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À Denise Lancelot
pour m’avoir appris à m’adapter à la vie
et à Guillaume Delvallée
pour m’apprendre à m’adapter au bonheur !
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Lettre ouverte à Charles Darwin
Cher Monsieur, cher Charles,
Vous avez écrit : « Les espèces qui survivent ne sont pas les espèces les plus fortes, ni les plus intelligentes, mais celles qui s’adaptent le mieux aux changements. » Une phrase résumant votre vie de chercheur et de savant passée à disséquer la nature et les espèces. Vous aurez sans doute perçu que certains ont détourné vos propos autour de votre constat biologique en une scandaleuse théorie sociologique1. Je laisse ces personnes à leurs délires nauséabonds, préférant évoquer votre observation, toujours d’actualité au XXIe siècle, en d’autres termes. Certaines espèces s’adaptent effectivement formidablement bien à tous les changements de notre société dite moderne… toute sauf une : l’homme ! Certes, physiquement, l’homme a trouvé des moyens de s’adapter aux différents changements survenus depuis votre époque, mais question mental, l’espèce dite la plus développée a bien du mal avec cette notion d’adaptabilité… Par peur du changement, certains se réfugient derrière des traditionalismes sclérosés, trouvant plus confortable de jouer à l’autruche – que vous avez d’ailleurs étudiée en votre temps –, plutôt que de chercher à s’adapter à un monde en perpétuelle évolution. Vous qui avez connu la révolution industrielle et qui avez été plongé dans ce XIXe siècle foisonnant d’idées et de création artistique et scientifique, vous seriez sans doute étonné de voir comment, depuis quelques années, la course aux idées nouvelles a laissé place à une crainte à leur égard. Après avoir suivi le courant porteur de ces idées novatrices, sur un plan sociétal comme culturel, l’homme semble aujourd’hui dépassé par ce mouvement qu’il a lui-même instauré. La réponse de l’actuel dalaï-lama à la question de ce qui l’étonnait le plus aujourd’hui dans l’humanité résume bien la situation : « Ce qui m’étonne le plus, ce sont les hommes… Parce qu’ils perdent la santé pour accumuler de l’argent, ensuite ils perdent de l’argent pour retrouver la santé et à penser anxieusement au futur, ils en oublient le présent de telle sorte qu’ils finissent par ne vivre ni le présent ni le futur. Ils vivent comme s’ils n’allaient jamais mourir… Et meurent comme s’ils n’avaient jamais vécu. »2
Vous, cher Charles, qui avez vécu différentes insurrections mais également l’abolition de l’esclavage au lendemain de la révolte du peuple contre ses élites, vous comprendriez le besoin d’adaptation d’un peuple en rupture avec sa classe dirigeante, cette dernière étant plus encline à conforter sa position dominante qu’à s’adapter à une société en perpétuelle évolution. Devant la déferlante de violence fanatique et pseudo-religieuse de groupes armés et prêts à tout, vous seriez sans doute amené à prendre la parole pour nous aider à gérer la peur et les pensées anxiogènes qu’engendre cette situation. Vous seriez certainement l’un de nos grands penseurs, qui nous apprendrait à nous adapter à notre époque en proie au chaos. Non qu’elle soit plus dure que la vôtre, mais elle nécessite pour tout un chacun un véritable effort d’adaptation pour parvenir à trouver l’équilibre au milieu du déséquilibre.
Vous seriez peut-être, à l’instar du psychanalyste Boris Cyrulnik, le défenseur de la notion de résilience si importante dans le processus d’adaptation, vous qui avez été l’un des précurseurs du travail sur les émotions3.
Vous avez connu la révolution industrielle ; nous, celle de la technologie. Imaginez-vous qu’il vous suffirait de saisir sur un clavier informatique le nom d’un animal endémique pour tout savoir sur lui sans avoir à vous déplacer jusqu’aux Galápagos, voire même pour avoir la possibilité de le contempler dans son habitat naturel du fond de votre canapé. J’imagine votre étonnement devant ce flot d’informations permanent auquel nous sommes exposés qui, au lieu d’être un sujet d’émerveillement au quotidien, comme il le serait vraisemblablement pour vous, s’avère au contraire la cause d’un appauvrissement autant intellectuel que relationnel. À quoi bon chercher à connaître le monde qui nous entoure, puisque ce monde est entièrement à portée de connexion virtuelle ? Je vous imagine résumer cette situation ainsi : « L’illusion du savoir a pris le pas sur le fondement de la connaissance. »
Mais tout cela n’est pas bien grave au fond, nous ne faisons que passer sur cette terre, comme vous en votre temps. Cette notion est d’ailleurs la plus belle notion d’adaptabilité qui soit. Accepter l’impermanence des choses et des hommes.
Voilà ce que j’avais envie de vous signifier, cher Charles, pour commencer ce livre sur la notion d’adaptabilité qui, selon moi, est la clé du bonheur dans notre société actuelle. Avec la théorie de l’adaptabilité, vous m’avez convaincu ; à moi de vous convaincre avec les exercices pratiques de cet ouvrage !

Bien à vous,
Alain


1. Théorie révisionniste erronée, élaborée notamment par le sociologue Herbert Spencer, qui a donné le spencérisme et qui, à des fins idéologiques, considéra que la politique du plus fort devait régir l’évolution de l’homme ; là où Darwin énonça, des espèces, qu’il ne s’agissait que de celles capables de s’adapter. Le spencérisme se conjugua aux dérives eugénistes du XIXe siècle.
2. Citation du dalaï-lama.
3. Charles Darwin, L’Expression des émotions chez l’homme et les animaux, 1872.
Préambule
Avec soixante mille pensées par jour dans une société qui nous bombarde d’informations plus ou moins négatives ou anxiogènes, notre cerveau parvient vite à saturation. Il est un fait que nous pensons beaucoup et vite, et pour certains, nous pensons mal. Nous nous laissons souvent envahir par des pensées insidieuses qui nous polluent et empoisonnent nos journées comme nos nuits. Pas besoin de grands discours, posez-vous juste deux questions : « Ai-je dormi profondément cette nuit ? » et « Est-ce que je me sens reposé et serein en ce moment même ? ». La réponse à ces deux questions est souvent négative ou, comme le disent les personnes qui veulent se rassurer, « pas tout à fait positive » ! L’écueil soulevé par cette question ne réside pas dans sa réponse mais dans ce qui va suivre, ce que vous allez faire pour aller mieux. Bien souvent, la réaction se résume en une forme de résignation fataliste (« De toute façon, je ne peux rien faire… c’est ainsi ! ») ou en une parole sage (« Il faut que cela change ! ») mais est rarement suivie d’effet concret !
 
Vous vous reconnaissez ? Je poursuis, donc…
Il nous est bien souvent difficile de savoir comment prendre du recul afin d’éviter que ce questionnement se transforme en un mal-être pouvant conduire à l’épuisement autant physique que mental, dans la sphère professionnelle ou personnelle. Un ras-le-bol si profond qu’il en est par certains aspects presque jouissif, tant il fait imploser toutes les limites, tous les filtres sociaux. Vous savez, ces moments où vous rêvez de pouvoir tout envoyer balader, sortir de ce costume qui ne vous convient plus, dire ce que vous pensez à ces gens qui ne vous comprennent visiblement pas ou à cette technocratie qui semble vous manipuler par sa langue de bois… Bref, vous rêvez de vous évader, de tout changer. Je vous rassure, vous n’êtes pas le seul : selon le ministère de l’Intérieur, deux à trois mille personnes par an décident de tout quitter sans prévenir et de partir sans laisser d’adresse pour essayer d’échapper à une vie qui ne correspond plus à leurs aspirations. Mais comment fuir un mal-être qui vient de l’intérieur ? Vous aurez beau fuir, il vous suivra partout où vous irez !
 
Alors, que faire ?
Et si la solution était tout simplement évidente ? Charles Darwin affirmait que les espèces qui survivaient étaient celles qui savaient s’adapter. Mes expériences personnelles et professionnelles m’ont montré qu’il avait raison et que tout est question d’adaptabilité et de point de vue. Je vous propose de vous montrer dans ce livre que fuir ne vous servira à rien, là où trouver des moyens de vous adapter à la vie que vous avez créée sera gage de bonheur.
 
Je vous propose de vivre une vraie révolution positive au plus profond de vous-même et d’en savourer les effets durablement.
Cela paraît trop simple et je vous imagine dubitatif, alors prenons un exemple de la vie de tous les jours : vous avez déjà pris les transports en commun, je présume. Si vous voulez rester debout ou marcher dans un métro qui s’arrête régulièrement de façon brusque et intempestive, dans un bus freiné par les cyclistes ou un train qui file à 300 kilomètres/heure, vous êtes obligé de vous adapter aux mouvements induits par la conduite chaotique ou la vitesse. Si vous restez raide, il y a fort à parier que vous finissiez rapidement par vous retrouver plus ou moins violemment projeté au sol.
Pour votre mental, c’est exactement la même chose. Les pensées toxiques, les ruminations, les contrariétés que vous ressassez ou gardez en vous sont similaires aux mouvements brusques et déstabilisants d’un train qui vous font tomber si vous luttez, mais qui deviennent secondaires si vous savez vous y adapter, en travaillant autant sur votre corps que sur votre mental. Le lâcher-prise corporel permettant plus facilement un lâcher-prise mental.
Entre une pensée toxique et une pensée positive, selon vous, quelle sera celle qui l’emportera ?
Et la gagnante est celle que vous renforcerez !
Effectivement, plus vous allez penser à quelque chose, plus vous allez le cultiver.
Alors, autant apprendre à nourrir la pensée qui vous rendra heureux, non ?
Pour vous aider à nourrir ces pensées positives, de nombreuses méthodes plébiscitées actuellement comme la sophrologie ou l’hypnose sont issues d’une adaptation de différentes pratiques ancestrales. La sophrologie, créée en 1960 par un neuropsychiatre, a adapté des exercices provenant d’Inde, du Tibet et du Japon ; et l’hypnose, dont on trouve des traces sur des stèles datant de l’Égypte ancienne, a évolué jusqu’à l’autohypnose. De même, la psychologie est sortie du cadre strictement théorique au XIXe siècle en adaptant des méthodes ayant court dans d’autres champs des sciences naturelles et humaines. Sans oublier le coaching, né durant les années 1980 aux États-Unis, qui ouvre également de nouvelles portes pour mieux comprendre notre comportement. En tant que coach et sophrologue, je vous propose donc d’utiliser ces différentes techniques afin de vous aider à être heureux dans ce monde qui va de plus en plus vite mais reste toujours une source d’émerveillement, à condition de savoir s’y adapter.
 
Effectivement, si la notion d’adaptabilité a évolué en même temps que la société, de Darwin à aujourd’hui, le principe est resté le même : l’espèce qui survit n’est pas la plus forte ni la plus intelligente, mais celle qui sait s’adapter aux changements. Le changement est donc aussi essentiel à l’homme pour assurer sa survie qu’il lui est anxiogène ; d’une manière ou d’une autre, nous changeons en permanence. Voici le paradoxe que je vous propose de résoudre de façon concrète. Un paradoxe que j’ai moi-même appris à maîtriser lors de ma première carrière sur scène et en télévision ; puis, plus tard, pour sortir d’un burn out et retrouver mon optimisme que je distille dans les médias ou en privé depuis de nombreuses années. L’adaptabilité m’a sauvé la vie au sens propre comme au sens figuré. Tandis que vous apprendrez à vous adapter à toutes les situations que vous rencontrerez, votre vie va tout simplement changer. Vous allez découvrir l’utilité du « vrai » lâcher-prise tout en vous ancrant plus que jamais dans la réalité qui vous entoure. Vous verrez le monde avec un nouveau regard, ce sera le premier jour de votre nouvelle vie !
Je vous propose ainsi d’apprendre à changer de point de vue, à vous accepter tel que vous êtes pour mieux vivre « avec vous-même ». Mais attention, hors de question de vous faire mal ! Changer peut se faire en douceur, en prenant en compte la personne que vous êtes, avec vos freins et surtout avec vos ressources et vos envies qui ne demandent qu’à émerger. Libérez-vous du carcan qui vous contraint dans un conformisme étouffant tel un corset trop serré et autorisez-vous à vivre la vie qui vous ressemble !
Vous ne pouvez pas changer le monde qui vous entoure ? Alors adaptez-vous à lui pour pouvoir atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés et prendre de la distance avec le reste. Rien ne vous oblige à vous plier à des demandes qui ne vous concernent pas ou auxquelles vous n’adhérez pas. Écoutez-vous, puis adaptez-vous.
Certes, cela ne fera pas changer le monde, mais qui seriez-vous si vous prétendiez pouvoir le faire ? De plus, comme nous sommes tous différents, ce « nouveau monde hypothétique » ne pourrait pas plaire à tout le monde. Aussi, plutôt que de courir derrière des chimères ou des gourous, pourquoi ne pas commencer par vous adapter à ce monde qui vous entoure et à ce corps à qui nous demandons tous tant de choses sans l’aimer à sa juste mesure ? Au lieu de vouloir changer votre apparence physique, pourquoi ne pas accepter votre corps comme il est, s’adapter à lui et utiliser ses multiples ressources ?
Si vous êtes dans ce corps, considéré comme un véhicule par certaines religions ou courants de pensée, c’est peut-être que c’est celui qui vous convient le mieux pour vivre heureux ; qu’en pensez-vous ?
Imaginez maintenant tout le temps que vous avez passé depuis votre adolescence à tenter de changer, modifier, inspecter, bousculer voire blesser votre corps juste pour paraître plus comme ceci ou moins comme cela ? Sans oublier toutes ces heures à vous plaindre de votre apparence physique.
Ne trouvez-vous pas que ce temps aurait pu être mieux utilisé ?
C’est souvent après l’acceptation de ce qui est, et un travail d’adaptation à ce que nous ne pouvons pas changer, que les choses se modifient d’elles-mêmes car ce changement émane du plus profond de vous et non de l’extérieur.
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Le premier exercice que je propose aux personnes qui viennent me voir en consultation ou que je coache dans les médias, est d’écouter les bruits internes de leur corps. Outre permettre de revenir dans le moment présent, cet exercice de pleine conscience (que je vais vous proposer de pratiquer un peu plus loin) permet d’entendre son cœur, premier exemple d’adaptabilité du début à la fin de son fonctionnement.
Effectivement, c’est à partir du vingtième jour de notre vie intra-utérine qu’il commence à battre pour s’arrêter au moment du passage vers une autre réalité. Entre ces deux moments décisifs, cet organe s’adapte de façon ininterrompue aux contraintes d’une vie sociétale plus ou moins anxiogène et d’une vie émotionnelle qui emprunte la plupart du temps des chemins escarpés. Ce cœur – les chercheurs y ont d’ailleurs trouvé des neurones qui renforcent l’idée « d’intelligence du cœur » – n’a de cesse de suivre un seul objectif : celui de nous garder en vie et en cohérence cellulaire. Pour ce faire, cet organe loué depuis l’apparition de l’homme sur terre, autant par les scientifiques que par les poètes, utilise toutes nos ressources cérébrales et corporelles pour renforcer notre flexibilité.
Aujourd’hui, cette notion seule de flexibilité et d’adaptabilité nous permettra de supporter la violence et la rudesse de notre monde. Seule l’adaptabilité à un risque permanent, quel qu’il soit, nous apprendra à garder la tête haute, l’espoir et la confiance ; seule la prise en compte d’un monde en perpétuelle évolution nous permettra de vivre heureux et en conscience, attentif mais serein. C’est seulement en regardant vos peurs en face que vous pourrez les dépasser et vous en libérer.
Je vous propose ainsi d’envisager comment vous adapter à ce que vous ne pouvez pas transformer, pour vivre mieux. Changer de point de vue pour penser différemment et ouvrir la porte de votre monde intérieur, afin d’interagir positivement avec le monde qui vous entoure.
La révolution positive est en marche !
Vous me suivez ?


1
Adaptez-vous à vos pensées avant qu’elles prennent le dessus !
« Je pense donc je suis. »1 Merci, monsieur Descartes, de cette maxime qui nous rassure sur notre condition d’être pensant et intelligent (même si ce dernier qualificatif reste parfois à prouver !). Comme vous, en revanche, j’en ai assez de lire partout que je pense mal, que je pense trop, que je ne sais pas penser, comme si tout cela était ma faute. Si je suis le premier en tant que professionnel du bien-être à aider de nombreuses personnes à gérer leurs idées parasites, je suis pour ma part contre cette notion de culpabilité que l’on veut nous faire endosser de plus en plus souvent dans notre société et ce dans tous les domaines.
L’important n’est pas de savoir si je pense bien ou mal, puisque je suis… je pense, donc laissez-moi « ma liberté de penser », comme le chantait Florent Pagny.
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Les pensées tristes, nostalgiques ou celles dites « noires », sont inévitables dès lors que nous avons la capacité de réfléchir. De plus, elles s’avèrent parfois source d’une grande créativité et donc utiles – d’ailleurs, les romantiques évoquent la nostalgie comme l’attitude authentique de la conscience humaine2.
Si vous vous êtes déjà rendu dans la « sérénissime » ville de Venise, je souhaite que vous ayez connu le grand bonheur d’être emporté par ces pensées mélancoliques, et qu’elles vous aient guidé dans vos déambulations au hasard des ruelles, impasses, fontaines ou canaux. Honnêtement, n’avez-vous jamais ressenti ce plaisir de vous laisser aller à une tristesse « agréable » ? Si oui, vous savez de quoi je parle, et si tel n’est pas le cas, je vous invite à faire ce voyage au cœur de votre part romantique. Que personne ne vienne me dire que ces pensées sont à bannir, elles font la magie du lieu et, à leur façon, ces pensées que l’on pourrait classer dans le rang des pensées parasites ou négatives sont authentiquement source d’un certain plaisir.
Discutant récemment avec un écrivain et ami spécialiste de George Sand à propos de la souffrance de l’auteur en pleine création, nous ergotions sur la potentielle douleur du travail d’introspection engagé page après page… comme pour toute création artistique, mettant en branle la gamme entière des pensées et ressentis, des plus positifs aux plus négatifs. Nous concluions que toutes nos pensées sont importantes car elles forment notre pouvoir de réflexion.
Je me régale souvent à imaginer l’échange improbable entre le philosophe René Descartes et le naturaliste Charles Darwin à la terrasse du célèbre café parisien Les Deux Magots, observant les couvertures des magazines du kiosque à proximité :
« Dites-moi, Charles, comprenez-vous pourquoi les hommes actuels veulent chasser leurs idées après avoir tant fait pour les développer ?
– L’espèce humaine est bien celle que j’ai le plus de mal à comprendre, cher René. Je suis comme vous. Les hommes ont tout fait pour développer leur intelligence et donc multiplier leurs pensées et ils ne savent plus désormais s’adapter à celles-ci. J’avoue avoir également du mal à comprendre ce phénomène ! »
J’imagine, d’ailleurs, ce que certains d’entre vous se disent en lisant ces lignes : « N’importe quoi, de toute façon ces deux-là n’avaient aucune chance de se rencontrer ! » ou « Pffff, j’achète ce livre pour apprendre à gérer mes idées parasites et me voilà en train de lire un essai à la gloire des pensées noires, c’est bien ma veine… », ou encore « Une révolution positive et il me parle de pensées tristes, c’est n’importe quoi ! ».
Vous voyez avec quelle rapidité se crée une pensée parasite, qui, si vous ne vous écoutiez pas, vous ferait fermer ce livre ou vous énerverait. Immédiatement, votre cerveau va privilégier le côté négatif et instinctif de cette lecture et être sur la défensive, plutôt que de prendre du recul et de trouver une raison à cela. Dès lors, je vous conseille de faire cet exercice simple et très efficace pour vous libérer de ces pensées. Soyez dans le corps et non dans le mental.
C’est à vous !
Libérez-vous ! Chassez vos idées noires
Placez-vous debout, la tête droite et les pieds dans l’alignement du bassin.
Prenez une profonde inspiration.
Bloquez votre respiration, poumons pleins.
Faites des petits mouvements d’épaules de haut en bas, les poings serrés.
Imaginez tenir dans vos mains des sacs-poubelle remplis de toutes les pensées qui vous empêchent de vous sentir dans le moment présent.
Puis soufflez vers le bas, en ouvrant les mains, comme si vous lâchiez ces sacs-poubelle en même temps que l’air que vous aviez dans les poumons.
Laissez vos mains relâchées le long de votre corps et observez quelques instants les effets corporels et psychiques.
Prenez conscience de vous sentir un peu plus léger, comme si vous aviez lâché du lest.


La notion de prise de recul est essentielle pour s’adapter à une situation banale en apparence mais qui peut pourtant orienter toute une journée, voire plus. Ces situations qui sollicitent une énergie disproportionnée, comme j’en vivais beaucoup, tout comme vous, quasi quotidiennement auparavant. Je me souviens d’un matin où, ayant oublié que j’avais la veille déplacé un coffret au chevet de mon lit, je me cognai le petit orteil tout en maîtrisant un cri susceptible d’ameuter le voisinage entier. Je vociférais contre tout le monde en me disant que cette journée commençait bien mal et n’annonçait rien de bon. Et c’est d’ailleurs ce qui arriva. J’enchaînais les catastrophes ou les petites déceptions, comme le feu qui passe au rouge juste devant moi, déclenchant une nouvelle plainte de ma part : « Évidemment, il faut que le feu passe au rouge, histoire de me mettre en retard… En plus, il est plus long que d’habitude… », ou la personne qui me croise sans me dire bonjour, suscitant cette réaction : « Eh bien, aujourd’hui, je suis vraiment nul, on ne me voit même pas, ça continue », etc.
J’envisageais la moindre chose par le prisme du négatif, créant de toute pièce une situation anxiogène. Là où il n’y avait la plupart du temps qu’un simple hasard ou une innocente étourderie, je voyais le coup du destin et la main de la malchance s’abattre sur moi…
Je suis certain que vous vivez régulièrement de tels moments sans vous en rendre compte ; je vous invite alors à prendre quelques minutes pour noter ces situations que vous avez « surnégativées ». L’idée étant de prendre conscience de ces moments afin de mieux pouvoir vous y adapter et trouver des solutions afin de ne plus vous laisser emporter par ces créations mentales, que j’aime appeler mes « farfadets », à l’image de ces petites créatures imaginaires, plus vicieuses et malicieuses que méchantes. Imaginez-les sur votre épaule en train de vous inciter à faire une bêtise comme lorsque vous étiez enfant. En donnant une forme et un visage à ces pensées, vous allez déjà leur retirer une partie de leur puissance car vous allez pouvoir les canaliser plus rapidement.
C’est à vous !
Identifiez vos farfadets
Je vous propose de créer lors d’une courte visualisation ce petit personnage fantastique selon votre propre imaginaire.
Pour ce faire, où que vous soyez, isolez-vous physiquement ou mentalement, fermez les yeux et prenez trois grandes respirations. Concentrez-vous sur le bruit de l’air qui entre par vos narines et qui ressort par votre bouche. Prenez le temps de ressentir les bienfaits de ces respirations. Portez maintenant votre attention sur votre corps et ressentez le relâchement et la détente qui s’y installent progressivement. Mettez-vous pleinement à l’écoute de vos ressentis. Percevez comme une douce sensation de chaleur et prenez conscience de votre corps, à présent plus détendu et relâché.
Dans cet état, retrouvez votre regard d’enfant pour visualiser à la lisière d’une forêt un personnage fantastique, une sorte de gnome espiègle que l’on appellera farfadet.
Détaillez comment il est habillé, quelle est sa taille, ce qu’il fait, en étant le plus précis possible. Une fois que vous avez trouvé ce personnage, imaginez-le en train de se nourrir de toutes vos pensées parasites. Identifiez-le comme le maître de ces pensées, et dites-vous qu’aucune de ces pensées ne peut lui échapper.
Puis laissez-le s’éloigner, en vous sentant un peu plus serein et calme.
À présent, je vous invite à inspirer loin devant vous en revenant dans une respiration naturelle. Commencez à bouger les pieds, les mains, frottez celles-ci ensemble pour reprendre contact avec votre corps, ici et maintenant. Étirez-vous, pour reprendre votre place dans l’espace. Écoutez les bruits qui vous entourent et, quand vous vous sentirez prêt, je vous invite à ouvrir les yeux et à porter un regard positif sur le lieu dans lequel vous êtes et les personnes qui vous entourent éventuellement.


Chaque fois que vous aurez l’impression de vous laisser emporter par le négatif d’une pensée, visualisez ce farfadet sur votre épaule en train de vous inculquer sa dose de perfidie puis, calmement, déplacez-le sur votre gauche pour qu’il fasse partie de votre passé et placez-le ensuite derrière votre tête jusqu’à ce qu’il disparaisse avec sa négativité afin de lui retirer toute son influence.
Vous verrez qu’avec de l’entraînement cette technique, qui fait appel à votre imagination, sera d’une redoutable efficacité.
Afin de vous adapter à ces idées parasites plutôt que de chercher à les faire disparaître, il vous est également nécessaire de les identifier. Je vous propose de le faire avec cet autre exercice.
C’est à vous !
Identifiez vos pensées
1/ Posez-vous cinq minutes et notez les événements qui ont déclenché en vous des ruminations ou des inquiétudes lors de ces huit derniers jours (jours de travail et jours de repos).
2/ Répondez à ces cinq questions :
– Cette pensée est-elle née d’un fait avéré ou d’une projection mentale ?
– Quelle est ma réaction physique face à cette pensée ?
– Quelle est ma réaction mentale face à cette pensée ?
– Comment aurais-je pu réagir autrement ?
– Que puis-je mettre en place pour réagir sans me rendre malade la prochaine fois ?
3/ Ancrez la dernière réponse en prenant une profonde respiration. Inspirez, en pensant au nouveau comportement à mettre en place, et expirez en imaginant ancrer celui-ci dans tout votre corps par votre souffle.


Car, encore une fois, ces pensées ne sont pas dangereuses si nous apprenons à vivre avec. Je dirais même que ces pensées sont utiles, comme le sont les douleurs, car elles nous font réagir. Ils agissent comme des signaux d’alerte.
[image: ] J’arrête de me prendre la tête
sauf quand c’est nécessaire !

Imaginez un instant que, grâce à « la magie » contenue dans ce livre, vous ne ressentiez plus aucune douleur, plus aucune émotion ni aucune pensée négative, et ce dès maintenant. Imaginez votre première journée : celle-ci serait sans doute formidable, vous vous sentiriez heureux, protégé de tous maux et même supérieur aux autres, comme intouchable. Maintenant, visualisez-vous au bout de quinze jours de cet état de grâce providentiel et illusoire. Comme vous ne ressentiez pas la douleur, vous n’avez pas eu mal lorsque vous vous êtes coupé le doigt assez profondément en réparant votre porte d’entrée, vous n’avez donc pas eu peur d’attraper le tétanos ou autre maladie, et aucune pensée négative n’est venue vous angoisser en imaginant la pire suite à cette mauvaise blessure. Au bout de dix jours, votre blessure s’est infectée sans que cela ne vous inquiète ni ne vous soucie. Résultat, au bout de quinze jours, la plaie a gangréné et touché le nerf, causant un handicap important au quotidien. Tout cela parce que vous n’avez pas eu d’alerte de votre corps ou de votre esprit.
Alors, désirez-vous toujours ne plus ressentir ni douleur, ni émotions, ni pensées obsédantes ? Les pensées parasites, celles qui peuvent prendre toute la place sont autant de signaux d’alerte du mental que sont les douleurs pour le corps.
Mais alors comment faire pour ne pas se laisser emporter par ces pensées tout en les acceptant ?
Vous avez le pouvoir de vivre mieux et cela ne dépend que de vous… Adaptez-vous !


1. Méditations métaphysiques, cogito ergo sum, prouvé par Descartes dans Le Discours de la méthode, 1637.
2. En opposition au classicisme jugé trop impersonnel et didactique, le mouvement romantique s’impose au cours du XIXe siècle en Europe dans le rejet du modèle gréco-romain antique et dans une affirmation de l’épanchement subjectif du moi, du lyrisme des sentiments et de la nature. Il est notamment incarné en France par Alfonse de Lamartine et Victor Hugo, parmi les plus célèbres.
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