

[image: cover]




Ce livre est dédié à tous ceux dont l’enfance a été maltraitée.


Puisse-t-il les aider à retrouver au fond d’eux l’enfant précieux, innocent, émerveillé, libre d’être lui-même, d’aimer et d’être aimé en sécurité.




Certes, ma vie est déjà pleine de morts. Mais le plus mort des morts est le petit garçon que je fus.


Et pourtant, l’heure venue, c’est lui qui reprendra sa place à la tête de ma vie, rassemblera mes pauvres années jusqu’à la dernière, et comme un jeune chef ses vétérans, ralliant la troupe en désordre, entrera le premier dans la Maison du Père.


Georges Bernanos, préface aux Grands cimetières sous la lune, 1937





Introduction


1. Intérêts et limites de l’auto-thérapie


Nous sommes de plus en plus motivés par l’autonomie, la capacité à prendre en main notre vie, notre bonheur et notre développement personnel. En commençant ce livre, je sens important d'équilibrer cette valeur en reconnaissant aussi l’importance des liens relationnels qui nous font vivre : en effet, nous naissons dépendants de nos parents, et cette dépendance prolongée construit notre humanité et notre personnalité ; ce sont nos relations aux autres qui contribuent le plus à notre bonheur ; notre résilience, c'est à dire notre capacité à traverser les épreuves, est très liée à la qualité de nos liens d’attachement (actuels et de l’enfance) ; et il y a de fortes chances que nous dépendions des autres, d’une main qui tienne la nôtre, à l’heure de notre mort.


En tant que psychiatre et psychothérapeute, je suis touché chaque jour par la beauté de ce qui se joue dans la relation thérapeutique : quand nous acceptons profondément ce que nous sommes, en nous sentons vraiment compris par un autre, alors nous commençons à changer. Mon but n’est donc pas de nier cela !


L'autonomie demeure cependant une valeur essentielle, et elle fonde notre liberté, en particulier dans nos relations : on peut même analyser presque toutes les souffrances psychiques comme la difficulté à intégrer ensemble et l’autonomie : « Je suis capable de bien vivre des moments de solitude, de poser mes limites et me protéger, de me sentir exister indépendamment de l’attente des autres » et le lien relationnel : « Je peux construire la confiance, éprouver de l’empathie, m’engager dans des relations de coopération, recevoir et donner ».


De plus, notre liberté est sans cesse à défendre et à reconquérir face aux pressions culturelles, en particulier le « piratage » de notre attention par les écrans : nous sommes exposés à des sollicitations consuméristes permanentes et à des distorsions des informations qui stimulent beaucoup notre cerveau. J’espère de tout cœur que ce livre vous donnera des outils pour développer votre autonomie et votre liberté, et vous aidera aussi à renforcer la qualité de vos relations !


L’auto-thérapie a un intérêt plus pragmatique et évident, qui est le coût financier des psychothérapies : même si la plupart des thérapeutes essaient d’être le plus efficaces possible en se formant à des thérapies brèves, il est rarement possible d’aller vite quand nos souffrances remontent à l’enfance et ont structuré notre personnalité. Et les personnes qui ont eu le moins de soutien dans leur développement et leurs études ont souvent le moins de ressources financières ! C’est pourquoi, depuis plusieurs années, je donne à mes patients un petit « carnet des ressources » qu’ils peuvent personnaliser : celui-ci leur rappelle les exercices que je leur apprends, accélère notre travail et les soutient dans leur autonomisation.


Il est clair que certaines difficultés nécessitent une aide par un thérapeute : par exemple si des angoisses ou des addictions vous enferment dans des comportements limités, ou un évitement de plus en plus gênant ; si un état dépressif vous inhibe pour mobiliser votre énergie, ou encore si des idées suicidaires vous mettent en danger. Une aide professionnelle est alors indispensable, avec une psychothérapie et parfois la prescription de médicaments. Mon but n’est pas de nier l’importance de cette aide, mais de vous donner le maximum de ressources pour vous aider vous-mêmes : dans de nombreux cas, cela sera suffisant, et si vous faites un travail thérapeutique, celui-ci en sera certainement accéléré !


2. Comment j’ai sélectionné les outils proposés


Je suis psychiatre depuis bientôt trente ans, et mon plaisir dans mon travail a augmenté au fil du temps ! J'ai peu à peu affiné ce qui était le plus utile à mes patients, et suis heureux de vous le partager. Quand j’ai commencé ma formation, j’ai été frappé par les oppositions entre différentes écoles de pensée et courants psychothérapiques1 : j’ai alors choisi une pratique assez éclectique, en utilisant ce qui me paraissait correspondre le mieux aux besoins de chaque patient. Ces oppositions idéologiques entre courants psychothérapiques sont maintenant - et heureusement- largement dépassées : la plupart des thérapeutes expérimentés ont une démarche intégrative, qui associe le meilleur de ce qu'ils ont appris.


Nous avons aussi eu la chance d’avoir vu émerger de nouvelles thérapies passionnantes, dont l’efficacité a été validée scientifiquement, et dont on commence même à comprendre les mécanismes d’action au niveau du cerveau : je pense en particulier à l’EMDR2, à laquelle j’ai consacré un livre3. Cette méthode permet de traiter de nombreuses difficultés, qui sont en fait l'expression de mémoires traumatiques figées dans le cerveau. Comme sa pratique nécessite de pouvoir parfois aider nos patients à traverser des émotions intenses, elle m’a conduit à me former à d’autres thérapies, en particulier à des approches corporelles4. Nous réalisons de plus en plus qu’il y a des communications majeures entre le corps et le cerveau, et qu'il faut souvent d'abord changer notre état émotionnel et corporel pour changer notre façon de penser et d'être en relation. J’ai donc sélectionné des outils d’auto-thérapie, venant de sources variées5, et qui ont fait leurs preuves, avec pour la plupart une validation scientifique.


Parallèlement à l’émergence de toutes ces nouvelles thérapies, il y a eu un changement de perspective global, qui a plus reconnu les deux versants de la psychothérapie : le versant négatif, le travail pour se libérer des traumatismes, des émotions débordantes, des pensées négatives et des comportements destructeurs ; et le versant positif, le travail pour renforcer les compétences, les ressources, les souvenirs et émotions épanouissantes, les comportements constructifs et la qualité des relations. La psychanalyse avait surtout mis en avant le travail sur le négatif, en faisant même peser un soupçon d'idéalisation sur toutes les valeurs positives ; en fait, les recherches ont confirmé l'importance de la psychologie positive. Dans ma pratique de l'EMDR, je perçois d’ailleurs à quel point le négatif est d'autant plus vite digéré que mes patients ont accès à des ressources positives ; et quand ils en ont peu, nous travaillons d'abord à les renforcer.


Il est intéressant de faire le parallèle avec l'information que nous recevons par les médias : ceux-ci cherchent avant tout l'audimat, et captent notre attention par des images qui déclenchent la peur, la colère ou d'autres émotions intenses, comme le désir sexuel dans la publicité. Or trop d'informations négatives sont toxiques pour notre cerveau : notre état émotionnel est perturbé, et notre vision du monde et de l'humanité devient déformée. Il est important de donner plus de place aux informations positives, aux exemples de personnes qui agissent de façon altruiste, donnent des pistes d'espérance et nous mobilisent pour agir.


Un autre changement de perspective majeur en psychothérapie a été de passer du « Pourquoi je souffre ? » au « Comment aller mieux ? ». Pour vous transmettre ces outils le plus simplement possible, j’ai volontairement abrégé au maximum le « pourquoi6 » au bénéfice du « comment », avec des exemples et surtout une trentaine de fiches pratiques qui vous guideront pas à pas dans ces exercices.


3. Nous présenterons ces outils depuis l’autonomie vers les relations


Nous avons de merveilleuses capacités de résilience, et ce qui aide notre cerveau à cicatriser, ce sont à la fois nos ressources internes et les relations qui nous font vivre.


Nous partirons du développement des ressources internes, c'est à dire celles qui ne dépendent que de nous.


Puis, en transition avec les ressources liées aux autres, nous approfondirons une ressource très importante, le reparentage de notre enfant intérieur. En effet, en fonction de nos premiers liens d'attachement à nos parents, nous avons intériorisé des schémas relationnels : certains schémas marqués d'insécurité sont restés figés dans le temps, et nous font vivre parfois des émotions intenses, disproportionnées, et des réactions de défense brusques. Nous sommes parfois étonnés de ces réactions qui nous dépassent, en particulier quand nous sommes blessés dans des relations intimes, comme si une partie de nous réactivait des douleurs de l'enfance. Le reparentage de notre enfant intérieur nous permet de renforcer notre unité intérieure et nous aide à développer des relations constructives.


Certains exercices nous aideront ensuite à travailler sur nos ressources externes, c’est-à-dire nos relations proches, qui sont un élément central de notre bonheur.


Enfin nous ouvrirons une perspective plus large, avec l’importance des relations sociales de proximité, et les enjeux pour notre société et notre écosystème. En effet, notre développement personnel est en grande partie dépendant d'un contexte social suffisamment paisible et d'un environnement beau et hospitalier, et nous sommes à un moment historique où de profonds changements sont nécessaires pour préserver les conditions de vie sur notre planète. De plus, la conscience que notre vie a un sens et la capacité à nous engager de façon altruiste contribuent largement à notre épanouissement.


Nous irons donc de l’intérieur vers l’extérieur, et la bonne nouvelle est qu’il y a une profonde cohérence entre ce qui est bon pour nous à tous ces niveaux !


4. Êtes-vous motivés ?


C’est l’enjeu primordial de l’autothérapie : ce livre (même si sa lecture vous passionne) vous sera vraiment utile si vous entrez dans une pratique, même modeste, « à pas de fourmi ». Si vous commencez à pratiquer un petit exercice, si vous y trouvez du plaisir et en voyez les bénéfices, il vous sera de plus en plus facile de le refaire, puis d'en essayer un autre. Tous les grands changements commencent par un premier pas !


Il ne s’agit pas de voir ce livre comme une ordonnance dont il faudrait suivre toutes les prescriptions, mais comme un « livre de recettes » à explorer, où vous pouvez tester celles qui vous paraissent intéressantes, les savourer, puis refaire régulièrement celles qui vous font du bien.


Mais comment renforcer notre volonté pour entrer dans une « spirale vertueuse » de confiance, de motivation et de mise en pratique de quelques exercices ? Voici déjà quelques pistes :


Si vous repérez des pensées négatives sur vous-mêmes (« Je n’y arriverai jamais », « Je n’ai pas de volonté », etc.…), commencez simplement par observer ces pensées en les acceptant : l’ambivalence est normale, la répétition est plus facile que le changement, et la première chose à faire est de nous donner de l’empathie.


Une célèbre expérience (dite « du donut7 ») a montré que la compassion pour nous-mêmes augmente notre volonté, alors que la culpabilité la diminue. C'est l'effet : « Puisque c’est fichu, autant me laisser aller » : on donne un donut à des jeunes femmes suivant un régime, puis on leur propose (en leur disant que c'est un test de saveur) de goûter des bonbons à volonté dans 3 bols. Avant de goûter aux bonbons, la moitié des femmes reçoit ce simple message : « Vous savez, nous avons remarqué que certaines femmes se sentent coupables après avoir mangé le donut, et vous ressentez peut-être une sorte de culpabilité maintenant. C’est complètement normal, nous voulons juste vous rappeler que tout le monde se laisse parfois aller, ne soyez pas trop dure avec vous-même. » Eh bien, ce groupe mange beaucoup moins de bonbons !


Nous pouvons aussi explorer les deux versants de notre ambivalence (« oui, mais… ») : d’un côté, ce qui nous motive à faire tel exercice qui nous attire, le changement que nous désirons, que nous sentons nécessaire et important ; et de l’autre côté, les difficultés réelles et les résistances que nous repérons. Nous remarquerons souvent que nos résistances sont surtout des réflexes automatiques de répétition, ou des réactions immédiates à une émotion ou une impulsion ; alors que notre motivation est plus liée à nos objectifs à long terme. Nous allons la renforcer par cette prise de conscience, ainsi que par notre capacité à nous projeter dans une image positive de nous-même dans le futur (cf. l’exercice du « meilleur Soi possible », p. →).


Choisissons donc un micro-objectif, un « pas de fourmi » : celui-ci doit avoir les caractéristiques suivantes, définies par l’acronyme SMART :




	Spécifique (par exemple, « faire un exercice de pleine conscience par jour » – et non « améliorer ma motivation »)


	Mesurable (par exemple, pendant 5 minutes)


	Atteignable (yes, You can !)


	Réaliste (oui, je le pense vraiment)


	Temporellement défini (« chaque matin, pendant 5 mn après le petit déjeuner, je vais le faire pendant 1 semaine et on verra pour la suite »)





Je vous propose donc de faire maintenant, si vous le voulez bien, pendant 5 mn, un petit exercice « SMART », soit de méditation de pleine conscience (p. 22), soit de respiration en cohérence cardiaque (p. 28) : ce simple exercice mettra votre cerveau et votre corps dans un état bénéfique, et vous aurez déjà mis en œuvre les capacités suivantes :




	focaliser votre attention


	prendre conscience qu’elle divague et la ramener


	et inhiber l’impulsion à vous agiter, vous lever, regarder votre téléphone, etc…





Cela renforcera votre cortex préfrontal, le plus évolué : en répétant ces exercices, vous arriverez même à épaissir certaines zones de votre cerveau, comme on l’a mis en évidence par l’imagerie cérébrale. On croyait au début qu'il fallait être un athlète de la méditation, avec des milliers d'heures au compteur. Il faut certes un peu d’entraînement, mais finalement pas tant que ça : 30 mn de méditation par jour pendant 15 jours permettent déjà de « muscler » votre cerveau et de diminuer votre niveau de stress8.


J’espère enfin que ce petit exercice vous donnera la satisfaction d’avoir réussi un objectif, renforcera votre confiance en vous et permettra que ce livre vous fasse du bien !





Chapitre 1. Prenons soin de


nos ressources internes


1. La pleine conscience


La pleine conscience (en anglais, mindfulness) signifie porter son attention :




	Délibérément


	Dans le moment présent


	Sans jugement de valeur


	Et sans chercher à changer ce qui est là





Cet exercice, qui vient du bouddhisme (il est présent aussi dans d'autres traditions spirituelles), a été « laïcisé » et surtout validé par de très nombreuses recherches scientifiques : son efficacité est prouvée pour lutter contre les douleurs, les troubles anxieux, prévenir les rechutes dépressives, etc…


Il paraît tout simple, mais c'est utile au début d'avoir un enregistrement audio pour être guidé, et pour que notre attention soit ramenée sur l'exercice quand elle divague trop : vous pouvez trouver de tels enregistrements sur internet9 ou dans le livre de Christophe André10 ; vous pouvez aussi enregistrer vous-mêmes les exercices proposés, en laissant des temps de silence quand j'ai indiqué «...».


Au début, mieux vaut vous entraîner dans un endroit calme, où vous ne risquez pas d'être dérangé (portable éteint), et assis sur une chaise dans une posture confortable et équilibrée, droite et détendue (évitez la position allongée) ; puis vous pourrez étendre peu à peu cette pratique dans la durée, et surtout « tisser » des moments de pleine présence dans votre vie quotidienne : en prenant un café, en vous brossant les dents, sous la douche, en marchant, etc…
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