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Introduction
Protéger​ ​sa​ ​santé​ ​mentale​ ​
La​ ​vie​ ​moderne​ ​est​ ​stressante.​ ​Même​ ​si​ ​l’équilibre​ ​parfait​ ​semble​ ​
impossible​ ​à​ ​atteindre,​ ​nous​ ​tentons​ ​tous​ ​de​ ​concilier​ ​travail​ ​et​ ​
vie​ ​personnelle​ ​–​ ​nous​ ​essayons​ ​de​ ​faire​ ​le​ ​bonheur​ ​des​ ​autres,​ ​
de​ ​trouver​ ​ce​ ​qui​ ​fait​ ​notre​ ​propre​ ​bonheur,​ ​de​ ​nous​ ​occuper​ ​des​ ​
enfants,​ ​de​ ​nous​ ​sentir​ ​bien​ ​dans​ ​notre​ ​corps,​ ​de​ ​jongler​ ​avec​ ​
notre​ ​emploi​ ​du​ ​temps​ ​ou​ ​de​ ​ralentir.​ ​Tout​ ​cela​ ​demande​ ​beau-
coup​ ​d’organisation:​ ​des​ ​messages​ ​à​ ​envoyer,​ ​des​ ​listes​ ​à​ ​faire,​ ​
des​ ​informations​ ​à​ ​faire​ ​circuler​ ​–​ ​le​ ​tout​ ​sur​ ​fond​ ​d’une​ ​techno-
logie​ ​qui​ ​prétend​ ​simpliﬁer​ ​la​ ​vie​ ​alors​ ​qu’elle​ ​ajoute​ ​parfois​ ​au​ ​
chaos​ ​en​ ​vous​ ​alertant​ ​dès​ ​que​ ​vous​ ​recevez​ ​un​ ​message​ ​
WhatsApp​ ​et​ ​une​ ​mise​ ​à​ ​jour​ ​Facebook​ ​ou​ ​Instagram.​ ​Vous​ ​voilà​ ​
plongé​ ​dans​ ​un​ ​univers​ ​ponctué​ ​par​ ​les​ ​notiﬁcations​ ​sonores,​ ​où​ ​
tout​ ​le​ ​monde​ ​paraît​ ​gérer​ ​la​ ​situation​ ​mieux​ ​que​ ​vous.
En​ ​réalité,​ ​nous​ ​passons​ ​tous​ ​notre​ ​vie​ ​à​ ​jongler,​ ​et​ ​il​ ​y​ ​a​ ​forcé-
ment​ ​des​ ​balles​ ​que​ ​nous​ ​laissons​ ​tomber​ ​ou​ ​des​ ​surprises​ ​qui​ ​
nous​ ​déstabilisent.​ ​Personne​ ​n’est​ ​infaillible.​ ​Nous​ ​oscillons​ ​sans​ ​
cesse​ ​entre​ ​la​ ​conviction​ ​que​ ​nous​ ​contrôlons​ ​notre​ ​vie​ ​et​ ​la​ ​sen-
sation​ ​que​ ​la​ ​vie​ ​nous​ ​contrôle.​ ​Je​ ​ne​ ​vous​ ​promets​ ​pas​ ​que​ ​ce​ ​
livre​ ​vous​ ​apportera​ ​une​ ​solution​ ​magique,​ ​mais​ ​j’espère​ ​qu’il​ ​
vous​ ​aidera​ ​à​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​l’un​ ​des​ ​aspects​ ​les​ ​plus​ ​impor-
tants​ ​de​ ​votre​ ​vie:​ ​votre​ ​équilibre​ ​mental.​ ​
Votre​ ​esprit​ ​est​ ​au​ ​centre​ ​de​ ​votre​ ​histoire​ ​–​ ​c’est​ ​lui​ ​qui​ ​vous​ ​
permet​ ​d’observer,​ ​de​ ​planiﬁer,​ ​de​ ​réagir,​ ​de​ ​mémoriser,​ ​
d’évoluer,​ ​de​ ​communiquer​ ​et​ ​de​ ​créer.​ ​Soigner​ ​votre​ ​esprit​ ​n’est​ ​
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pas​ ​la​ ​solution​ ​à​ ​tout,​ ​mais​ ​c’est​ ​une​ ​partie​ ​cruciale​ ​de​ ​votre​ ​
histoire,​ ​à​ ​laquelle​ ​vous​ ​devez​ ​donc​ ​consacrer​ ​du​ ​temps.​ ​Grâce​ ​à​ ​
cet​ ​ouvrage,​ ​vous​ ​adopterez​ ​des​ ​mécanismes​ ​qui​ ​vous​ ​aideront​ ​
à​ ​soigner​ ​votre​ ​esprit,​ ​à​ ​évoluer​ ​avec​ ​plus​ ​d’aisance​ ​dans​ ​votre​ ​
univers​ ​et​ ​dans​ ​votre​ ​existence,​ ​tout​ ​en​ ​affrontant​ ​les​ ​déﬁs​ ​de​ ​la​ ​
vie​ ​moderne.​ ​
Réfuter​ ​certaines​ ​idées​ ​reçues
L’esprit​ ​est​ ​synonyme​ ​de​ ​santé​ ​mentale.​ ​Soigner​ ​votre​ ​esprit,​ ​
c’est​ ​donc​ ​préserver​ ​votre​ ​santé​ ​mentale.​ ​Pour​ ​que​ ​cette​ ​
démarche​ ​soit​ ​réussie,​ ​il​ ​faut​ ​avant​ ​tout​ ​se​ ​débarrasser​ ​de​ ​
quelques​ ​idées​ ​reçues.​ ​D’abord,​ ​nous​ ​devons​ ​admettre​ ​que​ ​nous​ ​
avons​ ​tous​ ​besoin​ ​de​ ​faire​ ​attention​ ​à​ ​notre​ ​santé​ ​mentale.​ ​
Nous​ ​devons​ ​arrêter​ ​de​ ​croire​ ​que​ ​le​ ​concept​ ​de​ ​santé​ ​men-
tale​ ​ne​ ​concerne​ ​que​ ​les​ ​autres​ ​et​ ​que​ ​nous​ ​n’avons​ ​besoin​ ​de​ ​
prendre​ ​des​ ​mesures​ ​que​ ​si​ ​les​ ​choses​ ​vont​ ​mal.​ ​Quand​ ​il​ ​est​ ​
question​ ​de​ ​santé​ ​mentale,​ ​nous​ ​sommes​ ​tous​ ​concernés​ ​et​ ​
nous​ ​devons​ ​nous​ ​montrer​ ​proactifs.​ ​Nous​ ​devons​ ​comprendre​ ​
que,​ ​tout​ ​comme​ ​notre​ ​santé​ ​physique,​ ​notre​ ​mental​ ​connaît​ ​des​ ​
hauts​ ​et​ ​des​ ​bas​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​notre​ ​vie.​ ​Parfois,​ ​il​ ​faut​ ​en​ ​prendre​ ​
particulièrement​ ​soin.​ ​Notre​ ​santé​ ​mentale​ ​à​ ​tous​ ​peut​ ​souffrir​ ​
lorsque​ ​les​ ​mauvaises​ ​circonstances​ ​sont​ ​réunies.​ ​Au​ ​lieu​ ​de​ ​con-
sidérer​ ​que​ ​c’est​ ​une​ ​faiblesse,​ ​nous​ ​devons​ ​comprendre​ ​les​ ​fac-
teurs​ ​qui​ ​contribuent​ ​à​ ​nous​ ​déstabiliser​ ​et​ ​apprendre​ ​à​ ​nous​ ​
aider​ ​nous-mêmes​ ​ou​ ​à​ ​demander​ ​de​ ​l’aide.​ ​Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​
reconnaître​ ​que​ ​notre​ ​santé​ ​mentale​ ​n’est​ ​pas​ ​uniquement​ ​liée​ ​
au​ ​cerveau​ ​–​ ​elle​ ​est​ ​intrinsèquement​ ​liée​ ​à​ ​notre​ ​corps,​ ​ainsi​ ​
qu’à​ ​notre​ ​environnement.​ ​Et​ ​si​ ​nous​ ​sentons​ ​qu’elle​ ​se​ ​dégrade,​ ​
nous​ ​pouvons​ ​prendre​ ​certaines​ ​mesures.















[image: ]9
Le​ ​bocal​ ​de​ ​santé​ ​mentale
Notre​ ​santé​ ​mentale​ ​est​ ​semblable​ ​à​ ​un​ ​bocal​ ​de​ ​fruits​ ​rempli​ ​de​ ​
nos​ ​vulnérabilités​ ​(fraises)​ ​et​ ​de​ ​sources​ ​de​ ​stress​ ​(framboises).​ ​
Le​ ​niveau​ ​des​ ​vulnérabilités​ ​varie​ ​selon​ ​les​ ​individus​ ​et​ ​le​ ​nombre​ ​
de​ ​sources​ ​de​ ​stress​ ​ﬂuctue​ ​sans​ ​cesse.​ ​Cette​ ​analogie​ ​a​ ​été​ ​
choisie​ ​par​ ​Jehannine​ ​Austin,​ ​professeure​ ​de​ ​génétique,​ ​pour​ ​
décrire​ ​les​ ​vulnérabilités​ ​génétiques.​ ​En​ ​ma​ ​qualité​ ​de​ ​psycho-
logue,​ ​je​ ​préfère​ ​envisager​ ​une​ ​gamme​ ​de​ ​vulnérabilités​ ​plus​ ​
variée,​ ​qu’elles​ ​soient​ ​biologiques,​ ​sociales,​ ​cognitives,​ ​environ-
nementales​ ​ou​ ​encore​ ​liées​ ​à​ ​l’expérience​ ​de​ ​chacun.​ ​Nous​ ​
avons​ ​tous​ ​nos​ ​limites,​ ​et​ ​si​ ​le​ ​bocal​ ​est​ ​trop​ ​plein,​ ​notre​ ​santé​ ​
mentale​ ​en​ ​pâtit.​ ​Mais​ ​il​ ​est​ ​possible​ ​de​ ​créer​ ​plus​ ​d’espace​ ​dans​ ​
le​ ​bocal​ ​en​ ​adoptant​ ​les​ ​bonnes​ ​stratégies,​ ​par​ ​exemple​ ​en​ ​
favorisant​ ​le​ ​contact​ ​social,​ ​en​ ​dormant​ ​bien​ ​et​ ​en​ ​faisant​ ​de​ ​
l’exercice.
Ce​ ​concept​ ​exprime​ ​en​ ​tout​ ​premier​ ​lieu​ ​que​ ​nous​ ​devons​ ​
faire​ ​attention​ ​à​ ​notre​ ​santé​ ​mentale​ ​et​ ​à​ ​nos​ ​propres​ ​limites.​ ​Il​ ​
montre​ ​ensuite​ ​que​ ​nous​ ​sommes​ ​tous​ ​susceptibles​ ​de​ ​souffrir​ ​
de​ ​troubles​ ​psychologiques​ ​selon​ ​les​ ​surprises​ ​que​ ​la​ ​vie​ ​nous​ ​
réserve.​ ​Enﬁn,​ ​il​ ​prend​ ​en​ ​considération​ ​la​ ​situation​ ​et​ ​l’expé-
rience​ ​de​ ​chacun,​ ​ce​ ​qui​ ​contribue​ ​à​ ​expliquer​ ​pourquoi​ ​cer-
taines​ ​personnes​ ​sont​ ​plus​ ​vulnérables​ ​et​ ​plus​ ​facilement​ ​sujettes​ ​
à​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​santé​ ​mentale​ ​que​ ​d’autres.​ ​J’aime​ ​particu-
lièrement​ ​ce​ ​concept​ ​de​ ​bocal​ ​parce​ ​que​ ​c’est​ ​un​ ​modèle​ ​plein​ ​
d’espoir.​ ​Il​ ​indique​ ​en​ ​effet​ ​que​ ​nous​ ​avons​ ​la​ ​capacité​ ​de​ ​ren-
forcer​ ​notre​ ​résilience​ ​en​ ​gérant​ ​les​ ​facteurs​ ​stressants​ ​(quand​ ​
c’est​ ​possible)​ ​et​ ​en​ ​adoptant​ ​les​ ​bonnes​ ​stratégies.​ ​L’objectif​ ​de​ ​
cet​ ​ouvrage​ ​est​ ​de​ ​vous​ ​apprendre​ ​à​ ​faire​ ​de​ ​la​ ​place​ ​dans​ ​votre​ ​
bocal​ ​en​ ​régentant​ ​vos​ ​framboises!
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Qu’est-ce​ ​que​ ​l’esprit?
C’est​ ​une​ ​question​ ​sans​ ​cesse​ ​revisitée​ ​dont​ ​la​ ​réponse​ ​n’est​ ​pas​ ​
toujours​ ​claire,​ ​mais​ ​voici​ ​la​ ​façon​ ​dont​ ​je​ ​la​ ​comprends.​ ​Votre​ ​
esprit​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​percevoir​ ​votre​ ​univers​ ​intérieur​ ​et​ ​le​ ​
monde​ ​extérieur,​ ​ainsi​ ​que​ ​la​ ​personne​ ​que​ ​vous​ ​êtes.​ ​C’est​ ​là​ ​
que​ ​vous​ ​êtes​ ​en​ ​contact​ ​avec​ ​vos​ ​pensées​ ​et​ ​vos​ ​sensations​ ​et​ ​
que​ ​se​ ​logent​ ​votre​ ​perception,​ ​votre​ ​compréhension,​ ​votre​ ​
mémoire​ ​et​ ​votre​ ​vision​ ​de​ ​vous-même,​ ​du​ ​monde​ ​et​ ​de​ ​la​ ​place​ ​
que​ ​vous​ ​y​ ​occupez.​ ​C’est​ ​une​ ​entité​ ​construite​ ​par​ ​votre​ ​cerveau,​ ​
pourtant​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​juste​ ​votre​ ​cerveau.​ ​
Je​ ​considère​ ​l’esprit​ ​comme​ ​un​ ​trio​ ​musical​ ​comprenant​ ​le​ ​
cerveau,​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​l’environnement.​ ​C’est​ ​un​ ​trio​ ​bien​ ​accordé,​ ​
qui​ ​joue​ ​en​ ​harmonie​ ​et​ ​dont​ ​chaque​ ​instrument​ ​est​ ​essentiel​ ​à​ ​
la​ ​qualité​ ​du​ ​son.​ ​Parler​ ​uniquement​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​équivaudrait​ ​
donc​ ​à​ ​exclure​ ​deux​ ​membres​ ​du​ ​trio​ ​sur​ ​trois:​ ​ce​ ​serait​ ​Destiny​ ​
sans​ ​son​ ​Child.​ ​(Oui,​ ​Beyoncé​ ​–tout​ ​comme​ ​votre​ ​cerveau​ ​–​ ​est​ ​
absolument​ ​fantastique,​ ​mais​ ​les​ ​chansons​ ​seraient​ ​incomplètes​ ​
sans​ ​les​ ​autres​ ​membres​ ​du​ ​groupe.)
Essayons​ ​d’entrer​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​dans​ ​le​ ​détail​ ​pour​ ​montrer​ ​
comment​ ​tous​ ​les​ ​éléments​ ​de​ ​votre​ ​esprit​ ​affectent​ ​votre​ ​men-
tal.​ ​Votre​ ​cerveau​ ​contrôle​ ​et​ ​régule​ ​vos​ ​fonctions​ ​physio-
logiques​ ​;​ ​il​ ​est​ ​responsable​ ​des​ ​facultés​ ​cognitives​ ​qui​ ​
permettent​ ​vos​ ​interactions​ ​avec​ ​le​ ​monde​ ​extérieur:​ ​pensées,​ ​
souvenirs,​ ​sens​ ​de​ ​l’organisation,​ ​capacité​ ​d’attention,​ ​prise​ ​de​ ​
décisions.​ ​C’est​ ​aussi​ ​le​ ​centre​ ​de​ ​vos​ ​émotions,​ ​qui​ ​sont​ ​néces-
saires​ ​à​ ​une​ ​multitude​ ​d’actions.​ ​Votre​ ​cerveau​ ​contient​ ​des​ ​mil-
liards​ ​de​ ​neurones​ ​liés​ ​entre​ ​eux​ ​et​ ​qui​ ​communiquent​ ​à​ ​toute​ ​
vitesse​ ​grâce​ ​à​ ​des​ ​impulsions​ ​électriques.​ ​Ces​ ​neurones​ ​per-
mettent​ ​à​ ​votre​ ​cerveau​ ​d’être​ ​un​ ​expert​ ​en​ ​communication​ ​:​ ​il​ ​
comprend​ ​et​ ​déﬁnit​ ​le​ ​monde​ ​qui​ ​vous​ ​entoure​ ​et​ ​sait​ ​comment​ ​
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y​ ​réagir.​ ​Mais​ ​votre​ ​cerveau​ ​ne​ ​communique​ ​pas​ ​qu’avec​ ​lui-
même:​ ​il​ ​envoie​ ​des​ ​messages​ ​à​ ​votre​ ​corps​ ​et​ ​en​ ​reçoit​ ​de​ ​sa​ ​
part.​ ​Cette​ ​voie​ ​à​ ​double​ ​sens​ ​signiﬁe​ ​que​ ​votre​ ​corps​ ​affecte​ ​
votre​ ​cerveau​ ​et​ ​votre​ ​esprit,​ ​et​ ​vice​ ​versa.​ ​Par​ ​exemple:​ ​notre​ ​
état​ ​d’esprit​ ​et​ ​nos​ ​sensations​ ​modiﬁent​ ​notre​ ​expérience​ ​de​ ​la​ ​
douleur;​ ​notre​ ​opinion​ ​sur​ ​les​ ​médicaments​ ​peut​ ​inﬂuer​ ​sur​ ​leur​ ​
effet;​ ​le​ ​stress​ ​chronique​ ​est​ ​lié​ ​à​ ​une​ ​défaillance​ ​du​ ​système​ ​
immunitaire​ ​et​ ​à​ ​plusieurs​ ​maladies​ ​;​ ​l’exercice​ ​physique​ ​peut​ ​
aider​ ​à​ ​traiter​ ​les​ ​troubles​ ​psychologiques.
Il​ ​est​ ​encore​ ​plus​ ​étonnant​ ​de​ ​constater​ ​l’interaction​ ​de​ ​notre​ ​
corps​ ​et​ ​de​ ​notre​ ​esprit​ ​avec​ ​notre​ ​environnement.​ ​Le​ ​monde​ ​
extérieur​ ​structure​ ​votre​ ​cerveau,​ ​et​ ​par​ ​conséquent​ ​votre​ ​esprit,​ ​
et​ ​à​ ​son​ ​tour​ ​le​ ​cerveau​ ​détermine​ ​la​ ​façon​ ​dont​ ​vous​ ​voyez​ ​votre​ ​
environnement.​ ​Votre​ ​perception​ ​du​ ​monde​ ​est​ ​fondée​ ​sur​ ​ce​ ​
que​ ​vous​ ​en​ ​savez​ ​déjà,​ ​sur​ ​votre​ ​expérience.​ ​Comme​ ​nous​ ​
sommes​ ​des​ ​êtres​ ​sociaux,​ ​nos​ ​proches​ ​façonnent​ ​également​ ​
notre​ ​cerveau.​ ​La​ ​personne​ ​qui​ ​vous​ ​élève​ ​inﬂuence​ ​vos​ ​réac-
tions​ ​face​ ​à​ ​votre​ ​environnement​ ​et​ ​contribue​ ​à​ ​modeler​ ​vos​ ​con-
victions​ ​et​ ​vos​ ​comportements.​ ​Au​ ​cours​ ​de​ ​notre​ ​vie,​ ​notre​ ​
cerveau​ ​interagit​ ​sans​ ​cesse​ ​avec​ ​celui​ ​des​ ​autres​ ​–​ ​il​ ​réagit​ ​à​ ​
l’idée​ ​que​ ​nous​ ​nous​ ​faisons​ ​de​ ​l’expérience​ ​des​ ​autres.​ ​Nous​ ​
imaginons​ ​et,​ ​par​ ​conséquent,​ ​nous​ ​ressentons​ ​leur​ ​douleur.​ ​Le​ ​
lien​ ​entre​ ​notre​ ​environnement,​ ​notre​ ​corps​ ​et​ ​notre​ ​cerveau​ ​est​ ​
si​ ​fort​ ​qu’il​ ​est​ ​impossible​ ​de​ ​s’intéresser​ ​à​ ​l’esprit​ ​sans​ ​con-
sidérer​ ​l’environnement​ ​dans​ ​lequel​ ​il​ ​évolue.​ ​
Ainsi,​ ​dans​ ​cet​ ​ouvrage,​ ​quand​ ​nous​ ​parlons​ ​de​ ​soigner​ ​l’es-
prit,​ ​nous​ ​prenons​ ​en​ ​compte​ ​ces​ ​trois​ ​aspects:​ ​cerveau,​ ​corps​ ​et​ ​
environnement.​ ​Dans​ ​la​ ​mesure​ ​où​ ​ils​ ​font​ ​partie​ ​intégrante​ ​de​ ​
votre​ ​esprit,​ ​ils​ ​sont​ ​tous​ ​essentiels​ ​à​ ​votre​ ​bien-être.​ ​De​ ​même,​ ​
votre​ ​santé​ ​mentale​ ​ne​ ​se​ ​limite​ ​pas​ ​à​ ​votre​ ​cerveau:​ ​elle​ ​dépend​ ​
de​ ​paramètres​ ​bien​ ​plus​ ​variés.​ ​
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Que​ ​considère-t-on​ ​donc​ ​comme​ ​
un​ ​esprit​ ​sain?
Contrairement​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​pourrait​ ​penser,​ ​avoir​ ​un​ ​esprit​ ​sain​ ​
ne​ ​signiﬁe​ ​pas​ ​être​ ​heureux​ ​tout​ ​le​ ​temps​ ​et​ ​ne​ ​jamais​ ​éprouver​ ​
de​ ​tristesse​ ​ni​ ​aucun​ ​autre​ ​sentiment​ ​négatif​ ​(ou​ ​que​ ​nous​ ​pou-
vons​ ​percevoir​ ​comme​ ​tel).​ ​Comme​ ​nous​ ​le​ ​verrons,​ ​ces​ ​émo-
tions​ ​font​ ​toutes​ ​partie​ ​de​ ​la​ ​vie.​ ​Pour​ ​moi,​ ​un​ ​esprit​ ​sain​ ​vous​ ​
aide​ ​à​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​vous​ ​et​ ​vous​ ​traite​ ​avec​ ​respect,​ ​gentil-
lesse​ ​et​ ​compassion.​ ​Il​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​comprendre​ ​vos​ ​émo-
tions​ ​et​ ​de​ ​modeler​ ​vos​ ​réactions​ ​de​ ​telle​ ​sorte​ ​que​ ​vous​ ​puissiez​ ​
gérer​ ​les​ ​facteurs​ ​de​ ​stress​ ​auxquels​ ​la​ ​vie​ ​vous​ ​expose,​ ​aﬁn​ ​de​ ​
proﬁter​ ​de​ ​l’existence​ ​au​ ​maximum.​ ​La​ ​notion​ ​d’esprit​ ​sain​ ​a​ ​
peut-être​ ​une​ ​signiﬁcation​ ​différente​ ​pour​ ​vous.​ ​Il​ ​est​ ​alors​ ​
important​ ​de​ ​réﬂéchir​ ​à​ ​ce​ ​que​ ​cela​ ​veut​ ​dire​ ​pour​ ​vous.​ ​Cela​ ​
vous​ ​permettra​ ​d’identiﬁer​ ​les​ ​périodes​ ​où​ ​votre​ ​esprit​ ​dévie​ ​de​ ​
votre​ ​interprétation​ ​et​ ​nécessite​ ​plus​ ​d’attention.​ ​
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Nous​ ​avons​ ​tous​ ​besoin​ ​d’outils​ ​pour​ ​affronter​ ​la​ ​vie.​ ​Même​ ​s’il​ ​
existe​ ​des​ ​similarités​ ​dans​ ​la​ ​façon​ ​dont​ ​nous​ ​faisons​ ​l’expé-
rience​ ​du​ ​monde​ ​extérieur,​ ​nous​ ​sommes​ ​tous​ ​uniques​ ​et​ ​les​ ​
outils​ ​qui​ ​nous​ ​sont​ ​nécessaires​ ​dépendent​ ​de​ ​nos​ ​besoins.​ ​Au​ ​
fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​que​ ​les​ ​circonstances​ ​changent,​ ​nos​ ​outils​ ​devront​ ​
s’adapter.
Ce​ ​livre​ ​présente​ ​une​ ​série​ ​de​ ​mécanismes​ ​organisés​ ​autour​ ​
de​ ​modèles​ ​psychologiques​ ​récurrents.​ ​J’ai​ ​sélectionné​ ​ces​ ​
outils​ ​en​ ​me​ ​fondant​ ​sur​ ​mon​ ​expérience​ ​professionnelle.​ ​Ce​ ​
sont​ ​ceux​ ​que​ ​les​ ​personnes​ ​avec​ ​lesquelles​ ​je​ ​travaille​ ​trouvent​ ​
les​ ​plus​ ​utiles,​ ​vers​ ​lesquels​ ​elles​ ​reviennent​ ​régulièrement​ ​et​ ​qui​ ​
les​ ​aident​ ​à​ ​vivre​ ​mieux.
Au​ ​ﬁl​ ​des​ ​pages​ ​de​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​pourrez​ ​identiﬁer​ ​et​ ​sélec-
tionner​ ​les​ ​outils​ ​les​ ​plus​ ​efﬁcaces.​ ​Et​ ​sachez​ ​qu’il​ ​est​ ​toujours​ ​
possible​ ​d’en​ ​ajouter​ ​de​ ​nouveaux​ ​à​ ​votre​ ​boîte​ ​à​ ​outils:​ ​quand​ ​
certains​ ​sont​ ​rouillés​ ​et​ ​ont​ ​besoin​ ​d’être​ ​remplacés,​ ​ou​ ​encore​ ​si​ ​
vous​ ​avez​ ​l’usage​ ​d’un​ ​nouvel​ ​outil​ ​parce​ ​que​ ​la​ ​vie​ ​vous​ ​entraîne​ ​
dans​ ​une​ ​nouvelle​ ​direction.​ ​Il​ ​est​ ​aussi​ ​recommandé​ ​de​ ​conser-
ver​ ​vos​ ​notes​ ​toutes​ ​ensemble​ ​(soit​ ​en​ ​annotant​ ​ce​ ​livre,​ ​soit​ ​
dans​ ​un​ ​carnet).​ ​Cela​ ​vous​ ​permettra​ ​de​ ​consulter​ ​à​ ​tout​ ​moment​ ​
les​ ​exercices​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​faits​ ​et​ ​qui​ ​vous​ ​ont​ ​été​ ​utiles.​ ​
Il​ ​n’est​ ​pas​ ​nécessaire​ ​de​ ​lire​ ​cet​ ​ouvrage​ ​de​ ​façon​ ​linéaire;​ ​
vous​ ​pouvez​ ​sélectionner​ ​les​ ​sujets​ ​et​ ​les​ ​ressources​ ​dont​ ​vous​ ​
avez​ ​immédiatement​ ​besoin.​ ​Une​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​aurez​ ​composé​ ​
votre​ ​boîte​ ​à​ ​outils,​ ​utilisez-la​ ​pour​ ​protéger​ ​votre​ ​santé​ ​mentale​ ​
et​ ​proﬁter​ ​au​ ​maximum​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​moderne​ ​!​ ​
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Construire​ ​les​ ​fondations​ ​
de​ ​son​ ​bien-être​ ​mental
Protéger​ ​votre​ ​esprit​ ​et​ ​votre​ ​santé​ ​mentale​ ​de​ ​façon​ ​proactive,​ ​
qu’est-ce​ ​que​ ​cela​ ​signiﬁeexactement​ ​?​ ​Les​ ​voies​ ​à​ ​emprunter​ ​
pour​ ​être​ ​en​ ​bonne​ ​santé​ ​mentale​ ​ne​ ​sont-elles​ ​pas​ ​aussi​ ​coûteu-
ses​ ​que​ ​compliquées?​ ​Certes,​ ​la​ ​santé​ ​mentale​ ​n’est​ ​pas​ ​toujours​ ​
simple​ ​à​ ​garantir,​ ​parce​ ​qu’il​ ​n’est​ ​pas​ ​forcément​ ​évident​ ​de​ ​déter-
miner​ ​quel​ ​est​ ​le​ ​problème​ ​ni​ ​quelle​ ​serait​ ​la​ ​solution.​ ​Mais​ ​je​ ​
réfute​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​l’opinion​ ​selon​ ​laquelle​ ​protéger​ ​sa​ ​santé​ ​mentale​ ​
est​ ​un​ ​acte​ ​mystérieux​ ​et​ ​inatteignable,​ ​et​ ​l’idée​ ​qu’il​ ​existe​ ​un​ ​
élixir​ ​magique​ ​capable​ ​de​ ​dissoudre​ ​tous​ ​nos​ ​soucis,​ ​de​ ​nous​ ​
garantir​ ​un​ ​avenir​ ​rempli​ ​de​ ​bonheur​ ​et​ ​de​ ​nous​ ​débarrasser​ ​à​ ​
jamais​ ​de​ ​la​ ​moindre​ ​tristesse.​ ​Chercher​ ​une​ ​«potion»​ ​ou​ ​une​ ​
réponse​ ​déﬁnitive​ ​est​ ​le​ ​meilleur​ ​moyen​ ​de​ ​nous​ ​rendre​ ​incapa-
bles​ ​d’agir,​ ​car​ ​cela​ ​entérine​ ​la​ ​conviction​ ​que​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​nous​ ​
qui​ ​contrôlons​ ​notre​ ​équilibre​ ​mental.​ ​Nous​ ​avons​ ​aussi​ ​tendance​ ​
à​ ​ignorer​ ​des​ ​choses​ ​toutes​ ​simples​ ​qui​ ​ont​ ​pourtant​ ​un​ ​impact​ ​
crucial.​ ​En​ ​réalité,​ ​bien​ ​que​ ​le​ ​traitement​ ​des​ ​troubles​ ​mentaux​ ​
soit​ ​nécessairement​ ​personnalisé​ ​pour​ ​répondre​ ​aux​ ​besoins​ ​
spéciﬁques​ ​de​ ​la​ ​personne​ ​concernée,​ ​ce​ ​qui​ ​contribue​ ​le​ ​plus​ ​à​ ​
protéger​ ​notre​ ​esprit​ ​et​ ​notre​ ​santé​ ​–​ ​physique​ ​et​ ​mentale​ ​–,​ ​ce​ ​
sont​ ​des​ ​habitudes​ ​quotidiennes,​ ​parfaitement​ ​tangibles​ ​et​ ​faciles​ ​
d’accès.​ ​L’objectif​ ​de​ ​ce​ ​chapitre​ ​est​ ​de​ ​proposer​ ​des​ ​mesures​ ​
simples​ ​qui​ ​vous​ ​aideront​ ​à​ ​gérer​ ​les​ ​facteurs​ ​de​ ​stress​ ​et​ ​à​ ​trouver​ ​
des​ ​méthodes​ ​efﬁcaces​ ​pour​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​mental.
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Retour​ ​aux​ ​fondamentaux
Notre​ ​état​ ​d’esprit​ ​est​ ​intrinsèquement​ ​lié​ ​à​ ​notre​ ​corps.​ ​La​ ​
fatigue,​ ​la​ ​soif,​ ​la​ ​douleur​ ​ou​ ​la​ ​faim​ ​sont​ ​autant​ ​de​ ​sensations​ ​
susceptibles​ ​de​ ​vous​ ​affecter.​ ​Et​ ​si​ ​vous​ ​ne​ ​vous​ ​sentez​ ​pas​ ​bien,​ ​
vous​ ​aurez​ ​davantage​ ​tendance​ ​à​ ​avoir​ ​des​ ​pensées​ ​négatives​ ​et​ ​
vous​ ​ferez​ ​moins​ ​volontiers​ ​des​ ​choses​ ​qui​ ​vous​ ​aident​ ​à​ ​vous​ ​
sentir​ ​bien.​ ​D’une​ ​manière​ ​plus​ ​complexe,​ ​le​ ​manque​ ​de​ ​som-
meil​ ​ou​ ​d’exercice,​ ​tout​ ​comme​ ​la​ ​maladie,​ ​ont​ ​un​ ​impact​ ​sur​ ​le​ ​
corps​ ​et​ ​le​ ​cerveau.​ ​Si​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​en​ ​forme​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​ces​ ​
facteurs​ ​de​ ​base,​ ​cela​ ​peut​ ​vite​ ​déclencher​ ​des​ ​pensées​ ​ou​ ​des​ ​
comportements​ ​qui​ ​vous​ ​entraînent​ ​dans​ ​un​ ​cercle​ ​vicieux.
Votre​ ​cerveau​ ​interprète​ ​constamment​ ​votre​ ​état​ ​en​ ​relation​ ​
avec​ ​votre​ ​environnement​ ​et​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​vos​ ​expériences​ ​
passées,​ ​pour​ ​que​ ​vous​ ​puissiez​ ​réagir.​ ​Si​ ​votre​ ​corps​ ​ressent​ ​
quelque​ ​chose​ ​de​ ​désagréable,​ ​cela​ ​peut​ ​signaler​ ​un​ ​problème.​ ​
Il​ ​y​ ​a​ ​beaucoup​ ​d’éléments​ ​qui​ ​peuvent​ ​affecter​ ​votre​ ​corps​ ​et​ ​
créer​ ​un​ ​certain​ ​mal-être:​ ​la​ ​faim,​ ​la​ ​soif,​ ​une​ ​maladie,​ ​le​ ​besoin​ ​
d’aller​ ​aux​ ​toilettes,​ ​la​ ​fatigue​ ​ou​ ​la​ ​douleur…​ ​Certains​ ​facteurs,​ ​
comme​ ​la​ ​faim​ ​ou​ ​la​ ​soif,​ ​sont​ ​plus​ ​faciles​ ​à​ ​réguler​ ​que​ ​d’autres,​ ​
et​ ​les​ ​remèdes​ ​sont​ ​plus​ ​évidents.​ ​Mais​ ​le​ ​cerveau​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​
système​ ​parfait,​ ​et​ ​parfois​ ​il​ ​risque​ ​de​ ​mal​ ​interpréter​ ​des​ ​signaux​ ​
physiques​ ​simples.​ ​Combien​ ​de​ ​fois​ ​vous​ ​êtes-vous​ ​demandé​ ​
pourquoi​ ​vous​ ​vous​ ​sentiez​ ​si​ ​mal​ ​sans​ ​nécessairement​ ​trouver​ ​la​ ​
réponse?​ ​Et​ ​pendant​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​torturiez​ ​l’esprit,​ ​vous​ ​avez​ ​
avalé​ ​distraitement​ ​un​ ​sandwich​ ​et,​ ​tout​ ​d’un​ ​coup,​ ​tout​ ​avait​ ​
l’air​ ​d’aller​ ​beaucoup​ ​mieux.​ ​L’apport​ ​énergétique​ ​et​ ​les​ ​glucides​ ​
procurés​ ​par​ ​votre​ ​en-cas​ ​ont​ ​agi​ ​sur​ ​votre​ ​métabolisme​ ​et​ ​
amélioré​ ​votre​ ​humeur.​ ​Vous​ ​étiez​ ​patraque​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​aviez​ ​
faim,​ ​mais​ ​votre​ ​cerveau​ ​avait​ ​occulté​ ​cette​ ​réponse​ ​toute​ ​simple​ ​
parce​ ​qu’il​ ​essayait​ ​d’identiﬁer​ ​une​ ​cause​ ​plus​ ​complexe.
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Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​bien​ ​gérer​ ​vos​ ​besoins​ ​physiques​ ​car​ ​cela​ ​
concourt​ ​à​ ​limiter​ ​les​ ​effets​ ​négatifs​ ​sur​ ​votre​ ​état​ ​d’esprit.​ ​Toute-
fois,​ ​il​ ​ne​ ​s’agit​ ​pas​ ​uniquement​ ​d’éviter​ ​les​ ​sensations​ ​déplai-
santes;​ ​il​ ​est​ ​également​ ​crucial​ ​de​ ​créer​ ​des​ ​sensations​ ​agréables.​ ​
Protéger​ ​votre​ ​sommeil​ ​et​ ​bien​ ​choisir​ ​votre​ ​alimentation​ ​vous​ ​
aideront​ ​évidemment​ ​à​ ​vous​ ​sentir​ ​mieux,​ ​mais​ ​le​ ​plaisir,​ ​le​ ​repos​ ​
et​ ​la​ ​relaxation​ ​sont​ ​aussi​ ​des​ ​besoins​ ​fondamentaux​ ​que​ ​vous​ ​
pouvez​ ​planiﬁer.
«Prendre​ ​soin​ ​de​ ​soi​ ​»​ ​n’est​ ​pas​ ​juste​ ​une​ ​expression​ ​à​ ​la​ ​
mode,​ ​recyclée​ ​dans​ ​toutes​ ​sortes​ ​de​ ​campagnes​ ​publicitaires:​ ​
c’est​ ​une​ ​pratique​ ​qu’il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​sous-estimer.​ ​Cela​ ​nous​ ​per-
met​ ​de​ ​construire​ ​des​ ​fondations​ ​solides​ ​qui​ ​renforcent​ ​notre​ ​
santé​ ​mentale​ ​et​ ​nous​ ​arment​ ​d’une​ ​plus​ ​grande​ ​résilience​ ​pour​ ​
affronter​ ​les​ ​épreuves​ ​inévitables​ ​de​ ​la​ ​vie.​ ​Pour​ ​les​ ​exercices​ ​
suivants,​ ​j’ai​ ​choisi​ ​de​ ​me​ ​concentrer​ ​sur​ ​le​ ​sommeil,​ ​l’alimenta-
tion,​ ​les​ ​loisirs​ ​et​ ​la​ ​relaxation,​ ​mais​ ​on​ ​pourrait​ ​aussi​ ​se​ ​pencher​ ​
sur​ ​d’autres​ ​aspects,​ ​comme​ ​la​ ​santé​ ​physique​ ​(par​ ​exemple,​ ​
consulter​ ​son​ ​médecin​ ​régulièrement),​ ​l’environnement​ ​person-
nel,​ ​la​ ​situation​ ​ﬁnancière​ ​ou​ ​le​ ​rôle​ ​de​ ​la​ ​lumière​ ​naturelle.​ ​Iden-
tiﬁez​ ​les​ ​failles​ ​éventuelles​ ​dans​ ​vos​ ​fondations​ ​et​ ​essayez​ ​de​ ​les​ ​
combler​ ​en​ ​priorité.
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EXERCICE​ ​1
​ ​
le​ ​sommeil
Le​ ​problème,​ ​si​ ​vous​ ​dormez​ ​mal,​ ​n’est​ ​pas​ ​juste​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​
sentirez​ ​vaseux,​ ​cela​ ​peut​ ​aussi​ ​affecter​ ​vos​ ​capacités​ ​cognitives​ ​
et​ ​votre​ ​santé.​ ​Si​ ​vous​ ​manquez​ ​de​ ​sommeil,​ ​vous​ ​risquez​ ​d’être​ ​
moins​ ​motivé,​ ​moins​ ​concentré,​ ​et​ ​d’avoir​ ​plus​ ​de​ ​difﬁcultés​ ​à​ ​
retenir​ ​certaines​ ​informations.​ ​On​ ​considère​ ​que​ ​l’une​ ​des​ ​fonc-
tions​ ​du​ ​sommeil​ ​est​ ​d’encoder​ ​les​ ​souvenirs,​ ​il​ ​est​ ​donc​ ​peu​ ​
surprenant​ ​qu’après​ ​une​ ​mauvaise​ ​nuit,​ ​vous​ ​vous​ ​sentiez​ ​plus​ ​
distrait.​ ​Des​ ​recherches​ ​récentes​ ​ont​ ​montré​ ​que​ ​le​ ​sommeil​ ​est​ ​
sans​ ​doute​ ​le​ ​service​ ​de​ ​nuit​ ​pendant​ ​lequel​ ​les​ ​gardiens,​ ​à​ ​
savoir​ ​les​ ​cellules​ ​gliales,​ ​sont​ ​le​ ​plus​ ​affairés​ ​et​ ​balayent​ ​tous​ ​les​ ​
débris​ ​qui​ ​l’encombrent.​ ​Il​ ​est​ ​donc​ ​important​ ​de​ ​dormir​ ​sufﬁ-
samment​ ​longtemps​ ​et​ ​profondément.
L’ironie​ ​du​ ​sort​ ​veut​ ​toutefois​ ​que​ ​plus​ ​on​ ​essaye,​ ​plus​ ​on​ ​a​ ​du​ ​
mal​ ​à​ ​s’endormir.​ ​La​ ​période​ ​entre​ ​le​ ​moment​ ​où​ ​l’on​ ​se​ ​couche​ ​
et​ ​celui​ ​où​ ​l’on​ ​s’endort​ ​offre​ ​à​ ​toutes​ ​sortes​ ​de​ ​préoccupations​ ​
l’opportunité​ ​d’assaillir​ ​son​ ​esprit.​ ​Quand​ ​on​ ​est​ ​inquiet​ ​ou​ ​que​ ​
l’on​ ​traverse​ ​une​ ​période​ ​de​ ​stress,​ ​le​ ​rythme​ ​du​ ​sommeil​ ​est​ ​
altéré​ ​et​ ​soit​ ​on​ ​se​ ​réveille​ ​plus​ ​souvent,​ ​soit​ ​on​ ​fait​ ​plus​ ​de​ ​
cauchemars.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​sommeil​ ​récurrents,​ ​
parlez-en​ ​à​ ​votre​ ​médecin,​ ​car​ ​vous​ ​avez​ ​peut-être​ ​besoin​ ​de​ ​
consulter​ ​un​ ​spécialiste.​ ​
Sur​ ​la​ ​liste​ ​des​ ​obstacles​ ​susceptibles​ ​de​ ​troubler​ ​votre​ ​som-
meil,​ ​cochez​ ​ceux​ ​qui​ ​vous​ ​semblent​ ​pertinents​ ​et​ ​essayez​ ​de​ ​les​ ​
combattre​ ​en​ ​adoptant​ ​les​ ​solutions​ ​proposées.
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Obstacle​ ​:​ ​préoccupations​ ​d’ordre​ ​général
1.​ ​Avant​ ​d’aller​ ​vous​ ​coucher,​ ​faites​ ​une​ ​liste​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​

Si,​ ​une​ ​fois​ ​au​ ​lit,​ ​une​ ​de​ ​ces​ ​préoccupations​ ​vous​ ​revient​ ​à​ ​
l’esprit,​ ​souvenez-vous​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​en​ ​occuperez​ ​au​ ​réveil.

vous​ ​sur​ ​vos​ ​sensations​ ​(pour​ ​vous​ ​aider,​ ​vous​ ​pouvez​ ​utiliser​ ​
une​ ​appli​ ​de​ ​respiration​ ​ou​ ​de​ ​relaxation​ ​telle​ ​que​ ​Headspace​ ​


podcast.
Obstacle:​ ​vous​ ​avez​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​stopper​ ​l’activité​ ​de​ ​
votre​ ​cerveau
1.​ ​Évitez​ ​les​ ​activités​ ​trop​ ​énergiques​ ​ou​ ​celles​ ​qui​ ​requièrent​ ​

​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
prenez​ ​une​ ​douche,​ ​buvez​ ​une​ ​boisson​ ​chaude​ ​ou​ ​lisez​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​




5.​ ​Évitez​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​sieste​ ​dans​ ​la​ ​journée.
CONSTRUIRE​ ​LES​ ​FONDATIONS​ ​DE​ ​SON​ ​BIEN-ÊTRE​ ​MENTAL
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