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Introduction


À tous ceux qui viennent me voir, je pose ma question rituelle : « Qu’est-ce qui vous amène ? »

Et presque tous de me répondre : « Je veux aller bien ! »

Cela devrait sous-entendre que ça ne va pas, aujourd’hui, et qu’ils veulent faire en sorte que cela aille bien demain.

Qu’il existe donc des problèmes qu’il faudrait résoudre, auxquels il faudrait trouver des solutions.

En creusant un peu, on s’aperçoit vite que la plupart des gens ne présentent pas de pathologie. Certes ils montrent bien des problématiques : du stress, du manque de confiance en eux, des moments de tension, de dispute, de colère et d’énervement. Mais qui n’en connaît pas ? Qui peut dire qu’il n’en a jamais connu et qu’il n’en connaîtra plus ?

Des problématiques, donc, qui ne nécessitent pas de sortir l’« artillerie lourde » des outils que nous, psychothérapeutes, avons à notre disposition.

Non, il ne s’agit que de bouger quelques rouages, là-haut dans le cerveau, ces quelques rouages qui ne sont pas à leur place, et qui vous empêchent d’être bien.

De changer votre manière d’appréhender la réalité, de prendre du recul et du temps pour vous poser des questions et remettre les choses à plat, en perspective, dans la bonne direction.

Car tous ces gens se trouvent égarés dans une direction qui ne leur convient plus, mais qu’ils ont suivie un peu à leur insu, sans savoir se repérer dans les méandres de ce que la société prône, ou prônait, comme étant la bonne direction : le chemin du bonheur.

Mais quel est-il, ce chemin ?

Et est-il accessible à tous, et à tous de la même manière ?

Première réponse : « Oui », sans trop de difficultés, car il suffit de remettre les morceaux à leur place et de les huiler un peu, ce qui n’est pas très compliqué.

Deuxième réponse : « Mais avec des bémols. » Car il ne faut pas se tromper, et il faut d’abord savoir ce que l’on met derrière le concept de bonheur. Faire la distinction entre bonheur, plaisir, bien-être, équilibre, harmonie… Autant de mots qui nous parlent, mais sur lesquels nous n’avons pas forcément d’opinion quant à leur réalité possible.

Troisième réponse : « Avec un peu de pratique, et les bons outils. »

 

La première partie vous donnera les clefs pour comprendre ce qu’est le bien-être mental et amorcer le changement.

La deuxième vous donnera les bons outils pour mener à bien votre réflexion et la concrétiser dans votre quotidien.








Première partie

Le bien-être mental

De la gestion au contrôle, à l’anticipation prévoyante, aux notions de solitude, d’indépendance, d’autonomie, au sens de notre vie : les fondements de ce qui vous permettra de mieux vivre.








À ses débuts, la psychologie a privilégié la pathologie : comment soigner et guérir un problème précis.

Depuis quelques années, elle s’oriente vers les qualités et les compétences que nous devons posséder pour aller bien.

 

Ayant, pendant des décennies, observé de quelle manière nous sommes affectés par les aspects négatifs de la société, nous, les psychologues, avons pu mettre au point un grand nombre d’outils thérapeutiques. Guérir du stress, du manque de confiance en soi, de la dépression, d’une rupture…, autant de pathologies qui, en ce sens, nous ont été extrêmement profitables.

 

Mais ce n’est pas encore assez, et il faut aller encore plus loin pour donner aux gens les moyens de ne pas tomber dans une pathologie.

Ces moyens, nous les avons.

Nous les avons élaborés au cours des années passées. Nous savons qu’ils fonctionnent. Nous savons également lesquels vous donner pour vous aider à vous constituer une boîte à outils dans laquelle vous puiserez lorsque vous en aurez besoin.

Car aucun de ces outils n’est compliqué à utiliser, ni dans leur compréhension ni dans leur utilisation.

Autrement les thérapies que nous pratiquons n’auraient aucune utilité.

Alors, cela peut sembler magique.

Et ça l’est car cela fonctionne.

Pour cela, il vous suffit d’intégrer un certain nombre de principes, d’outils, puis de les mettre en application.







Chapitre 1

Bien-être, bonheur,
 équilibre, harmonie…

Bien-être, bonheur, équilibre, harmonie, plénitude… autant de mots qui nous parlent. Autant de réalisations que nous souhaitons atteindre, mais sans forcément savoir ce qui se cache derrière chacun de ces concepts, ni ce à quoi il est possible de prétendre.




Bien-être : Disposition agréable du corps, de l’esprit1.

Bonheur : État de parfaite satisfaction intérieure2. Le bonheur est un état durable de plénitude et de satisfaction, état agréable et équilibré de l’esprit et du corps, d’où la souffrance, l’inquiétude et le trouble sont absents3.

Équilibre : Bon fonctionnement de l’activité mentale4.

Harmonie : Accord des sentiments5.


Un équilibre mental

Bien-être, bonheur et équilibre sont des mots que nous connaissons et que nous utilisons régulièrement.

Saurions-nous les définir ?

Pour le bonheur, sa quête fait couler beaucoup d’encre depuis l’Antiquité. Mais l’avons-nous trouvé ? Non, car nous savons, intuitivement, que nous ne pouvons l’atteindre. En tout cas pas dans le sens que nous lui donnons communément, c’est-à-dire d’être heureux cent pour cent de notre temps, de notre vie. Cela, nous le gardons pour le paradis, ou pour les bienheureux. Qui, eux, dans leur monde, connaissent le bonheur et rien d’autre.

Et nous savons également qu’ils ne sont pas en prise avec la réalité. Qu’il leur manque des clefs pour vivre en relation avec les autres, qu’ils ne sont pas adaptés au monde qui les entoure.

Pour les bouddhistes6, le bonheur revient à supprimer les émotions : pas d’émotions négatives, pas d’émotions positives ; vous supprimez tous les soucis, donc vous êtes heureux.

Ce n’est pas ce que nous souhaitons, bien sûr.

Car en matière de bonheur, nous savons qu’il existe des moments de bonheur, des moments où nous sommes bien, et des moments de difficultés, de contrariétés, où nous ne sommes pas bien. Des moments qui font partie de la vie et que nous ne pouvons pas supprimer. Mais que nous pouvons gérer et surmonter.

Par contre, atteindre notre équilibre, être bien dans notre tête et dans notre vie et aller bien, oui, cela est possible.

Car cela veut dire vivre des moments de bonheur, des moments de plaisir, des moments positifs qui alternent avec des moments négatifs qui ne nous abattent pas car nous savons que nous avons les capacités d’y faire face.

C’est cela le bien-être mental : développer une manière d’être et un état d’esprit qui nous permettent d’anticiper le futur de manière constructive et de trouver des solutions aux problèmes lorsqu’ils surviennent, afin de profiter du moment présent et de construire un futur agréable.




Fait de pensées

Nous savons que chaque situation que nous vivons peut être décrite dans sa totalité par trois composantes qui interagissent en permanence : des émotions, des comportements et des pensées.
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[image: images] De bonnes pensées…

Supposons que quelqu’un que vous aimez bien vous fasse un cadeau, vous allez vous dire (pensée) : « C’est sympa », vous allez être content (émotion) et vous allez ouvrir votre cadeau (comportement).

Ainsi, lorsque tout va bien, nous avons de bonnes pensées, nous ressentons des émotions agréables et nous montrons des comportements adéquats.




[image: images] … et des mauvaises…

Les choses sont cependant un peu plus compliquées.

Imaginez (si vous êtes une femme, cela vous sera facile) que vous mangiez un pain au chocolat. Cela vous fait plaisir, c’est certain, et vous vous dites quelque chose comme :

« La pâte est croustillante, le chocolat est fondu…

mais je vais prendre un kilo. »

Ainsi, vous avez deux tiers de bonnes pensées et un tiers de mauvaises pensées.

Et nous sommes tous ainsi faits, dans les situations du quotidien.




[image: images] … indispensables à notre équilibre

Dans les situations du quotidien, car nous pouvons vivre des situations avec 100 % de bonnes pensées ; ce seront des situations d’euphorie, d’enthousiasme, des moments de pur bonheur : la naissance de vos enfants, le jour de votre mariage, la réussite à un examen, la solution que vous cherchiez.

Mais ces situations ne peuvent constituer l’ensemble de notre vie : ce n’est ni équilibré ni cohérent.

Nous avons donc besoin de ce petit tiers de mauvaises pensées : c’est le contrepoids qui fait que nous ne sommes pas euphoriques en permanence, et c’est le garde-fou qui fait que nous ne mangeons pas dix pains au chocolat à la suite.

C’est donc le garant de notre équilibre.






… et d’émotions

Dans ces moments, nous sommes bien, ni trop ni trop peu : ce sont les petits bonheurs, les petites briques du quotidien.


[image: images] Des petits bonheurs et des grands moments

Les petits bonheurs représentent ainsi les moments les plus nombreux de notre vie, tous ceux qui constituent notre quotidien. Ce sont eux qui nous permettent de faire pencher la balance du bon côté, d’être bien.

Sans oublier d’accorder leur part aux grands moments, ceux à qui nombre de philosophes accordent leur attention. Ils donnent du piment, du goût à la vie, mais ils ne peuvent pas en être la quintessence.

L’harmonie repose alors sur le juste équilibre entre les deux : ne pas chercher à ne vivre que ces grands moments, ne pas occulter tous les petits bonheurs, mais avoir conscience de l’importance des deux.




[image: images] Mais aussi des moments difficiles

Soyons réalistes : les moments difficiles, négatifs, font partie de la vie. Vouloir les supprimer n’est, d’une part, pas possible, d’autre part, pas cohérent.

Il faut savoir les accepter, non pas passivement, mais en ayant conscience de notre capacité à y faire face, à les gérer et à les questionner pour éviter qu’ils ne se reproduisent trop ou trop souvent.

Intuitivement, nous savons tous que le bonheur est quelque chose d’un peu difficile à atteindre et, si nous y rêvons, nous n’y consacrons pas vraiment toute notre énergie.

Par contre, le bien-être ? Lui, nous sommes tous, ou presque, partants pour y lancer nos forces.

Au bien-être physique, que nous connaissons bien désormais, nous avons tous senti qu’il fallait ajouter le bien-être mental. Car nous savons que l’harmonie passe par le corps et l’esprit.

 

Mais si la plupart d’entre nous font les efforts nécessaires pour être en bonne forme physique, à quelle fréquence pensons-nous à notre forme mentale ? Et savons-nous comment faire ?


	• Le bien-être mental correspond à une vie avec des émotions, des bonnes et des moins bonnes, certaines intenses et d’autres moins.


	• Avec globalement plus de bons moments que de mauvais.


	• Des moments d’intensité variable, pas trop élevée la plupart du temps. Avec des pics d’euphorie et d’enthousiasme, mais aussi des moments d’abattement et de vague à l’âme.


	• En résumé, ce que nous recherchons :


	– Plus de bons moments ;


	– Plus de bons moments d’intensité moyenne ;


	– Moins de bons moments de forte intensité ;


	– Moins de mauvais moments.














1- Petit Larousse.


2- Ibid.


3- Encyclopédie Wikipédia.


4- Petit Larousse.


5- Ibid.


6- Si l’on schématise de manière très réductrice.









Chapitre 2

Sur la voie
 du juste milieu


Une vie équilibrée est celle qui comporte aussi bien des bons moments que des moins bons, en moindre proportion.

En ce sens, toutes les attitudes extrêmes sont à proscrire au profit de manières d’être plus posées.





Le juste milieu consiste à ne pas tomber dans un excès.

Ne rien s’interdire, mais rester dans de justes proportions.

Ne pas bannir les mauvaises pensées ni les émotions négatives.

Ne pas tomber dans des croyances schématiques et non réfléchies.

Rester dans l’équilibre et la voie du milieu.


Le milieu est équilibre, l’extrême déséquilibre

De même que l’équilibre alimentaire consiste à manger de tout sans rien s’interdire, de manière appropriée, l’équilibre psychologique consiste à ne pas tomber dans un extrême.

En effet, tout excès, dans un sens ou dans un autre, revient à dire que vous êtes la proie d’erreurs de raisonnement.


[image: images] Des pensées de la même couleur que nos émotions

Imaginez que vous arriviez au bureau un matin et que votre chef ne vous dise pas bonjour. Si vous avez tendance à être stressé ou anxieux, vont peut-être vous venir à l’esprit des pensées du genre : « Il n’a pas apprécié mon boulot d’hier », « Il veut me virer ». Quelqu’un, un jour, m’a même dit : « S’il ne me dit pas bonjour, c’est qu’il me hait » ! Sans aller jusqu’à cette extrémité, très douloureuse vous en conviendrez, vous pouvez tout simplement vous dire aussi « quel malotru », ce qui est moins catégorique, mais tout de même peu agréable.

Dans ces moments, lorsque vous êtes la proie de vos émotions négatives, vous ne réfléchissez plus, et c’est le scénario « catastrophe » qui va primer, occuper toutes vos pensées, et occulter celles que vous pourriez avoir en temps normal.

En effet, en dehors de tout contexte de plan social, quelle est la logique qui vous persuade que votre chef veut vous licencier ?

Pourquoi n’y aurait-il pas d’autres explications à son comportement que celle dirigée contre vous ?

Ne peut-on imaginer que sa femme l’a quitté, que son fils est à l’hôpital, qu’il a une indigestion ou une envie pressante, qu’il a oublié ses lunettes, qu’il vient de se prendre une engueulade par le P-DG, qu’il est dans ses pensées ?

Autant de pensées rationnelles, auxquelles vous pouvez croire, mais auxquelles vous n’avez pas accès dans les moments d’émotions extrêmes.

En effet, nous avons vu que nos émotions sont reliées à nos pensées, même si nous ne les percevons pas forcément car nous n’y prêtons pas attention. Ces pensées sont toujours de la même couleur que l’émotion. Alors que pour les « bonnes » situations, nos émotions sont reliées à de bonnes pensées, dans les « mauvaises » situations, elles sont reliées à des pensées négatives.

Comme les deux s’influencent mutuellement, si nous sommes mal à l’aise du fait d’émotions désagréables, nous fabriquons alors de mauvaises pensées qui nous font nous sentir encore plus mal…

C’est alors le scénario catastrophe, et, dans ces moments-là, nous n’avons pas accès à des pensées rationnelles et objectives, car nous interprétons la réalité dans le sens de nos émotions : un filtre s’est surimposé (comme pour un appareil photo), qui nous fait voir le monde à travers lui.

[image: images]




[image: images] Des pensées rationnelles et crédibles

Pour sortir de ce cercle vicieux, l’idée n’est pas de supprimer les mauvaises pensées qui vous viennent, mais de ne pas les privilégier au détriment d’autres finalement tout aussi rationnelles et logiques, sinon plus.

Essayez de vous poser la question et de chercher une situation similaire qui vous soit arrivée.

Une amie à qui vous laissez un message et qui ne vous rappelle pas. Qu’est-ce que ça vous évoque ? Qu’elle est fâchée, qu’elle vous en veut, sans que vous sachiez pourquoi. Et puis, un jour, vous la rencontrez et elle vous dit un truc du genre : « J’étais vraiment embêtée, tu me laissais des messages, mais sans me laisser ton numéro, et je ne pouvais pas remettre la main dessus ! Je suis bien contente de te retrouver. »

 

Lorsque vous êtes en proie à vos émotions, ne cherchez pas à réfléchir logiquement, mais laissez passer un peu de temps pour laisser tomber la pression, et là, posez-vous la question : « Qu’est-ce que je pourrais penser d’autre ? », « Qu’est-ce que je dirais à une amie qui me raconterait ce que je viens de vivre ? », et cherchez ce que nous appelons les pensées alternatives.

Et, si vous aviez l’explication après coup, vous vous rendriez compte que, neuf fois sur dix, pour ne pas dire plus, votre hypothèse négative ne tient pas, qu’il y a une autre explication.

Il est également possible que, même en y réfléchissant, vous ne trouviez pas la bonne explication : vous ne savez pas quelle est la vie exacte de votre interlocuteur, quel est son état d’esprit…

Aussi, dans la quête des pensées alternatives, j’aime bien ajouter : « Plus toutes les pensées auxquelles je ne penserai jamais, car je ne suis pas dans la tête de l’autre. »






Tolérance vaut mieux qu’intransigeance

Dire qu’il existe une autre explication ne veut pas dire qu’il faille justifier tous les actes commis par les autres.

Il s’agit d’arriver à prendre du recul par rapport à la situation et ne pas prendre tout comme étant dirigé contre soi.

En effet, nous avons vu que chaque événement, chaque situation se caractérise par des émotions, des attitudes et des pensées.

Cela veut dire que lorsque vous n’allez pas très bien, c’est-à-dire que vous ressentez une émotion négative, vous allez avoir des attitudes, des comportements plus ou moins adaptés et n’avoir que des mauvaises pensées.

Et cela vaut pour tout le monde.

Supposons que votre bras vous fasse mal, et que vous vous fassiez bousculer dans le métro. Cela ravive votre douleur, et votre réaction est de crier : « Non mais, vous ne pouvez pas faire attention ! »

Dans le fond, la personne qui vous a bousculé n’est pas malintentionnée, et ce qui vous fait mal réagir est la douleur que vous ressentez en permanence. C’est elle, et elle seule, qui vous pousse à réagir de la sorte, ce n’est ni de la méchanceté de votre part ni du machiavélisme.

La même chose se produit avec nos émotions : c’est la douleur que nous ressentons qui nous incite à réagir de manière inappropriée.

Aussi dites-vous bien que si quelqu’un vous agresse verbalement, réagit de travers à vos propos, alors même que votre attitude est neutre, c’est bien que la personne est, à ce moment-là, en proie à des émotions négatives, et que sa réaction n’est pas contre vous, mais bien par rapport à elle. Vous êtes juste au mauvais endroit au mauvais moment.

Encore une fois, cela n’excuse ni ne justifie ces comportements. Cela vous permet simplement de les vivre moins mal et de ne pas mal réagir à votre tour.




Le contraire de la perfection n’est pas l’imperfection

Envers soi, l’inverse de la perfection devient de la minutie, envers les autres, de l’indulgence.


[image: images] Minutie

La perfection est toute relative. Ce qui est parfait pour soi ne l’est pas forcément pour les autres, car ils n’accordent pas la même importance aux mêmes valeurs que vous.

C’est ainsi qu’un monsieur me racontait comment il avait rédigé un rapport pour son patron. Il travaillait dans le contrôle qualité, dans un domaine technique, pointu et minutieux, et avait écrit son compte rendu en choisissant son vocabulaire le plus parfaitement possible : chaque mot était pesé, et il ne pouvait en trouver un meilleur.

Sauf que lorsque son P-DG a lu le dossier, il a fait venir ce monsieur dans son bureau et lui a demandé de recommencer, car le vocabulaire était trop technique pour lui et pour le comité de direction qui devait également le lire.

La perfection se doit donc d’être adaptée aux besoins et à l’« utilisateur final ». Elle devient alors une qualité et se transforme en minutie.




[image: images] Indulgence

La perfection envers les autres se traduit souvent par le sentiment intransigeant qu’on a raison et que les autres ont tort.

Repensez les choses en gardant présent à l’esprit le lien entre pensées, émotions et comportements, et dites-vous que les attitudes que vous n’appréciez pas chez les autres sont bel et bien le reflet de leur souffrance intérieure. Sans tout justifier, cela vous donne un éclairage nouveau et vous permet de développer de l’indulgence à leur égard.

Si vous tombez dans des jugements rapides, c’est que vous avez perdu le juste milieu. Cela se traduit alors par des erreurs de raisonnement (la mise en place du « filtre », comme nous l’avons vu) et se concrétise en des termes absolus : « Il faut, je dois, toujours, jamais… » Dès que vous raisonnez en ces termes, dites-vous que vous n’êtes plus dans la logique mais dans la recherche d’une perfection, que vous avez fixé la barre trop haut ; essayez alors de vous repositionner. Soyez indulgent envers vous et, au lieu de vous en vouloir, apprenez à tirer parti de vos erreurs : elles sont indispensables et vous permettent de progresser.
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