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Avez-vous l’impression de « vous prendre la tête » sur des sujets qui n’en valent pas toujours la peine ? D’être submergé par un flot de ruminations ininterrompu ? Et si ce n’était pas une fatalité ? Grâce au programme personnalisé, simple et efficace imaginé par Gaëlle Piton, vous allez enfin apprivoiser votre mental et en faire un allié.


« Quel ruminateur/trice êtes-vous ? » Découvrez votre profil à travers un psycho-test, puis apprenez à repérer et à prendre conscience de vos pensées parasites, pour ensuite mieux les accueillir et les transformer ! Selon le temps dont vous disposez, vous choisirez les outils et le challenge de 21 jours le plus adapté : 5, 15 ou 30 minutes par jour. Ce livre vous accompagnera pas à pas dans votre quête d’apaisement mental grâce à de nombreuses pratiques dont :




	des exercices de coaching et de développement personnel (Tipi, Ho’oponopono…) ;


	des pratiques psychocorporelles (chant, danse, sophrologie, cohérence cardiaque…) ;


	des outils créatifs et d’intuition ;



	des conseils bien-être…






En acceptant de relever ce défi, à votre rythme, vous allez enfin vous libérer de vos ruminations et atteindre la sérénité !
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Gaëlle Piton est auteure, formatrice et conférencière. Elle est également sophrologue, instructrice en méditation de pleine présence et coach spécialisée dans l’accompagnement des artistes et des femmes. Elle est également la créatrice du TEDx « Danser sa vie ».



Gaëlle Piton


J’ARRÊTE DE TROP COGITER


21 jours pour transformer ses pensées parasites
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Préambule


Si vous tenez ce livre entre les mains, c’est sans doute que vous et moi, nous avons déjà un point commun : le « trop penser », ça nous connaît ! Pour ma part, au fil du temps, je suis même passée spécialiste en la matière ! La première partie de mon parcours a consisté à avoir la « tête bien pleine ». Grandes études, cursus visant l’excellence. J’ai toujours beaucoup pensé, réfléchi, allant jusqu’à me faire des nœuds au cerveau… et perdre quelques amis sur le chemin, agacés par ce flot de ruminations incessantes (et comme je les comprends !). Je me suis beaucoup « pris la tête » sur des choses qui – finalement – ne valaient pas le coup… et j’ai compris souvent trop tard que cela m’éloignait de ce que j’étais en train de vivre. Visionnaire dans l’âme, Mme « 100 000 idées à l’heure », j’ai toujours eu un temps d’avance et une propension à travailler rapidement. Ce qui m’a conduite parfois à me mettre une pression énorme, à m’épuiser.


La suite de mon chemin m’a permis de rencontrer les disciplines psychocorporelles notamment la sophrologie et la méditation. Toutes deux m’ont remise sur le chemin de la connexion à mon corps, au moment présent, à ce qui était en train de se vivre ICI et MAINTENANT. Quelle révélation ! J’ai également découvert qu’il est possible, à tout moment, de changer les petits programmes qui régissent notre vie – les drivers comme on les appelle en PNL (programmation neuro-linguistique) – pour adopter des comportements plus justes pour nous et pour le monde qui nous entoure. Une véritable révolution mais aussi une déconstruction et un « réapprentissage ». Changer ses modes de fonctionnement nécessite de l’entraînement et de la persévérance (une petite dose de courage aussi)… mais c’est POSSIBLE ! Même si les bienfaits sont évidents et appréciables, j’avais l’impression de reconsidérer toute ma vie en changeant ces paradigmes.


J’ai aussi compris que le problème n’est pas de penser… mais de TROP penser. J’ai considéré pendant des années mon mental comme l’ennemi n° 1 à abattre, comme un poids dont je devais me délester, je l’ai diabolisé. Mais cela revenait à renier une partie de moi, et cette voie était loin de me procurer harmonie et équilibre. Penser m’apportait aussi énormément pour créer, inventer, proposer des choses nouvelles, des projets innovants. C’est la raison pour laquelle cet ouvrage s’intitule J’arrête de trop cogiter, 21 jours pour transformer ses idées parasites et que je souhaite vous aider à trouver les moyens habiles pour faire de votre mental votre allié… pour que vous et lui, main dans la main, en bons partenaires, vous puissiez trouver une façon douce et équilibrée de « danser » ensemble.


Le chemin sur lequel je vous propose de vous guider pas à pas est celui d’une réconciliation avec votre mental. Après tout, nous avons besoin de lui pour monter des projets, prévoir des vacances, écrire notre légende personnelle, nous réaliser… Penser est aussi un signe de santé intellectuelle, il serait dommage de s’en passer ! Si notre flux de pensées est bien accompagné, alors nous pourrons accomplir de belles et grandes choses ! Orienter notre mental à bon escient nous permet de réaliser des projets ambitieux. Par ailleurs, n’est-ce pas aussi la force du mental qui aide un sportif à gagner la compétition ? N’est-ce pas le mental qui a permis au Dr Frankl de survivre dans les camps de concentration et d’élaborer la logothérapie, cette forme de thérapie qui prend en compte le besoin de « sens » et la dimension spirituelle de la personne ? Le mental peut ainsi être un levier de performance, une force incroyable pour se surpasser et créer !


Un autre point très important que j’ai à cœur d’évoquer ici : bien souvent, les personnes qui pensent trop se sentent différentes, incomprises, pointées du doigt. Vous avez le droit d’être différent… je dirais même d’être singulier. C’est selon moi une grande richesse plutôt qu’un problème. Loin de moi l’idée de vous faire entrer dans un moule ou dans un costume trop grand ou trop petit… point question de vous renier, mais au contraire d’accepter et de revendiquer l’être humain formidable que vous êtes ! Ensemble, nous allons transformer ce qui vous fait souffrir, dire « STOP » à l’autosabotage et retrouver votre noblesse !


Un ouvrage… qui bouge !


Depuis toute petite, je suis une férue de danse, de mouvement. La danse m’est personnellement d’un grand soutien quand j’ai besoin de lâcher le mental, celui qui me parasite. La construction de cet ouvrage sera donc celle d’une remise en mouvement, d’une mise en action. Cela répond bien à la personne dynamique que je suis ! Notre corps sait très bien comment fluidifier notre mental, faisons-lui confiance !


Je souhaite vous donner des outils, vous guider avec des choses qui ont pu me soutenir personnellement mais aussi soutenir les personnes que je croise et que j’accompagne au quotidien. TESTÉ et APPROUVÉ. Ces éléments vous permettront – je l’espère – de mettre en place le défi qui vous correspond le mieux. En danse, surtout lorsque l’on travaille l’improvisation, on dit qu’il est nécessaire de partir d’un cadre pour pouvoir explorer ensuite sa propre chorégraphie. C’est ce qui m’a guidée tout au long de l’écriture. Vous transmettre une ossature solide pour évoluer par la suite en toute liberté. Je commencerai donc par vous proposer trois programmes différents en fonction du temps dont vous disposez au quotidien : 5 minutes, 15 minutes ou 30 minutes par jour. Pour chacun, j’ai décliné les exercices à pratiquer chaque jour pendant une semaine, soit 7 jours, à répéter 3 fois, c’est-à-dire un programme de 21 jours au total (appelez-moi la reine des maths !). Les exercices qui composent les programmes sont issus des pratiques psychocorporelles (sophrologie, méditation…), des techniques de coaching et de développement personnel, des outils d’intuition. Vous trouverez également des petits conseils bien-être pour vous accompagner.


Pour faciliter la compréhension et l’application de ces catégories, chacune d’entre elles est représentée par un pictogramme.
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Lorsque cela s’y prête, j’ai aussi indiqué la durée approximative de l’exercice. Vous n’avez plus qu’à vous laisser guider. Certaines pratiques sont précédées d’un QR code (à scanner avec votre smartphone ou tablette) pour accéder à des enregistrements audio (un casque sur les oreilles et hop ! ma voix vous guidera). Pour d’autres, vous trouverez des petits schémas explicatifs (notamment pour les pratiques de relaxation dynamique).


J’ai également fait en sorte que vous puissiez, à l’issue de la lecture de cet ouvrage, créer et construire votre propre programme. Parce que chacun d’entre nous est unique, il ne peut y avoir qu’une seule voie. L’autonomie, la liberté et la responsabilité sont des valeurs fondamentales à mes yeux. Une fois que je vous ai transmis le solfège de votre mental, à vous de travailler les gammes et de composer vos morceaux et symphonies… tout en harmonie !


Changer son mental pour changer le monde ?


Alors, prêt pour l’aventure ? Laissez-moi vous rappeler à quel point le défi que vous entamez aujourd’hui est vertueux et essentiel ! Vous savez ce que je crois ? Changer notre rapport à notre mental qui pense trop est bien plus qu’une simple action… c’est une question de santé publique (non, je n’ai pas peur des mots… en même temps c’est mieux pour une autrice, non ?). En effet, nous ne cessons de déplorer le nombre croissant de burn-out, de dépressions… Cette société qui nous pousse à aller toujours plus loin, plus vite, nous expose à des effets délétères sur notre santé physique et psychique. Notre course effrénée contre le temps nous isole, nous éloigne du temps de l’humain et détériore la qualité de nos relations. Il est temps de réagir ! Vous engager sur la voie de l’apaisement de votre mental est aussi un engagement profond à vous transformer et – par ricochet – à transformer le monde autour de vous. Vous pouvez d’ores et déjà vous féliciter d’entamer un si beau chemin… et je vous remercie de m’accorder votre confiance pour vous y aider.



PARTIE 1


Prendre conscience. Phase préparatoire de 10 jours



10 jours pour se préparer


Avant d’entamer un parcours de randonnée, il est plutôt conseillé d’observer un peu le tracé du sentier et de préparer son sac à dos, d’adapter son matériel. Même chose ici, avant de vous proposer de vous lancer corps et âme dans votre défi, je vous invite à vous accorder un petit temps de préparation afin de prendre tranquillement conscience de là où vous en êtes avant de vous mettre en route. Je dirais qu’une durée de 10 jours est idéale pour cette phase préparatoire. 10 jours pour vous préparer à cette nouvelle vie merveilleuse qui vous attend !


Si vous êtes d’accord, j’aimerais aussi, comme je peux le faire en accompagnement, que nous nous donnions quelques règles de fonctionnement… Acceptez-vous que nous mettions ce défi sous le signe de l’écoute (de soi, des autres), de la bienveillance et du respect ? Que ces valeurs puissent nous accompagner pendant ces 21 jours ?


Je vous invite également à convenir d’un geste « STOP ! » (exemple : lever la paume de la main ou un pouce vers le haut). Si vous sentez à un moment où un autre, au cours de la lecture, que ce livre engendre TROP de ruminations, alors faites ce geste et posez le livre quelques instants. Respirez profondément…




	
S comme STOP : je fais une pause


	
T comme TEMPS CALME : je reste concentré sur ma respiration pour revenir au calme


	
O comme OBSERVATION : j’observe ce qui se passe en moi, ce que je ressens dans mon corps en accueillant toutes les sensations sans jugement. Qu’est-ce que je ressens ? Quelles sont les émotions qui me traversent ?


	
P comme PRÉSENCE : je reste en contact avec mon expérience pendant quelques instants et je prends conscience que les sensations, les émotions sont comme des vagues qui montent et finissent par redescendre puis disparaître.





Reprenons le fil… Prendre conscience est sans doute l’étape la plus difficile mais la plus nécessaire… Le premier pas décisif… C’est une partie du chemin qui est déjà faite. À suivre, voici donc quelques éléments de compréhension sur la façon dont fonctionne notre mental et comment s’explique cette prédominance accordée à notre cogito dans nos sociétés occidentales modernes. Nous verrons ensuite dans quelle mesure les ruminations peuvent nous nuire mais aussi quels merveilleux superpouvoirs elles peuvent nous offrir. À la fin de cette partie, je vous ai concocté un petit test pour vous permettre d’identifier à quel profil de « trop-penseur » vous appartenez, afin de mieux vous comprendre et d’accompagner votre belle transformation.


Le jour où le cogito a commencé à poser problème… Merci M. Descartes !


Remontons le temps… En 1637, dans Le Discours de la méthode, le philosophe et mathématicien René Descartes utilise la locution latine cogito ergo sum (Je pense donc je suis), qui révolutionne la philosophie et refonde toute la connaissance : le raisonnement et la remise en question des pensées permet de fonder le savoir et d’accéder aux vérités. La postérité retiendra la locution seule et détachée de son contexte, empêchant ainsi toute nuance. En bref, si je pense, je suis, donc si je ne pense pas, je ne suis pas ! Pas étonnant que le cogito ait été autant valorisé dans nos sociétés occidentales… et continue à l’être ! Si penser, c’est être, bien sûr que l’on a envie de penser… plutôt que de disparaître !


Cette survalorisation du cogito fait que nous avons pu, par le passé, littéralement apprendre à ruminer (car on ne naît pas « ruminateur », on le devient !). Qui plus est, un certain nombre de croyances collectives entretiennent cette utilité de la rumination. Par exemple, l’idée est fortement répandue que penser intensément à un problème est la meilleure façon de le comprendre et donc de le résoudre… Que penser en boucle à qui l’on est nous permet de mieux nous connaître.


Mais à partir de quel moment penser devient-il un problème ? Sans doute lorsque nous cédons à la tentation de ce que les Anglo-Saxons appellent l’overthinking. Lorsque nous tournons, retournons, re-retournons en boucle des pensées dans notre tête de manière totalement stérile… Autrement dit, lorsque nous ruminons. Christophe André définit ainsi cette notion : « Ruminer, c’est réfléchir sans fin, sans efficacité, c’est réfléchir en rond1. » Dans le processus de rumination, une pensée en entraîne une autre puis une autre, puis encore une autre… comme une boule de neige qui grossit. Telle une spirale, le rythme des pensées s’accélère allant parfois jusqu’à remplir tout notre espace mental disponible. Elles peuvent même nous réveiller en pleine nuit. Pour certaines personnes, les ruminations s’apparentent à une véritable torture mentale, des sables mouvants sans fond. Car lorsque l’on se « fait des films », soyons clairs, nous réalisons plutôt un scénario catastrophe, voire cataclysmique ! Steven Spielberg n’a qu’à bien se tenir !


Ces pensées sont des leurres car elles sont virtuelles… Elles nous donnent la sensation de réfléchir alors qu’elles tournent en boucle de façon stérile. Le « trop penser » a des conséquences néfastes sur notre santé. Cela provoque un surplus de stress, d’anxiété, de fatigue. De nombreux ouvrages ont aussi montré les effets néfastes de ce que l’on nomme la charge mentale, toutes ces pensées que l’on doit gérer et qui concerne l’organisation, la planification, l’anticipation de nos tâches qu’elles soient domestiques, professionnelles ou personnelles. Lorsque ce sont les pensées qui mènent la danse, elles nous privent de notre libre arbitre et provoquent de l’inquiétude, nous perturbent, nous épuisent. Être envahi de pensées peut mettre à mal notre attention et notre concentration et nous éloigner de ce qui a du sens pour nous, de nos objectifs personnels. On peut même avoir la sensation de devenir fou, de disjoncter. De perdre totalement confiance et d’être submergé d’émotions désagréables. Cela peut aller jusqu’à faire fuir notre entourage, occasionner des ruptures, des séparations. Qui a envie de continuer à entretenir des liens avec la tante Sidonie qui passe son temps à envisager le pire et qui se plaint constamment ? Ou de passer ses nuits avec Jules qui se réveille toutes les 10 minutes pour ressasser sa journée de boulot ?


Dans les cas les plus extrêmes, cela peut conduire à des comportements addictifs : drogue, alcool… De grâce, tout plutôt que cogiter ! On cherche par tous les moyens à débrancher son mental. On essaie de fuir dans le produit ces pensées qui gâchent la vie… mais cela revient à remplacer un poison par un autre ! De la rumination à la dépression, il n’y a qu’un pas !


Les ruminations peuvent parfois nous permettre de mettre en place une stratégie d’évitement et nous donner des excuses. Éviter le risque d’un échec, ne pas s’exposer à de nouveaux challenges (par exemple, je retourne dans ma tête le pour et le contre de cette promotion au travail, de cet appartement que je voudrais bien acheter… et au final je n’agis pas). Ainsi on peut se couper, certes, de sensations ou d’émotions désagréables… mais aussi de la merveilleuse possibilité de vivre des choses agréables. Dans une de ses conférences2, Cécile Baeyens, maître de conférences au Laboratoire inter-universitaire de psychologie de l’université Grenoble Alpes explique que 7 minutes de ruminations suffisent pour amoindrir nos capacités à résoudre des problèmes. Cela a pour conséquence la procrastination… On ne fait rien d’autre que réfléchir.


Les ruminations peuvent aussi nous rendre davantage manipulables. Quand on se pose trop de questions, quand on doute, quand on passe son temps à se remettre en cause et que l’on a cette propension à toujours se mettre à la place de l’autre, nous sommes plus vulnérables.


Un phénomène qui toucherait plus les femmes ?


Dans son ouvrage Ces femmes qui pensent trop3, Susan Nolen-Hoeksema, professeure de psychologie à l’université de Yale, démontre que les femmes sont plus exposées à l’overthinking. Tout d’abord parce que – bien que la société évolue – elles assument encore bien souvent l’organisation logistique de la maison, des enfants, tout en ayant une vie professionnelle riche. Le manque de reconnaissance de leur statut et les inégalités qui continuent d’exister avec les hommes nourrissent le stress, l’anxiété et contribuent à l’overthinking. Les femmes sont plus enclines à trouver des solutions pour améliorer leur quotidien et se posent beaucoup de questions pour trouver des pistes d’amélioration possibles pour conjuguer leurs vies personnelle, affective et professionnelle. Ce qui occasionne là encore un torrent de pensées dont elles peuvent se sentir prisonnières.


Au niveau structurel, les femmes se définissent et se positionnent davantage en fonction des autres et du monde extérieur. En cela, leur image d’elle-même est davantage conditionnée par autrui et leur estime de soi dépend des autres. De plus, elles s’impliquent davantage émotionnellement auprès de leur entourage, ce qui peut favoriser aussi les ruminations. Elles ont plus tendance à parler de leurs ressentis, les analyser, les disséquer pour tenter de les comprendre.


Comme le rappelle un sondage4 de l’INPES (l’Institut national de prévention et d’éducation pour la santé), les femmes sont deux fois plus touchées que les hommes par la dépression et donc par les ruminations qui en sont une des causes. Car on sait à présent que cela fonctionne dans ce sens : plus on rumine, plus l’état dépressif gagne du terrain.


État des lieux des ruminations et des contextes


De façon générale, la société actuelle connaît une poussée sans précédent de l’overthinking et notamment auprès de la jeune génération. Pour quelles raisons ? Toujours selon Susan Nolen-Hoeksema5, cela s’explique par au moins quatre facteurs culturels :




	
Le manque de valeurs : notre société moderne manque de repères, d’ancrages, ce qui occasionne un état d’hésitation quasi permanent. Nous recevons énormément d’informations, d’injonctions extérieures parfois contradictoires sur ce qui peut nous conduire sur le chemin du bonheur. Nous sommes ainsi perdus dans nos choix et nous ne savons pas toujours définir ce qui est bon pour nous, nos principes. C’est l’effet « girouette ».


	
Le « tout nous est dû » : c’est la tendance actuelle de notre société qui rend faible notre tolérance à l’insatisfaction et à la frustration. Nous partons du principe que nous méritons d’être heureux, riche, socialement estimé… Bref, de TOUT avoir. Par conséquent, lorsque nous n’obtenons pas ce que nous désirons, nous pouvons nous laisser envahir par la colère, la tristesse et accuser le destin, les autres. Nous restons ainsi dans une posture de victime et nous nous y confortons, ce qui peut nous conduire à des actes dommageables pour nous-mêmes et les autres. La moindre contrariété peut conduire à de violents conflits ou à des actions en justice…


	
Le besoin compulsif de « palliatifs » : nous pouvons manquer de patience, guidés par le « toujours plus vite ». Lorsque nous sommes mis à mal dans notre existence, nous cherchons des solutions rapides, immédiates. Bien souvent, la précipitation peut engendrer des choix qui ne sont pas ok pour nous et que nous pouvons être amenés à regretter, et nous sentir alors davantage en échec (par exemple changer brusquement de travail, de lieu de vie…).


	
La culture du nombril : la psychologie moderne nous permet d’accéder à de nombreuses connaissances sur le Soi et la vie intérieure… ce qui est une très bonne chose. Toutefois, poussée à l’extrême (il convient en toute chose de garder une certaine mesure, un certain équilibre…), cette autoanalyse peut nous rendre nombrilistes et nous faire disséquer de manière trop extrême le moindre assaut de tristesse ou de colère… On peut aller jusqu’à oublier que c’est parfois un élément extérieur qui explique simplement notre état intérieur (par exemple je me sens triste parce que je n’ai pas assez dormi ou en colère car je n’ai pas assez mangé…).
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		Jour 6, 13 et 20 Se connecter à l’intuition et aux synchronicités



		Jour 7, 14 et 21 Ralentir



		Tableau de bord – Mes 30 minutes par jour



		Notez vos ressentis



		Continuer à faire de mon mental un allié en 30 minutes par jour















		Partie 5 – À vous de jouer ! 21 jours… et après ?



		Votre mission si vous l’acceptez



		21 citations inspirantes pour 21 jours de défi









		Créer son programme sur mesure



		Votre programme personnalisé



		Index des outils









		Conclusion : Don’t miss the show !



		Bibliographie



		Sites Internet, podcasts, vidéos, applications et conférences TEDx



		Remerciements
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