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Avant-propos


J’ai grand plaisir à présenter ce livre. Lorsque j’ai lu le manuscrit, j’ai été si enthousiaste que j’ai voulu le recommander à la plupart de mes patients et des thérapeutes que je connais avant même sa publication ! Les ouvrages de psychologie et de développement personnel sont de plus en plus nombreux et variés sur le marché, et le choix n’est pas toujours facile, mais celui-là ne devrait pas passer inaperçu. Parce qu’il est totalement original et renferme des petites merveilles. Le Dr Carbonell a une façon de dire les choses qui ne peut que vous inciter à marquer un temps d’arrêt pour réexaminer vos croyances et vos pratiques de longue date. Et qui s’attendrait à ce qu’un livre sur l’inquiétude soit amusant à lire ? Et pourtant, au fil des chapitres, vous découvrez des exemples et des descriptions de processus de pensée et de scénarios catastrophes aussi typiques qu’absurdes qui vous font esquisser un petit sourire de reconnaissance. Les manies de l’esprit inquiet dans toute sa splendeur sont décrites avec une telle finesse et une telle bienveillance que vous avez tout naturellement envie de poursuivre votre lecture. Puis l’auteur vous explique comment sortir des circuits fermés de l’inquiétude d’une manière qui peut vous sembler paradoxale et qui, pourtant, tient parfaitement debout.
Qui devrait lire ce livre ? Toute personne qui s’inquiète trop, qui s’inquiète de son inquiétude, qui aime des personnes qui s’inquiètent ou qui soigne des inquiets. Ce livre s’adresse tout autant aux personnes qui n’ont encore jamais songé à lire un ouvrage de psychologie qu’à celles qui en ont une pile sur leur table de nuit, à celles qui n’ont jamais suivi de thérapie comme à celles qui sont en thérapie actuellement, et à tous les déçus des thérapies. Même si vous avez essayé les thérapies comportementales et cognitives et les traitements médicamenteux, et leur avez trouvé une certaine utilité, vous allez découvrir quelque chose de nouveau et de libérateur ici.
L’histoire de la psychothérapie est jalonnée de nombreuses approches de l’inquiétude, toutes issues des théories psychologiques du moment. Pendant des décennies, soigner les âmes inquiètes a consisté à essayer de comprendre pourquoi ces personnes étaient anxieuses avec l’idée qu’identifier les causes de leur inquiétude la ferait s’évanouir. Même si beaucoup de ces personnes ont appris des tas de choses sur elles-mêmes, elles ont souvent continué à être inquiètes. Une autre école thérapeutique est partie du principe que puisque l’inquiétude était fondamentalement une pensée négative irrationnelle, identifier les pensées erronées et les transformer en pensées plus rationnelles ou positives contribuerait à la soulager. Or, les personnes inquiètes savent souvent très bien quelles « bonnes » pensées elles devraient avoir, mais l’inquiétude est plus forte et revient à la charge, continuant de les faire souffrir. Et puis les êtres humains ont tendance à s’inquiéter encore plus de ce qui ne tourne pas rond chez eux, ce qui les empêche d’écouter leur petite voix positive et ses meilleurs conseils durant leurs débats intérieurs sans fin.
Selon le Dr Carbonell, il ne s’agit pas de vouloir à tout prix analyser ou chasser l’inquiétude, mais de changer son rapport à l’anxiété de manière à ce que la présence de doutes ou de pensées anxieuses cause le moins de souffrance possible. Pour mettre fin au combat intérieur, il faut simplement refuser de le mener ; si vous refusez de vous soucier de votre inquiétude et de prêter la plus grande attention à son contenu, vous la privez de ce dont elle a besoin pour grandir et vous envahir. Le Dr Carbonell montre comment un changement d’attitude peut libérer la joie et d’autres émotions qui n’avaient pas pu s’exprimer jusqu’alors. Avec lui, les pensées anxieuses ne sont pas considérées comme des signaux, des messages, des nouvelles ou des appels à une action d’urgence, mais comme des questions auxquelles il est impossible de répondre et des combats dans lesquels il ne vaut pas la peine de s’engager. Apprendre à faire la distinction entre des pensées qui conduisent à une action utile et le « harcèlement » d’un esprit anxieux est la première chose qu’il vous enseigne. À partir de là, il vous emmène pas à pas vers le chemin du mieux-être.
Le Dr Carbonell est un observateur sage et sans jugement de l’esprit humain, et nous pouvons tous tirer profit de ses enseignements. Vous avez franchi la première étape en ayant eu le courage de choisir ce livre. Lisez-le à votre rythme et je parie que vous aurez envie de l’offrir à d’autres personnes avant même de l’avoir terminé.

Sally Winston,
docteur en psychologie


Introduction


Paul est à table, il dîne avec sa femme et ses enfants. Les enfants parlent, tout excités, de leur premier jour d’école, comment ça s’est passé, etc. Si vous étiez à table avec eux, vous remarqueriez sans doute que Paul est plus silencieux que son épouse, mais il acquiesce de temps en temps d’un signe de tête enthousiaste et semble participer vraiment à la discussion.
Pourtant, si vous pouviez écouter les pensées secrètes de Paul, vous auriez une tout autre vision des choses. Même s’il fait des signes de tête affirmatifs et pose son regard sur chaque personne autour de la table, la conversation qui se déroule dans sa tête ne porte absolument pas sur la première journée d’école des enfants ni même sur le repas familial. Paul ne prête guère attention à ce qui se passe là, maintenant, avec sa famille, dans le « monde extérieur ». Son esprit est en train d’imaginer un autre temps et un autre lieu. Paul est dans son « monde intérieur ».
Ma chef rentre demain, se dit Paul, et elle va vouloir lire le brouillon de mon rapport sur le plan marketing. Et s’il ne lui plaît pas ? Si elle trouve qu’il devrait être plus abouti à l’heure qu’il est ? Je touche un très bon salaire au vu de mon ancienneté, alors si jamais elle se disait qu’un gars plus jeune et moins cher pouvait faire l’affaire ?
Brusquement, Paul se rend compte que son monde extérieur s’est tu. Ses proches ont arrêté de parler, et tous les regards sont braqués sur lui. Paul les regarde un à un en leur demandant : « Qu’est-ce qu’il y a ? »
« Papa ! lui crie sa fille en riant. Est-ce que tu vas me passer le beurre ? Ça fait deux fois que je te le demande ! » Paul s’empresse de passer le beurre, sort une plaisanterie pour masquer son inattention, et les enfants rient de voir leur père aussi distrait. Mais Paul croise le regard soucieux de sa femme, ce qui fait naître en lui une nouvelle inquiétude. Est-ce qu’elle sent que je suis préoccupé par mon travail ? Je ne veux pas qu’elle se fasse de souci… Pourquoi est-ce que je ne peux pas profiter tranquillement de mon dîner ? Puis, alors que ses proches s’amusent d’observer les folles cabrioles du chien, Paul est traversé par une autre pensée, au fond de sa tête, et retourne à son monde intérieur : J’espère que je vais dormir cette nuit, j’ai vraiment besoin de repos avant de revoir ma chef – et si j’avais du mal à dormir ?
Certaines personnes n’expérimentent ce type d’inquiétude que rarement, face à un problème nouveau dans leur vie, par exemple, mais ce n’est pas le cas de Paul. Lui a des expériences similaires dans d’autres situations – dans les réunions de travail, dans les conversations avec ses supérieurs, le dimanche soir à la maison, quand il parle avec sa femme en regardant la télé et que ses pensées l’entraînent vers la semaine qui l’attend, et dans bien d’autres cas encore.
Paul se fait beaucoup de souci. Mais la plupart des gens ne le voient pas. D’ailleurs, les personnes qui le connaissent le décrivent souvent comme un type très calme. « Lui, rien ne le tracasse ! », disent-elles. Tu parles... Dans sa tête, dans son monde intérieur, Paul est souvent inquiet, à lutter avec lui-même pour que ses pensées se tiennent tranquilles et cessent de le harceler. Mais c’est souvent peine perdue.
L’inquiétude est quelque chose de courant et de gênant chez la plupart des êtres humains. Mais de quoi s’agit-il exactement ? Qu’est-ce qu’une inquiétude ?
Les inquiétudes sont simplement des pensées et des images qui nous suggèrent quelque chose de négatif, de mauvais ou de malheureux quant à l’avenir. Nul ne connaît l’avenir, mais les inquiétudes, elles, prétendent le contraire, que les choses vont aller mal, vraiment mal.
Les inquiétudes sont des hôtes inopportuns ; elles n’ont pas été invitées et viennent gâcher la fête. On dirait des fanatiques en mission. Elles portent un message qu’elles jugent important, un avertissement. Et elles vont vous servir et vous resservir sans fin cet avertissement, même si ça casse l’ambiance, même si personne ne veut en entendre parler. Pourquoi ? Parce qu’elles pensent ainsi vous éviter des problèmes.
Personne n’aime voir arriver les inquiétudes. Personne n’éprouve de reconnaissance envers les avertissements. Vous sentez bien qu’ils sont excessifs et improbables, basés sur des problèmes hypothétiques qui ne se produiront probablement pas. Et pourtant, ils sont souvent difficiles à éloigner de votre esprit. Votre attention se détourne de ce que vous avez à faire et du monde qui vous entoure pour se focaliser sur votre monde intérieur, rempli de pensées qui envisagent le pire. C’est comme les conducteurs qui ne regardent plus la route parce qu’ils tournent la tête pour regarder un accident par-dessus leur épaule.
Paul est particulièrement mécontent de son état d’esprit qui l’empêche de profiter pleinement de l’existence, envahit son temps libre et, malgré les succès qu’il obtient dans sa vie, lui donne le sentiment d’être un imposteur.
Si, comme Paul, vous êtes fréquemment tourmenté par des pensées anxieuses indésirables, vous devez considérer un autre aspect de l’inquiétude, à savoir le type de relation que vous entretenez avec elle. Puisque vous lisez ce livre, vous avez certainement déjà beaucoup réfléchi au sujet, et pourtant il ne vous est peut-être pas venu à l’idée que vous aviez une relation particulière à l’inquiétude. Oui, parfaitement.
La relation à l’inquiétude qui est la vôtre inclut l’importance que vous accordez à vos pensées anxieuses ; l’interprétation que vous en faites ; ce que vous ressentez, émotionnellement et physiquement, en réaction à l’inquiétude ; ce que vous espérez faire de vos inquiétudes et comment vous espérez les gérer ; la manière dont votre comportement influence l’ampleur de votre anxiété ; la manière dont votre anxiété influence votre comportement ; et vos croyances sur l’inquiétude. Dans ce livre, je vous aiderai à examiner de plus près votre relation à l’inquiétude et à la transformer à votre avantage.
L’aspect sans doute le plus important de cette relation est la capacité de l’inquiétude à vous piéger systématiquement. Si vous avez tendance à éprouver davantage d’inquiétude, et de difficultés à la gérer, que ce que vous jugez raisonnable et normal, c’est probablement parce que le piège de l’anxiété a façonné votre relation avec elle d’une manière qui la rend plus persistante et plus pénible. Dans ce livre, vous apprendrez à identifier le piège de l’inquiétude, à trouver des preuves de sa présence dans votre propre vie et à transformer votre relation avec elle. Quel est mon objectif ? Que sa capacité à perturber votre existence diminue et se stabilise à des niveaux raisonnables.
Vous pouvez vivre l’inquiétude comme un problème en soi ou comme un problème plus général qu’on appelle les troubles de l’anxiété et qui comprend, entre autres, l’anxiété généralisée, le trouble panique, la phobie sociale, la phobie spécifique ou le trouble obsessionnel compulsif. Concernant les méthodes que je vais vous montrer dans ce livre, vous pouvez les utiliser pour apprendre à résoudre vos problèmes par vous-même ou les intégrer à un processus qui implique un soutien thérapeutique professionnel – tout dépend de votre état.
Paul n’a pas ménagé ses efforts pour essayer de se débarrasser de son inquiétude – en vain. Il est exaspéré d’entendre des amis et des proches, par ailleurs bien intentionnés, lui suggérer tout bonnement d’« arrêter de s’inquiéter », comme s’il s’agissait d’un problème simple avec une solution évidente. Il a essayé beaucoup de choses, notamment dire stop aux pensées, rester très occupé, prier, méditer, améliorer son alimentation, faire de l’exercice, prendre des compléments alimentaires, chercher du réconfort auprès de sa femme, chercher des moyens de se rassurer sur Internet, et bien d’autres choses encore, mais pour de minces résultats au vu des efforts déployés.
Pourtant, Paul, et des millions de gens comme lui, peuvent diminuer les effets perturbateurs de l’inquiétude sur leur existence. Si vous trouvez que vous avez plus de pensées anxieuses que ce qui vous paraît raisonnable et que vos efforts pour en avoir moins n’ont pas porté leurs fruits, sachez qu’il existe des moyens plus efficaces de gérer l’inquiétude, faciles à mettre en œuvre.
Je vous propose de lire ce livre jusqu’à la fin, en commençant par la première page, sans vous presser, en prenant des notes et en répondant aux questions au fur et à mesure. J’ai travaillé avec de nombreux patients aux prises avec leur inquiétude, et les méthodes que je vous expose ici sont celles qui les ont sortis d’affaire. Comme eux, vous pouvez être tenté de lire ce livre à la hâte, ou en diagonale, pour obtenir des résultats le plus rapidement possible. Ne faites pas cela !
Si vous lisez les indications mentionnées sur une pizza surgelée, vous voyez souvent : « Cuisson à 200 degrés pendant 20 minutes. » Si vous mourez de faim, ou si vous êtes impatient, vous vous dites peut-être : « Je n’ai qu’à la cuire à 400 degrés pendant 10 minutes ! » Mais vous serez toujours affamé après le départ des pompiers. Alors ne vous précipitez pas. Je sais que vous avez faim, mais prenez votre temps. Ce livre est imprimé avec une encre indélébile !
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