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    À propos de l’auteur

    
      Owen O’Kane a exercé au sein d’un service de santé mentale du National Health Service, le système de santé public du Royaume-Uni. Son premier livre, Ten to Zen, a figuré dans la liste des meilleures ventes du Sunday Times. S’il vit aujourd’hui à Londres, c’est à Belfast qu’il a grandi, pendant ce que les Britanniques appellent « les Troubles » (le conflit nord-irlandais) ; cette enfance est sans doute à l’origine de sa vocation et nourrit son travail de psychothérapeute. Par ailleurs, de longues années durant, il a travaillé dans une unité de soins palliatifs.
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Avertissement
Cet ouvrage ne remplace pas l’avis d’un professionnel de santé. En cas de troubles, consultez toujours un psychothérapeute.


Introduction
Je suis psychothérapeute et, comme la plupart des psychothérapeutes, j’ai suivi une thérapie qui a changé ma vie. En fait, elle a eu un effet si profond sur moi que j’ai eu envie d’en faire mon métier.
Je crois que la thérapie peut changer la vie des gens… en mieux. Mais ça coûte cher, il n’y a pas assez de psychothérapeutes et il faut parfois attendre longtemps avant d’obtenir un rendez-vous, sans parler du fait qu’il est encore assez mal vu d’aller voir un psy ! Si vous hésitez, sachez que le cerveau a parfois besoin d’être soigné pour faire face aux défis de la vie. C’est tout l’intérêt d’une bonne thérapie. Entreprendre une thérapie n’est ni bizarre ni effrayant. Aucun risque, donc, que vous finissiez par aller vivre dans une forêt ou caché au fond d’une grotte ! Même si suivre une thérapie demande du courage, ses bienfaits sont immenses car cela donne beaucoup de force et ouvre des possibilités infinies pour avoir une vie plus épanouie.
À force de chercher comment offrir à chaque personne la thérapie dont il a besoin, j’ai réalisé que, dans la plupart des cas, notre travail consiste à apporter à nos patients, au fil des séances, les « compétences » et la « conscience » dont ils ont besoin pour devenir leur propre thérapeute. D’où l’idée d’écrire un livre qui vous apprenne à le faire tout seul.
Alors bienvenue dans cet ouvrage.
Mon vœu est que tout le monde puisse utiliser les informations contenues dans ce livre car, autant vous le dire franchement, il ne traite pas en détail de psychanalyse.
Si j’ai le plus grand respect pour les collègues qui travaillent différemment de moi, je tiens à vous dire que ce livre n’est pas une œuvre universitaire de référence. Mon objectif, en l’écrivant, a plutôt été de simplifier des théories compliquées et de vous les présenter sous une forme applicable dans la vie de tous les jours. Dans la première partie, vous allez faire votre propre voyage thérapeutique avant de passer, dans la seconde partie, aux dix minutes quotidiennes d’autothérapie. C’est indispensable pour que vous compreniez ce que je vais vous demander de faire. J’aime penser que cette première partie va vous aider à créer un « nouveau vous », comme si vous faisiez une formation accélérée ou un stage en pratique thérapeutique, si vous préférez. Quant à la seconde partie, c’est ce que j’appelle l’entretien quotidien.
Dans ce livre, je vais vous apprendre à écouter le thérapeute qui est en vous, et à tirer le meilleur parti de chaque journée, quels que soient les événements auxquels vous serez confronté. Grâce aux compétences que vous allez acquérir, vous allez pouvoir mieux fonctionner, vous sentir mieux et vivre mieux jusqu’à la fin de vos jours.
Un dernière précision qui vous surprendra peut-être : je ne vais pas vous changer. Je mets juste à votre disposition mes idées, mes connaissances et mon expérience. À vous de choisir ce que vous en ferez. Trop de livres de « gourous » et de professionnels promettent de changer la vie de leurs lecteurs. Personnellement, j’en suis incapable. Mais je crois que, vous, vous pouvez le faire !
À PROPOS DE MOI
Avant tout, je suis un être humain, avec des faiblesses et des failles ; j’ai fait tout un tas d’erreurs, comme la plupart des gens. Je sais donc par expérience ce que signifie être imparfait. Et je crois que cela m’aide beaucoup dans mon travail !
Je trouve qu’on nous enjoint trop souvent à faire plus, à être plus et à acheter plus, au lieu de nous aider à comprendre comment mieux vivre au quotidien, sans avoir à se bagarrer en permanence. Ce qui me gêne aussi, c’est qu’on nous conseille souvent de ne pas tenir compte des signes avant-coureurs qui montrent qu’on va bientôt être complètement dépassé. On a beau nous dire « Tu vas gérer », parfois on n’y arrive pas, et on aurait bien besoin d’un petit coup de pouce pour avancer.
J’ai une double formation médicale et psychothérapeutique. Avant de devenir psychothérapeute, j’étais spécialiste en soins palliatifs. Dans mon dernier emploi au sein du National Health Service, au Royaume-Uni, je dirigeais le service de santé mentale à Londres. Maintenant, j’ai mon propre cabinet à Londres, où je reçois des patients du monde entier. Je donne aussi des conférences et j’anime des ateliers dans différents pays sur des questions liées à la santé mentale.
J’ai grandi en Irlande du Nord pendant « les Troubles », une période de violence intense entre les nationalistes et les unionistes (partisans du maintien de cette partie de l’île au sein du Royaume-Uni). J’ai donc eu une enfance difficile. Durant ma propre thérapie, j’ai découvert que l’on m’avait « programmé » pour vivre dans un état de peur perpétuel et sans cesse à l’affût du prochain problème. J’ai travaillé là-dessus.
Je suis également homosexuel, ce qui a donné lieu à de nombreuses conversations intéressantes durant ma thérapie. Je vivais mal le fait d’être irlandais, catholique et homosexuel. Durant toute ma scolarité, j’ai entendu dire qu’il fallait « prier pour que les homosexuels disparaissent ». Vous ne serez donc pas surpris d’apprendre que, entre autres grandes révélations, j’ai découvert pendant ma thérapie que j’avais tendance à me considérer comme un outsider et que j’avais régulièrement besoin de prouver que j’étais un « bon » être humain. Grâce au travail que j’ai fait sur moi, j’ai compris que je n’avais pas besoin de prouver quoi que ce soit à personne. Au contraire, j’ai découvert la joie de m’accepter tel que j’étais.
Dans ce livre, je vais vous raconter ce que j’ai découvert sur moi pour vous montrer ce qu’une thérapie peut apporter. Je parle de prise de conscience. De transformation. Et je suis certain que vous vivrez les deux en lisant ce livre.

COMMENT FONCTIONNE CE LIVRE ?
CE LIVRE EST DIVISÉ EN DEUX PARTIES
Les chapitres 1 à 5 forment la première partie. Elle contient les exercices de base qui vont vous préparer à vos dix minutes quotidiennes d’autothérapie, qui font, quant à elles, l’objet de la seconde partie. Pour faire ce travail, vous allez avoir besoin d’un cahier et d’un stylo que vous devrez toujours avoir à portée de main. La première partie contient tout ce dont nous parlerions ensemble si vous faisiez une thérapie avec moi ; elle doit être lue étape par étape, sans en sauter une et sans vous décourager. En plus de changer votre vie, cela va vous aider à comprendre l’importance de vos dix minutes de pratique quotidienne. Dans cette première partie, nous aborderons les points suivants :
L’histoire de votre « vraie » vie

Comment donner un sens à votre histoire et comprendre la façon dont elle vous affecte aujourd’hui

Ce que vous attendez vraiment de la vie

Comment la thérapie peut vous aider à obtenir ce que vous voulez

Les points essentiels pour avoir une vie plus satisfaisante


Laissez-moi vous expliquer ce que je veux dire par « histoire de votre «vraie » vie » puisque ce principe est au cœur de cette autothérapie. En plus de nous souvenir des événements de notre vie dans l’ordre chronologique, cela consiste à raconter à quelqu’un les événements clés de notre vie, ceux qui ont compté pour nous et, plus important encore, les émotions qu’ils ont fait naître en nous, en sachant que cela peut être des expériences positives, négatives, ou oscillant entre les deux.
Nous racontons en effet souvent, à nous-mêmes et aux autres, des versions de notre histoire que nous avons « répétées » ou qui sont « respectables », pour qu’ils nous voient d’une certaine façon et non comme nous sommes réellement. Je pense que, si la plupart d’entre nous modifions l’histoire de notre vie, c’est plus par réflexe, pour nous défendre, que consciemment. Or, pour pouvoir grandir et nous épanouir, nous devons être capables d’accepter les véritables événements de notre passé et d’en parler en précisant ce que nous avons ressenti à l’époque et ce que nous ressentons aujourd’hui.
Cela dit, raconter son histoire ne suffit pas. Il faut aussi la formuler d’une façon qui nous permette de comprendre comment et pourquoi certaines expériences ont eu un impact sur nos émotions, nos comportements et notre façon de penser. Il s’agit là de la deuxième étape de ce que j’appelle le travail de base. Quand vous l’aurez franchie, tout deviendra plus clair.
Nous verrons ensuite ce que vous souhaitez pour votre avenir et comment le faire advenir concrètement, car entreprendre un tel travail sur soi serait inutile si cela ne changeait pas radicalement votre vie. En effet, il est absolument nécessaire de savoir ce que l’on veut pour savoir dans quelle direction aller.
Apporter des changements dans notre vie pour que notre avenir ne ressemble pas à notre passé implique aussi de se défaire de certaines règles qu’on s’est imposées et qui nous empêchent d’avancer. Nous y travaillerons ensemble.
Au cours du denier temps de ce travail de base, je vais vous expliquer certaines techniques essentielles et vous donner des outils à utiliser dans vos dix minutes quotidiennes d’autothérapie.
Comprendre qui vous êtes et pourquoi vous agissez comme vous le faites, savoir ce que vous voulez et ce à quoi vous devez renoncer va vous procurer un sentiment de calme, de contrôle et de clarté.
Les chapitres 6 à 10 forment la seconde partie de ce livre. Vous allez y apprendre à faire vos dix minutes quotidiennes d’autothérapie en intégrant les techniques apprises dans la première partie au jour le jour, tout en en découvrant de nouvelles qui vont toutes vous permettre d’améliorer votre quotidien. C’est ce que j’appelle « le travail d’entretien », que vous pourrez faire aussi longtemps que vous en ressentirez le besoin. Certains s’aperçoivent qu’il est plus efficace de le réaliser chaque jour, toute leur vie, d’en faire un élément de leur routine quotidienne, au même titre que la tasse de thé ou de café du matin. Cette pratique quotidienne vous permettra également de travailler sur les problèmes que vous aurez découverts dans la première partie.
Voici un bref résumé de ce à quoi va ressembler votre pratique quotidienne de dix minutes. Comme je sais à quel point on peut avoir des journées surchargées, j’ai réparti ses dix minutes de façon égale sur toute la journée. Ainsi, même si vous êtes très occupé, vous pourrez toujours prendre le temps de faire le point sur vous-même. L’objectif est que ces « petits coups de pouce » améliorent votre journée, donc votre vie tout entière !
PRÉPARATION
Durée : 4 min
Quand ? De préférence au début de la journée chaque fois que vous aurez un moment de répit, un peu comme si vous vous brossiez les dents ! On trouve tous le temps de se brosser les dents pendant quelques minutes le matin, alors pourquoi ne pas accorder la même importance à notre bien-être mental ?
Pourquoi ? Pour faire taire les bavardages dans votre tête et vous aider à être plus souple et plus flexible afin de profiter au mieux de votre journée.

STABILISATION
Durée : 3 min
Quand ? Après le déjeuner.
Pourquoi ? Pour rester bien stable toute la journée et gérer tout problème éventuel. Pour réguler votre façon de penser et de réagir, et vous aider à prendre psychologiquement soin de vous.

RÉFLEXION ET REMISE À ZÉRO
Durée : 3 min
Quand ? Juste avant de vous coucher, quand vous êtes détendu, que vous n’avez plus rien à faire et que vous n’êtes plus sur votre téléphone.
Pourquoi ? Pour réfléchir aux leçons de la journée, chasser les pensées inutiles de votre tête et passer une bonne nuit.

Les dix minutes quotidiennes d’autothérapie que je vais vous enseigner dans ce livre vont vous permettre de vivre pleinement votre vie et de la transformer. Elles vont aussi vous aider à mieux vous connaître et à vous accepter, avec compassion. Sachez toutefois que certaines de mes questions, exercices et suggestions vont vous obliger à sortir de votre zone de confort. C’est inévitable, car la thérapie doit nous chahuter (dans le bon sens du terme) – heureusement, pour le mieux ! Pour vous aider à mieux fonctionner, je vous conseille donc de considérer cette pratique comme une technique pour désencombrer votre esprit.
À chaque thérapeute son approche. La mienne consiste à apprendre à mes patients à faire leur propre thérapie d’une façon très spécifique, qui ne correspond pas forcément à celle de mes collègues. J’insiste sur ce point, les opinions exprimées dans ce livre sont les miennes. Ce que j’enseigne dans ce livre n’est pas représentatif des principes d’un quelconque organisme professionnel ou de contrôle. Au contraire, le travail que je vous propose de faire se base sur mes diverses formations et expériences personnelles, et sur ce qui, à ma connaissance, fonctionne avec mes patients. Il s’appuie aussi sur un panel de modèles thérapeutiques plutôt que sur un modèle unique (bien que j’aie pris soin de ne pas être trop technique et de conserver un langage simple). J’espère que cette approche globale va vous faciliter la tâche et vous donner un sentiment de stabilité émotionnelle.
Pour information, les modes de thérapie dont je me suis inspiré pour ce livre comprennent la thérapie cognitivo-comportementale (TCC), la thérapie fondée sur la compassion (TFC), la pleine conscience et la thérapie interpersonnelle (TIP). Pour en savoir plus sur ces différents modes de thérapie, vous trouverez de nombreuses informations utiles en ligne, notamment sur les sites d’organismes professionnels.
Je vous expliquerai en détail chaque partie du processus au fur et à mesure de votre avancée, dans l’ordre, en vous promettant d’éviter autant que possible de jargonner, d’utiliser des clichés et tout tralala psychologique. Je vous demande de me faire confiance, même dans les moments où vous ne comprendrez pas vraiment les questions que je vous pose ou si le travail que je vous demande de faire vous perturbe. Si la thérapie est parfois difficile, elle ne doit jamais donner un sentiment d’accablement. Travaillez au rythme qui vous convient et n’oubliez pas que vous avez le temps. Vous avez la vie devant vous.


UNE DERNIÈRE REMARQUE AVANT DE COMMENCER
Tout au long du processus, je vais vous donner des exemples concrets pour vous soutenir et vous aider. Sachez que ce livre s’adresse à des adultes en quête d’outils pour tirer le meilleur parti de leur journée, de leur vie et d’eux-mêmes. Il s’adresse également aux adolescents avec le soutien de leurs parents. Où que vous en soyez dans votre vie, ma méthode va vous aider, même si elle ne remplace pas une psychothérapie en face-à-face, ce dont certaines personnes ont vraiment besoin. Si vous pensez avoir besoin d’une aide professionnelle, individuelle ou en groupe, consultez en priorité votre médecin ou des organismes ou associations de santé mentale (voir « Contacts utiles », p. 265).
N’oubliez pas non plus qu’il ne serait pas raisonnable d’effectuer ce travail si vous vous sentez très mal, si vous avez des troubles psychotiques, si vous avez des pensées suicidaires ou si vous n’avez personne autour de vous pour vous soutenir. Si tel est votre cas, vous avez besoin d’une aide professionnelle.
Je vous déconseille aussi de faire ce travail si vous êtes sous l’emprise de l’alcool, de drogues ou de toute autre substance non prescrite par votre médecin.
Enfin, tous les noms, détails et exemples cités dans ce livre ont été modifiés. J’ai aussi changé le nom de toutes les personnes ou organisations dont je parle pour protéger leur anonymat et respecter le secret professionnel.



« C’est inévitable, la thérapie doit nous chahuter (dans le bon sens du terme)
– heureusement, pour le mieux ! »



Première partie
Chapitre 1
C’est quoi, cette histoire de thérapie ?
Je vais vous apprendre à devenir votre propre thérapeute et à intégrer dix minutes de thérapie chaque jour de votre vie. Mais avant cela, j’aimerais vous parler des sentiments de honte et de stigmatisation que l’on peut éprouver lorsque l’on est en thérapie.
Cela m’étonne toujours quand, à la fin de notre première séance, un patient me dit : « Waouh, ce n’était pas si mal que ça ! » (Il s’agit le plus souvent d’un homme.) Les idées reçues sur la thérapie me fascinent énormément. Aussi, je demande systématiquement en retour à ce patient pourquoi il me dit ça. Vous vous en doutez, au fil du temps, j’ai réuni un florilège de réponses, toutes plus étonnantes les unes que les autres… dont voici un échantillon :
« Vous avez l’air d’être un type normal pour un thérapeute. »
« Ce n’était pas aussi bizarre que ce à quoi je m’attendais. »
« Je ne m’attendais pas à rire ! »
« Vous ne vous êtes pas contenté de me demander ce que je ressentais. »
« Vous n’avez pas semblé choqué par ce que je vous ai raconté. »
« Vous ne m’avez pas hypnotisé. »
« Je pensais que vous hocheriez la tête en disant : “Je comprends.” »
« C’était plus rationnel que ce à quoi je m’attendais. »
« Ce n’était pas que des larmes et des sentiments. »
« Je m’attendais à ce que vous soyez un con. »

Ce n’est pas tout. Il m’arrive de ne pas dire aux gens que je rencontre ce que je fais dans la vie, car j’ai remarqué que cela les inquiète souvent (ils pensent que je lis dans leurs pensées ou que je les « évalue » en fonction de ce qu’ils disent) ou qu’ils ont peur de devoir me raconter leur vie.
Quand je dirigeais le service de santé mentale londonien, je me suis aperçu que certains mots que l’on associe à la santé mentale empêchaient les gens de participer à des groupes de parole.
Par exemple, si on créait un groupe baptisé « Faire face à la dépression », personne ne venait, mais il suffisait de l’appeler « Améliorer son humeur » pour le remplir !
Certains de mes patients me demandent de retirer le terme « thérapeute » de mes factures. On m’a même demandé de retirer ma plaque de la porte de mon cabinet ! (Je parie qu’on ne fait pas ce genre de demande aux médecins qui soignent le corps, sauf s’ils sont spécialisés dans les maladies sexuellement transmissibles.) D’autres se demandent ce que les gens penseraient s’ils savaient qu’ils viennent me voir. Les « psys » en tous genres semblent être un « secret honteux ».
Je me souviens que, quand je suis allé voir un psy pour la première fois de ma vie, dans ma vingtaine (il y a quelques années de cela à présent), j’ai remonté furtivement la rue, terrifié à l’idée que quelqu’un puisse me voir. Je devais me comporter comme si je trompais mon conjoint. Par chance, ma première thérapeute était une religieuse, ce qui a permis de couper court aux rumeurs potentielles. Son cabinet se trouvait dans un couvent. J’ai été soulagé quand je l’ai découvert, car c’était la couverture rêvée : je pouvais toujours dire que j’allais à confesse !
Plus sérieusement, j’avais honte d’avoir besoin d’aide. J’avais honte de ne pas pouvoir m’en sortir seul. Je m’inquiétais de ce que les autres pouvaient penser de moi. J’avais honte de lutter mentalement contre mon coming out, une situation d’autant plus complexe qu’à l’époque, j’étais intimement persuadé – ce dont mon environnement social et culturel m’avait persuadé – que les garçons n’ont pas de problèmes, que les garçons ne pleurent pas.
Tout cela pour dire que, comme beaucoup de gens, j’avais honte d’avoir besoin d’un psy. En effet, tout ce qui a trait aux maladies mentales est encore assez mal vu. Faire le choix éclairé de suivre une thérapie est encore considéré comme un signe de faiblesse, ou un échec. Le champ de la psychologie reste encore mystérieux pour certains d’entre nous. La thérapie suscite de nombreux a priori négatifs, qui sont motivés par la peur. On ne peut que le regretter. Être en thérapie est encore stigmatisé. Même si, heureusement, les gens s’en font une idée beaucoup plus positive aujourd’hui qu’il y a dix ou vingt ans, et sont de plus en plus nombreux à venir demander de l’aide.
Si vous ressentez ne serait-ce qu’un soupçon de la gêne et de l’anxiété dont je parle, laissez-moi vous aider à le dissiper.
La vérité est que, malgré les sentiments mélangés qu’elle suscite, chacun d’entre nous devrait suivre une thérapie. Même si nous sommes tout à fait satisfaits de notre vie, apprendre à mieux nous connaître et comprendre ce qui nous rend heureux aiderait à découvrir ce qui nous fait vibrer quand la vie n’est pas du tout rose. Aussi merveilleuse que puisse paraître notre vie de l’extérieur, nous allons tous connaître un jour ou l’autre des moments particulièrement difficiles, et avoir du mal à gérer ces montagnes russes seuls. C’est pourquoi, dans ce livre, vous allez découvrir :
ce que la thérapie fait à notre cerveau et comment elle l’aide (en très résumé !) ;

le processus de la thérapie plus en détail ;

en quoi consiste la pratique à laquelle je vous invite.


OÙ L’ON APPREND EN QUELQUES LIGNES CE QUE LA THÉRAPIE FAIT À NOTRE CERVEAU ET COMMENT ELLE L’AIDE
J’ai travaillé trente ans durant avec des personnes en détresse. Cela m’a permis de comprendre que c’est notre réaction à une expérience négative, et non l’expérience elle-même, qui nous impacte le plus sur le plan psychologique. Certaines personnes parviennent à bien gérer et à s’adapter à des expériences horribles. D’autres en souffrent profondément.
Je ne crois pas que les gens choisissent de souffrir. En revanche, je crois que certaines personnes sont programmées pour le faire plus que d’autres, ou pour demeurer prisonniers de schémas inutiles.
L’intensité de la souffrance causée par une expérience négative, c’est-à-dire en fait par la manière dont nous réagissons face à une expérience de ce type, est liée à notre façon de penser ou de gérer nos émotions, aux règles de vie que nous nous sommes fixées, ou à nos schémas comportementaux, sachant que la plupart d’entre eux nous ont été inculqués ou légués durant notre enfance et perdurent dans l’âge adulte. Nous reviendrons là-dessus un peu plus loin.
Disons dès à présent que beaucoup d’adultes traversent la vie en suivant les stratégies d’adaptation qu’ils ont mises en place dans leur enfance. Or, d’après ce que j’ai pu observer, c’est ce qui est à l’origine d’une grande partie de la détresse humaine.
La bonne nouvelle, c’est qu’une thérapie peut changer cela, comme l’attestent des milliers de documents de recherche. La thérapie consiste à prendre du recul par rapport à ce que nous vivons et à regarder ce qui se passe en nous de manière objective. On peut d’ailleurs faire des découvertes fascinantes sur nous-mêmes quand nous revenons sur des événements marquants de notre vie et que nous commençons à comprendre ce contre quoi nous luttons. La thérapie nous encourage à raconter l’histoire de notre vie et à relier les expériences vécues avec ce qui nous pose problème aujourd’hui. Elle nous aide à comprendre nos schémas de pensée, nos réponses émotionnelles automatiques, pourquoi nous nous comportons de telle ou telle manière, et comment nous pouvons agir sur ce qui nous empêche d’avancer.
Chaque jour, dans mon cabinet, je reçois des personnes qui essaient de gérer des problèmes comme l’anxiété, la dépression, des traumatismes, une perte, des problèmes relationnels et des conflits ; je les aide à trouver la cause de leur douleur et leur donne des outils pour soulager leur souffrance. C’est un travail collaboratif et non imposé.
L’avantage de la thérapie moderne est qu’elle utilise des méthodes issues des recherches les plus récentes dans le domaine de la médecine, des neurosciences, des sciences sociales et de la pharmacologie. Autrement dit, comme nous sommes des êtres physiques, émotionnels et pensants d’une grand complexité, nous avons besoin d’autre chose que de simples connaissances psychologiques pour pouvoir fonctionner au mieux. Une bonne thérapie doit toujours avoir une approche globale, c’est-à-dire qu’elle doit prendre en compte l’ensemble de la personne.

CE QUE PEUT UNE THÉRAPIE
Cette méthode prouvée de façon scientifique pour améliorer le bien-être mental :
améliore la chimie du cerveau,

peut réorganiser les circuits cérébraux pour aider une personne à mieux fonctionner,

améliore la qualité de vie,

améliore l’humeur et les problèmes d’anxiété,

améliore la vie professionnelle, la vie familiale et la motivation,

aide les gens à rompre le cycle des schémas comportementaux destructeurs,

atténue la souffrance.



OÙ L’ON APPREND PLUS EN DÉTAIL COMMENT ELLE PROCÈDE
Je le répète, je vais vous donner un cours accéléré sur la psychothérapie, en quelque sorte vous montrer en condensé le type de travail que j’entreprends avec un patient. Vous devez être attentif à cette étape, car elle est essentielle pour comprendre et mettre en œuvre le « travail d’entretien » qui suivra, soit les dix minutes quotidiennes d’autothérapie. J’ai délibérément choisi cette durée pour que vous intégriez facilement les différents aspects de votre pratique dans votre emploi du temps, même s’il est surchargé, mais aussi pour qu’il soit plus aisé d’en faire peu à peu une routine quotidienne, une habitude sur le long terme – ce qui serait plus difficile si vous deviez y consacrer une heure.
Pour vous faire comprendre les principes de base du fonctionnement de la thérapie, je vais prendre l’image d’un gâteau aux trois couches.
Les processus que je vais vous expliquer ci-dessous deviendront concrets quand vous ferez le travail proprement dit. Pour l’instant, j’espère que cette image va vous aider à saisir pourquoi je vous demande de faire tel ou tel exercice. Sachez simplement que, si je vous suggère d’essayer quelque chose, c’est qu’il y a une bonne raison clinique derrière – nous y reviendrons plus en détail dans quelques instants.
La couche supérieure de mon gâteau est constituée de vos pensées et de vos sentiments. Si ceux-ci sont distincts, ils sont interconnectés et communiquent constamment entre eux. Par exemple, si une pensée indésirable comme « Mon partenaire ne s’intéresse pas à moi » surgit dans votre esprit, elle va automatiquement engendrer un sentiment de tristesse ou quelque chose de similaire.
De même, un changement soudain d’état émotionnel peut entraîner une série de pensées inutiles. Par exemple, quand on est triste, on a du mal à avoir des pensées optimistes sur nous-même ou sur notre vie, et on se dit des choses comme : « Je ne suis pas assez bon », « Je l’ai déçu », « Je suis nul… »
La pensée est un processus cognitif. Parfois, elle est automatique et inconsciente, comme quand vous êtes en train de travailler et que vous vous mettez soudain à penser à vos vacances. Parfois, elle est consciente, comme quand vous êtes en train de vous demander ce que vous devez acheter au supermarché, quel est le meilleur itinéraire pour vous rendre au mariage auquel vous êtes invité le week-end prochain, ou que vous réfléchissez à la meilleure façon de gérer une négociation difficile. Les pensées s’accompagnent donc d’un principe de narration dans lequel une pensée en entraîne souvent une autre.
En revanche, une émotion apparaît automatiquement quand on ressent quelque chose. Elle peut ou non s’accompagner de pensées. Elle peut être une réponse à un événement. Et elle peut survenir de manière inattendue. Les émotions sont comme la météo : elles peuvent fluctuer entre deux extrêmes en très peu de temps. Il est donc essentiel d’apprendre à les reconnaître et à les laisser nous guider.
Les neuroscientifiques estiment que nous avons entre 60 000 et 80 000 pensées par jour. C’est pour cette raison qu’on dit parfois qu’on a « l’esprit en surrégime » ! Nous pensons tout le temps. Mais ce n’est pas cela le problème.
Le problème, c’est que les modes de pensée critiques, catastrophistes ou rigides, ainsi que les réactions émotionnelles négatives, deviennent souvent automatiques. Nous les avons intégrés tout petit. Par exemple, quand on a eu des parents très critiques, on risque de penser automatiquement au pire et d’être en proie à des pensées négatives lorsqu’on se trouve dans des situations qui rappellent certains aspects de notre enfance. Dans ce cas, on peut avoir du mal à réguler nos émotions.
De même, on peut avoir appris dans son enfance que certaines émotions ne sont pas acceptables, comme la colère, la peur ou la vulnérabilité. À l’âge adulte, on peut ainsi avoir du mal à les gérer, donc avoir des schémas de pensée négatifs chaque fois qu’elles surgissent.
J’ai travaillé avec de nombreux patients qui, dans leur enfance, n’ont pas été autorisés à montrer leur vulnérabilité. Résultat, quand ils se trouvent dans des situations qui font surgir en eux des émotions difficiles à gérer, ils ont automatiquement des pensées très critiques vis-à-vis d’eux-mêmes, comme : « Je ne devrais pas me sentir comme ça », « Je suis faible », « Je ne sers à rien… » Bref, ils sont programmés pour réagir d’une certaine manière dans certains scénarios à cause de ce qu’ils ont vécu quand ils étaient petits.
Les pensées automatiques et les réactions émotionnelles ont tendance à devenir des habitudes, sauf, bien sûr, si nous prenons le temps d’évaluer l’impact négatif qu’elles ont sur notre vie et que nous nous efforçons de réagir autrement. La thérapie peut aider à le faire et à opter pour de nouveaux modes de pensée et des réactions émotionnelles plus saines. Vous pouvez changer.
Mais une bonne thérapie ne se concentre pas seulement sur la couche supérieure du gâteau. Même si elle permet de travailler rapidement sur les émotions et les pensées, vous devez, si vous désirez changer durablement, étudier les couches intermédiaire et inférieure, car elles ont toutes deux un impact direct sur vos pensées et vos sentiments.
Aussi, examinons la couche intermédiaire. Elle est fascinante car elle concerne les règles et les croyances que nous héritons de notre famille, de notre culture, de notre religion, de notre sexe et de toutes les expériences formatrices que nous vivons. Elle nous dicte (consciemment ou inconsciemment) la manière dont nous devrions vivre notre vie. Si elle est moins visible que la couche supérieure, elle est enracinée plus profondément en nous.
Nous apprenons très tôt que, si nous voulons nous intégrer, appartenir à un groupe, être en sécurité, être pris au sérieux, être accepté, etc., nous devons « suivre les règles du jeu », c’est-à-dire respecter les règles et les croyances qu’on nous a transmises. Ce sont les conditions préalables pour être accepté dans la société… Ou c’est que qu’on veut nous faire croire. Ces conditions préalables sont différentes pour chaque personne et dépendent du contexte dans lequel elle vit. Toutefois, les plus fréquentes sont : la perfection, le succès, la fiabilité, l’altruisme, être une bonne personne, savoir se contrôler et être émotionnellement « fort ». Beaucoup de mes patients me disent aussi qu’ils doivent absolument éviter de paraître malheureux, faible, vulnérable, mais aussi de donner l’impression d’être péremptoire, d’échouer ou de décevoir les gens.
En théorie, il n’y a rien de mal à avoir des règles et des croyances pour bien fonctionner dans la vie, surtout si elles sont efficientes, et ne nous rendent pas malheureux, car la couche centrale de notre gâteau est une partie importante de sa structure. Le problème, c’est que, souvent, nos règles et nos croyances sont rigides et forment un bloc qui nous entrave.
Si vos règles personnelles vous imposent d’être parfait, bon, prospère, etc., votre vie va être difficile, car personne ne peut être tout cela en permanence. De même, si vous pensez que vous devez absolument plaire à tout le monde, que vous ne devez jamais décevoir personne, que vous devez toujours être le meilleur, etc., votre vie va être compliquée. Vous êtes un être humain que des règles et des croyances rigides et inflexibles vont faire souffrir, ce qui se manifestera par des pensées et des émotions négatives.
Pensez à une occasion où vous vous êtes dit que vous deviez être parfait dans quelque chose, et que cela ne s’est pas passé comme prévu. Si vous avez (ou aviez à l’époque) un besoin obsessionnel de perfection, cela s’est peut-être accompagné, comme on peut s’y attendre, de pensées négatives, dévalorisantes ou critiques envers vous-même. Vous avez peut-être eu le sentiment de ne pas être à la hauteur, d’avoir échoué ou d’avoir déçu les autres, et ressenti les émotions qui vont avec. Vos règles et vos croyances ont créé des pensées et des émotions qui vous ont fait souffrir.
En revanche, si vous aviez été plus souple avec vos règles et vos croyances, le scénario aurait pu se dérouler autrement. On peut gérer un résultat imparfait quand on a de la compassion pour soi-même. On peut par exemple se dire : « J’ai fait de mon mieux et je peux en tirer des leçons pour la prochaine fois », ce qui, sur le plan émotionnel, est plus facile à gérer.
Autrement dit, le fait de revoir, d’adapter et d’assouplir nos règles et nos croyances nous aide à désinstaller les pensées et les émotions négatives automatiques de notre cerveau. C’est un des bienfaits de la thérapie.
Faisons un récapitulatif rapide avant de passer à la couche inférieure de notre gâteau, qui est encore plus intéressante : sa couche supérieure est constituée de nos pensées et de nos émotions, qui sont intimement liées ; ces pensées et ces émotions sont directement affectées par la deuxième couche, celle de nos règles et de nos croyances.
Étudions donc à présent la troisième couche. Comme vous vous y attendez peut-être, elle influe tout le reste. C’est l’épicentre de la thérapie, le fondement de nos croyances.
Si les explications varient selon les thérapies, le principe reste le même. Les croyances fondamentales forment le socle sur lequel repose l’ensemble de notre vision du monde et de notre état psychologique. Ces croyances peuvent être divisées en quatre grandes catégories – et c’est d’ailleurs ainsi qu’on les présente :
la sécurité et la sûreté : croire qu’on est en sécurité ou qu’on ne l’est pas ;

l’amabilité : croire qu’on est aimable ou qu’on ne l’est pas ;

l’estime de soi : croire qu’on a de la valeur ou qu’on n’en a pas ;

l’espoir : ressentir de l’espoir ou pas.


Prenons un exemple. Si quelqu’un ne s’est jamais senti en sécurité ou aimé dans son enfance, cela va exercer une influence sur son système de croyances. Ses règles et ses croyances vont s’axer sur son besoin de sécurité : « Je ne dois pas prendre de risques », « Je dois avoir un plan », « Je dois avoir des certitudes », « Je dois plaire aux gens pour ne pas être rejeté », « Je ne dois jamais me montrer vulnérable, sinon on va me rejeter. »
Il est également possible que nous ayons des difficultés à gérer des schémas de pensée négatifs ou critiques, ainsi que nos émotions. Nos expériences passées ont engendré des croyances fondamentales qui ont formé un socle instable, ce qui se traduit dans la façon dont nous pensons, ressentons et réagissons au quotidien. Ce n’est absolument pas de notre faute. C’est un point que l’on essaie aussi d’aborder en thérapie pour non seulement s’attaquer aux problèmes de base, mais aussi à tous les phénomènes de culpabilisation et tous les sentiments de honte qui en découlent.

OÙ L’ON APPREND CE QU’EXIGE, EN PRATIQUE, L’AUTOTHÉRAPIE
La plupart des gens pensent que faire une thérapie consiste à aller parler de ses problèmes une fois par semaine, à réfléchir sur sa vie et, si tout va bien, à aller mieux pour vivre mieux. Si c’est votre objectif, ce livre n’est peut-être pas fait pour vous. Prenons le temps de voir cela de plus près sans plus attendre.
Si j’en crois mon expérience, le travail thérapeutique n’avance, dans la plupart des cas, que si c’est un processus actif et collaboratif. En effet, pour moi, parler n’est qu’une partie du processus, car faire une thérapie, c’est aussi :
travailler entre les séances ;

agir et pas seulement parler, par exemple modifier certains aspects de notre comportement ;

créer un nouveau modèle qui nous apprend à prendre soin de nous ;

s’impliquer dans le processus et en faire un mode de vie permanent ;

travailler sur les liens entre l’esprit, le corps et les émotions ;

accepter d’être repoussé dans nos retranchements ;

accepter de nous défaire de nos vieux schémas ;

ne pas attendre du thérapeute qu’il fasse tout le travail ;

accepter d’être curieux et ouvert à un processus plein de possibilités ;

vouloir changer.


J’aimerais aussi vous expliquer pourquoi certaines stratégies que je vais vous encourager à utiliser dans le cadre de votre autothérapie sont utiles :
raconter votre vie ou y réfléchir : cela va vous aider à assimiler vos expériences. Par « assimiler », j’entends « permettre à votre cerveau de reconnaître ce qui s’est passé et de ranger vos souvenirs au bon endroit » ;

suivre des activités pédagogiques : elles vont consolider ce que vous savez et vous aider à changer de comportement ou de modèle ;

mettre les choses par écrit : cela va vous aider à mettre en œuvre les changements nécessaires ;

remettre en question des schémas de pensée : afin d’élaborer des modes de pensée plus utiles pour vous ;

réguler vos émotions : pour vous sentir bien, dans toutes les dimensions de votre être, et éviter de vous laisser engluer dans des émotions refoulées ;

accepter des vérités inconfortables : il est fort probable que j’aie déjà entendu ce dont vous me parlez et que j’aie appris des choses qui ont tendance à être vraies dans la situation que vous me décrivez. Même si ces choses peuvent être difficiles à entendre, il est essentiel d’affronter des vérités inconfortables pour pouvoir aller de l’avant.


Comme j’espère que vous le découvrirez au cours de cette aventure, la thérapie est active et non passive. Elle consiste à prendre conscience de la manière dont vous vivez, vous bougez, vous respirez, vous pensez, vous faites face à la vie, vous réagissez, vous prenez soin de vous, vous vous traitez (bien ou mal).
Faire une thérapie, c’est apprendre à se connaître. C’est raconter son histoire. C’est comprendre son histoire. C’est savoir ce que l’on veut. C’est aussi savoir ce que l’on doit faire pour créer le changement dont on a besoin. C’est réorganiser sa vie.

CE QUE J’ATTENDS DE VOUS
En quelques mots, tout ce que je vous demande, c’est d’être là, d’avoir l’esprit ouvert, de faire confiance au processus et de travailler. Et surtout de ne pas vous mettre la pression.
Si vous sentez que vous avez besoin de plus d’aide que ce livre ne peut vous apporter, n’hésitez pas à vous arrêter et à en parler à votre médecin ou à un professionnel.
Nous pouvons commencer ? J’aimerais en savoir un peu plus sur vous.


OPS/nav.xhtml




  Sommaire



  

    		 Couverture 



    		 Page de titre 



    		 Page de Copyright 



    		 Table des matières 



    		 Introduction 



    		 PREMIÈRE PARTIE

      

        		 1. C'est quoi, cette histoire de thérapie ? 



      



    



  







  Pagination de l'édition papier



  

    		 1 



    		 2 



    		 5 



    		 6 



    		 7 



    		 9 



    		 10 



    		 11 



    		 12 



    		 13 



    		 14 



    		 15 



    		 16 



    		 17 



    		 18 



    		 19 



    		 20 



    		 21 



    		 23 



    		 25 



    		 26 



    		 27 



    		 28 



    		 29 



    		 30 



    		 31 



    		 32 



    		 33 



    		 34 



    		 35 



    		 36 



    		 37 



    		 38 



    		 39 



    		 40 



    		 41 



    		 42 



  







  Guide



  

    		 Couverture 



    		 Comment devenir votre propre psy 



    		 Début du contenu 



    		 Sommaire 



  







OPS/cover/pagetitre.jpg
COMMENT DEVENIR
VOTRE PROPRE PSY

10 minutes par jour pour retrouver la sérénité
sans passer sur le divan

OWEN O’'KANE

Traduction de Frédérique Corre-Montagu





OPS/cover/cover.jpg
uuuuuuu

PPPPPP





