peut pas en même temps recevoir et émettre. Il suffit donc de l’installer en mode réception pour passer l’émission sur pause. Et c’est précisément ce point qui nous intéresse, car il peut nous aider à développer les facultés de concentration nécessaires à l’arrêt de cette petite voix intérieure qui nous délivre les mauvais messages. Le but est de parvenir à stopper ses divagations, le temps de digérer un événement, afin de prendre le recul indispensable à son examen objectif. Forcer l’interruption de cette infernale machine à (mal) penser en se concentrant sur l’instant présent est une première étape de la relativisation.

			Pour schématiser les bases de la méthode Vittoz, on peut en résumer les cinq principes suivants :

			–	La réceptivité : c’est notre capacité à recevoir les informations venant de l’extérieur grâce à l’utilisation de nos cinq sens. Si le cerveau les absorbe de manière consciente, il cesse d’émettre.

			–	L’émissivité : il s’agit de notre aptitude à réfléchir et à comprendre.

			–	La concentration : c’est le pouvoir que nous avons de fixer nos pensées sur un élément précis sans nous laisser distraire.

			–	La mémoire : c’est notre prédisposition à enregistrer les informations.

			–	La volonté : c’est l’énergie que nous allons utiliser pour prendre une décision.

			En s’inspirant de la méthode Vittoz, l’objectif est d’apprendre à mobiliser son cerveau pour mieux le canaliser, de contrôler son mental pour mettre un terme aux communications polluantes qui peuvent nous envahir parfois. Concentrer ses efforts sur l’instant présent aide à chasser les idées parasites.
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TROIS EXERCICES INSPIRÉS 
DE LA MÉTHODE VITTOZ

			En forçant votre attention, grâce aux techniques de visualisation, ces différentes gymnastiques de l’esprit, simples et rapides à mettre en pratique, vous obligeront à vous concentrer sur autre chose que l’objet de vos tracas. En contraignant votre cerveau à travailler (à passer en mode « émetteur »), elles le détourneront de ce qui le préoccupait en position « récepteur ».

			Faire et défaire

			Posez cinq objets un à un sur une table vide : un téléphone, un stylo, des écouteurs… Retirez-les l’un après l’autre, en commençant par le dernier objet que vous avez posé.

			Recommencez l’exercice, mais mentalement cette fois-ci : fermez les yeux et revoyez-vous en train de poser puis d’enlever ces objets.

			Sur les rails

			Fermez les yeux et imaginez des rails de chemins de fer. En pensée, laissez votre regard s’enfuir vers l’horizon, jusqu’à ce que les rails rapetissent au point de se rejoindre. Vous pouvez aussi faire cet exercice en imaginant une allée plantée de hauts arbres.

			Vers l’infini et au-delà

			À l’aide de votre index droit, dessinez dans l’air le signe de l’infini, en partant du centre. Faites la même chose avec votre index gauche.

			Recommencez l’exercice en fermant les yeux, puis, les yeux toujours fermés, retracez le signe mentalement, sans utiliser vos doigts.
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			Sortir de la spirale infernale

			« Le recul permet toujours 
de mieux apprécier les choses, 
et de redonner à certains événements la place qu’ils méritent. »

			SAMUEL BLUMENFELD

			Rabâcher, ressasser, ruminer… Nous connaissons tous cette désagréable sensation d’être obsédé par une idée loin d’être réjouissante… Non contente d’être déprimante, cette sinistre boucle exerce un effet paralysant, puisqu’elle nous empêche d’agir : emprisonné dans un cercle vicieux, on ne cherche pas de solution pour sortir de la crise. Nos idées noires engendrent d’autres sentiments négatifs et ainsi de suite. Alors, comment casser ce cycle et se détacher enfin de ces pensées hostiles ?

			Pour répondre à cette question, on peut s’inspirer d’une technique employée auprès des enfants en crise : pour désamorcer une colère ou un caprice, il suffit, en effet, bien souvent de détourner l’attention des petits. Vous pouvez appliquer la même méthode pour faire taire la petite voix intérieure qui vous harcèle. En focalisant votre attention sur autre chose, vous lui accorderez tout de suite moins d’intérêt.

			Pour cela, choisissez parmi les deux solutions suivantes, celle qui vous convient le mieux. Elles sont radicalement différentes l’une de l’autre et devraient permettre à chacun d’y trouver son compte.

			La première consiste à « affronter le démon » en assumant pleinement ses émotions. Pour cela, commencez par définir si ce que vous ressentez s’apparente plus à de la peur, de la colère ou de la tristesse. Détaillez ensuite vos idées noires en les replaçant dans leur contexte, puis en remontant progressivement jusqu’à leur origine (quel événement précis a motivé le démarrage de ce processus infernal ?). En démontant le mécanisme, puis en identifiant où se trouve le « bouton marche », vous parviendrez à stopper la machine.

			Deuxième solution diamétralement opposée : le mépris. En ignorant progressivement ce qui vous tracasse, vous allez casser le cycle, en vous focalisant peu à peu sur autre chose. Pour cela, replacez votre attention dans le présent. Concentrez-vous de toutes vos forces sur le moment que vous êtes en train de vivre : respirez jusqu’à sentir les odeurs qui vous entourent, prenez conscience de la sensation que vous procure la position dans laquelle vous vous trouvez (l’appui de votre dos contre un fauteuil, la disposition de vos pieds sur le sol, etc.), écoutez les multiples bruits qui vous entourent. Si vous éprouvez des difficultés à prendre conscience de tous ces éléments, essayez l’exercice en savourant doucement quelque chose que vous aimez : un gâteau dégusté bouchée par bouchée, un verre de vin apprécié gorgée par gorgée, ou pourquoi pas, une lente immersion dans un bain moussant… L’essentiel est de vous astreindre à écouter ce que vous procurent ces menus plaisirs, à en distinguer pleinement les goûts, les odeurs et surtout les sensations. Distraire votre esprit en le forçant à s’ancrer dans l’instant présent, reste l’une des meilleures façons de l’apaiser et de sortir de la rumination.

			« Parmi les choses, les unes dépendent 
de nous, les autres n’en dépendent pas. »

			ÉPICTÈTE

			Se demander 
ce qui pourrait arriver de pire

			Emprisonné dans vos idées noires, ou l’état dans lequel vous met une situation déstabilisante, vous vous livrez à une séance d’autoflagellation en bonne et due forme qui ne fait que renforcer vos sinistres pensées. Alors oui, vous venez de subir une humiliation, d’essuyer des reproches, de sortir de vos gonds ou d’être peiné… mais, honnêtement, cela sonne-t-il la fin du monde ? Il ne s’agit évidemment pas de minimiser ce qui vous touche ainsi (car le seul fait que cela vous blesse en justifie le poids) mais de le relativiser. Sans énumérer tous les poncifs du genre (guerre, maladie grave, faim dans le monde, etc.), regardez autour de vous : n’y a-t-il pas plus malheureux ? Ne pourrait-il rien vous arriver de pire et n’existe-t-il pas d’événement plus grave, susceptible de faire basculer votre vie ? Il ne s’agit ni de se réjouir du malheur des autres, ni de saisir ce prétexte pour rester passif et ne plus rien tenter, mais, une fois encore, de prendre du recul et de se rendre compte que tout n’est pas si noir.

			Pour vous aider à y voir clair, vous pouvez séparer une feuille en deux colonnes, écrire à gauche ce qui vous contrarie et lister à droite les éléments positifs de votre vie (pas la peine d’aller chercher très loin : le fait de se plaire dans son appartement ou son quartier, de pouvoir aller et venir à sa guise, le câlin de son enfant le matin, un déjeuner entre collègues ou la perspective d’un verre entre amis valent déjà beaucoup). Regardez autour de vous : combien de personnes sont à même de prendre conscience de ces menus bonheurs ? Combien en sont carrément privés ? Réaliser la chance que l’on a aide à dédramatiser, mais aussi à esquisser un – premier – grand pas vers le bonheur.

			Ne pas devenir 
le champion de l’escalade

			Un mot prononcé plus haut que l’autre, une parole malheureuse et c’est parti : c’est à qui atteindra le premier les sommets de la mauvaise foi, de la rancœur et de la malveillance. Une fois la foudre tombée, on ne peut, hélas, qu’en constater les dégâts. S’il n’est pas donné à tout le monde d’être en capacité de réfléchir à l’impact de ses gestes ou de ses paroles avant de répondre ou d’agir, il existe quelques astuces pour diminuer les risques d’escalade lors d’un conflit : elles devraient limiter ensuite les regrets d’avoir envenimé les choses…

			La première consiste à anticiper sur sa propre propension à l’escalade, en repérant les signes susceptibles de marquer le début de l’ascension. Pour cela, commencez par vous rappeler une ou deux situations de ce type que vous avez déjà vécues. Notez d’une part les réactions corporelles qui accompagnaient ce genre de crise (accélération cardiaque, chaleur, bégaiement…) et de l’autre les sentiments qui vous encombraient l’esprit (vengeance, honte, impatience, exaspération…). Sur une échelle de un à dix, essayez de repérer à quelle hauteur s’est effectuée la bascule. La prochaine fois que vous vous sentirez sur le point de surenchérir, demandez-vous si vous n’avez pas atteint le seuil limite.

			Deuxième conseil : veillez à ne pas vous éparpiller. Par exemple, si vous reprochez un oubli à votre conjoint, n’embrayez pas sur sa mère qui débarque à l’improviste plusieurs fois par semaine : cela n’a rien à voir. Restez centré sur le problème qui vous oppose : en ajouter un autre ne vous aidera pas à trouver une solution.

			Essayez de ne pas vous braquer et efforcez-vous de ne pas braquer l’autre. Tentez de calmer vos impulsions et ne gardez qu’un but en tête : sortir du conflit (car ce n’est pas en allant au clash que vous obtiendrez gain de cause). On n’a jamais éteint d’incendie en jetant de l’huile sur le feu.

			Si l’affrontement a lieu par mail ou SMS, demandez-vous si vous prononceriez ce que vous écrivez si la personne se trouvait en face de vous.

			Enfin, pour stopper l’ébullition, misez sur l’économie de mots. Résister à la tentation de trop argumenter, ou même de trop parler, évitera de relancer le débat et pourrait même calmer le jeu.

			Le meilleur moyen d’éviter une tempête reste encore de la contourner.

			« Un pessimiste fait de ses occasions 
des difficultés. Un optimiste fait 
de ses difficultés des occasions. »

			ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

			Devenir son propre spectateur

			La méthode qui consiste à filmer quelqu’un pour lui faire prendre conscience de ce qu’il lui faut améliorer a connu son heure de gloire. Ce n’est certes pas la plus indulgente, mais elle produit souvent un électrochoc qui peut aider à rectifier le tir.

			Sans aller jusque-là, il est parfois utile de savoir prendre de la hauteur lorsqu’on souhaite prendre du recul. Il suffit pour cela d’appuyer sur le bouton « pause » lors d’un épisode de stress, de peur, d’angoisse ou de conflit. Ce n’est certes pas évident au début, mais le mécanisme s’acquiert et l’exercice devient de plus en plus rapide et facile à effectuer dans le temps. Il s’agit de prendre quelques secondes pour se mettre dans sa bulle et s’observer de l’extérieur.

			Étudiez simplement les signes visibles de votre trouble (ce que voit votre entourage) : votre visage est-il fermé ? Votre mâchoire serrée ? Vos joues sont-elles rouges ? Vos sourcils froncés ? Votre regard est-il fuyant ? Vos poings sont-ils serrés ? Votre dos courbé ? Votre corps avachi ou au contraire tendu à l’extrême ? Affronter la réalité permet de mieux la maîtriser. En prenant conscience des signaux qu’envoie votre corps, vous allez pouvoir agir concrètement dessus en les désactivant un par un. Et en reprenant peu à peu son aspect « normal », votre corps enverra à votre mental un message de paix lui signifiant que s’amorce un retour au calme.

			Cela peut a priori sembler paradoxal, mais être un bon spectateur aide à devenir meilleur acteur de sa vie.

			
To do list

			[image: ] Laisser le temps agir

			[image: ] Apprendre à relativiser

			[image: ] Canaliser son attention

			[image: ] S’exercer à « redescendre »
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