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    Au milieu de l’hiver,

    j’ai découvert en moi un invincible été.

    Albert CAMUS
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    Introduction

    Stress excessif, coup de blues, burn-out, crises d’angoisse… Nous traversons tous des moments sombres dans notre existence, de manière plus ou moins récurrente et à des degrés divers. Le stress et les maladies liées au stress représentent aujourd’hui un véritable fléau pour des millions de personnes et un enjeu majeur pour tous, à tous les âges et dans tous les milieux. En tant que psychiatre (personne n’est parfait !), je ne peux que constater à quel point le besoin de soutien émotionnel est grandissant. Mes collègues psys ne me contrediront pas : nos consultations sont saturées, les listes d’attente s’allongent de plus en plus.

      Et s’il existait une voie rapide pour gérer son stress, une méthode efficace qui consiste simplement en la lecture d’un livre ? Une lecture fluide et rythmée, qui puisse déclencher un véritable choc motivationnel ? Et si vous teniez justement ce livre entre vos mains ? Je vous propose une toute nouvelle approche basée sur les découvertes les plus récentes en neurosciences et sur une solide expérience clinique. Une approche simple, progressive et puissante qui vous montrera comment éteindre les mécanismes qui maintiennent le stress ; je vais vous apprendre, avec quelques protocoles accessibles, à entraîner votre esprit à le réguler.

      
        LE STRESS : UNE QUESTION DE DOSAGE

        Je dis réguler plutôt qu’éradiquer : car le stress est-il vraiment un ennemi qu’il faut supprimer à tout prix ? Malheureux(se), surtout pas ! D’après le Petit Larousse, le stress est un « état réactionnel de l’organisme soumis à une agression brusque ». En ce sens, il est souvent notre allié, puisqu’il nous permet de réagir, nous motive et nous maintient en forme. Sans lui, nous serions de placides patapoufs morts d’ennui. Imaginez une seconde un étudiant sans aucun stress qui irait au concours en touriste, le surf sous le bras : quelles sont ses chances de réussite ? Et last but not least, le stress nous a permis de survivre en tant qu’espèce : alors remercions-le avec humilité ! Du reste, cette idée selon laquelle le graal, pour être heureux, serait de devenir une sorte de moine bouddhiste en béatitude permanente est une image d’Épinal : on peut être très heureux avec une certaine dose de stress et très malheureux sans aucun stress ! En réalité, le graal – s’il existe – n’est pas l’absence de stress, mais l’état de flow1, lorsque notre attention est totalement absorbée par une activité intellectuelle, artistique ou sportive exigeante mais épanouissante, et pleine de sens. Par exemple, en écrivant ce livre, j’ai expérimenté de vrais moments de flow. Donc d’accord pour le stress, mais à condition d’avoir du flow !

        À l’inverse, trop de stress paralyse. On est débordé, on ne peut plus penser de façon rationnelle ni agir en conséquence – et là, notre étudiant est totalement crispé sur sa feuille blanche. Comme me le disait une patiente : « Le stress, c’est comme le sel, il en faut un peu mais pas trop ! » Cet excès de stress chronique est non seulement inutile et pénible, mais il peut conduire à l’apparition d’une fatigue, de problèmes de sommeil, de douleurs physiques, voire à l’émergence de véritables détresses émotionnelles : anxiété, dépression, troubles du comportement alimentaire, etc. Ces troubles émotionnels peuvent résulter d’une gestion inefficace du stress, c’est-à-dire de stratégies qui échouent mais qui deviennent ensuite de mauvaises habitudes, comme de se bourrer de nourriture pour s’apaiser, prendre de l’alcool ou se mettre en colère pour un rien. Un peu comme le fait de gratter régulièrement une simple irritation de la peau peut, au fil du temps, déclencher une vraie inflammation cutanée.

        En plus des facteurs génétiques de vulnérabilité (il existe des familles d’anxieux), les traumatismes et les facteurs liés à l’environnement de vie jouent évidemment un grand rôle. Les sociologues nous mettent en garde depuis un certain temps déjà sur « la fatigue d’être soi » dans notre société occidentale, la pression toxique de certaines formes de management, l’épidémie de solitude, la pression économique, le stress des étudiants, l’éco-anxiété (anxiété induite par le changement climatique), les ravages psychologiques causés par l’épidémie de Covid, etc. Résultat, nous sommes encore plus stressés aujourd’hui qu’hier ! À ceux qui pensent que l’herbe est toujours plus verte ailleurs et que la clé du bonheur est de tout plaquer pour aller fabriquer du fromage de brebis dans le Cantal, sachez que mes patients qui ont franchi le pas ont souvent déchanté rapidement… D’une part, les conditions de vie et de travail agricole peuvent y être plus stressantes que celles qu’ils connaissaient avant de partir ; d’autre part, chassez le naturel, il revient au galop ! La meilleure stratégie pour diminuer son niveau de stress n’est pas forcément de déménager, mais d’apprendre à mieux le gérer, où que l’on soit. C’est précisément pour cela que j’ai écrit ce livre.

      

      
        NOUVELLES CONNAISSANCES,

          NOUVEL OUTIL

        Mais pourquoi proposer une nouvelle méthode de régulation du stress, alors qu’existent déjà tant d’excellents ouvrages, de podcasts et d’émissions sur le sujet, ainsi qu’une multitude de techniques pour y remédier, telles que la pensée positive, l’autohypnose, la méditation, le yoga, etc. ?

        D’abord, si toutes ces approches peuvent évidemment être bénéfiques – elles aident bien des personnes au quotidien –, elles ne fonctionnent pas sur tout un chacun. Pour être tout à fait honnête, aucune n’a eu d’effet sur moi ! La méditation, par exemple, est un outil puissant mais, en ce qui me concerne, j’ai un peu honte de l’avouer, rien ne se produit – ce n’est pas faute d’avoir beaucoup essayé, vraiment : je suis persévérant, mais voilà, je tombe d’ennui au bout de trente secondes ! On pourrait penser que la maîtrise du stress n’a aucun secret pour moi en raison de mon statut de psychiatre : je vois des patients anxieux et déprimés depuis longtemps, j’ai fait de la recherche en neurosciences, et j’ai eu l’immense privilège de me former à l’hôpital Sainte-Anne, où j’ai été chef de clinique. Mais cela serait sous-estimer mon « cursus » personnel d’ancien anxieux qui a cherché pendant plusieurs décennies les meilleures approches pour éviter de retomber dans la fosse à purin… J’ai par ailleurs longtemps pris des antidépresseurs, et chaque fois que je tentais de les arrêter, l’anxiété revenait, sourde, rampante. Exactement comme dans la chanson de Pomme2 que j’adore : « Je suis celle qu’on ne voit pas, je suis celle qu’on n’entend pas… »

        Heureusement – et c’est la seconde raison pour laquelle je me suis décidé à concevoir cette méthode –, les avancées scientifiques permettent d’avoir aujourd’hui une bien meilleure compréhension du fonctionnement intime de notre cerveau, de ses processus de régulation et de motivation, et des biais cognitifs, ces sortes de bugs de la pensée que nous subissons tous. Cela permet de repenser en profondeur les outils existants et d’en proposer de nouveaux ! J’ai ainsi souhaité construire une approche différente, plus simple et concrète, peut-être plus adaptée à notre mode de vie occidental.

        Enfin, la plupart des méthodes actuelles se préoccupent à mon sens insuffisamment d’un point fondamental : la motivation au changement. Elles partent probablement du principe qu’il est naturel que la motivation soit présente et persiste dans le temps. Pourtant, ce n’est pas le cas : nous prenons souvent des engagements en début d’année nouvelle mais peinons ensuite à les tenir sur la durée. Pourquoi ? Parce que cette motivation est fragile et se dilue souvent à mesure que notre charge mentale augmente. Au fond, on nous demande tellement d’efforts dans tellement de domaines qu’il est difficile d’en faire encore plus. Déclencher « l’envie de changer » est loin d’être simple. C’est la raison pour laquelle cette méthode cible spécifiquement les outils motivationnels. Je considère que c’est à moi de vous donner l’envie – et pas seulement les moyens – de changer votre rapport au stress !

      

      
        UN PROGRAMME PROGRESSIF

          ET PERSONNALISÉ

        Aussi, je suis fier aujourd’hui de pouvoir vous présenter cette méthode Antistress. Elle comprend sept séances de lecture, qui vont déconstruire les biais cognitifs (ces petits tours de magie grâce auxquels notre cerveau nous fait croire que des choses sont bien plus graves qu’elles ne le sont en réalité) afin de nous libérer de ces pénibles ruminations qui nourrissent le stress et nous pourrissent la vie. J’y ai intégré à la fois des outils validés scientifiquement et de nouvelles approches « maison » basées sur l’expérience auprès de mes patients et que je souhaite transmettre au plus grand nombre. En tant qu’ancien chercheur, je serais ravi que ce programme puisse bénéficier d’une évaluation scientifique indépendante et rigoureuse : avis aux jeunes chercheurs !

        En seconde partie d’ouvrage, vous découvrirez quatre protocoles personnalisés destinés à prévenir certaines des conséquences du stress chronique : problèmes d’anxiété, de coups de blues, grignotage compulsif ou encore ces petites manies qui conduisent aux TOC. Chacun y puisera les outils nécessaires en fonction de ses propres besoins.

        J’insiste sur le fait que cette méthode privilégie avant tout une prise de conscience profonde des mécanismes psychiques qui sont à l’origine des troubles émotionnels afin de pouvoir lever leur emprise, davantage que la pratique régulière d’exercices. Du reste, l’immense majorité des personnes qui se sentent heureuses depuis l’enfance et ne souffrent pas de stress, de dépression ou d’anxiété n’ont pas besoin de pratiquer quotidiennement des exercices spécifiques : elles vont bien parce que, sans le savoir, elles régulent intuitivement leur stress. Évidemment, bénéficier d’une bonne hygiène de vie, de la pratique régulière du sport et d’un environnement calme et agréable est fondamental et je vous le recommande fortement… quand c’est possible !

        Cet ouvrage a donc l’ambition d’aider simplement et efficacement les personnes qui souffrent d’un stress excessif et, de leur permettre de mieux prévenir les troubles émotionnels qui peuvent en résulter. Si j’en aide une seule, cela aura amplement justifié mes efforts. Si j’en aide beaucoup, ma vie professionnelle aura été comblée bien au-delà de toutes mes espérances !

        Bonne lecture et profitez bien de ce voyage dans votre univers mental ; il se pourrait que vous soyez fort surpris et secoué !

      

      

  



    
      

      
        Notes
      

      
        1. Le flow est décrit par le psychologue hongrois Mihály Csíkszentmihályi.

      
      
        2. Anxiété, Album Les failles, 2019.

      
    

    
      
        
        
          Avertissement
        

        
          Cet ouvrage présente un nouveau programme de réduction du stress accessible à tous. Pour autant, il n’est pas un talisman ! Si vous vous sentez en situation de détresse émotionnelle intense, je vous conseille de consulter rapidement un professionnel de santé mentale. Si vous ne savez pas qui consulter, prenez conseil auprès de votre médecin traitant ou du centre médico-psychologique dont vous dépendez (vous trouverez ses coordonnées dans votre mairie).

          Si vous suivez un traitement, surtout ne l’arrêtez pas sans en avoir discuté au préalable avec votre médecin.

          Comme toute méthode psychologique, celle que je propose peut ne pas fonctionner sur vous. Si vos symptômes persistent, ne culpabilisez surtout pas : il y a toujours des solutions au mal-être et il existe des professionnels compétents pour vous aider ! Alors n’hésitez pas à solliciter leur aide.

        

      

    


  PREMIÈRE PARTIE




  Mode d’emploi de la méthode Antistress

  Cette méthode est extrêmement simple : il vous suffit de la lire en entier, avec attention et sans chercher à contrôler votre stress.

    J’insiste sur ces trois points fondamentaux :

    • En entier : c’est essentiel pour comprendre la méthode (sinon, vous risquez de n’en avoir qu’une vague idée). Si vous pensez ne pas avoir le temps ou ne pas être suffisamment motivé pour lire cette partie jusqu’au bout, je vous conseille de reposer dès maintenant ce livre dans votre bibliothèque : vous le reprendrez plus tard, quand vous vous sentirez prêt. Cela sera alors beaucoup plus efficace.

    • Avec attention : c’est-à-dire comme si votre vie en dépendait car, de fait, la qualité de votre vie future pourrait bien en dépendre. Vous n’avez rien à perdre à lire ce livre : au pire, vous aurez éclairci certains secrets de votre psychisme. Si vous lisez entre les lignes tout en regardant une série ou en pensant à autre chose, donc avec une attention flottante, cette méthode a approximativement zéro pour cent de chances de vous aider à améliorer en profondeur le contrôle de vos émotions ! Vous aurez le sentiment d’avoir perdu du temps et serez forcément déçu. Si vous n’êtes pas encore prêt à lire ce livre avec attention, reposez-le : vous le reprendrez plus tard, quand vous serez vraiment – et profondément – curieux de le découvrir. Autre point important : je vous conseille de ne pas lire d’une traite, mais uniquement une séance par semaine (deux au maximum), sur une période de quelques semaines. À l’inverse, si vous lisez trois pages tous les six mois, l’efficacité ne sera pas au rendez-vous… Au fond, le rythme de lecture de la méthode se rapproche de celui d’une thérapie avec un psy (une séance par semaine).

    • Sans chercher à contrôler votre stress : c’est tout à fait paradoxal, j’en conviens, mais c’est essentiel. Pour que la méthode soit efficace, il est très important de prendre conscience à la fois des mécanismes cachés par lesquels le stress exerce son emprise et de stimuler la motivation au changement. N’essayez pas de contrôler le stress, vous risqueriez de rigidifier des processus que nous chercherons en fait à rendre plus souples, ce qui serait tout aussi contre-productif que se répéter « Il faut absolument que je m’endorme » quand on souffre d’insomnies. Si quelque chose change en vous au cours de la lecture – et des choses changeront très vraisemblablement –, acceptez-le, mais ne forcez rien. Je vous proposerai différentes expériences mentales et différentes techniques : essayez-les sans autre objectif que la curiosité de mieux vous connaître, vraiment, sans chercher à contrôler vos symptômes de stress. Tant que vous n’aurez pas terminé la lecture, toute tentative de contrôle risquerait de bloquer les effets positifs de la méthode.

    En effet, le cœur de la méthode Antistress est lié à un double processus : d’une part, modifier en profondeur certains aspects de votre mode de fonctionnement psychique ; d’autre part, vous motiver pour changer et, surtout, permettre que ce changement soit durable dans le temps (c’est-à-dire pour toujours !). Ce second point, souvent délaissé dans la plupart des techniques classiques et qui repose sur une approche motivationnelle dynamique et novatrice, est fondamental. Or, si vous cherchez trop tôt à vouloir changer, que vous forcez, que vous fournissez un effort difficile et pénible – cette méthode est précisément l’inverse ! –, cela risque d’augmenter votre niveau de stress, et vous ressentirez sans doute de l’anxiété, de la frustration ou du découragement avant même d’avoir compris l’essentiel.

    
      CONCRÈTEMENT

      Cette méthode, avec son rythme particulier, s’appuie sur les recherches en neurosciences dans le domaine de l’apprentissage, qui ont notamment mis en valeur les bénéfices de la répétition et des séquences courtes, ainsi que la reconsolidation de la mémoire durant le sommeil et l’importance d’un état d’esprit attentif. Chaque séance est conçue pour une lecture de 10 à 30 minutes au maximum. Donc :

      • Pour optimiser la méthode, lisez un chapitre par semaine (au maximum deux).

      • Le meilleur horaire pour cette lecture est le soir avant de vous coucher (sauf si vous ressentez trop de fatigue et risquez de vous endormir ; dans ce cas, faites-le dans la journée, car il est important que vous vous sentiez disponible et concentré). Si vous faites la séance avant le coucher, prévoyez de ne pas utiliser vos écrans ensuite. Si vous n’arrivez pas à dormir, optez plutôt pour une lecture ou l’écoute d’une musique calme plutôt que de regarder la télé ou des séries. Enfin, de grâce, réglez votre smartphone en mode silencieux (et ne le consultez plus jusqu’au lendemain !). Veillez aussi à ne pas être dérangé durant votre séquence de lecture. Certaines personnes préfèrent lire tous les chapitres en continu ou un chapitre tous les soirs, mais ce n’est pas le meilleur rythme pour favoriser l’efficacité de la méthode. Vous perdriez une partie non négligeable des effets bénéfiques, et la dynamique de changement ne sera pas la même.

      • Évitez de consommer de l’alcool et de prendre tranquillisants et hypnotiques (benzodiazépines) les soirs consacrés à la lecture de la méthode Antistress, car ils risquent de modifier l’effet de l’apprentissage et de le rendre moins profond. L’idéal serait de réduire au minimum votre consommation d’alcool (et même, si vous vous en sentez capable, de l’interrompre totalement sur toute la durée du programme, ce qui serait formidable et maximiserait vos chances de réussite !), ce qui aura en soi des effets très bénéfiques de réduction de stress. Et sera un très bon test pour évaluer votre degré de dépendance si vous consommez quotidiennement de l’alcool… Plus globalement, une alimentation saine et équilibrée contribue à la régulation du stress.

      • Privilégiez une activité physique régulière : de nombreuses études montrent l’effet très bénéfique du sport aérobie (endurance) sur le niveau de stress, à condition de pratiquer deux à trois séances d’au moins 45 minutes par semaine. Pour mettre toutes les chances de votre côté et optimiser les effets de ce programme, je vous suggère vivement de commencer ou de reprendre une activité physique régulière (par exemple le running, la marche rapide, etc.). Alors, à vos baskets !

      • La qualité de votre sommeil est également un paramètre crucial de la réussite de ce programme : nous avons besoin en moyenne d’environ huit heures de sommeil, l’idéal étant d’avoir un rythme régulier. D’un point de vue biologique pour notre organisme, la balise la plus importante est celle du réveil du matin, qu’il faut tenter de garder fixe, y compris le week-end… Ce qui n’est pas simple, je le concède ! Essayez de ne pas vous décaler de plus d’une heure trente le week-end, si c’est possible, sinon vous subirez l’équivalent d’un jet-lag chaque début de semaine ! En cas de difficultés importantes d’endormissement, vous pouvez utiliser la mélatonine au coucher (en vente libre en pharmacie) qui est beaucoup plus compatible avec l’utilisation de cette méthode que les somnifères classiques. En cas de difficultés au réveil, n’hésitez pas – en particulier durant les mois d’automne et d’hiver – à utiliser la luminothérapie1.

      • Vous sentirez parfois que vous êtes un peu ailleurs pendant la lecture, certains passages étant volontairement répétitifs. C’est parfaitement normal, ce n’est pas de l’hypnose mais un état un peu différent de conscience : laissez-vous simplement voguer quelques instants, puis ramenez gentiment mais fermement votre attention vers la lecture. Maintenant, si vous vous endormez au beau milieu d’un chapitre, cela signifie simplement que vous êtes épuisé ! Dans ce cas, ne luttez pas contre le sommeil, couchez-vous et reprenez le chapitre depuis le début un soir où vous vous sentirez plus en forme. Et si vous vous endormez systématiquement parce que vous avez du mal à tenir le soir, eh bien, partons du principe que vous lirez la méthode dans la journée à un moment qui vous convient mieux. Si jamais vous ne vous sentez pas bien en cours de lecture, interrompez la séance et ne reprenez que lorsque vous vous sentirez mieux. Si cela se reproduit, il vaut mieux totalement cesser l’utilisation de cette méthode et, au besoin, consulter un professionnel.

      • Le délai d’action sur la réduction du stress et des symptômes est d’environ trois à cinq semaines après le début de l’utilisation régulière de la méthode. L’amélioration apparaît en général le plus clairement après la mise en œuvre des séances 5 et 6, puis continue de s’approfondir par la suite. Les effets ne seront donc pas immédiats, alors soyez patient. Ils surviennent parfois de façon particulièrement rapide et abrupte, mais apparaissent le plus souvent de manière progressive, et seront perceptibles par vous comme par votre entourage avec un maximum d’effet environ deux à trois mois après la fin du programme. En l’absence d’amélioration de votre état émotionnel, consultez votre médecin.

      • Sachez que le simple fait de mesurer régulièrement votre niveau de stress va vous aider à le réduire. « Ne s’améliore que ce qui se mesure » : ce principe, énoncé par Deming, l’un des grands théoriciens du changement, se vérifie tant dans la pratique que dans les études cliniques. Au fond, c’est assez logique, être attentif à soi est un premier pas fondamental dans la bonne direction. Vous allez donc « monitorer » votre niveau de stress au cours du temps, à l’aide du graphique présenté ici (ou bien, si vous êtes geek, à l’aide de l’une des nombreuses applications disponibles), dans lequel vous pourrez indiquer votre niveau de stress global de la journée. Chaque soir, vous indiquerez donc si votre niveau de stress global au cours de la journée était absent, léger, important, ou très élevé. Cela vous permettra de pouvoir constater au cours du temps vos progrès avec la méthode Antistress.

    

    
      QUAND COMMENCER ?

      Quand vous vous sentirez prêt. Vraiment prêt.

      Maintenant ? Demain ? Dans un mois ? L’été prochain ? Personne ne peut décider à votre place.

      C’est exactement comme pour le fumeur qui doit définir quel sera le bon moment pour lui d’arrêter : il est le seul à pouvoir en décider.

      Si vous hésitez, pour avancer dans votre réflexion sur le bon timing, posez-vous les questions suivantes : quels sont les problèmes que le stress me pose au quotidien ? Est-ce que l’impact sur ma qualité de vie est négligeable ? Est-ce que mes proches en supportent les conséquences ? Est-ce qu’il pourrait y avoir des conséquences sur ma santé physique et/ou psychique ? Quelles conséquences sur la qualité de mon travail et sur mes relations avec mes collègues ? Combien de temps suis-je disposé à accepter que cela continue ?

      Et quand vous vous direz « C’est décidé, je me lance », alors faites-le à fond, mettez la gomme et allez jusqu’au bout du programme : je suis de tout cœur avec vous !

      C’est maintenant ? Génial !

    

    



    
      

      
        Notes
      

      
        1. En pratique, vous pouvez utiliser une lampe de lumière blanche 10 000 lux environ 20 minutes au réveil tous les matins tant qu’il fait sombre.

      
    


  
    [image: Illustration. Évaluez quotidiennement votre niveau de stress global en inscrivant une croix sur la colonne correspondante, en fin de journée, à partir de J1 = première séance.]
      
        Évaluez quotidiennement votre niveau de stress global en inscrivant une croix sur la colonne correspondante, en fin de journée, à partir de J1 = première séance.

      
    
     




  SÉANCE 1

  Vous n’êtes pas le valet de vos soucis




  
    Le stress, les émotions négatives que nous ressentons, la peur, la tristesse, la honte, nos pensées négatives et nos ruminations douloureuses ne tombent pas directement du ciel dans notre esprit.

    Des pensées, nous en générons des milliers tous les jours, qui passent comme les oiseaux dans le ciel. D’où viennent-elles ? Où vont-elles ?

    Elles apparaissent et disparaissent du fait de processus que nous n’aborderons pas ici (je vous l’ai promis, ce livre n’est pas un cours de neurosciences, même si j’adorerais vous en entretenir plus longuement, car c’est une de mes passions !), mais certaines demeurent plus longtemps dans notre esprit, parce qu’elles nous semblent mériter une attention particulière. Ces pensées deviennent parfois des ruminations.

    Nous les triturons alors comme un chien ronge son os. Parfois, elles nous pourrissent la vie, mais nous avons l’impression que nous ne pouvons nous empêcher d’y revenir, comme on gratte frénétiquement un bouton de moustique, tout en sachant que ce sera pire après. Comment agir pour nous en libérer ?

    L’une des approches les plus utilisées dans les psychothérapies modernes considère que ce sont les erreurs de notre pensée et les mauvaises interprétations que nous faisons des situations, bien plus que les situations elles-mêmes, qui sont à l’origine de nos problèmes de stress et de nos émotions douloureuses.

    Cela peut se résumer par l’équation suivante :

    
      SITUATION

      (événement déclencheur, par exemple une réunion tendue au travail)

      [image: Illustration]

      PENSÉES ERRONÉES

      (« Tout le monde me trouve nul »)

      [image: Illustration]

      ÉMOTIONS DOULOUREUSES

      (tristesse, angoisse, honte, etc.)

      [image: Illustration]

      COMPORTEMENTS PROBLÉMATIQUES

      (par exemple, ne pas aller à la prochaine réunion ou s’y montrer agressif, prise d’alcool, etc.)

      [image: Illustration]

      CERCLE VICIEUX

    

    Ces pensées erronées sont des sortes de « bugs » basés sur des croyances irrationnelles (par exemple : « Je vais rater parce que j’ai toujours tout raté dans ma vie depuis que je suis né »). L’objectif principal de ce type de thérapie est donc de repérer et de rationaliser ces pensées erronées, ces fausses croyances que nous avons tendance à ruminer, qu’elles soient centrées sur nos incompétences supposées (le thérapeute remettra en cause la pensée erronée avec une question comme : « Avez-vous vraiment tout raté depuis toujours ? »), nos injonctions tyranniques plus ou moins conscientes (« Êtes-vous sûr qu’il faut tout réussir parfaitement et que, sinon, on est nul ? ») ou notre rapport insatisfaisant aux autres et au monde (« Les autres ne vous trouvent donc jamais à la hauteur ? Mais si vous me laissiez interviewer vos proches, que me diraient-ils ? »). Ces questions du thérapeute sont prévues pour aider la personne à remettre en cause elle-même ses fausses croyances et prendre conscience du fait qu’elles sont à l’origine de ses émotions douloureuses.

    Cette approche est très intéressante, mais les patients patinent parfois, car les pensées erronées sont souvent très ancrées et anciennes (parfois elles remontent même à l’enfance). Au cours des dernières années, les chercheurs ont tenté de l’améliorer et d’en accélérer les effets en utilisant des voies plus directes et plus puissantes pour le changement.

    Sans entrer dans les détails techniques, l’une de ces nouvelles approches1 considère qu’en accordant plus d’importance au contenu des pensées qu’à leur processus de régulation, on passe à côté de la cible principale ! Pour vous aider à comprendre ce point fondamental, imaginez un orchestre composé de bons musiciens qui joueraient mal par défaut d’harmonisation, et que vous auriez pour mission d’améliorer. Par quoi allez-vous commencer pour être le plus rapidement efficace ? Par relire toutes les partitions et écouter toutes les musiques jouées par cet orchestre depuis sa création ? Par examiner attentivement chaque instrument ? Par mettre sur le gril chaque musicien individuellement ? C’est un peu ce que fait l’approche classique en tentant de déconstruire chaque pensée erronée. Non, le plus probable est que vous allez d’abord chercher à rencontrer le chef d’orchestre pour comprendre d’où vient le problème. C’est exactement l’approche que nous allons adopter. Peu importe le contenu de vos pensées, qui sont un peu comme les partitions : nous n’allons pas toutes les lire, car en réalité elles ne sont pas le nœud du problème. Et nous pourrions passer ensemble des mois à les explorer sans que cela vous aide vraiment à mieux gérer vos émotions !

    De plus, blâmer les musiciens ne servira à rien et aggravera les choses en faisant baisser le moral de la troupe, qui jouera encore moins bien. Nous allons plutôt aller à l’essentiel, c’est-à-dire que nous allons dialoguer avec le chef d’orchestre pour comprendre avec lui comment il travaille et lui apprendre à mieux gérer l’ensemble qu’il dirige afin qu’il joue de la bien meilleure musique.

    Pour employer une autre image, visualisez une maison : chaque pièce contient des personnages (vos croyances) qui dialoguent entre eux (les dialogues sont vos ruminations), des meubles (vos soucis) et des livres (vos connaissances). Les thérapies classiques s’intéressent à ce que se disent les personnages, à la forme des meubles et au contenu des livres. Cela prend beaucoup de temps, mais change assez peu ce qui se passe dans la maison. Mon approche est totalement différente, puisqu’elle se concentre sur vos processus psychiques, c’est-à-dire sur l’architecture intérieure de la maison : faut-il supprimer des cloisons ? créer des baies vitrées ? optimiser l’espace ? Vous êtes prisonnier de cet aménagement intérieur, mais vous en êtes aussi le maître et l’architecte. On pourrait aussi bien prendre la métaphore de la bibliothèque : pour améliorer les choses, faut-il connaître le contenu de tous les livres qui la composent (les thérapies classiques) ou faire un audit du bibliothécaire ?

    Quand l’approche classique propose de se concentrer sur le contenu des pensées, elle ne prend pas non plus en compte le fait que les gens les plus heureux et les plus équilibrés présentent eux aussi des pensées erronées, des ruminations pénibles et des émotions désagréables. Ils en présentent sans doute moins que les personnes qui souffrent d’un stress excessif et de troubles émotionnels, mais surtout, ils les gèrent et y réagissent différemment.

    En soi, les ruminations et les émotions de peur, de tristesse, de honte ou de colère sont pénibles mais strictement normales. Elles constituent une condition nécessaire mais pas suffisante pour rendre qui que ce soit malade du stress, comme ce que l’on observe dans la dépression ou les troubles anxieux.

    Je le répète, car il est fondamental, à ce stade de la lecture, que vous le compreniez : les troubles émotionnels sont la conséquence directe non pas de nos pensées ou de nos émotions dites négatives, mais de la façon dont nous les gérons, en particulier du temps et de l’énergie que nous consacrons à leur porter de l’attention ou à tenter de les éviter.

    En réalité, le stress n’est pas notre ennemi. Il est un moteur essentiel à l’action. Bien géré et bien dosé, il nous maintient en forme. Sans lui, je me répète, nous deviendrions de passifs et placides patapoufs. De la même façon, nos émotions prétendument négatives ne sont pas nos ennemies, elles sont même nos plus chères alliées. Elles sont là pour nous communiquer une information, nous protéger, et nous devrions apprendre à mieux les accepter et les comprendre. Sans la peur, la tristesse, la colère et la honte, nous n’existerions plus en tant qu’espèce ! Vous ne me croyez pas ? Mais si, regardez ! Sans la peur, nous nous serions tranquillement laissés dévorer par nos prédateurs. Sans la tristesse, l’émotion qui nous rattache le plus aux autres, nous aurions abandonné nos enfants aux bêtes sauvages sans verser une larme (nous les aurions même mangés nous-mêmes au moindre signe de famine !). Sans la colère, pas de protection de notre territoire et de nos proches contre les ennemis. Et sans la honte, pas de règles morales. Nous nous serions comportés comme des sagouins les uns envers les autres, dérobant sans état d’âme le petit morceau de viande durement chassée qui permettait à la veuve de nourrir l’orphelin en des temps moins cléments…

    Nos troubles émotionnels ne proviennent pas de nos émotions douloureuses, qui vont et viennent comme des papillons capricieux voletant au gré de nos journées, mais de la façon dont nous réagissons, ou plutôt sur-réagissons, face à elles. La régulation des processus mentaux, c’est-à-dire le fameux chef d’orchestre, voilà le vrai responsable !

    J’insiste une dernière fois, car nous allons bientôt arriver au premier des principes fondamentaux de cette méthode : votre souffrance ne provient pas principalement de vos pensées, de vos émotions, des événements de votre vie ou des personnes avec lesquelles vous avez vécu. Tout cela, ce sont les musiciens et les partitions de votre vie : c’est très important, évidemment, mais ce n’est pas l’essentiel. La souffrance provient de ce que vous en faites aujourd’hui, c’est-à-dire de la façon dont votre cerveau orchestre et régule tous ces processus.

    Je ne suis pas en train de vous dire que vous êtes responsable de votre souffrance, loin de là, mais que vous pouvez apprendre à diriger la musique de vos souvenirs, pensées et émotions de façon plus apaisée et harmonieuse.

    Cela vous semble un peu abstrait ? C’est normal, alors allons plus loin. Imaginez un peu. Que se passerait-il si nous ne réagissions tout simplement pas à nos pensées erronées ni aux émotions désagréables, mais que nous avions la capacité de demeurer l’esprit ouvert et curieux face à tout ce qui se produit autour de nous et en nous, y compris quand c’est désagréable ? Qu’adviendrait-il si nous refusions de nous préoccuper de nos soucis à mesure qu’ils se présentent à notre esprit, comme nous le faisons d’habitude ? Vous représentez-vous ce que j’essaie de vous montrer ? Un endroit calme, un abri, peut-être même cet invincible été dont parle Camus, que nous pouvons découvrir en nous. Pour l’atteindre, il faut une méthode pour ne plus être importuné en permanence par les ruminations liées à nos soucis. J’en arrive donc au premier principe de cette méthode, qui est à la fois le plus simple et le plus important :

    
      Vous n’êtes pas le valet de vos soucis.

    

    Vos soucis n’ont donc pas à vous convoquer quand bon leur semble. Vous êtes le maître des lieux, et c’est désormais vous qui allez décider quand vous leur accordez audience.

    Je vous propose une expérience en pensée que mes patients apprécient tout particulièrement : imaginez que vous êtes une grande reine ou un noble roi (après tout, nous sommes tous les reines et les rois de notre esprit !) et que des paysans chamailleurs se disputent dans la cour du palais pour savoir à qui appartient le poulet que l’un prétend s’être fait voler par l’autre.

    Votre grand chambellan arrive tout essoufflé pour vous dire qu’ils exigent séance tenante une audience, alors que vous êtes tranquillement en train de déjeuner avec votre chère famille. Ils vous dérangent, mais comme vous êtes attentif à vos sujets, vous vous demandez si vous n’auriez pas intérêt à régler le conflit tout de suite pour finir votre repas en paix.

    Hélas, vous avez beau avoir interrompu votre déjeuner pour eux et fait œuvre de patience et de sagesse en passant des heures à tenter de les mettre d’accord, ils ont épuisé toute votre bienveillance : non seulement ils refusent vos conseils, mais ils commencent à se battre devant vous. Alors que vous essayez de les séparer, ils se liguent contre vous et vous rouent de coups. Comme personne ne peut vous secourir, vous vous enfuyez, humilié et penaud, pensant trouver du réconfort auprès de vos proches. Mais ces derniers boudent et vous reprochent de les avoir abandonnés pour vous occuper de vos deux marauds. Lesquels continuent de vous insulter et exigent maintenant des réparations !

    C’est exactement ce qui se passe quand nous laissons nos problèmes nous envahir et que nous acceptons d’y réfléchir à n’importe quel moment, à mesure qu’ils se présentent à nous. Qu’est-ce que la reine ou le roi aurait dû faire pour demeurer en paix ? Ils auraient pu, par exemple, accorder moins d’importance à la dispute des méchants paysans et, lorsque le chambellan serait venu relayer l’exigence d’une audience séance tenante, ils auraient proposé un rendez-vous le lendemain, à un moment qu’ils auraient eux-mêmes choisi.

    Surtout, ne chassez pas vos soucis mais cadrez-les. Laissez-les exister, car si vous tentez de les faire taire, ils reviendront encore plus fort : les stratégies d’évitement – comme bloquer la pensée, se distraire, s’anesthésier avec de la nourriture, de l’alcool ou d’autres substances pour ne pas y penser – aggravent les ruminations (souvenez-vous que, si vous chassez les paysans indésirables et les menacez, ils reviendront vous persécuter encore plus fort).

    Quand des soucis concernant le présent ou l’avenir se présentent à votre esprit, identifiez-les comme tels en les « taguant » mentalement d’un « Tiens, voilà un problème ».

    Autre conseil : vous pouvez taguer mentalement un souci qui revient très souvent et sur lequel vous avez tendance à ruminer en lui donnant un surnom ridicule. Par exemple, une de mes patientes qui souffre souvent d’anxiété par rapport à des problèmes financiers a surnommé son souci « l’Avare ». Elle imagine alors Louis de Funès incarnant cet avare dans l’adaptation de Molière, en particulier le moment où il répète « Ma cassette ! », et cela lui suffit à sourire et à prendre de la distance. Voici quelques exemples choisis par mes patients : Gudule, la vieille chouette, Mme Irma, tante Gertrude, Nostradamus, Diafoirus, etc.

    Ensuite, classez mentalement ce problème en « grave » ou « pas grave ». Imaginez deux colonnes : « grave » et « pas grave ». Dans la colonne « grave », vous classerez tout ce qui risque de vous faire réellement mourir maintenant (ou de faire mourir l’un de vos congénères). Dans la colonne « pas grave », vous classerez tout le reste. Maintenant, visualisez un autre classement de votre rumination : « utile » et « inutile ». Dans la ligne « utile » se trouve tout ce qui peut résulter en une action concrète à court terme vous permettant d’avancer dans le sens de vos valeurs profondes. Dans la ligne « inutile » se trouve tout le reste…

    Au fond, ne mérite votre intérêt plein et entier maintenant que ce qui se trouve dans la colonne « grave » et/ou dans la ligne « utile ».

    Tout le reste est susceptible d’être différé et ne mérite peut-être pas que l’on perturbe le chef d’orchestre à tout moment. Vous avez donc le droit de décider quand vous consacrerez du temps à ce problème (fixez-lui un vrai rendez-vous, par exemple « Demain de 17 heures à 17 h 10 »). Il est important que ce rendez-vous ne soit pas pour le jour même et qu’il soit fixé à un moment où il est possible d’agir (il est souvent difficile d’agir efficacement à 23 h 30 depuis son lit et cela risque de se transformer en rumination anxieuse stérile !). Une fois que vous avez classé le souci et lui avez fixé un rendez-vous, laissez-le tout simplement flotter sans lui prêter trop d’attention. Imaginez que c’est un ballon que vous pouvez attraper et serrer très fort (au risque qu’il n’éclate), mais qu’il vaut mieux lâcher et laisser voler. Vous le verrez toujours, mais il sera un peu loin de vous, comme un nuage qui s’éloigne. Vous pouvez imaginer que chaque souci est un nuage et que tous ces nuages flottent au loin dans votre esprit.

    Cette stratégie de report et de cadrage des ruminations centrées sur vos problèmes est réellement efficace à condition de l’appliquer au quotidien : quand vous sentez qu’il est temps de faire un point sur vos soucis, fixez un rendez-vous avec vous-même d’une dizaine de minutes, quinze au maximum (chrono à l’appui), à un moment que vous aurez choisi. Cette technique fonctionne d’autant mieux que ce moment choisi par vous, avec vous-même, n’aura pas lieu le jour même mais le lendemain, à l’heure qui vous convient, sauf avant le coucher.

    Ce « quart d’heure de travail sur les soucis » doit être utile et productif, le mieux étant – comme pour une réunion de travail – de prendre quelques notes : liste des soucis, solutions possibles, prochaine réunion pour refaire le point, etc. Si vous n’avez pas terminé au bout de quinze minutes – et ce sera forcément le cas, car on n’en a jamais fini avec ses soucis, ce qui signifie d’ailleurs que l’on est encore vivant !, fixez un autre rendez-vous, comme vous le feriez avec un collaborateur inquiet et encombrant. Mais pas le lendemain : c’est un enquiquineur, donc il peut bien attendre une semaine au moins avant que vous ne refassiez le point !

    J’insiste sur un point fondamental : la stratégie des rendez-vous fixés à vos soucis (en leur accordant une audience pour le lendemain) n’a pas pour but de vous conduire à éviter de penser à vos problèmes et, encore moins, de ne pas les régler (les stratégies d’évitement aggravent systématiquement les troubles émotionnels et conduisent à toutes sortes de conséquences négatives, comme l’utilisation abusive d’alcool ou de drogue, le binge eating ou, plus banalement, le binge watching de mauvaises séries TV). Son objectif est de les cadrer et de les circonscrire : vous gagnerez en efficacité, et le simple fait de laisser passer quelques heures (et de dormir, ne dit-on pas que le sommeil porte conseil ?) vous fera prendre du recul. Les solutions vous apparaîtront alors peut-être plus atteignables. En tout cas, cette stratégie de cadrage fonctionne très bien sur de nombreuses personnes, donc pourquoi pas sur vous ? Même si je vous ai convaincu de l’utilité de cette approche, j’ai bien conscience que la rumination plus ou moins permanente de vos soucis est le plus souvent une habitude ancienne et ancrée. En venir à bout risque de vous apparaître irréaliste et insurmontable.

    Mais je vous rappelle que je vous ai seulement suggéré, pour l’instant, de lire attentivement et intégralement cette méthode. Donc rassurez-vous : il est tout à fait normal que l’objectif vous semble lointain (en réalité il est peut-être tout proche mais vous ne le savez pas encore !), et je ne vous demande pas, à ce stade, de l’atteindre ni d’essayer de contrôler votre stress. Je vous propose juste de continuer à lire cette méthode jusqu’au bout, avec curiosité et attention (et tant mieux si vous y prenez du plaisir !). Nous verrons plus loin comment vous aider et vous motiver au changement, ainsi que les différentes clés pour y parvenir. J’ai plusieurs tours dans ma besace, croyez-moi !

    
    
      En résumé

      
        [image: Illustration]
        Je vous propose maintenant de faire un petit résumé intérieur de ce que vous avez retenu et de ce qui vous est apparu intéressant ou important vous concernant à la lecture de ce chapitre. Prenez quelques instants pour le faire. Dès maintenant si vous le voulez bien.

         

        Parfait ! Qu’avez-vous ressenti en particulier à l’évocation de l’image de votre cerveau chef d’orchestre ? Qu’est-ce que cela vous permet de comprendre sur l’origine du stress excessif ? Si vous pouviez parler à ce chef d’orchestre, que lui demanderiez-vous de changer ?

         

        Le premier principe de cette méthode, « Vous n’êtes pas le valet de vos soucis », permet d’aider votre chef d’orchestre intérieur à ne plus être le valet de vos soucis : qu’en pensez-vous ? Avez-vous le sentiment d’être parfois, voire souvent, envahi par des soucis et des ruminations qui vous entraînent dans un tourbillon de pensées et d’émotions désagréables ? En particulier à des moments où vous n’avez absolument pas la possibilité de résoudre efficacement ces problèmes ? Percevez-vous le lien entre ces ruminations et l’augmentation du stress en vous ?

         

        Lorsqu’un problème se présente à l’esprit, le taguer mentalement par un « Tiens, voilà un problème » permet de prendre conscience de nos processus mentaux et de l’irruption dans notre espace mental des ruminations : si vous appreniez que ce simple processus de repérage de vos switches (bascules mentales) vers le mode rumination pouvait avoir à l’avenir des effets bénéfiques décisifs sur votre stress, vous sentiriez-vous capable de le faire le plus souvent possible, c’est-à-dire chaque fois que vous y penseriez ? Quels seraient les freins à la mise en place de ce simple procédé ? Qu’avez-vous à perdre à essayer ?

         

        Vous souvenez-vous des différentes stratégies proposées pour cadrer une rumination envahissante et inutile ? Sauriez-vous la classer en utile et grave ou inutile et pas grave ? Lui assigner un personnage burlesque ? Lui fixer un rendez-vous en temps utile ? L’imaginer sous la forme d’un ballon ou d’un nuage que vous lâchez et qui s’éloigne lentement de vous ?

         

        Si vous appreniez que ces techniques simples pouvaient réellement améliorer votre qualité de vie, vous sentiriez-vous capable de les appliquer le plus souvent possible ? Qu’avez-vous à perdre à essayer dès aujourd’hui et les jours qui viennent ?

         

        Enfin, si vous le souhaitez, n’hésitez pas à prendre quelques notes sur cette séance :

        

        

        

      

    

    Voilà pour cette première séance. Vous allez donc refermer ce livre et, si vous le voulez bien, consacrer un court moment à être attentif à ce que vous ressentez maintenant. Nous nous retrouverons pour la deuxième séance dans quelques jours… Merci pour votre attention et à très vite ☺ !

  



    
      

      
        Notes
      

      
        1. Il s’agit des thérapies méta-cognitives développées par Adrian Wells dans son livre Metacognitive Therapy for Anxiety and Depression. Guilford Press, 2008.

      
    

    
      
      
        SÉANCE 2
      

      
        Les problèmes qui n’existent pas encore ne vous concernent pas
      

    


  
    La première séance de notre programme était centrée sur la prise de conscience du caractère toxique des ruminations permanentes de nos soucis, avec ce premier principe simple : donnez rendez-vous à vos problèmes quand vous le décidez, de façon à ne plus être le valet de vos soucis (vous vous souvenez sans doute de ces paysans qui viennent enquiquiner le roi avec leurs problèmes de poulets !). Mais ce n’est pas facile, évidemment, sinon nous ne serions pas ensemble ce soir…

    Sur le chemin pour y parvenir, il y aura d’abord une étape de repérage des switches sur le mode « rumination » de votre cerveau. Ces derniers surviennent insidieusement et rapidement, ils ne sont pas toujours faciles à repérer : par exemple, quand vous faites des pauses dans votre lecture, demandez-vous s’il ne s’agit pas d’une petite rumination insidieuse de vos soucis. Ce n’est pas toujours très simple au début, parce que les ruminations anxieuses sur les soucis prennent souvent l’apparence de pensées « normales », mais elles s’en différencient par le fait qu’elles tournent en boucle, qu’elles sont toujours identiques et, surtout, qu’elles aggravent le stress au lieu de l’alléger, s’accompagnant souvent d’un inconfort physique (boule dans la poitrine, nœud dans l’estomac, sueur, etc.). Imaginez un périphérique autour d’une ville dont toutes les sorties seraient fermées : vous ne pourriez que tourner encore et encore sans fin avec votre voiture… C’est cela une rumination !

    En étant régulièrement attentif à vos pensées, vous allez apprendre à repérer de mieux en mieux et de plus en plus vite vos ruminations, comme on apprend à repérer un nuage qui annonce la pluie au milieu des autres nuages dans un ciel bleu.

    Si vous avez encore des doutes sur l’importance de ce premier principe (et je vous dis bravo, c’est très sain de douter : avoir l’esprit critique est une grande qualité), qui consiste à ne plus se laisser convoquer par ses problèmes à tout moment mais à décider soi-même de l’heure du rendez-vous, laissez-moi vous expliquer pourquoi cette étape est essentielle pour vous aider à vous libérer des troubles liés au stress.

    D’abord, parce que se préoccuper de ses problèmes en permanence ne marche pas pour aller bien émotionnellement. Et non seulement cela ne sert à rien la plupart du temps – car on résout ses problèmes en actes et non pas en pensée – mais, en plus, ces ruminations – qui tournent en boucles stéréotypées et sont rarement de vraies réflexions élaborées permettant de trouver des solutions créatives – sont au cœur du problème : elles sont la véritable cause de notre stress, de notre anxiété et de nos coups de blues.

    « Alors, m’a demandé l’une de mes chères patientes, comment trouver les solutions à mes problèmes si je ne prends pas de temps pour y penser ? » Je lui ai rétorqué que sa principale source de stress était liée au temps considérable qu’elle passait à ruminer et à anticiper des problèmes pour la plupart virtuels et imaginaires – elle n’est pas la seule, mais c’était particulièrement vrai dans son cas, je vous l’assure. La réponse à sa question – bien légitime – est fort simple : la plupart du temps, les solutions se présentent d’elles-mêmes à notre pensée, de la même façon que le mot que nous avons sur le bout de la langue et qui ne vient pas tant que nous forçons notre esprit à le retrouver nous revient finalement tout seul quand nous n’y pensons plus… Et puis, avouons-le, la plupart des problèmes que nous anticipons ne se présentent tout simplement jamais, ou sous une autre forme, et viennent parfois avec leur solution.

    S’il fallait recourir à une image, gardons en tête celle du surfeur : pour bien prendre la vague, il vaut mieux rester souple et s’adapter à ce qui vient au moment où cela vient, ici et maintenant, plutôt que de chercher à contrôler et à anticiper la vague. Sinon, on finit inévitablement par se casser la figure dans l’eau parce que l’on est tout raide sur ses jambes.

    Imaginez que vous soyez ce surfeur, qui non seulement ne cherche pas à se préparer avant la vague, mais qui l’accueille chaleureusement et en confiance, comme une amie, car il sait qu’il va tirer du plaisir de cette expérience, qu’il va se sentir vivant en faisant face à l’imprévu. Je ne surfe pas, hélas, mais j’adore le ski, et je me souviens très précisément de ce moment de bascule durant mon enfance entre la période où je craignais encore la neige et le verglas, ou je redoutais de tomber et de me faire mal, et celle où j’ai compris que la neige était mon amie et que j’étais là pour m’amuser. Je crois que l’on peut voir la vie comme une immense piste de ski, et j’aimerais que ce livre soit pour vous le déclic qui vous en fera prendre conscience…

    Avez-vous déjà pensé à votre vie sous cet angle ? Que se passerait-il si aucune difficulté, aucun problème ne se présentait jamais à nous ? Que ressentirions-nous dans cette vie archi-contrôlée et ultra-prévisible ? Un ennui mortel, tout simplement. Lorsque j’étais enfant, j’ai été marqué par un conte d’Isaac Bashevis Singer. C’est l’histoire d’un jeune homme qui aimerait être au paradis de son vivant, car il est terriblement douillet et paresseux, et qu’il refuse obstinément toute contrainte, tout effort et tout travail. Désespérée, sa famille finit par faire appel au rabbin, qui a l’idée géniale de faire croire au jeune homme qu’il vient de mourir et qu’il est au paradis. Lui ayant fait aménager une chambre luxueuse, il lui fait porter les mets les plus raffinés, tandis que des employés déguisés en anges anticipent ses moindres désirs tout en lui imposant de rester au lit pour ne pas se fatiguer. Au bout de quelques jours, le malheureux, exaspéré, comprend qu’il sera gavé dans son lit pour l’éternité. Il finit par supplier, à genoux et en pleurant, de revenir sur terre pour y travailler, quitte à avoir un emploi pénible, à souffrir, à avoir faim. Tout plutôt que l’ennui mortel de ce paradis.

    Le stress nous maintient en éveil, il nous fait nous sentir vivants, et nous fait prendre conscience que nous pouvons apprendre d’épreuves qui nous font progresser.

    Vous avez encore des doutes sur le rôle nocif des ruminations ? Je peux vous prouver séance tenante le bien-fondé de ce que j’avance au moyen d’une expérience mentale très simple, qui va vous prendre seulement quelques minutes mais peut radicalement changer votre vision des choses. Cet exercice vous apprendra en effet à sentir la puissance nocive des pensées intrusives qui vous pourrissent la vie.

    Vous êtes prêt ? Nous allons donc observer ensemble ce qui se produit en vous quand vous faites l’inverse de ce que je vous recommande. Dans les prochaines minutes, nous allons nous consacrer à fond à l’étude de votre Souci Actuel Principal (SAP) en essayant de lui accorder toute notre attention. Commençons par choisir avec soin votre inquiétude numéro un, celle qui est sur la plus haute marche du podium de vos angoisses existentielles des derniers mois. C’est peut-être la crainte de développer une maladie, de manquer de ressources financières, de rater un examen ou bien de vous retrouver seul. À vous de désigner ce que vous redoutez le plus dans ce qui pourrait arriver dans votre vie.

    Et maintenant, commençons l’exercice.

    Avant de lancer le chrono, posez-vous la question fatidique : « Que se passerait-il si… » Imaginons que vous redoutiez de perdre votre emploi – si c’est vraiment ce qu’il y a de plus stressant pour vous. Vous allez donc vous concentrer sur la question « Que se passerait-il si je perdais mon emploi ? ». Imaginez toutes les conséquences qui pourraient en découler. Par exemple, « Que se passerait-il si, après un licenciement et une période de chômage, j’arrivais en fin de droits ? ».

    Je vous propose, pour mener cette expérience mentale à son terme, d’explorer tous les « et si » qui viennent, de bien réfléchir à la façon dont vous allez gérer les conséquences négatives, à ce que vos proches pourraient en penser, d’anticiper aussi l’avalanche de catastrophes auxquelles vous devrez faire face si, par malchance, aucune de vos solutions ne venait hélas à fonctionner.

    Prenez votre temps, au besoin fermez les yeux un moment. Nous débrieferons ensemble quand vous aurez bien fait le tour du problème…

    Vous revoilà avec moi ? Ma question est la suivante : comment vous sentez-vous à présent ? Si vous avez réellement bénéficié de cette séquence de rumination, ce qui est très peu probable, vous devriez vous sentir satisfait et détendu. Si ce n’est pas le cas et que vous vous sentez au contraire tendu, contrarié, anxieux ou triste, c’est que vous avez généré une rumination anxieuse.

    Bravo, je vous félicite, car cela vous permet de commencer à comprendre comment fonctionne notre mode cerveau anxieux : c’est une sorte de petit caniche excité et vorace à qui vous venez, en lui présentant votre SAP, de livrer un os appétissant. Il s’est aussitôt jeté dessus pour le ronger.

    Désormais, quand vous vous surprendrez en train de ruminer votre SAP, vous allez vous souvenir que vous êtes le seul et unique maître des lieux dans votre espace psychique et que, même si vous ne contrôlez pas tout ce qui s’y passe – d’ailleurs, vous ne cherchez même pas à le faire –, vous et vous seul décidez du moment où vous allez accorder une audience à vos soucis.

    Avec cet exercice d’exposition à une rumination anxieuse, vous venez peut-être de comprendre que ruminer est inefficace et stressant, que c’est un facteur d’apparition et de maintien des troubles anxieux et dépressifs.

    Je vous ai promis de ne pas vous assommer avec le jargon technique et les neurosciences, mais la littérature scientifique montre que ruminer active les réseaux de neurones impliqués dans la dépression et l’anxiété, réseaux que l’on sait maintenant visualiser grâce à l’imagerie cérébrale. D’ailleurs, vous avez peut-être senti l’impact négatif de vos ruminations, pas simplement sur le plan émotionnel, mais aussi physiquement, avec l’apparition d’une boule dans la gorge ou un nœud dans l’estomac, par exemple. Votre esprit et votre corps n’ont tout simplement pas apprécié. Relisez bien ceci, c’est vraiment très important : en ruminant vos problèmes, vous n’avez rien résolu mais vous vous êtes fait souffrir.

    En plus d’être désagréable et de ne servir à rien, ruminer diminue notre efficacité à résoudre nos problèmes ! Il a été montré par différentes études que ruminer souvent et longtemps diminue la souplesse psychique et freine l’action, c’est-à-dire toutes les fonctions nécessaires à la recherche et à la mise en œuvre de solutions…

    En réalité, durant l’exercice de rumination anxieuse, vous n’avez vraisemblablement pas trouvé de solution miracle contre les maladies, le manque d’argent, la solitude, le chômage, la souffrance ou la mort, pas plus que vous n’avez découvert une nouvelle théorie philosophique révolutionnaire sur le sens de la vie. Pour la simple et bonne raison que l’on ne peut pas résoudre des problèmes par la seule force de la pensée, surtout quand ces problèmes n’existent pas encore !

    Notre cerveau a simplement switché sur le mode « détection du danger », mais comme ce danger n’est ni immédiat ni objectif (comme un camion qui nous foncerait dessus), et qu’il ne peut être ni évité ni supprimé par la seule force de notre pensée, la rumination nous épuise stérilement.

    Pardonnez-moi si je me répète, mais la répétition est un principe de base de tout apprentissage efficace, et cette méthode est précisément fondée sur ce que l’on sait aujourd’hui de notre ingénierie cérébrale. Alors soyez patient, et surtout ne sautez aucun chapitre, aucune phrase, aucun mot, aucune virgule. Et donc, au risque de me répéter : on ne peut pas résoudre des problèmes qui n’existent pas encore.

    Cette phrase vous semble évidente ? En tout cas, elle est centrale dans ce livre, et sa bonne intégration est un ingrédient essentiel du succès de cette démarche : vous devez, à cet instant et pour toujours, ne plus croire à cette arnaque, que dis-je, à cette vaste fumisterie que nous répète le malicieux petit magicien logé dans notre cerveau et qui nous fait croire qu’anticiper nos problèmes nous en protégera. C’est un énorme bobard, l’un des plus grands de toute l’histoire de l’humanité. À cause de lui, on a fait des guerres, créé des religions, détruit des civilisations entières !

    Allons plus loin tout en revenant en arrière. Ma question dans l’exercice sur la rumination, quand je vous ai demandé de penser à ce que vous redoutiez le plus, commençait par ces deux mots : « Et si… » Je l’appelle la question fatidique, car je veux que vous vous souveniez de l’extrême toxicité psychique de ces deux tout petits mots, qui sont le noyau dur de la pensée des anxieux : « Et si… »

    En général, le « Et si… » est accompagné d’un autre adversaire tout aussi féroce, voire pire : « mais » (« Jusque-là tout va bien, mais rien ne garantit que cela va continuer »). Et cela nous amène au deuxième principe de cette méthode, encore plus simple et plus important que le premier :

    
      Les problèmes qui n’existent pas encore ne vous concernent pas.

    

    Ce qui revient à faire la chasse aux « si » et aux « mais ». D’ailleurs, vous savez bien qu’avec des « si » on mettrait Paris dans une bouteille…

    Il est fondamental de mener une guerre totale contre les « si » qui se présentent régulièrement à notre esprit, car non seulement ils nous font envisager le pire, mais ils ont également le pouvoir de créer une multitude de troubles, pas seulement du côté de l’anxiété et de la dépression, mais aussi dans le corps, avec les pathologies psychosomatiques.

    Quant aux « mais », parlons-en ! Ils sont une véritable plaie… Je les considère d’ailleurs comme les plus grands pourvoyeurs de troubles de l’estime de soi dans toute l’histoire de l’humanité ! Déjà, ils commencent à nous pourrir la vie dès l’enfance, par exemple avec ces réflexions de nos parents sur nos notes, sur le mode : « Je suis très content, tu as eu 16 en français, MAIS ton 9 en maths, ça ne va pas du tout. » Qu’est-ce que nous retenions comme information essentielle ? Le « mais », bien entendu. C’est-à-dire la mauvaise note en maths, le fait que, quoi que nous fassions et quels que soient nos efforts, il y aurait toujours un « mais » négatif et maussade pour nous plonger le nez dans le marécage de nos incomplétudes. Le « mais », c’est le « Peut mieux faire » qui a gangréné l’estime de soi de générations d’enfants, lesquels faisaient pourtant du mieux qu’ils pouvaient. C’est l’insatisfaction fondamentale et obsessionnelle des parents hyper-critiques et de professeurs tyranniques dont nous avons intériorisé les exigences irréalistes qui nous conduisent à avoir besoin de psys à l’âge adulte… Comprenez que je suis en colère contre ce « mais » de malheur, dont je vous invite à compter à partir de maintenant, et sur une semaine, l’occurrence dans vos dialogues avec vos proches, mais aussi et surtout dans vos dialogues intérieurs.

    Et avant que nous ne nous quittions, je récapitule les deux premiers principes car, en les intégrant dès maintenant, vous allez commencer à gagner en liberté d’esprit et en tranquillité :

    Principe no 1 : donnez rendez-vous à vos problèmes quand vous le décidez. Donc, dans l’immédiat, laissez-les de côté pour demain, car demain est un autre jour.

    Principe no 2 : ne perdez plus votre énergie à essayer de résoudre des problèmes qui n’existent pas encore.

    
    
      En résumé

      
        [image: Illustration]
        Je vous propose maintenant de faire un petit résumé intérieur de ce que vous avez retenu et de ce qui vous concerne. N’hésitez pas à prendre quelques instants pour le faire, tranquillement, maintenant…

         

        Parfait ! Qu’avez-vous ressenti ? En particulier à l’évocation de l’image du périphérique sans sortie ? Ou en imaginant le surfeur ? Et vous, quelle place les ruminations occupent-elles dans votre fonctionnement interne ? Quel impact en termes de temps et d’énergie ?

         

        Le deuxième principe, « Ne perdez plus votre énergie à essayer de résoudre des problèmes qui n’existent pas encore », est fondamental à intégrer. En comprenez-vous l’importance ?

         

        Vous sentez-vous en mesure de repérer les « si » et les « mais » qui parsèment vos pensées ? Sont-ils fréquents chez vous ? Percevez-vous le lien entre ces « si » et ces « mais », entre vos ruminations et l’augmentation de votre niveau de stress ? Vous sentiriez-vous capable de les repérer le plus souvent possible, c’est-à-dire chaque fois que vous y penseriez ? À y répondre systématiquement par le mantra « il n’y a pas de si ni de mais » ? Quels seraient les freins à la mise en place de ce simple procédé ? Qu’avez-vous à perdre à essayer ?

         

        Si vous appreniez que ces techniques simples pouvaient vraiment améliorer votre qualité de vie, vous sentiriez-vous capable de les appliquer le plus souvent possible ? Qu’avez-vous à perdre à essayer dès aujourd’hui et les jours qui viennent ?

        Enfin, si vous le souhaitez, n’hésitez pas à prendre quelques notes sur cette séance :

        

        

        

      

    

    Voilà pour cette deuxième séance. Vous allez refermer ce livre et, si vous le voulez bien, consacrer un court moment à être attentif à ce que vous ressentez maintenant. Nous nous retrouverons pour la troisième séance dans quelques jours.

    Merci pour votre attention et à très vite ☺ !

  



    
      
      
        SÉANCE 3
      

      
        Détectez les fake news de votre cerveau
      

    

    
      
      
        Comment allez-vous ? Je ne vous pose pas cette question uniquement par politesse, car à partir de maintenant nous allons commencer chaque séance en évaluant votre niveau de stress sur une échelle de 0 (je suis totalement détendu) à 10 (le pire état de détresse émotionnelle que je puisse imaginer).

        À combien vous situez-vous à cet instant précis ?

        Parfait, essayez de retenir ce chiffre pour plus tard. Et pensez aussi à faire cette évaluation de temps en temps, quand vous sentez que la pression monte un peu trop au cours de vos dures journées.

        Dans la première et la deuxième séance, nous avons exploré les problèmes émotionnels liés aux ruminations, la façon dont le chef d’orchestre laisse notre attention n’en faire qu’à sa tête et se concentrer sur des menaces qui le plus souvent n’existent pas, nous faisant croire que nous trouvons des solutions géniales pour les résoudre, alors que nous creusons notre stress à force de ruminations. Nous avons donc vu qu’il est utile d’apprendre à penser à ses problèmes uniquement quand on le décide, à les mettre de côté pour les traiter le lendemain le cas échéant. Nous avons observé aussi que « Il n’y a pas de “si” ni de “mais” », car prêter l’oreille à tous nos « Et si… », c’est se retrouver piégé comme un rat qui tourne sans fin dans sa roue.

        Ces stratégies pour prendre de la distance vis-à-vis de nos ruminations peuvent vous sembler simples voire simplistes, mais détrompez-vous ! D’abord, la rumination est une mauvaise habitude acquise depuis longtemps, autrement dit c’est un peu comme le tabac : on sait que c’est mauvais pour la santé mais il est difficile d’y renoncer.

        Maintenant, braquons nos projecteurs sur ce sacré bonimenteur tapi dans les replis secrets de notre cerveau magicien, ce petit prestidigitateur qui nous fait croire des tas de bêtises, et qui va revenir nous susurrer régulièrement à l’oreille : « Mais si, pense à tes problèmes, sinon ils vont s’accumuler, te submerger et te détruire… », « Allez, on prend un moment pour ruminer ensemble tous les deux, ça va te faire un bien fou que l’on se consacre à fond à toi et à tes soucis. »

        Ce vilain petit malin joue avec nous au psychologue, au docteur, au coach, au stratège, au conseiller conjugal, à l’économiste, au thérapeute familial, au philosophe, au sociologue… Un véritable couteau suisse expert en tout ! Et le pire, c’est que nous l’écoutons sur tous ces sujets et qu’il réussit à nous faire croire qu’il a plein de ressources pour nous aider. Et même qu’il connaît les meilleurs experts du pays sur ces sujets techniques, à commencer par oncle Google, suivi de près par le bon pote ou la bonne copine avec qui l’on co-rumine des heures durant, le beau-frère qui nous fait un brin de morale soi-disant pour nous aider, la collègue bien intentionnée qui sait tout sur tout et j’en passe.

        Ces séances de co-ruminations sont encore plus toxiques que les ruminations solitaires, car tandis que nous pensons trouver des solutions qui vont nous aider à nous protéger, nous musclons en fait encore plus vite les réseaux de neurones de la dépression et de l’anxiété. Je me répète, car il est difficile de l’intégrer pleinement : on ne règle pas ses problèmes par la seule force de la pensée, surtout ceux qui n’existent pas encore ! Je vous l’accorde : il est très difficile de résister aux sirènes de ce chenapan qui est en nous et qui nous fait croire qu’il sait tout sur les meilleures façons de régler nos soucis, parce qu’il est aussi baratineur que le publicitaire qui a eu l’idée pernicieuse du cow-boy Marlboro1 tellement cool et sexy – comme si encrasser ses poumons et enrichir l’industrie du tabac était cool et sexy !

        Et nous en arrivons au troisième principe de la méthode Antistress :

        
          Détectez les fake news de votre cerveau.

        

        Quand notre cerveau nous ment, c’est-à-dire quand le chef d’orchestre ne fait pas bien son travail de tri des informations pertinentes, nous pouvons identifier ce mensonge en le taguant intérieurement d’un : « Tiens, te voilà toi ! ». Plus vous entraînerez à le repérer, plus cela va vous sembler évident.

        Pour l’instant, vous fusionnez encore avec vos pensées. En effet, nous avons tous tendance à croire que nous sommes nos pensées, alors qu’elles sont juste un film sur un écran, un rapide courant électrique dans des neurones. Rien de plus, finalement, qu’un peu de sueur de synapse !

        Plus nous allons nous intéresser à notre mode de fonctionnement intérieur, plus nous entraînerons notre esprit à prendre conscience de la formation de ces petites gouttes de pensées toxiques, de ce qui les provoque, de ce qui les apaise, de ce qui les fait grandir et du fait que, à force de s’accumuler durant des mois voire des années dans notre esprit, elles ont fini par se solidifier telles de longues stalactites pointues, qui semblent réelles et douloureuses, alors qu’elles sont irréelles et n’existent que par l’attention que nous leur accordons. Nous allons gagner en maîtrise de votre esprit, car la partie rationnelle de notre psychisme nous permettra de voir arriver ce cow-boy Marlboro de loin, avec sa dégaine séduisante, et de lui dire, un peu moqueur : « Tiens, te revoilà ! », sans pour autant chercher à le chasser (sinon, il reviendrait comme un boomerang, encore plus fort). Qu’il vive sa vie dans son coin ! Car nous savons maintenant que nous ne l’écouterons plus trop, en tout cas plus comme avant, et que nous continuerons à vaquer tranquillement à nos occupations sans faire attention à ses boniments.

        Je ne vous le cache pas, cela va demander un certain entraînement, car nos pensées toxiques ont la capacité de se fondre avec une grande habileté dans la foule compacte de nos pensées neutres ou positives. Mais rassurez-vous, nous apprendrons ensemble, au cours de la lecture de cette méthode, comment y parvenir.

        Sachez simplement à ce stade que ce cow-boy ne nous lâchera pas de sitôt, mais qu’à partir du moment où nous le repérons consciemment, nous lui avons déjà enlevé une grande partie de son emprise sur nous. En le « taguant » mentalement, c’est un peu comme si nous l’avions plongé dans le goudron, puis dans les plumes : l’escroc identifié est beaucoup moins dangereux ; et une fois repéré, il aura tendance à disparaître de lui-même.

        Bien sûr, il tentera de revenir encore et encore, et s’il est fondamentalement toujours le même, il prend bien des apparences, revêt bien des déguisements différents. Il peut venir en douce se glisser au bord de l’oreiller, le soir au clair de lune, entre vous et votre chère moitié, pour vous susurrer à l’oreille des choses qui vont rendront triste, inquiet ou en colère. Ou se pointer alors que vous discutez tranquillement de choses et d’autres avec votre meilleur ami ou votre plus chère copine, pendant que vous prenez votre douche, en plein milieu de votre série Netflix préférée, voire vous cueillir au lever avec un perfide petit « Et si… ».

        Essayez alors de vous souvenir que ce « Et ssssi » siffle comme le serpent qui nous fit chasser du jardin d’Éden, et que le simple fait de le taguer mentalement d’un « Tiens, te revoilà ! » le rendra tout de suite plus inoffensif, comme si vous l’aviez vidé de son venin.

        Si cette technique ne suffit pas ou ne vous convient pas – j’avoue que c’est parfois difficile d’y parvenir au début –, allons plus loin : je l’ai déjà expliqué, mais je recommence, car la répétition fait partie de ce programme, et bien comprendre ce point est vraiment important… Vous le savez, notre peau sécrète de la sueur en permanence. C’est son travail. Un travail un peu ingrat si on le compare à celui d’un organe réputé plus noble, comme le cerveau, mais quand même indispensable à la survie, puisqu’il permet entre autres de maintenir la température du corps. Nous n’y accordons pas beaucoup d’importance, sauf quand il y a trop de sueur : ça nous dérange à cause des mauvaises odeurs ou parce que notre peau nous gratte.

        Et quand ça gratte, que faisons-nous ? Même si l’on sait que c’est non seulement inefficace mais également mauvais pour la peau, nous nous grattons, tout simplement… Et il se passe quoi, après le soulagement initial ? Eh bien, c’est pire, et l’on se retrouve coincé comme un rat pris au piège : ça me démange, je me gratte, j’abîme ma peau, et ça me démange encore plus, alors je me traite d’abruti d’avoir autant gratté, etc. La boucle est bouclée.

        Au niveau de notre cerveau, c’est un peu la même chose : une pensée désagréable, une rumination, une émotion négative, c’est tout simplement aussi normal qu’avoir la peau qui gratte de temps en temps. Le réflexe qui consiste à accorder de l’attention à ces pensées ou émotions négatives pour tenter de les faire partir ou de trouver des « solutions » à nos soucis est identique à celui qui consiste à se gratter méthodiquement et en profondeur, en utilisant même les ongles pour plus d’efficacité !

        Faire tourner en boucle ses soucis dans sa tête non seulement ne les résout pas, mais fait apparaître les symptômes émotionnels, car on reste bloqué dedans : c’est ce que j’appelle le piège à rat de la pensée anxieuse. Il est fondamental de comprendre que ces pensées ou émotions désagréables qui se présentent à nous de temps en temps, comme des petits boutons sur la peau, ne sont pas anormales du tout : tout le monde en a régulièrement.

        Ce qui est anormal, ou en tout cas désagréable et parfois source de symptômes, c’est de gratter fort et longtemps, c’est-à-dire d’y consacrer du temps et de l’énergie. Si ça nous fait du mal, alors pourquoi le faisons-nous ? Eh bien, tout simplement parce que notre cerveau est un organe formidablement complexe qui doit traiter une masse considérable d’informations et qui commet parfois des erreurs (les scientifiques parlent de biais cognitifs). L’une de ces erreurs fréquentes est la tendance à prendre pour argent comptant toutes les pensées qui se déroulent en lui. Un peu comme un client crédule peut se faire embobiner par un marchand ambulant qui réussit à le persuader qu’il est fondamental d’acheter séance tenante ce magnifique tapis d’Orient, pourtant extrêmement coûteux et dont il n’a absolument pas besoin. Ou comme un fumeur continue d’être convaincu qu’il a absolument besoin de la cigarette pour vivre, même s’il sait que le tabac ruine sa santé.

        Au fond, notre cerveau est notre plus grand arnaqueur, et je vais vous apprendre à repérer ces arnaques susceptibles de nous rendre très malheureux. Car ce cerveau arnaqueur nous invente de faux besoins (c’est son côté vendeur de tapis : « J’ai absolument besoin de… »), de faux dangers (son côté assureur malhonnête : « Je dois impérativement faire très attention à… »), de fausses croyances (son côté gourou : « Suis-moi, je vais te donner les réponses existentielles que tu cherches depuis si longtemps sur le sens de ta vie »).

        Et après une arnaque, on a tendance à vouloir vite oublier que l’on s’est fait avoir. Forcément, on a un peu honte ! On ne se voit pas vraiment rentrer à la maison avec cette superbe râpe à fromage connectée Bluetooth, fort coûteuse et dont nous n’avions pas besoin ; ou avec ce magnifique tapis persan qui nous a coûté trois mois de salaire, achat difficilement justifiable auprès de notre famille alors que l’on vient de poser une nouvelle moquette dans tout l’appartement ; ou encore avec un contrat pour une assurance supra-multi-risque qui protège contre tout y compris les invasions de sauterelles. C’est le genre d’achats que l’on a tendance à planquer au fond du placard en essayant de ne pas y repenser, jusqu’à la prochaine fois…

        Ce type de faux besoins, de fausses croyances et de faux dangers conduisent à d’interminables ruminations pénibles, que les personnes qui, comme moi, ont souffert d’anxiété connaissent bien : quand on leur demande comment elles se sentent après avoir passé du temps à penser à leurs problèmes, à lutter contre leurs pensées tristes ou effrayantes, à envisager l’avenir sous son jour le plus inquiétant, en général, elles soupirent en disant : « Ça me fait du mal, mais je ne peux pas m’en empêcher. Le plus souvent, je ne m’en rends même plus compte – la meilleure arnaque est invisible – et quand je m’en rends compte et que j’essaie de lutter, ça revient encore plus fort, alors je me dis que je suis nul et à côté de la plaque… Et après avoir passé du temps dans ces pensées et ces émotions douloureuses, je me sens super mal et encore plus nul. »

        Essayez de temps en temps de repérer lequel des trois grands arnaqueurs du psychisme humain vous parle à l’oreille. Plus vous vous entraînerez, plus vite vous y parviendrez. Et pour vous aider à les décrédibiliser (il faut toujours humilier les arnaqueurs !), imaginez pour chacun d’eux un accoutrement ridicule et un accent que vous affectionnez particulièrement ou qui vous fait sourire. Par exemple, le vendeur de tapis parlera avec un accent de vendeur de poissons : « Elles sont fraîches, mes daurades. Toutes fraîches ! » L’assureur malhonnête sera habillé en voyante, avec une boule de cristal, et il aura un accent marseillais prononcé2 : « Peuchère, vous savez pas ce que vous risquez avec tous ces microbes, et le cancer, mazette, on en parle pas assez du cancer, attendez, mon minot, que je regarde bien dans ma boule, et si vous me croyez pas, retenez-moi ou je fais un malheur. » Quant au gourou, il pourrait arborer une petite moustache à la Hitler et un accent teuton : « Ach, petite franzoziche, je vais t’enzeigner le zenze de ta mizérable existenze de vermizeau rampant ! »

        Je vous donne un truc qui pourrait vous aider à repérer quand l’un de vos trois arnaqueurs vient vous parler à l’oreille : c’est parfois lorsqu’il y a un silence dans une discussion (et l’on se met alors à co-ruminer avec son interlocuteur qui souvent se laisse convaincre), ou lorsque vous faites une pause mentale au cours d’une activité, comme la lecture de cet ouvrage (sur le mode : « Comment un simple livre pourrait m’aider à me libérer de mes problèmes d’anxiété, ça ne peut pas marcher sur moi, mon cas est différent, plus grave, et puis rien de simple ne peut marcher, et surtout je dois bien ruminer cette réunion de demain qui me stresse tant… »).

        À l’avenir, si vous vous apercevez que vous manquez parfois de vigilance ou de motivation pour poursuivre ce travail d’observation intérieure, que vous n’en comprenez pas toute l’importance et la portée pour votre bien-être intérieur, souvenez-vous simplement de toute la souffrance liée au stress, du temps et de l’énergie perdus, de l’étendue des dégâts que peuvent engendrer l’angoisse, le chagrin ou la colère.

        Franchement, tous ces ennemis fantomatiques, qui ne sont qu’une création de notre cerveau, ne méritent pas tant d’attention ni de confiance de notre part. Et encore moins que nous leur laissions les clés de notre maison intérieure ! Alors taguez-les quand ils surviennent et affublez-les d’un accent qui vous fait sourire : vous verrez qu’ils auront tout de suite beaucoup moins d’emprise sur vous.

        
        
          
            En résumé
          

          
            
              [image: Illustration]
            
            Je vous propose maintenant de faire un petit résumé intérieur de ce que vous avez retenu, et de ce qui vous concerne. N’hésitez pas à prendre quelques instants pour le faire, paisiblement, à cet instant…

             

            Parfait ! Qu’avez-vous ressenti ? En particulier à l’évocation de l’image du cow-boy Marlboro, ce beau parleur présent dans notre cerveau et qui nous raconte de nombreuses petites histoires inquiétantes, des histoires totalement fausses mais auxquelles nous croyons ?

             

            Et vous, quels sont les petites histoires angoissantes, les faux besoins et les fausses croyances que votre cerveau vous présente régulièrement ? Comprenez-vous l’impact qu’elles ont sur vous, pas seulement en termes de ruminations mais aussi de comportements et de choix de vie ? Accepteriez-vous d’essayer de les taguer dès que possible si cela vous permettait de vous sentir plus libre et plus apaisé ? Si oui, vous sentiriez-vous capable de le faire le plus souvent possible, c’est-à-dire chaque fois que vous y penseriez ? Qu’avez-vous à perdre à essayer ?

             

            Et si vous décidiez dès maintenant de tester quelques personnages et accents pour diminuer l’emprise de ces petites histoires angoissantes, de ces faux besoins et de ces fausses croyances, lesquels choisiriez-vous ? Puis-je vous proposer d’essayer dès maintenant, à haute voix ? Mais si, lancez-vous ! Vous verrez, c’est vraiment intéressant de sentir comme cela fait moins peur avec un petit accent drôle. Il y a bien un accent qui vous fait sourire, non ?

             

            Enfin, si vous le souhaitez, n’hésitez pas à prendre quelques notes sur cette séance :

            
              
            

            
              
            

            
              
            

          

        

        Voilà, c’est tout et c’est bien pour aujourd’hui.

        Prenez un moment pour réfléchir à ce que nous nous sommes dit. Et avant de nous quitter, une dernière question : à combien êtes-vous maintenant sur votre échelle de stress (de 0 à 10) ?

        À très vite ☺ !

      

    

    
      

      
        Notes
      

      
        1. L’une des publicités historiques du cigarettier Marlboro montre un cow-boy coiffé d’un stetson, avec une cigarette à la bouche.

      
      
        2. L’accent marseillais fonctionne bien dans mon cas, car j’y ai vécu ; je suis marseillais de coeur !

      
    

    
      
      
        SÉANCE 4
      

      
        Libérez vos pensées
      

    

    
      
      
        Commençons par la même question qu’au début de la troisième séance : comment allez-vous ? Quel est votre score de stress à cet instant précis, sur une échelle 0 à 10 ? Et quel est votre score moyen (ou la fourchette de variation de ce score) sur la journée entière ? Parfait, essayez de les mémoriser.

        Vous souvenez-vous de nos dernières séances ? Qu’en pensez-vous ? Repérez-vous encore beaucoup de « Et si » et de cow-boys Marlboro avec leur teint hâlé et leurs beaux discours dans votre espace mental ? Accordez-vous toujours autant d’audiences impromptues aux soucis qui exigent votre attention séance tenante ?

        Commencez-vous à avoir une idée, même un peu floue, de la façon dont fonctionne votre métacognition (le chef d’orchestre qui régule votre esprit) ?

        Avez-vous discuté de cette méthode avec vos proches ?

        Êtes-vous motivé pour continuer ou, au contraire, avez-vous envie d’abandonner ? Pourquoi ? Au fond, qu’attendiez-vous avant de commencer ? Quel était votre objectif ? A-t-il fondamentalement changé ?

        Cette méthode a-t-elle généré en elle-même de nouvelles ruminations, de nouveaux « Et si… » ? Par exemple : « Et si la méthode ne marchait pas, et si c’était du temps perdu ? » Les aviez-vous déjà repérés, ces fameux freins au changement qui nous font abandonner tant de nouveaux projets avant même d’avoir vraiment essayé ?

        Cette lecture a-t-elle donné des arguments au cow-boy qui vient vous susurrer ses filouteries à l’oreille ? Ne vous a-t-il pas dit quelque chose comme : « Regarde, tu ne vas pas mieux, cela prouve que cette méthode ne marche pas sur toi, laisse tomber… » ? Plutôt qu’essayer de vous prouver qu’il a tort (parce qu’il a tort, bien sûr, mais le contenu de la pensée n’est jamais le problème), je vais vous demander si vous avez pensé à le taguer d’un « Tiens, te revoilà ! » (c’est-à-dire à modifier le processus de pensée).

        Le chef d’orchestre n’aime pas beaucoup que l’on vienne l’embêter et lui dire de changer, même s’il sait que l’on a raison : si le vôtre est têtu comme une mule, soyez plus têtu que lui encore !

        Finalement, quel(s) inconvénient(s) auriez-vous à continuer ? Qu’avez-vous à perdre à aller jusqu’au bout ?

        Vous souvenez-vous que je vous ai demandé de ne pas essayer de modifier votre stress ni d’attendre de modification de votre état avant d’avoir terminé le programme, et que je vous ai prévenu que les changements prendraient plusieurs semaines ? Vous avez déjà bien avancé, et vous n’avez rien à perdre – strictement rien – à poursuivre votre lecture. Alors continuons d’avancer ensemble, si vous le voulez bien.

        À ce point précis, de nombreuses personnes m’expliquent qu’il leur est rigoureusement impossible de contrôler leur cerveau et donc que, pour cette simple et bonne raison, cette méthode ne peut pas fonctionner dans leur cas. En fait, il y a méprise !

        À aucun moment je ne vous ai demandé – ni ne vais vous demander – de chercher à contrôler d’autorité vos pensées ou votre stress. Je peux vous demander d’être plus attentif à certains processus mentaux, je peux aussi vous apprendre à accorder moins d’attention à d’autres et à tous les tolérer sans chercher à les éviter ou à les renforcer ; et je peux vous proposer des outils pour assouplir tous ces mécanismes.

        Au contraire, laissons nos pensées et émotions négatives vivre leur vie sans avoir peur d’elles, et intéressons-nous plutôt aux processus qui les font venir, grandir, diminuer et passer… C’est d’ailleurs le quatrième principe :

        
          Ne cherchez pas à contrôler vos pensées.

        

        Même si elles vous font peur ou que vous en avez honte, aucune d’entre elles – je vous l’assure – ne vous pose en soi le moindre problème, et ce pour une raison très simple : elles n’ont aucun pouvoir !

        Elles ne sont que de fugaces et microscopiques nuages d’électrons dans des neurones. Un simple petit jus de cerveau…

        J’insiste et je vous répète cette chose cruciale, très simple et en même temps très compliquée à intégrer : nos pensées n’ont en soi aucun pouvoir sur nous, ni sur qui ou quoi que ce soit d’actuel ou à venir. Relisez bien cette phrase, elle doit s’incruster dans votre esprit et vous faire l’effet d’un moment de quiétude dans une verte et fraîche clairière, après une longue marche épuisante dans une sombre forêt – fermez au besoin les yeux quelques secondes pour vous en imprégner. Nous ne risquons rien à laisser nos pensées vivre tranquillement leur vie, pas plus que nous ne risquons quoi que ce soit lorsque nous regardons un film effrayant, confortablement lové dans notre canapé : nos peurs ne sont que ces micro-connections de réseaux de neurones qui s’allument et s’éteignent comme des myriades de minuscules guirlandes de Noël multicolores.

        Imaginez-les un instant, et visualisez comme elles s’allument et s’éteignent à toute vitesse. Vous ne cherchez pas à les contrôler, vous profitez simplement du spectacle. Fermez les yeux quelques secondes. C’est tellement beau de voir sa propre pensée en action… Vous venez d’avoir une première expérience visuelle et fluide de votre pensée en action, de son caractère capricieux et imprédictible.

        À ce stade, certains d’entre vous auront des doutes – c’est normal et légitime – et ne seront toujours pas convaincus que notre pensée est autonome ; pour que vous ne restiez pas bloqué dans l’illusion du contrôle, je vous propose une surprenante expérience de pensée que beaucoup de mes patients adorent et qui devrait vous prouver que votre pensée n’en fait qu’à sa tête.

        C’est l’exercice de Bruce Lee. À moins que vous ne soyez vraiment très jeune, vous voyez forcément qui est Bruce Lee1 !

        Maintenant, visualisez l’image la plus colorée et vivide de Bruce Lee que vous puissiez créer mentalement. Cette image est immobile au départ, comme une photo. Je vous propose de ne pas chercher à faire bouger votre petit Bruce Lee mental, pas plus que je ne vous demande de chercher à le rendre immobile. Laissez-le simplement faire ce qu’il veut, mais ne tentez pas de le contrôler ni de le faire bouger. S’il bouge, c’est sa décision, pas la vôtre. Nous débrieferons ensemble les résultats de cette expérience mentale sur votre esprit dans une petite minute. Au besoin, fermez les yeux pour mieux le voir…

        Parfait, vous voilà de nouveau avec moi. Alors ? C’est incroyable, l’agilité de ce petit Bruce, non ?

        Bon, soyez sympa et dites-moi que, à ce stade, vous ne continuez pas de penser que l’on peut contrôler sa pensée ni que c’est bien de le faire… Vous avez encore un doute, vraiment ? Alors voici une autre petite expérience mentale rien que pour vous. Elle est très simple : je vais vous demander de penser à tout ce que vous voulez SAUF À UN OURS BLANC. Go !

        Bon. Et maintenant, à quoi pensez-vous ? À un ours blanc, forcément ☺ ! Maintenant que vous voilà convaincu, nous pouvons avancer ensemble !

        Vous avez désormais compris pourquoi il est totalement contre-productif de dire à quelqu’un d’anxieux : « Mais enfin, arrête d’y penser ! » On apprend d’ailleurs aux jeunes internes en psychiatrie qu’il ne sert à rien de chercher à rassurer les anxieux. Au mieux, cette réassurance ne marche que très temporairement, et il y a toujours un effet boomerang des pensées anxieuses que l’on a tenté de chasser ou de corriger. Mais puisque l’on ne peut pas contrôler nos pensées génératrices de stress et que tenter de les faire taire est pire, alors comment s’apaiser ?

        Vous pouvez commencer par utiliser les outils que je vous ai déjà proposés, par exemple fixer un rendez-vous à vos soucis, ou bien les visualiser sous la forme d’un ballon ou d’un nuage que vous pouvez décider de ne plus retenir, que vous allez même, au contraire, progressivement relâcher et qui partira lentement en flottant de plus en plus loin de vous. Maintenant, observez comme ce ballon ou ce nuage s’envole tranquillement dans le ciel et rejoint le flux continu des centaines de pensées qui traversent en permanence notre esprit ! Et traitez de la même façon chaque nouvelle pensée stressante, comme un ballon que vous lâchez et qui s’envole loin de vous.

        Et pour ceux chez qui ces techniques très simples ne suffisent pas, j’en propose encore une autre que mes patients déclarent particulièrement efficace : respirer à travers son stress ! Comment ? C’est très simple. Lorsque nous nous sentons stressé, anxieux ou tristes, nous pouvons souvent le ressentir dans notre corps (par exemple, avec une boule dans la gorge ou dans le ventre). Ne cherchez surtout pas à chasser cette sensation physique pénible ni à la contrôler, mais observez-la comme si vous étiez un scientifique curieux de la décrire, ou comme si c’était la première fois que vous la ressentiez, avec le même étonnement qu’un extraterrestre débarquant sur Terre. Lorsque vous inspirez, visualisez l’air qui circule dans cette sensation et la remplit. Si la sensation grandit pendant l’inspiration, faites-lui de l’espace à l’intérieur de vous : il y a bien plus de place que vous ne le pensez, il y a tout l’espace que vous pouvez imaginer en fait, tout l’univers ! Et à l’expiration, souriez-vous intérieurement avec bienveillance. C’est tout simple, imaginez-vous en train de vous contempler de l’extérieur vous souriant à vous-même. Ce sourire peut signifier : « Je sais que tu galères, mais j’ai tellement d’affection pour toi. » Ou encore autre chose. Donnez-lui le sens que vous voulez, simplement imaginez-vous en train de vous regarder avec un très gentil sourire, le même que celui que vous auriez pour consoler un enfant qui souffre. Et continuez ainsi : j’inspire, l’air circule à travers mes sensations et mes émotions et je leur donne toute la place dont elles ont besoin ; j’expire, et je me souris avec bienveillance. Faites-le aussi longtemps que nécessaire, sans chercher à contrôler votre stress ni à chasser les sensations pénibles. Continuez d’accueillir avec curiosité et bienveillance ce qui se présente, tout simplement. Faites l’essai, vous verrez comme l’effet est étonnant !

        
          
            En résumé
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            Je vous propose maintenant de faire un petit résumé intérieur de ce que vous avez retenu et de ce qui vous concerne. N’hésitez pas à prendre quelques instants pour le faire, paisiblement, à cet instant…

             

            Parfait ! Qu’avez-vous ressenti ? En particulier lors de l’exercice de contrôle de la pensée avec Bruce Lee et l’ours blanc ? Comprenez-vous maintenant pourquoi dire à quelqu’un de stressé « Mais enfin, arrête d’y penser ! » ne fonctionne pas ? Et pourquoi cela aggrave même les choses ?

             

            Et vous, tentez-vous souvent de contrôler vos pensées stressantes ? Quels sont les résultats ? Percevez-vous l’effet boomerang de cette stratégie ? Parmi les différents outils présentés dans ce chapitre pour mieux gérer les pensées stressantes, lequel vous semble le plus utile pour vous ? Vous sentiriez-vous capable d’utiliser cet outil le plus souvent possible, c’est-à-dire chaque fois que vous y penseriez ?

             

            Si vous étiez convaincu que la pratique régulière de ces outils pouvait totalement transformer votre qualité de vie, réduire votre niveau de stress, vous permettre de vous sentir plus apaisé, concentré, attentif et bienveillant envers vous-même et les autres, quelle utilisation en feriez-vous ? Sincèrement, qu’avez-vous à perdre à essayer ?

             

            Enfin, si vous le souhaitez, n’hésitez pas à prendre quelques notes sur cette séance :

            
              
            

            
              
            

            
              
            

          

        

        La séance d’aujourd’hui est courte mais dense. C’est volontaire, car c’est l’une des plus importantes. D’une part, nous avons évoqué des aspects motivationnels fondamentaux. D’autre part, voir Bruce Lee se livrer à ses exercices a dû totalement vous épuiser… Vous avez bien travaillé, je vous laisse donc méditer tout cela.

        À très vite ☺ !

      

    

    
      

      
        Notes
      

      
        1. Pour ceux qui ne connaissent pas Bruce Lee, l’expérience marche tout aussi bien avec l’image d’un tigre.

      
    

    
      
      
        SÉANCE 5
      

      
        Soyez attentif et souple comme un chat !
      

    

    
      
      
        Maintenant que vous êtes habitué à ma question rituelle « Comment allez-vous ? », je vais arrêter de vous la poser. Vous tenterez de penser de vous-même, à chaque nouvelle séance, à monitorer votre niveau de stress. D’ailleurs, avez-vous commencé à le faire spontanément et régulièrement dans la journée ? Avez-vous repéré ce qui fait monter votre stress ? Et ce qui le fait redescendre ? Commencez-vous à comprendre comment le chef d’orchestre tire les ficelles à l’arrière-plan ? Continuez d’observer attentivement votre espace mental, vous en comprendrez de mieux en mieux les rouages et gagnerez en confort psychique.

        J’aimerais revenir un instant sur quelque chose que nous avons déjà évoqué ensemble, à savoir nos croyances erronées, nos biais cognitifs, nos erreurs de pensée. C’est l’un des problèmes majeurs de l’Homme depuis ses origines que de croire que ce qu’il pense est forcément vrai. C’est la raison pour laquelle nous avons subi de nombreuses guerres de Religion dans l’histoire de l’humanité !

        Eh bien, il faut le dire et le redire : nos pensées ne sont à notre cerveau rien de plus que la transpiration à la peau, à savoir le fruit de l’activité d’un organe peut-être pas tout à fait comme les autres mais qui, comme les autres, présente des ratés et des dysfonctionnements.

        Car même si le cerveau est le plus noble des organes, il ne produit pas pour autant de l’or pur à chaque instant. Même Einstein, Darwin ou Mozart n’ont pas eu des idées géniales à chaque seconde de leur vie ! Notre propension à accorder trop de crédit à notre pensée est un piège terrible… Peut-être tient-elle aux origines religieuses de nos sociétés, qui liaient l’âme à l’esprit. Ou peut-être aussi à cause de notre Descartes national qui affirmait avec fierté : « Je pense, donc je suis. »

        Remettre en cause l’utilité réelle de chacune de nos pensées est un exercice d’humilité salutaire. La prise de conscience progressive du fait que la plupart de nos pensées n’ont souvent pas de fondement rationnel, et qu’elles n’ont pas la puissance magique de changer le cours des choses ni la capacité à prédire l’avenir avec exactitude, peut nous aider à soulager notre stress. Ce point mérite une petite discussion avec notre ego, j’en ai bien conscience ☺, mais il est central.

        
          La plupart de nos pensées ne méritent pas l’attention que nous leur accordons.

        

        C’est là le cinquième principe fondamental de la méthode Antistress.

        Et c’est très vraisemblablement parce que nous accordons une attention particulière à nos pensées angoissantes ou tristes que nous nous sentons perturbés sur le plan émotionnel. Allons plus loin : cette attention, ce processus mental (vous vous souvenez du chef d’orchestre ?), est précisément la cause la plus fréquente de nos troubles émotionnels.

        Et ce n’est pas difficile de comprendre pourquoi : depuis l’aube de l’humanité, notre cerveau est configuré par défaut sur le mode survie.

        Si cela n’avait pas été le cas, nous n’existerions plus en tant qu’espèce. Pour survivre dans l’environnement particulièrement hostile qui était le nôtre – et qui va le redevenir si nous n’y prenons pas garde –, avec tous ces serpents, bêtes féroces et autres cannibales affamés, il nous fallait être avant tout d’excellents détecteurs de dangers. Repérer le détail – l’écaille du serpent au milieu des feuillages touffus de la forêt – nous permettait d’éviter que la sympathique balade en famille dans la jungle ne se termine en drame…

        Notre cerveau est donc avant tout une formidable machine à scanner le danger : pour que nous puissions continuer d’exister, il a appris à être obsédé par la menace, y compris si cette menace n’est qu’une pauvre pensée insignifiante ! Ce qui signifie que, dans le fouillis de nos milliers de pensées inutiles – comme jadis dans les taillis de la jungle –, notre cerveau est devenu expert dans le repérage de la pensée anxieuse ou contrariante. Une fois repérée, cette pensée anxieuse fait l’objet d’un traitement cognitif spécial, avec un formidable effet de zoom sur elle. Il s’agit de la monter en épingle pour nous conduire à croire – et, nous l’avons vu, notre cerveau recèle d’indéniables talents de prestidigitateur et de bonimenteur – qu’il est fondamental et urgent de nous consacrer corps et âme à cette pensée !

        Les thérapies classiques se heurtent d’ailleurs parfois à cet écueil chez certains patients qui rapportent avoir eu le sentiment de « ruminer en boucle » en séance. C’est dommage, car le ressassement des pensées anxieuses renforce le processus de surévaluation de la menace et l’effet de zoom cognitif décrit plus haut. En gros, cela revient à dire au chef d’orchestre qui joue une mauvaise musique « Continue comme ça, tu fais un super job ! », alors que le résultat est de plus en plus affreux…

        Revenons un instant à nos chers ancêtres. Autrefois dans la jungle, l’activation de cette fabuleuse machine cérébrale à détecter le danger nous sauvait la vie : au lieu de mettre la main sur le serpent, nous agissions autrement. Donc la détection du danger permettait l’action qui sauve ici et maintenant. Ici et maintenant est la partie importante de la phrase. Se battre ou fuir quand les loups ou les ennemis nous poursuivaient nécessitait une séquence ultra-rapide : déclenchement d’un signal cérébral de danger, sécrétion d’un pic hormonal d’adrénaline visant à accélérer la pompe cardiaque pour oxygéner les muscles afin de pouvoir s’enfuir très vite ou de se battre. Ce mécanisme physiologique se met en place pour nous sauver. Et c’est exactement le même mécanisme qui se produit lors d’une attaque de panique, avec cet état d’angoisse extrême qui s’accompagne de différents symptômes (palpitations, accélération de la respiration, sentiment de mort imminente, etc.), les loups et les ennemis en moins ! En fait, la simple pensée d’un danger imaginaire peut devenir un conditionnement suffisant pour déclencher ce processus. Car notre cerveau, aussi sophistiqué qu’il soit, peut confondre une pensée, une émotion ou une sensation physique désagréable avec un vrai danger grave, et donc activer tout notre système biologique de réponse au danger. Exactement comme une alarme de voiture qui déclencherait une sirène stridente chaque fois qu’une petite feuille tomberait sur le capot. Mais rassurez-vous : même si l’attaque de panique est spectaculaire et pénible à vivre, elle n’est pas dangereuse, et la décharge d’hormones du stress ne dure que quelques minutes.

        En résumé, notre cerveau est donc avant tout une machine à survivre extrêmement sophistiquée et particulièrement sensible face à la détection des dangers. En cas de stress trop élevé, le mode par défaut de notre cerveau est l’hyper-focalisation de l’attention sur les menaces, qu’elles soient réelles ou imaginaires. Lorsque ce mécanisme devient une habitude, il se consolide, se rigidifie ; l’attention est comme bloquée sur le repérage des dangers. Ce blocage génère un niveau de stress considérable et enclenche un véritable cercle vicieux, le stress ressenti étant perçu comme une menace.

        Pour débloquer ce processus et reconfigurer notre cerveau sur un autre mode que celui de la détection du danger, il faut réapprendre à rendre plus souples nos mécanismes d’attention pour les réorienter vers ce qui compte vraiment et a du sens pour nous. À l’inverse, si nous nourrissons quotidiennement le petit monstre cognitif de la menace, il va grandir en nous au fil du temps. Et plus nous lui donnerons d’attention, plus il occupera de la place, jusqu’à finir par devenir une véritable prison mentale.

        Mais il n’est pas si facile de détacher notre attention des menaces potentielles que nous présente notre esprit, car le danger est toujours fascinant : même les enfants adorent les histoires qui font peur ! Et ce sentiment de danger subjectif prend des formes très variées : pensées inquiétantes (comme la peur des maladies, de la mort, du manque de ressources), sensations physiques ou émotions désagréables, etc. Un pas de plus, et c’est la peur d’avoir peur qui devient la principale source de danger !

        La question est donc de savoir comment procéder pour rééduquer notre attention de façon à la rendre plus flexible et moins centrée sur les fausses menaces. Peut-on apprendre à assouplir nos capacités d’attention au même titre que notre dos quand il est trop contracté et nous fait mal ? C’est sans aucun doute l’objectif principal de cette méthode. Pour y parvenir, je vais vous proposer une technique tout à fait inédite.

        Personnellement, j’adore et j’envie les chats – j’en ai deux qui, je crois, ne sont pas trop à plaindre… Ils ont une grande capacité, dès qu’un tout petit bruit se fait entendre, à switcher en une fraction de seconde d’un état de détente absolue que je leur envie à une attention soutenue.

        Comme mes deux chats, nos ancêtres sapiens étaient des chasseurs, mais mes deux matous et moi-même n’avons plus grand-chose à chasser aujourd’hui. Et si eux sont parvenus à maintenir leurs capacités de flexibilité attentionnelle sur tous les petits bruits de la rue, nous, les êtres humains, peut-être parce que nous ne vivons plus au contact de la nature et de tous ses signaux, avons tendance à réallouer notre attention sur notre monde intérieur (sensations physiques désagréables, émotions pénibles, pensées négatives) et donc à lui accorder trop d’importance. Le fait que nous soyons doués de pensée, de conscience et, plus encore, de la conscience d’être conscient, contrairement à nos sympathiques félins, n’arrange rien à l’affaire, car nous nous interrogeons en long et en large sur les raisons de ces signaux inquiétants qui sont en nous, et finissons par ruminer les ruminations.

        Puisque notre anxiété est le prix à payer de notre condition humaine, revenons aux chats. Quand j’observe Nuage et Shere Khan, mes deux félins, je peux voir que, même quand ils se prélassent avec ferveur, ils demeurent aux aguets ; bien que vautrés sur le canapé, ils passent leur temps à orienter leurs incroyables petites oreilles triangulaires et fort mobiles dans la direction d’où provient le moindre bruit, comme des antennes satellites, tout en remuant un peu la queue quand ils détectent quelque chose d’inhabituel, puis retombent rapidement dans ce qui ressemble à un profond et bienheureux demi-sommeil. Cette capacité d’orientation de leur attention via l’ouïe sur les micro-signaux sonores leur sert à détecter soit un danger, soit quelque chose d’excitant ou d’appétissant (je crois qu’ils imaginent souvent qu’une petite souris va surgir en galopant sur le parquet !). Bien souvent, ils n’ont en effet pas besoin d’ouvrir les yeux pour scanner l’environnement : l’ouïe, qui détecte un danger à 360°, précède la vision, dont le champ est plus restreint dans le repérage de la menace. Mais le plus fascinant chez eux, c’est leur capacité incroyable à désengager très vite leur attention du stimulus sonore pour retomber en une fraction de seconde dans un état de calme profond. Ils sont donc capables de faire basculer leur attention d’un état vers l’autre de façon extrêmement souple et rapide.

        Je ne suis pas éthologiste, mais j’ai le sentiment que cette extrême flexibilité attentionnelle des félins (engagement – désengagement très rapide de l’attention) est vraiment particulière. En observant mes matous, je me suis dit que mes patients anxieux bénéficieraient beaucoup de leur capacité à switcher aussi vite d’un état attentif à un état détendu et je me suis alors demandé s’il existait une technique pour entraîner et améliorer notre flexibilité attentionnelle. Du temps a passé, et j’ai cherché une technique basée sur la pratique de switches attentionnels d’une source sonore vers une autre, que chacun pourrait réaliser facilement chez soi. Je vous propose l’outil A.F.F.E.C.T. (Attention focale et flexibilité émotionnelle et cognitive à visée thérapeutique), qui vise avant tout à améliorer votre souplesse psychique pour vous aider à mieux réguler votre stress et à vous détacher des chaînes de rumination. Cet outil a été testé avec succès sur de nombreux patients et sur moi-même (mais pas encore sur mes chats, qui ne sont pas très obéissants…).

        Je vous propose d’intégrer cet exercice à notre séance d’aujourd’hui. Encore une fois, le principe est le même que d’habitude : je vous demande de ne rien attendre à ce stade. Il ne s’agit pas de contrôler votre niveau de stress ou de vous sentir bien et détendu ; il s’agit simplement de suivre la méthode et d’avancer dans le programme.

        En tout, l’exercice devrait vous prendre moins d’une dizaine de minutes. Si vous êtes prêt, je vous laisse vous lancer, nous débrieferons ensuite…

        
        
          
            
              En pratique
            
          

          
            La technique A.F.F.E.C.T.
          

          
            1. Faites en sorte de ne pas être dérangé durant toute la durée de l’exercice et, au besoin, prévenez votre entourage. Asseyez-vous, si possible, sur une chaise face à une table et ancrez bien vos pieds dans le sol. Pour cela, imaginez que des racines poussent sous vos pieds et s’enfoncent profondément dans la terre. Respirez lentement et calmement avec le ventre.

             

            2. Placez vos mains à plat sur la table et écartez-les bien l’une de l’autre de manière à pouvoir distinguer clairement les bruits venant de la main droite et ceux venant de la main gauche. Maintenant, tapotez alternativement d’une main puis de l’autre (droite-gauche-droite-gauche, etc., jamais les deux mains en même temps). Ce tapotement doit être régulier et relativement rapide (l’idéal étant d’être à une fréquence d’environ 120 battements par minute). Vous devez pouvoir entendre distinctement (mais pas trop fort) ces tapotements. Vous aurez peut-être le sentiment d’être un peu ridicule, c’est normal, et si vous avez envie de sourire, souriez. Essayez simplement de demeurer bien concentré et ancré1.

             

            3. Concentrez votre attention durant deux minutes sur le son des tapotements de la main gauche, comme si c’était la chose la plus importante au monde (fermez les yeux si cela vous aide à mieux vous concentrer, pensez au chat qui oriente les oreilles vers la source comme si sa vie en dépendait). Pendant l’exercice, vous entendrez aussi les sons en provenance de la main droite, les autres bruits de la pièce et du dehors, vous en êtes conscient, mais faites en sorte de ramener fermement votre attention sur la main gauche. De la même façon, des pensées surviendront ; traitez-les comme l’un des bruits parasites sur lesquels vous avez décidé de ne pas focaliser votre attention. Ne les chassez pas, elles sont là, comme le bruit de la main droite ou les sons de la rue, mais n’y prêtez pas d’attention. Restez concentré sur la main gauche, uniquement sur la main gauche.

             

            4. Continuez le tapotement de la même façon et à la même fréquence, mais concentrez-vous uniquement sur les sons de la main droite pendant deux minutes, là encore comme si votre vie en dépendait, en ramenant votre attention sur le son de la main droite dès qu’elle tend à se diriger vers d’autres sources sonores. Faites de même si des pensées, des émotions ou des sensations physiques se présentent à votre esprit : ne les ignorez pas, ne les chassez pas, laissez-les être là, mais ramenez le maximum d’attention vers la main droite (pensez aux oreilles de chat qui s’orientent vers la droite, essayez d’être ce chat ultra-attentif).

             

            5. Continuez le tapotement. Maintenant, plutôt que de rester focalisé sur une seule de vos mains, vous allez switcher votre attention de l’une vers l’autre durant deux minutes, en veillant à prendre le temps de bien focaliser votre attention chaque fois sur la main choisie, main gauche puis main droite, puis de nouveau main gauche, etc.

            La rapidité des switches est à adapter en fonction de votre capacité à refocaliser très vite votre attention d’une main vers l’autre. Je vous conseille des switches lents au départ (20 ou 30 secondes) pour être bien concentré sur le son de la main choisie, puis d’essayer d’accélérer la cadence des switches attentionnels d’une main vers l’autre (en étant bien entraîné, on peut descendre en dessous de 5 secondes, ce qui est déjà très bien). Attention, à ne pas confondre la fréquence des switches attentionnels (de 5 à 30 secondes par main) avec la fréquence de tapotement de vos mains sur la table (120 battements par minute, soit deux tapotements par seconde).

            En fonction de vos capacités et de votre niveau d’entraînement, tentez de faire de 5 à 10 switches attentionnels d’une main vers l’autre durant cette séquence, mais veillez à bien basculer votre attention – j’insiste, toute votre attention – sur la main cible que vous choisissez : durant cet exercice, imaginez que vous bénéficiez d’oreilles de chat capables de s’orienter de plus en plus vite dans la bonne direction, de façon à réellement travailler votre flexibilité attentionnelle.

             

            6. Enfin, durant deux à quatre minutes, tout en continuant à tapoter, vous allez maintenant étendre votre attention de façon non plus focale mais globale sur les bruits des deux mains en même temps, puis de l’environnement autour de vous, comme si votre champ de conscience s’étirait à tout votre environnement et de plus en plus loin autour de vous.

            Durant cette dernière phase d’attention globale, essayez de repérer combien de sources de sons différents vous pouvez entendre en dehors du tapotement de vos mains, que ces sources soient dans la pièce ou en dehors (bruits de l’appartement, de la rue, voitures, discussions, etc.), en élargissant au maximum le champ de votre attention pour l’étirer à 360° autour de vous et le plus loin possible, tout en ancrant toujours bien vos pieds dans le sol (imaginez que des racines ont poussé de plus en plus loin sous vos pieds) et en respirant toujours calmement, lentement et amplement avec le ventre. Durant l’exercice, si des pensées parasites, une inquiétude ou des émotions désagréables surviennent, ne cherchez toujours pas à les chasser, traitez-les comme tous les sons que vous entendez, de façon globale, mais sans focaliser toute votre attention sur eux.

            
              
                VERSION FLASH DE LA TECHNIQUE AFFECT
              

              Je vous conseille d’utiliser cette version flash une fois que maîtrisez la méthode de base.

              Chaque séquence sera plus courte : 1 minute d’attention focale sur la main gauche, 1 minute sur la main droite, 1 minute en alternance droite-gauche en attention globale.

              Cette version flash sur 3 minutes est utile lorsque vous êtes en situation stressante et que vous cherchez un effet rapide. Vous pouvez d’ailleurs l’utiliser plusieurs fois dans la même journée.

            

            
              
                MODE D’EMPLOI DE LA TECHNIQUE AFFECT
              

              Où ? Chez vous ou au bureau, à la maison ou en vacances… Choisissez un endroit calme dans lequel vous ne serez pas dérangé durant une dizaine de minutes (prévenez votre entourage, mettez votre smartphone en mode avion).

               

              Quand ? Choisissez le moment de la journée qui vous convient le mieux. Certaines personnes préfèrent l’utiliser le matin, car c’est le moment de la journée ou notre flexibilité cognitive est la meilleure. D’autres préfèrent l’utiliser le soir pour éteindre les ruminations de fin de journée. Testez ce qui vous convient. Vous pouvez également utiliser la technique, en particulier la version flash, lors d’un pic de ruminations.

              Cependant, il n’est pas recommandé de recourir à AFFECT au cours d’une crise d’angoisse : en effet, vous vous sentirez sans doute mieux sur le moment, mais vous risquez, en détournant la méthode de son usage – qui est d’améliorer la flexibilité attentionnelle –, de la transformer en simple stratégie d’évitement, c’est-à-dire en une sorte de grigri contre l’anxiété, ce qui est contre-productif car cela peut finir par devenir un TOC. Il faut donc l’utiliser comme vous le feriez pour un exercice d’assouplissement musculaire, à un moment où vous êtes en mesure de mobiliser votre attention. Si vous souffrez de crises de panique, je propose une méthode spécifique au chapitre XX pour bloquer ces attaques.

               

              À quelle fréquence ? C’est comme pour les exercices d’assouplissement du dos : l’idéal est de commencer par une séance par jour pendant un mois, pour gagner rapidement en flexibilité de l’attention (prise de distance vis-à-vis des ruminations), puis de passer à deux à trois séquences par semaine lors des périodes de poussées de stress.

            

            
              
                CE QUE PEUT VOUS APPORTER
LA TECHNIQUE AFFECT
              

              Cette technique, que j’ai élaborée pour vous sur la base de découvertes issues des neurosciences, vise à vous aider à améliorer :

              • l’attention focale, c’est-à-dire la capacité à décider où vous dirigez votre attention, l’objectif étant d’apprendre à quitter le mode « selfie » (l’esprit autofocalisé sur vos sensations, émotions et ruminations désagréables) pour favoriser le mode « grand angle », celui qui vous permet d’être tourné vers le monde, vers les autres et vers l’action ;

              • la flexibilité émotionnelle et cognitive pour ne pas demeurer bloqué face à vos émotions et à vos cognitions négatives (comme une poule face à un couteau), mais pour améliorer au contraire votre souplesse, comme les chats qui savent passer en une fraction de seconde d’un état d’attention vigilante à un état de détente maximale, et vice versa.

              Et, comme son nom l’indique également, elle est à visée thérapeutique, car elle cible les états de stress, mais peut aussi aider à prévenir différents troubles émotionnels que nous aborderons en seconde partie.

            

          

        

        Parfait ! Comment vous sentez-vous ? C’est un peu étonnant la première fois, mais on s’habitue assez vite, et l’on comprend rapidement comment en tirer un vrai bénéfice. Peut-être avez-vous eu des difficultés à coordonner les différentes étapes – j’avoue que c’est un peu technique au départ – ou bien avez-vous été traversé par des pensées parasites – du style « Je suis ridicule », « À quoi ça peut bien servir de tapoter sur une table », « Ça ne sert à rien ») –, des émotions ou des sensations physiques particulières. Très bien. Si vous ressentez des choses, même désagréables, cela signifie que vous êtes vivant ! Et si vous avez ressenti des choses agréables, eh bien, c’est encore mieux !

        
        
          
            En résumé
          

          
            
              [image: Illustration]
            
            Je vous propose maintenant de faire un petit résumé intérieur de ce que vous avez retenu, et de ce qui vous concerne. N’hésitez pas à prendre quelques instants pour le faire, tout simplement…

             

            Merci ! Qu’avez-vous ressenti à la lecture du principe « Nos pensées ne méritent pas l’attention que nous leur accordons » ? Et en découvrant comment notre cerveau est configuré depuis l’aube des temps pour scanner la menace afin de nous aider à survivre ? Comprenez-vous qu’il puisse demeurer bloqué sur ce mode de façon trop rigide ? Et que des techniques puissent nous aider à rendre notre attention plus souple ?

             

            C’est justement pour cela que cette séance contient la méthode A.F.F.E.C.T. Si vous ne l’avez pas encore fait, je vous incite à la tester dès à présent, cela ne vous prendra que quelques minutes. Vous constaterez que l’effet est assez étonnant, mais il faut vraiment l’avoir testée à plusieurs reprises, régulièrement et en suivant les indications de façon rigoureuse pour en sentir tout le bénéfice.

             

            Si votre niveau de stress est élevé, je recommande vivement une pratique régulière, d’abord quotidienne puis plus espacée en fonction de vos besoins, et ce à partir de maintenant. Mais il est possible que vous ne ressentiez pas la nécessité de l’utiliser régulièrement, et que le simple fait de disposer de cet outil vous suffise. En effet, certains de mes patients m’ont dit que le seul fait de savoir qu’ils disposent d’un outil efficace de gestion du stress suffit à les rassurer et qu’ils n’ont pas besoin de l’utiliser régulièrement.

             

            Lorsque vous avez testé la méthode A.F.F.E.C.T., qu’avez-vous ressenti ? Avez-vous pris conscience, au cours de l’exercice, de la difficulté et de l’importance de mieux gérer son attention ? Cet outil vous paraît-il utile pour vous ? Vous sentiriez-vous capable de l’utiliser régulièrement, au besoin quotidiennement en période de stress ? Qu’avez-vous à perdre à essayer ?

             

            Si vous étiez convaincu que l’utilisation de cet outil pouvait transformer votre qualité de vie, réduire votre niveau de stress, vous permettre de vous sentir plus apaisé, concentré, attentif et bienveillant envers vous-même et envers les autres, quelle utilisation en feriez-vous ? Le conseilleriez-vous à d’autres personnes de votre entourage dont vous percevez une souffrance liée au stress ?

             

            Je vous propose de méditer encore un instant sur ce que vous avez appris ce soir sur l’importance de la flexibilité de l’attention, sur les exercices qui peuvent l’améliorer, sur les dangers qu’il y a à garder son attention bloquée sur des menaces intérieures imaginaires et, bien entendu, sur les chats !

             

            Enfin, si vous le souhaitez, n’hésitez pas à prendre quelques notes sur cette séance :

            
              
            

            
              
            

            
              
            

          

        

        Cette séance était la plus importante de toutes. Alors vraiment, merci pour votre attention !

        À très vite ☺ !

      

    

    
      

      
        Notes
      

      
        1. Au cas où vous auriez des problèmes d’audition, vous pouvez utiliser cette technique de la même façon, mais au lieu de vous concentrer sur les bruits produits par les tapotements, vous vous concentrerez sur les sensations physiques que vous ressentez au niveau de vos mains.

      
    

    
      
      
        SÉANCE 6
      

      
        Choc motivationnel : c’est maintenant… ou jamais
      

    

    
      
      
        Récapitulons ce que nous avons découvert jusqu’à présent en cheminant ensemble : le plus souvent, nos pensées (et nos peurs) ne méritent pas l’attention que nous leur accordons, car elles ne sont pas dangereuses. Donc ne cherchons plus à les contrôler et laissons-les vivre leur vie. Et quand notre cerveau cherchera à nous faire croire que nos problèmes sont importants – en particulier ceux qui n’existent pas –, nous taguerons ses mensonges.

        Bien entendu, cet illusionniste va revenir régulièrement – d’autant que vous l’avez laissé faire jusque-là, comme on laisse un petit chien chiper de la nourriture à table et qui finit par le faire tout naturellement – nous murmurer à l’oreille de troublants « Et si… » qui ouvrent la porte à des salves de fort angoissantes questions – échec, maladie, solitude et pauvreté, les quatre cavaliers de l’Apocalypse des anxieux –, mais nous ne perdrons plus notre temps à essayer de résoudre des problèmes qui n’existent pas encore. Et c’est nous qui déciderons du moment où nous allons penser à eux.

        Ces cinq principes, simples mais essentiels, sont la base de la méthode Antistress. Pour fonctionner, ils doivent avoir été pleinement intégrés, sur la base des explications et des expériences proposées. Je ne vous demande pas de les mémoriser comme des mantras à réciter, cela n’est pas utile. Il vous suffit de les avoir pleinement compris et intégrés, et de les relire quand vous en ressentez le besoin.

        Ces conseils indiquent le chemin sur lequel continuer d’avancer sereinement. Les effets à long terme de cette méthode seront d’autant plus bénéfiques que non seulement vous continuerez de suivre ce chemin, mais que vous orienterez aussi vos choix de vie dans la direction de vos valeurs les plus profondes et que vous veillerez à vous préserver des écueils en adoptant une bonne hygiène de vie.

        Si vous avez eu la patience de me lire jusque-là – ce dont je vous remercie – et que vous êtes tenté par l’expérience, je vais maintenant vous demander de commencer à vous concentrer encore plus intensément sur celui des cinq principes qui vous concerne le plus. Choisissez celui qui vous semble vous correspondre le plus profondément et le plus personnellement, celui qui vous apaise le mieux. Retenez-le et gravez-le au plus profond de vous ; rien ni personne ne pourra vous enlever le sentiment de sécurité qu’il vous procure. C’est probablement celui qui vous vient à l’esprit spontanément. Ce n’est d’ailleurs pas un hasard : le chef d’orchestre de votre pensée se sent concerné ! C’est comme si vous aviez déjà commencé à entamer un dialogue avec lui. Comme quand le mot que vous aviez sur le bout de la langue vous revient subitement : une instance dans votre cerveau apprend à diriger la musique différemment !

        Bien sûr, vous pouvez appliquer plus qu’un principe – l’idéal serait de tous les mettre en œuvre ou d’en appliquer le maximum. Mais en appliquer un à fond vous fera déjà le plus grand bien et entraînera du changement. C’est ce que cette méthode vise à provoquer en vous.

         

        Comme je l’ai précisé à plusieurs reprises, ne tentez pas de contrôler votre niveau de stress. C’est un petit secret que je vous livre : continuez comme cela ! Car vous l’avez compris : chercher à contrôler son stress, ou à contrôler voire supprimer les pensées anxieuses, c’est souvent aggraver son état.

        À l’inverse, apprendre à accepter ce que nous ressentons et pensons, y compris ce qui est pénible ou désagréable, à accueillir tout cela en nous sans lutter, tout en utilisant régulièrement les stratégies de régulation des pensées et des émotions, réduira à terme considérablement notre niveau de stress.

        Cela vous semble paradoxal de ne plus chercher à contrôler votre stress et de parvenir ainsi à le diminuer ? Alors répondez à cette question : selon vous, quelle est la meilleure stratégie pour s’endormir quand le sommeil ne vient pas ? Se répéter mentalement « Il faut que tu dormes, sinon ce sera la catastrophe demain » ? Ou bien se dire « Si je ne dors pas, eh bien, tant pis. Je serai un peu fatigué demain, so what ? »

        Si je vous propose de commencer à utiliser au moins un de ces principes, sans être trop exigeant envers vous-même, c’est parce que ce qui compte le plus, c’est de commencer à agir pour changer, à votre rythme. Nous verrons plus tard ce qui se passe pour vous. Si vous vous imposez des attentes trop importantes et irréalistes, autrement dit que vous vous rigidifiez sur celles-ci, cela risque d’être contre-productif. Soyez tolérant, patient et bienveillant envers vous-même. La clé est là !

        La méthode Antistress passe essentiellement par une prise de conscience profonde des mécanismes psychiques à l’origine d’un stress excessif et sur la levée définitive de leur emprise. Au risque d’en déstabiliser certains, cette amélioration ne passe pas nécessairement par la pratique quotidienne d’exercices, mais précisément par cette prise de conscience profonde. Autrement dit, les exercices, c’est bien, mais ce n’est pas l’essentiel : la prise de conscience est infiniment plus importante. Du reste, l’immense majorité des personnes qui sont détendues, calmes et heureuses depuis l’enfance et qui ne souffrent pas de stress excessif, de dépression ou d’anxiété n’ont pas besoin de pratiquer des exercices : elles vont bien parce que le chef d’orchestre de leur psychisme fait correctement son travail de régulateur des émotions. Mon objectif est de vous permettre d’y parvenir simplement et rapidement en vous montrant comment mieux diriger le chef d’orchestre qui est en vous.

        Le but de l’exercice A.F.F.E.C.T., que nous avons vu à la séance précédente et que vous pouvez utiliser aussi souvent que vous le souhaitez, est de vous procurer, grâce à une technique simple, une façon d’améliorer la flexibilité de votre attention pour que vous puissiez vous désengager plus rapidement de vos soucis et ne plus demeurer bloqué excessivement longtemps dans vos pensées négatives. Je ne vous suggère pas de le pratiquer matin, midi et soir durant un nombre précis de mois, ce serait inutile ; simplement, vous savez que cette technique est là et que vous pouvez l’utiliser quand bon vous semble, au rythme que vous jugerez le bon pour vous. La plupart de mes patients y ont recours quotidiennement durant quelques semaines, puis deux à trois fois par semaine durant quelques mois, et n’en ont plus ensuite besoin que de temps en temps : leur chef d’orchestre est suffisamment briefé !

        Pour autant, quand je parle de changement, je ne parle pas d’un micro-changement, car j’ai l’ambition de bousculer en profondeur certaines de vos habitudes, pour votre bien-être !

        
          
            En résumé
          

          
            
              [image: Illustration]
            
            Je vous propose maintenant de faire un petit résumé intérieur de ce que vous avez retenu et de ce qui vous concerne. N’hésitez pas à prendre quelques instants pour le faire maintenant…

             

            Comment est votre motivation au changement ? Vous sentez-vous capable d’essayer ?

             

            Vous êtes prêt ? Bravo, vous avez accompli un premier pas décisif ! Il faut continuer maintenant : durant les cinq jours qui viennent, je vous propose d’utiliser la méthode A.F.F.E.C.T. tous les jours. Le fait de pratiquer au moins cinq jours d’affilée vous permettra de mieux en ressentir les effets. Profitez-en pour retravailler, au cours de ces cinq journées chacun des cinq principes, un par un, pour tous les appliquer dès maintenant.

             

            Aidez votre motivation ! Pour cela, pendant les cinq jours qui viennent, adoptez cette méthode à fond, pensez-y régulièrement, parlez-en autour de vous, et surtout à votre cerveau ! Nous avons tous une certaine résistance au changement, et notre chef d’orchestre intérieur renâcle bien souvent à cette perspective. Il faut donc le mobiliser avec vigueur ! C’est une question de motivation, et cette dernière n’est pas un processus magique qui tombe du ciel. Elle doit se muscler.

             

            Pourquoi cinq jours au moins ? Parce que c’est le temps minimal qu’il faut pour commencer à changer une habitude. Pour maintenir cette habitude dans le temps, il faut continuer et la consolider pendant au moins deux ou trois mois pour qu’elle soit durable, mais les cinq premiers jours ont un effet « starter » puissant. Essayez, par exemple, de courir trois kilomètres tous les matins pendant cinq jours, ou d’arrêter de fumer ou de boire de l’alcool : vous observerez que maintenir cette habitude, passé les premiers jours, devient de plus en plus facile. Pour toute nouvelle habitude, le premier pas est le plus difficile, et c’est celui qui compte le plus !

             

            Vous hésitez encore à vous lancer ? Mais qu’est-ce qui vous fait croire que, si vous ne le faites pas aujourd’hui, vous le ferez un autre jour de votre vie ? Qu’avez-vous à perdre ? Et à gagner ? Pourquoi attendre ? Et si vous vous disiez maintenant « Chiche, je me lance » ?

             

            Pour finir, si vous le souhaitez, n’hésitez pas à prendre quelques notes sur cette séance :

            
              
            

            
              
            

            
              
            

          

        

        Voilà, je vous ai proposé des outils afin qu’un choc motivationnel se produise en vous. À vous de jouer maintenant ! Tiens, et pourquoi ne pas commencer tout de suite par un exercice de flexibilité attentionnelle A.F.F.E.C.T. ?

        À très vite ☺ !

      

    

    
      
      
        SÉANCE 7
      

      
        Quel sens voulez-vous donner à tout cela ?
      

    


  
    Cette septième séance du programme de base de la méthode Antistress est aussi la dernière. Et elle est particulièrement importante en ce sens qu’elle ne marque pas la fin du programme mais son début : souvenez-vous que je vous avais demandé de ne rien changer à votre fonctionnement tant que vous ne seriez pas parvenu à la fin de votre lecture du programme de base.

    Vous y serez bientôt et il est temps de vous préparer aux changements susceptibles de se produire en vous : j’ai beaucoup parlé de processus motivationnels, de ce choc de prise de conscience, de cette nécessité de changement qui allait se faire jour en vous si vous suiviez mes conseils.

    Maintenant, je vous le demande, aidez-moi à vous aider : j’aimerais que vous pensiez à vous, à ce qui est bon pour vous, à ce qui vous ferait du bien, à l’amélioration de votre qualité de vie… Pourquoi ne pas prendre davantage soin de vous si vous ne le faites pas suffisamment ?

    Des horaires de sommeil réguliers, une pratique hebdomadaire d’un sport, une alimentation saine et équilibrée, éviter l’alcool et les drogues, prendre du temps pour soi, pour ceux que l’on aime, faire du bien aux autres, tout cela peut nous faire un bien fou – et je peux, séance tenante, vous citer une foule d’articles scientifiques qui le prouvent !

    Ces changements, vous les portez en vous. La méthode n’est qu’un moyen, un arc, et vos objectifs sont la flèche, pour reprendre une métaphore chère à l’immense poète libanais Khalil Gibran dans Le Prophète.

    Pour que votre flèche puisse voler loin, il vous faut rêver grand.

    Cette septième et ultime séance est réservée à cela, à vous, aux rêves qui dorment en vous et que nous allons réveiller ensemble. Prenez le temps qu’il vous faut pour y penser : ils sont tellement précieux ! Sans eux, nous ne sommes pas grand-chose…

    Ils sont le sens que vous voulez donner à votre vie…

    Et le souffle qui va vous permettre d’avancer, avec ce que vous avez compris dans ces pages…

    Pensez à l’enfant que vous étiez, à ce que vous lui aviez promis, aux promesses qu’il est encore possible de tenir…

    Pensez aussi à ce que vous aimeriez pouvoir me dire, si nous nous rencontrions dans cinq ans ou dix ans, sur les rêves et les projets que vous êtes parvenu à accomplir…

    Tiens, faisons mieux encore. Si vous le souhaitez, je vous laisse un peu de place pour écrire sur les valeurs profondes qui sont les vôtres et les projets que vous aimeriez réaliser, pour que vous ne les oubliiez pas. Dans quelques années peut-être, quelqu’un que vous aimez – vous, qui sait ? – ouvrira ce livre et, découvrant ces lignes, sourira avec tendresse.

    Oui, c’est peut-être un peu fleur bleue, mais on s’en fiche. Ce sera tellement bon et touchant de vous relire dans quelques années ☺. Et si vous vous prenez au jeu de l’écriture, pourquoi ne pas tenir un journal ? Tant de personnes en tirent de grands bienfaits dans leur vie !

    Si vous n’aimez pas écrire, lisez ! Certains livres sont d’excellents thérapeutes, qui peuvent nous aider à réfléchir très profondément sur le sens de notre vie et sur nos valeurs fondamentales. Comme beaucoup, j’ai la chance d’aimer profondément les livres, mais vous proposer une sélection m’est impossible tant nos besoins sont individuels. J’avoue que, parmi tant d’auteurs, aux côtés de Sénèque et des stoïciens, de Spinoza et de Nietzsche, de Dostoïevski et de Proust, revient inlassablement mon si cher Camus et son incroyable Mythe de Sisyphe.

    Mais s’il me fallait choisir un seul livre à vous recommander dans le cadre d’une réflexion et d’un travail personnel sur le sens de la vie, ce serait Découvrir un sens à sa vie grâce à la logothérapie, de Viktor Frankl. Un auteur dont vous n’avez sans doute jamais entendu parler et un titre étrange qui pourrait faire croire qu’il s’agit d’un de ces innombrables ouvrages de développement personnel censés vous dévoiler d’incroyables techniques de visualisation positive. En fait, il n’en est rien ! Écrit en 1946, cet opuscule est le témoignage humble, lumineux et puissant d’un jeune médecin qui vient de passer trois ans dans l’enfer des camps nazis et qui va devenir l’un des psychiatres les plus influents au monde. Il a développé une théorie selon laquelle le sens de la vie se construit autour de trois axes : le sens de l’accomplissement (par exemple, le travail, la réalisation d’une œuvre, l’action associative, etc.), le sens de l’amour (d’une personne, de l’art, de la nature, etc.) et le sens de la souffrance (la dignité dont on est capable face aux pires épreuves). Il prend Nietzsche pour maître et le cite régulièrement : « Celui qui a un “pourquoi” qui lui tient lieu de but peut vivre avec n’importe quel “comment”. »

    Mais s’il fallait résumer le cœur de son livre en une phrase, que lui-même cite souvent, ce serait cette formule de Dostoïevski : « Je ne redoute qu’une chose : ne pas être digne de mes souffrances. »

    Prenez un court instant, s’il vous plaît, et relisez cette phrase incroyable : « JE NE REDOUTE QU’UNE CHOSE : NE PAS ÊTRE DIGNE DE MES SOUFFRANCES. »

    Frankl a aussi écrit ceci : « C’est la liberté spirituelle – que l’on ne peut nous enlever – qui donne un sens à la vie. » Il pensait que la véritable valeur d’une personne ne se mesure ni à son utilité ni à ce qu’elle a réalisé, mais au degré de dignité dont elle est capable face aux épreuves les plus difficiles. Et en ce sens, il était absolument moderne !

      

      

      

    

    Mes valeurs, mes projets

    

    

    

    

      

      

      

    

    Date

    

    

    

    

  



    
      
      
        SECONDE PARTIE
      

    

    
      
        Quatre protocoles personnalisés
      

      
        Bienvenue dans la seconde partie de cet ouvrage !

        Dans la première partie, vous avez découvert et mis en place les bases de la méthode Antistress. Vous disposez désormais d’outils simples, concrets et efficaces pour mieux réguler votre stress au quotidien. Mais parfois l’excès de stress peut prendre des « visages » différents, car nous avons tous une façon bien à nous d’être stressés. Et cet excès de stress, lorsqu’il s’accompagne de mauvaises stratégies de régulation et de facteurs de vulnérabilité génétiques ou liés à l’environnement, peut conduire à l’apparition d’une détresse émotionnelle. C’est la raison pour laquelle j’ai souhaité compléter le programme Antistress avec des protocoles personnalisés. Pour construire ces protocoles, j’ai sélectionné les meilleurs outils préventifs, en me basant sur les recherches récentes. Surtout, je vous révèle des clés et des secrets issus de mon expérience clinique.

        Si les visages du stress sont nombreux – en fait, il y en a autant que d’individus –, il est cependant possible de les regrouper en grands profils de troubles, les usual suspects du stress chronique : troubles anxieux et dépressifs, troubles du comportement alimentaire, TOC, états de stress post-traumatique, addictions, etc. J’ai choisi de me focaliser sur quatre d’entre eux qui sont particulièrement fréquents et gênants et qui correspondent aux protocoles suivants :

         

        1. Certains d’entre nous ont tendance à toujours imaginer le pire et à se faire en permanence du « mauvais sang ». Cette pensée catastrophiste peut conduire à l’émergence d’une anxiété permanente s’accompagnant de ruminations et/ou d’attaques de panique et de symptômes physiques pénibles (sensation d’oppression, fatigue, etc.). Si vous vous sentez potentiellement concerné, c’est pour vous que j’ai construit le premier protocole.

         

        2. Pour d’autres, un stress chronique trop intense va finir par entraîner des coups de blues et des moments de déprime qui peuvent évoluer, en l’absence de prévention, vers une vraie dépression : si vous vous sentez concerné, le deuxième protocole est fait pour vous !

         

        3. Le stress peut aussi entraîner tout un tas de petites manies qui peuvent conduire, lorsqu’elles grandissent, à de vrais TOC : il s’agit d’obsessions le plus souvent centrées sur la propreté (obsession des microbes), l’ordre, la symétrie, la sexualité, etc., qui s’accompagnent de rituels (lavage, comptage, vérification, etc.) compulsifs et envahissants. Ces TOC peuvent devenir épuisants et terriblement chronophages : prévenir leur apparition à l’aide du troisième protocole est très utile.

         

        4. Certaines personnes – et elles sont fort nombreuses – ont tendance, lorsqu’elles se sentent envahies par le stress, à grignoter encore et encore pour se calmer. Ces grignotages compulsifs peuvent évoluer vers de vrais problèmes de comportement alimentaire (hyperphagie, crise de boulimie), d’où l’intérêt de disposer d’outils de prévention efficaces. Si ce mode de fonctionnement vous est familier, le quatrième protocole vous proposera des outils simples et concrets pour vous aider à vous libérer de vos compulsions alimentaires.

         

        Si vous vous reconnaissez dans l’un de ces profils, allez directement au protocole vous concernant. Si vous identifiez plusieurs de ces profils de troubles émotionnels chez vous, pas de panique, leur association est fréquente ! Je pense d’ailleurs à une patiente très drôle qui me disait en riant : « Docteur, je crois que j’ai le pack complet ! »

        Eh bien, si vous êtes dans la même situation qu’elle, utilisez chacun des protocoles qui vous concerne dans l’ordre dans lequel ils sont présentés dans ce livre (rien ne vous empêche de commencer par celui qui vous concerne le plus et de faire les autres ensuite, mais si vous hésitez sur l’ordre à adopter, eh bien, gardez celui que j’ai choisi pour présenter les quatre protocoles).

        Bien entendu, il est tout à fait possible que, en dépit de tous nos efforts, les outils présentés ici ne soient pas suffisants pour vous soulager : je me répète, cet ouvrage n’a pas pour objectif de remplacer un psy, mais de vous fournir une boîte à outils. Donc, n’hésitez pas à consulter !

      

    


  PROTOCOLE 1

  Rumination,

    anxiété et panique

  
    
      Inquiétude, peur, angoisse, boule dans la poitrine, sensation oppressante d’avoir le cœur qui cogne trop fort… Nous avons tous éprouvé de l’anxiété à certains moments, mais pour quelques-uns d’entre nous, cette anxiété s’installe durablement dans le quotidien et finit par empoisonner l’existence. Je sais à quel point ces troubles sont pénibles, car j’en ai longtemps souffert moi aussi.

      Et vous, vous sentez-vous concerné ? Si c’est le cas, que faire ? Il existe des techniques précises qui permettent de prévenir efficacement les troubles anxieux. Laissez-moi vous guider. Je vous demande simplement de lire très attentivement ce qui vient…

    

  




  Dire que les troubles anxieux sont fréquents est un euphémisme. On estime qu’une personne sur six a souffert, souffre ou souffrira d’un trouble anxieux durant sa vie. Vous vous sentez moins seul d’un coup, non ? Mais pour les combattre efficacement, encore faut-il les connaître et les comprendre.

    Le plus répandu d’entre eux est le Trouble anxieux généralisé (TAG). Il se caractérise par une inquiétude excessive, envahissante et difficile à contrôler, combinée à des symptômes d’épuisement cognitif (problèmes de concentration et de mémoire) et/ou physiques (fatigue, contractures, troubles du sommeil), qui sont tous la conséquence de ruminations anxieuses. Les personnes touchées ont plusieurs sujets d’inquiétude, dont les plus fréquents sont focalisés sur la santé, le travail, la famille, les finances ou le statut social. Quand il y a un seul sujet d’inquiétude, le mécanisme reste le même – focalisation sur le danger et rumination –, mais le nom du trouble est différent : par exemple, hypocondrie quand l’anxiété porte exclusivement sur la santé ; agoraphobie si la peur principale est d’être bloqué dans un lieu dont on ne peut s’échapper ; anxiété sociale quand le centre de l’inquiétude est la crainte de ne pas être à la hauteur des situations sociales ; phobie simple quand la peur est centrée sur une situation bien précise (peur des hauteurs, de la vue du sang, des pigeons, de vomir, etc.).

    Le trouble panique, un autre trouble anxieux très fréquent également, correspond à la survenue répétitive d’attaques de panique ou à la peur qu’elles reviennent. Les attaques de panique, qui sont souvent prises pour des crises cardiaques par les personnes qui les subissent pour la première fois1, se manifestent – comme leur nom l’indique – par un sentiment de panique et de malaise intense, associé à différents symptômes impressionnants et terrifiants : palpitations, douleur thoracique, sueurs, tremblements, essoufflement (souvent avec une sensation d’étouffement), nausées ou maux de ventre, vertiges, frissons, picotements, sentiment d’irréalité, peur de perdre le contrôle et/ou peur de mourir. Tous ces symptômes ne sont pas toujours présents ensemble (heureusement, car ils sont vraiment pénibles pour la personne qui les subit !).

    
    
      En pratique

      Trois étapes simples et efficaces pour bloquer une attaque de panique

      
        1. Se souvenir que personne n’est jamais mort d’une attaque de panique. C’est juste un flash d’adrénaline (donc rien à voir avec une crise cardiaque), qui va durer au maximum quinze minutes et s’arrêter tout seul. C’est vraiment très pénible, mais ce n’est pas grave du tout.

         

        2. S’asseoir dans un endroit calme et respirer lentement. Commencez par éloigner les anxieux et les curieux ; vous gérerez beaucoup mieux tout seul. Puis faites une respiration abdominale ample et profonde avec pauses : concrètement, inspirez un filet d’air (comme si vous inspiriez à travers une paille), en gonflant d’abord le ventre, puis le milieu et le haut du poumon, et comptez lentement jusqu’à 20 (allez, il y a encore un peu de place dans vos poumons pour mettre de l’air !). Bloquez ensuite votre respiration et comptez lentement jusqu’à 10 (vous allez survivre, c’est clairement moins long que les apnées du Grand Bleu !), puis soufflez lentement, comme à travers une paille, en comptant jusqu’à 20. Attendez quelques secondes et recommencez deux ou trois fois, le temps que l’attaque de panique se calme.

        Vous allez ressentir des sensations de vertige ou de chaleur, des picotements, avoir l’impression d’être en dehors de votre corps : tout cela est parfaitement normal. Bizarre, je vous l’accorde, mais normal. C’est juste l’activation de votre système neurovégétatif liée au flash d’adrénaline, ça va passer. Vous pouvez masser doucement vos globes oculaires (yeux fermés, sinon ça fait mal !) afin de stimuler le nerf qui bloque l’adrénaline et accélérer la fin de l’attaque de panique.

         

        3. Terminer par un exercice A.F.F.E.C.T. Une fois que l’attaque de panique est terminée (croyez-moi, elle s’en va toujours, en moyenne après 15-20 minutes si l’on ne fait rien, beaucoup plus vite avec la technique présentée ici), vous allez pratiquer un exercice A.F.F.E.C.T. (dans sa version longue si vous débutez, ou dans sa version flash si vous avez de la pratique – voir ici). Je vous demande – et j’insiste lourdement sur ce point – de ne pas utiliser cet exercice si vous êtes en pleine attaque de panique, pour la bonne et simple raison que vous risquez d’en faire une stratégie d’évitement émotionnel (une sorte de grigri), alors que son objectif est de vous aider à travailler votre flexibilité attentionnelle pour défusionner de vos pensées anxieuses.

      

    

    Les troubles anxieux sont tous liés à une perturbation du circuit de la sérotonine, une petite molécule qui assume une fonction de filtre à stress ou, plus exactement, qui améliore le « rapport signal/bruit ». C’est un peu technique, mais vous allez vite comprendre : dans une chaîne hi-fi, l’amplificateur permet d’améliorer la qualité du son en supprimant le bruit de fond. Le circuit de la sérotonine joue le même rôle en aidant à distinguer les événements perturbants (le voisin qui fait trop de bruit, le robinet qui fuit) des événements dangereux (le lion qui veut nous dévorer ou le camion de trente-cinq tonnes qui nous fonce dessus). Des études scientifiques ont montré que cette capacité à distinguer événements perturbants et événements dangereux est moins bonne chez les anxieux, dont le cerveau a tendance à tout classer au même niveau élevé de gravité : le robinet qui fuit entraîne un signal biologique de danger presque aussi puissant que celui du gros camion qui va nous écraser ! D’où un sentiment d’épuisement permanent, tout événement insignifiant devenant potentiellement un danger gravissime.

    La génétique joue un rôle dans la configuration de nos circuits et de nos récepteurs à la sérotonine, au même titre que les traumatismes vécus et la façon dont on nous a appris à faire face (ou à paniquer !) lorsqu’un problème se présente à nous. Mais le trouble anxieux lui-même dépend d’un mécanisme psychologique que nous connaissons mieux, centré et alimenté par des boucles de ruminations, dont vous avez déjà beaucoup entendu parler dans ce livre !

    
      PEUT-ON ÊTRE UN INQUIET HEUREUX ?

      Oui et non ! La réponse est un peu bizarre, je sais, mais c’est ainsi. Être inquiet n’est pas en soi un trouble : il est parfaitement normal de l’être quand les circonstances le justifient, et l’inquiétude est un mécanisme utile qui a permis à l’espèce humaine de survivre.

      Donc être inquiet de temps en temps et à bon escient est un gage de sérieux, d’empathie et d’équilibre psychique : vous imaginez quelqu’un qui ne serait pas du tout inquiet alors que sa maison flambe, que ses enfants sont gravement malades et que la police le recherche activement ?

      Les inquiets ont aussi l’avantage d’être bien souvent des personnes consciencieuses qui jouent le rôle de veilleurs, dans leur famille comme dans leur milieu professionnel, où ils contrebalancent les risques inconsidérés pris par d’autres qui évaluent moins bien qu’eux le danger. Il vaut mieux avoir de telles personnalités au département juridique de son administration ou de son entreprise !

      Mais si l’inquiétude n’est pas en soi un trouble, qu’est-ce qui caractérise l’inquiétude normale de l’inquiétude pathologique ?

      Pour illustrer cette différence, intéressons-nous au cas de Paul, qui souffre d’un TAG typique.

      
        « Tous les soirs en rentrant chez moi, quand je suis pris dans les embouteillages, je panique à l’idée de faire une crise cardiaque. Vous comprenez, mon père est mort de ça à 55 ans, et j’en ai 53. Donc j’approche de la limite. En plus, lui aussi était un nerveux. Et je sens que je deviens fou avec ces palpitations dans ma poitrine. Le cardiologue m’a dit que je n’avais rien, mais j’ai l’impression qu’il se fiche un peu de ce que je lui raconte. Je lui ai dit que j’avais fait des recherches sur Google et qu’il se trompait peut-être ; je crois que ça l’a énervé, pourtant tout le monde peut se tromper, même les docteurs, non ?

        Du coup, j’entends mon cœur qui bat, poum poum, ça cogne, mais ça part en vrille, ce n’est pas régulier comme il faudrait, et j’imagine ce que ma femme et mes enfants deviendraient si je mourais maintenant, alors que nous ne sommes pas à l’abri financièrement. En plus, ma femme ne travaille pas et elle n’est pas très débrouillarde… Sans moi, ce serait une catastrophe pour elle et les enfants. Je ne sais pas où ils finiraient les pauvres… Et le Covid n’a rien arrangé, j’ai angoissé sur les vaccins, toutes ces informations contradictoires et inquiétantes que l’on entend, ça me fait péter les plombs.

        À ça aussi, j’y pense beaucoup, et puis aux problèmes d’argent, à nos crédits, mais c’est plutôt le matin quand je vais au travail, car je m’inquiète avant même d’être arrivé. C’est bête parce que je suis ponctuel, mais j’ai toujours hyper peur d’être en retard. Si j’arrive à la bourre, qu’est-ce que ma boss va penser de moi ? Et le rapport sur lequel je travaille depuis des mois et que je vais devoir présenter en Comex, je suis sûr qu’il n’est pas assez bon… Vous savez, je ne suis plus tout jeune, et je suis sûr qu’il y a de jeunes loups plus malins que moi qui ne rêvent que de prendre ma place. Je coûte cher à la boîte à mon âge et avec mon salaire, ça me pend au nez.

        Et qu’est-ce qui va se passer si je me fais licencier ? Ça arrive à plein de gens en ce moment, et l’on se retrouve très vite précarisé. Et si ça m’arrivait, à moi aussi ? C’est simple, on peut plus payer le crédit de l’appartement, ma femme me quitte, elle retourne vivre chez ses parents avec les enfants et je me retrouve seul sans rien.

        Quand j’y pense, je me mets à pleurer, ou bien il m’arrive même, j’ai honte de le dire, de hurler au volant, et je me dis que les autres automobilistes doivent me trouver une bonne gueule de taré. Et puis on est tous là à polluer avec nos bagnoles alors que la terre se réchauffe et qu’on laisse une planète pourrie à nos enfants. D’ailleurs, avec tout ce qui tourne et qui tourne sans cesse dans ma tête, plus cette fatigue, mes insomnies, sans compter mon horrible mal de dos, c’est sûr que je vais péter une durite un jour, ça va mal finir. Avec mes angoisses, ce sera soit l’hôpital psychiatrique, soit l’infarctus, soit les deux… Je suis plutôt mal barré, n’est-ce pas, docteur ? »

      

      Vous le sentez intuitivement, l’inquiétude de Paul est particulière, mais comment la différencier d’une inquiétude normale ? On sent qu’il est en détresse ; pourtant, il a les mêmes soucis et les mêmes préoccupations légitimes que tout le monde : la maladie, la mort, la solitude, les problèmes de travail et d’argent, l’écologie… Alors en quoi son inquiétude est-elle pathologique ?

      Là où les non-anxieux pensent parfois à leurs soucis, agissent éventuellement pour trouver des solutions quand c’est possible, puis décrochent et passent à autre chose, Paul est envahi en permanence par son inquiétude, avec des boucles de ruminations qui s’enchaînent sur le mode catastrophiste (« ça va mal finir ») et le sentiment de perdre le contrôle sur son état psychique (« une tête de taré », « je vais finir par péter les plombs ») et physique (« poum poum, ça cogne, mais ça part en vrille ») sans pour autant parvenir à mettre en place de stratégie d’action efficace permettant de tenter de résoudre aucun des problèmes qui le tourmentent en permanence.

      Surtout – et c’est la principale caractéristique du fonctionnement du TAG et de la plupart des troubles anxieux –, Paul est rongé par la peur d’avoir peur, il s’inquiète de son inquiétude (« avec mes angoisses, ce sera soit l’HP, soit l’infarctus, soit les deux »), et cette peur est à la fois son symptôme principal et l’aliment qui fait grandir son TAG. Il est persuadé – à tort – que l’inquiétude est dangereuse pour sa santé physique et mentale. Or, jamais personne ne meurt d’une « crise d’inquiétude ». Au pire, cela donne une attaque de panique : le cerveau se croit en danger immédiat, comme lorsqu’un lion nous fonce dessus, et il envoie un message aux surrénales, qui déclenchent un flash d’adrénaline, dont le but, en accélérant la pompe cardiaque et respiratoire, est de nous sauver la vie (le fameux fight or flight, fuir ou combattre). Et même s’il n’y a pas d’ennemi à fuir ou contre lequel se battre – en l’occurrence, l’ennemi est imaginaire, puisque c’est notre propre inquiétude –, on ressent ces palpitations rapides et on a l’impression d’étouffer. Beaucoup de gens ont des attaques de panique de temps en temps. Mais certaines personnes finissent par redouter d’avoir des attaques de panique. Quand cette peur devient envahissante et permanente, on parle de trouble panique. Ce trouble est centré sur l’anticipation anxieuse, c’est-à-dire sur la peur d’avoir peur.

       

      Pour aider à déconstruire le château fort de l’anxiété, j’aime prendre l’image du film Matrix, dans lequel la réalité est une simulation virtuelle construite avec des lignes de code. Au fond, l’objectif de ce protocole est de vous apprendre à voir les lignes de code de vos pensées anxieuses, à comprendre comment ces pensées se créent, comment elles s’accrochent, l’effet qu’elles ont sur vous et, surtout, comment elles s’en vont. Mais surtout à prendre conscience du fait que vos pensées anxieuses sont virtuelles. Il ne s’agit pas de « débugger » leurs lignes de code – ce serait trop long et très fastidieux –, mais seulement de vous rendre compte que ces pensées sont, j’insiste, virtuelles : elles ne s’appuient vraisemblablement sur aucun danger vital réel, immédiat et concret (sauf, en effet, si un camion vous fonce dessus en ce moment même). Le processus d’anxiété se fonde donc sur une immense arnaque que votre cerveau vous vend et dont nous avons déjà parlé dans la première partie de ce livre.

      Voici comment notre cerveau construit l’anxiété, étape par étape, comme si nous pouvions enregistrer ce qui se passe à l’intérieur et le passer au ralenti.

      
        Étape 1 : l’inquiétude

        L’inquiétude est un moyen d’anticiper les problèmes actuels ou futurs pour tenter d’élaborer des solutions. À ce stade, rien que de très banal et normal.

        Et vous, à quand remonte la dernière fois où vous avez été inquiet ? Et sur quoi votre inquiétude s’est-elle focalisée lors de cet épisode ? Pour plus de facilité, appelons cette préoccupation récente « La Menace » (visualisez-la, au besoin au moyen d’une image – par exemple, si vous êtes fan de Star Wars, Dark Vador qui marche vers vous, l’index dressé, menaçant…).

      

      
        Étape 2 : la pensée « Et si… »

        Lorsque l’on ressent une inquiétude, il est habituel de chercher une parade pour faire face à La Menace.

        Et vous, quelle a été la première pensée qui vous a traversé l’esprit lors de votre dernier épisode d’anxiété ? Est-ce que vous vous êtes dit « Qu’est-ce qui se passerait si… » ? Au fait, est-ce que vous vous souvenez de ce que nous avons vu dans la première partie sur les « Et si… » ?

        Allons encore un peu plus loin : pouvez-vous me dire à quelle fréquence La Menace vous convoque (comme les paysans de la séance 2 qui dérangent le roi quand ils n’arrivent pas à régler tout seuls leurs conflits), ce qui la déclenche et quelle pensée anxieuse survient en général au tout début.

      

      
        Étape 3 : la rumination

        Le problème, c’est que les pensées éradiquent rarement les menaces ! La pensée « Et si… » tourne en boucle et aboutit à une focalisation de l’attention sur La Menace et ses conséquences, focalisation qui elle-même débouche sur des chaînes de ruminations à l’origine, nous l’avons vu, des symptômes psychiques et physiques des troubles anxieux.

        Et vous, pouvez-vous identifier vos ruminations ? Comment se déroulent-elles typiquement dans votre esprit ? Je vous propose de leur donner un nom – une de mes patientes avait choisi de les appeler « Tante Gertrude » ! Cherchez un nom qui vous semble le mieux les représenter – je vous propose, par exemple, Nostradamus ou Mme Irma. Quel que soit l’avatar que vous avez choisi pour incarner votre menace, par exemple Dark Vador, souvenez-vous qu’il est invincible mais que cela n’a aucune importance, l’objectif étant d’apprendre à le laisser vivre sa vie tout en l’ignorant, car il ne vous fera rien ! Vous pouvez même imaginer qu’il est tout petit en fait, c’est un micro-Dark Vador d’un centimètre qui s’agite beaucoup mais ne peut rien contre vous. Il suffit de ne pas lui accorder d’attention… Essayez de visualiser cela à l’endroit où vous êtes maintenant : regardez au sol ce tout petit avatar qui s’agite pour rien. L’effet est étonnamment soulageant !

        Et maintenant, poursuivons la compréhension fine de ces mécanismes. Le fait de visualiser les rouages de l’anxiété va vous aider à vous en libérer, ce qui vous fera beaucoup de bien. Je fais donc appel à toute votre attention ! Au besoin, faites une pause, et reprenez votre lecture à cet endroit quand vous vous sentirez suffisamment attentif.

      

      
        Étape 4 : les ruminations sur les ruminations

        Les fondations du château fort du trouble anxieux sont construites sur nos fausses croyances sur les ruminations, c’est-à-dire sur des ruminations sur les ruminations, des « super-ruminations ». Le grand responsable de la construction de ce château fort de l’anxiété est le chef d’orchestre dans notre cerveau (eh oui, encore lui !) qui, pour rester dans la métaphore musicale, en entretenant ces super-ruminations, produit une mélodie émotionnelle terriblement angoissante…

        Ces super-ruminations s’organisent autour de deux pôles opposés qui, précisément parce qu’ils sont contraires, s’équilibrent et se consolident mutuellement, de la même façon que le fumeur est coincé par son ambivalence quand il pense que la cigarette, c’est très mauvais pour sa santé, mais qu’en même temps il n’y a pas de plus grand kif dans la vie.

        Les fausses croyances « positives » sur les ruminations anxieuses sont des pensées qui tournent autour du fait qu’il est fondamental de continuer à ruminer. Par exemple : « M’inquiéter m’aide à éviter des problèmes à l’avenir », « M’inquiéter signifie que je serai prêt », ou « M’inquiéter m’aide à faire face », ou encore « Si j’arrête de penser à mes problèmes ils vont s’aggraver. » Et vous, quelles sont vos croyances « positives » sur le fait de ruminer ? Pouvez-vous prendre un petit moment pour y réfléchir vraiment ? (N’hésitez pas à noter vos réflexions dans un carnet.) Cela vous aidera à mieux en prendre conscience et à mettre de la distance, ce qui est fondamental dans le processus que nous construisons ensemble pour vous en libérer.

        Les fausses croyances négatives sur les ruminations se concentrent à l’inverse sur l’idée qu’il est mauvais et dangereux de ruminer. Par exemple : « Je vais faire un infarctus à force de stresser sur mes problèmes », « Avec toutes mes inquiétudes, je vais péter les plombs », « Je ne contrôle plus mes ruminations, je deviens fou », « Je vais tomber malade si je continue. » Je vous demande un instant pour réfléchir à vos propres super-ruminations négatives et, au besoin, les noter.

        Vous vous rendez sans doute compte, en formulant vos réponses, qu’il est tout de même paradoxal d’être convaincu de deux choses contraires en même temps !

        Méditez un instant sur cette ambivalence, « Je déteste mais j’adore ruminer », car elle est au cœur du processus anxieux. Elle est le verrou qui bloque le mécanisme. Ce verrou, vous pouvez l’ouvrir délicatement, comme le fumeur peut décider d’arrêter de fumer en toute simplicité, quand il prend conscience que son attachement à la cigarette n’est qu’une illusion de l’esprit. Et que, quand il arrête, il ne se passe en fait strictement rien de bien grave. Rien ! Si vous prenez conscience de ces super-ruminations, de l’imposture profonde sur laquelle elles reposent, du fait que ce sont de pures illusions de l’esprit, de simples lignes de code bourrées de bugs, votre mental pourra enfin s’apaiser et s’éclaircir. Quand on parvient à cette vision profonde de la façon dont notre esprit crée de la peur à partir de croyances totalement exemptes de sens, c’est-à-dire de vide, on ressent un vrai sentiment de calme, de sécurité et de félicité. Quand j’ai personnellement pris conscience de cela, et je veux parvenir à vous transmettre cette compréhension, je me suis senti totalement bouleversé. C’est l’« invincible été » qu’évoque Albert Camus. Il est là, à portée de main, en nous, tout proche. Ce sentiment, on peut aussi l’atteindre par d’autres voies, comme la méditation en pleine conscience, le sport, le fait d’aider les autres (la compassion est un outil puissant) ou encore lors d’une vraie rencontre avec la nature, l’art, la poésie ou la philosophie.

      

      
        Étape 5 : les stratégies d’évitement

        Là, nous abordons un gros morceau, croyez-moi, donc accrochez-vous encore un peu ! Tandis que les fondations du château fort de votre trouble anxieux sont bâties avec les croyances à la fois positives et négatives sur les ruminations, la construction des murs utilise les stratégies d’évitement de ces mêmes ruminations (dont, je vous le rappelle, vous êtes le seul et unique auteur : eh oui, ce sont vos bébés ☺), lesquelles se fondent sur les croyances négatives sur les ruminations, à savoir qu’il faut absolument les éviter, car elles sont mauvaises pour vous.

         

        Il y a d’abord les stratégies d’évitement « soft », comme tenter de contrôler ou supprimer les pensées (« Il ne faut pas que j’y pense, ça me fait trop de mal »), mais vous savez désormais qu’elles ne fonctionnent pas : vous souvenez-vous de ce qui s’est produit quand vous avez essayé de ne pas penser à un ours blanc dans la première partie du livre ? Pire, cela augmente l’attention portée sur la menace. L’ours blanc, comme Dark Vador, revient toujours et grandit encore et encore quand on veut le chasser ! À l’inverse, si on laisse cette pensée vivre sa vie sans lui accorder trop d’attention, qu’on l’imagine rétrécir encore et encore, tout en prenant une petite voix de plus en plus aiguë et faible, tandis qu’elle finit presque par s’excuser de nous déranger, il devient beaucoup plus aisé de prendre de la distance vis-à-vis d’elle – donc de nos peurs. À côté des évitements en pensée, il y a les évitements en acte, c’est-à-dire les évitements des situations qui créent du stress. Par exemple, voici des stratégies d’évitement bien connues des anxieux : « Je ne révise pas mes cours, parce que j’ai trop peur de rater mes examens », « J’évite d’aller à la salle de sport, parce que j’ai pris du poids et j’ai honte de me voir dans cet état », « Je rentre tard du travail pour ne pas affronter le regard de ma femme qui me reproche de ne pas lui consacrer assez de temps. » On peut y rattacher les distractions inutiles, stupides et vides de sens qui nous rendent malheureux, comme lorsque l’on enchaîne les épisodes d’un jeu ou d’une série TV sans intérêt pour ne pas penser à ses problèmes. Ce qui n’est pas du tout la même chose que de regarder une série que l’on adore, au moment que nous avons choisi et pour une durée déterminée, sans que cela se fasse au détriment d’autres activités ou de notre temps de sommeil et certainement pas pour éviter de se sentir anxieux. On retrouve de telles stratégies d’évitement chez les workaholics, qui utilisent le travail comme un refuge contre les pensées anxieuses.

         

        Et vous, quelles sont vos stratégies d’évitement soft ? Et quelles sont leurs conséquences sur vous et sur les autres ? Vous pensez que vous n’en avez pas ? Mais si, cherchez bien au fond de vous, vous allez certainement en trouver ! Vous ne trouvez toujours pas ? Et si je sondais les quelques personnes qui vous connaissent le mieux, que me diraient-elles de vos vraies stratégies d’évitement de l’anxiété ? S’il vous plaît, prenez un instant pour y penser vraiment. C’est fondamental.

        Les stratégies « hard » sont carrément plus violentes, car elles sont basées sur l’anesthésie émotionnelle avec l’alcool, les drogues, le binge eating et même, dans certains cas, les relations sexuelles avec des inconnus ou les autopunitions (comme les automutilations). Et vous, utilisez-vous de telles stratégies ? Pour quels résultats à court terme ? Combien de temps dure le soulagement ? Et ensuite, que se passe-t-il ? Comment vous sentez-vous le lendemain ? Quel impact sur votre bien-être, votre entourage, votre travail, votre estime de vous ? Allez, je vous demande beaucoup de courage, je le sais, mais je vous en prie, soyez honnête et pensez-y vraiment, c’est un premier pas dont vous pourrez vous sentir vraiment fier.

      

      
        Étape 6 : répétition et renforcement par la force de l’habitude

        Exactement comme lorsque l’on gratte sans arrêt une irritation cutanée, au point qu’elle finit par former un eczéma purulent. D’ailleurs, si vous relisez rapidement les cinq premières étapes, vous allez tout de suite comprendre qu’il s’agit d’un cercle vicieux. L’inquiétude initiale (normale) mène aux questions de type « Et si… », qui conduisent aux ruminations, lesquelles génèrent les super-ruminations positives et négatives, le verrou central, dont découlent les stratégies d’évitement qui cimentent l’ensemble et créent une habitude durable, une véritable addiction à l’inquiétude. La boucle est bouclée et le piège se referme quand toutes les étapes ont été franchies, car elles se renforcent mutuellement.

        Je souligne, et c’est important de le comprendre, que tout aurait pu s’arrêter si les choses s’étaient éteintes à l’étape 1 ou à l’étape 2 du processus, qui sont parfaitement normales et que tout le monde expérimente régulièrement, même les individus les plus cool de la terre ! Mais lorsque les étapes 3, 4, 5 et 6 s’enclenchent et se répètent, le processus anxieux est lancé et il s’autoentretient, comme l’eczéma que l’on gratte. Sortir du piège à rat du trouble anxieux implique donc de mettre en place des stratégies de prévention et d’extinction pour les étapes 3, 4, 5 et 6. Les étapes 1 et 2 ne sont pas problématiques en soi, nous l’avons vu.

         

        Et maintenant, abordons le sujet de votre motivation au changement. Sauriez-vous dire où vous en êtes précisément, ou bien vous sentez-vous un peu perdu ? Vous avez besoin d’un petit coup de pouce ? Le voici ☺ !

      

    

    
      POUR BOOSTER VOTRE MOTIVATION

      Contrairement à ce que beaucoup de gens pensent, la motivation n’est pas un problème de volonté, mais le résultat d’une équation complexe qui prend en compte plusieurs variables : nos objectifs, leur hiérarchie, leur alignement sur nos valeurs profondes (savoir ce que nous voulons vraiment n’est pas toujours simple), le temps et l’énergie que nous sommes prêts à consacrer à nos objectifs, la ou les récompenses que nous en attendons à court et à long terme, le timing, l’événement déclencheur et, surtout, la croyance en notre efficacité et en nos capacités à changer.

      Vous croyez-vous capable de changer ? Est-ce que c’est important pour vous ? Sur quelles variables de l’équation pouvez-vous travailler ? Car toutes vos croyances, y compris celles sur votre aptitude au changement et votre droit au bonheur, peuvent se modifier et se travailler ! Du reste, la plupart des gens sont capables de faire des choses qu’ils croient très difficiles voire impossibles une fois qu’ils l’ont décidé de façon ferme et définitive.

      Pour avancer, voici ce dont vous avez besoin à ce stade.

      • La méthode pour arrêter. Bonne nouvelle, vous en tenez une à la main !

      • Le déclencheur du changement. Cela peut être un ras-le-bol, le sentiment de perdre votre temps et votre énergie, le fait d’avoir compris à quel point vos problèmes d’anxiété reposent sur une arnaque de ce formidable menteur qu’est le cerveau ou encore, plus prosaïquement, le fait que vos proches n’en peuvent plus.

      • Le bon timing. Le plus tôt est toujours le mieux et il n’y a pas vraiment de « bon moment », mais vous pouvez tout à fait décider de commencer le protocole pendant vos vacances ou à une date symbolique (par exemple, votre anniversaire).

      • Vous détendre. Car, contrairement à ce que vous redoutez, ce sera facile. Les patients qui se libèrent de leurs problèmes d’anxiété ne se réveillent pas au milieu de la nuit en poussant des hurlements comme les toxicomanes en sevrage d’héroïne ! Au contraire, ils vont beaucoup mieux, sont plus calmes, plus détendus et plus sereins. Surtout, ils ont beaucoup, beaucoup, beaucoup plus de temps et d’énergie à consacrer aux personnes et aux activités qu’ils aiment.

      • Vous visualiser enfin libéré de votre anxiété. Pouvez-vous, dès maintenant, imaginer comment vous vous sentirez quand vous aurez réussi à avancer dans un sens positif avec cette méthode ? Essayez de visualiser très concrètement ce que vous ressentirez quand vous aurez réussi à supprimer vos problèmes d’anxiété et à réduire votre stress. Imaginez ce que cela changera, pas uniquement d’un point de vue de vos émotions et de vos comportements, mais aussi pour votre estime de vous, vos relations à vos proches, votre qualité de vie et votre sentiment de paix intérieure. Prenez le temps de visualiser tout cela en vous, de la façon la plus concrète possible (avec le son et la couleur !).

      • Maintenir la motivation sur la durée. C’est un vrai challenge ! Pour y parvenir, il vous faut vous fixer des objectifs simples et réalistes, progresser étape par étape, vous féliciter à chaque petit pas, ne pas vous juger ni vous culpabiliser en cas de difficulté ou de rechute, vous souvenir que la progression n’est jamais en ligne droite mais toujours en dents de scie et qu’il est donc parfaitement normal d’avoir des creux. Il faut simplement tenir, avec obstination, garder l’objectif en tête, être patient avec vous-même. Même quand on grimpe un sommet, il y a des moments où l’on doit redescendre un peu pour trouver une meilleure prise. Ce n’est qu’ensuite que l’on peut reprendre l’ascension et monter plus haut encore. Sénèque, qui avait tout compris il y a déjà bien longtemps, écrivait : « Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que tu n’oses pas, c’est parce que tu n’oses pas qu’elles sont difficiles. » En fait, la plupart des gens sont capables de tenir des objectifs difficiles, une fois qu’ils assument le fait d’oser.

      
      
        Votre programme pour les cinq prochains jours

        
          Appliquer ce protocole n’est pas nécessaire si vous n’êtes pas en phase active de trouble anxieux : la prévention est basée sur la lecture du livre, dont le but est de déclencher une prise de conscience des mécanismes profonds du stress et des ruminations afin de pouvoir lever leur emprise.

           

          Mais si vous expérimentez en ce moment même des symptômes anxieux légers et/ou que vous êtes au tout début de l’épisode anxieux (moins de quinze jours), le protocole est là pour vous aider à éteindre l’incendie. En revanche, si votre épisode anxieux est sévère et/ou qu’il dure déjà depuis plus de quinze jours, je vous incite à consulter un professionnel.

           

          À vous de décider quand vous allez commencer à mettre en œuvre les stratégies vous permettant de lutter contre votre anxiété. Le choix du timing est important : il faut que vous vous sentiez prêt à le faire à cent pour cent – de même qu’un fumeur va pouvoir s’arrêter quand il décide lui-même de le faire, car il est alors convaincu. Quand vous penserez qu’il est plus que temps pour vous de sortir de cet état anxieux dans lequel vous vous sentez piégé, voici le programme sur cinq jours que je vous propose, avec la même routine tous les jours.

           

          J’insiste sur ces points fondamentaux : tous les jours durant cinq jours d’affilée, avec les mêmes horaires et la même routine.

          Voilà, vous avez les cartes en main. Si vous hésitez, demandez-vous ce que vous avez à perdre à essayer ; réfléchissez bien aux enjeux pour vous, pour votre santé et votre bien-être, pour votre entourage. Et une fois que vous vous sentez prêt, lancez-vous à fond !

           

          1. Une session A.F.F.E.C.T. complète (idéalement le matin, 10 minutes) et une session flash le soir (3 minutes)

          Vous allez ainsi améliorer la flexibilité de votre attention et la prise de distance avec vos ruminations (pour le déroulé de l’exercice, voir ici).

          Pour augmenter l’effet de la méthode A.F.F.E.C.T. durant l’épisode anxieux, il est particulièrement efficace d’ajouter une source sonore liée à votre rumination principale. Imaginons que votre rumination principale soit la suivante : « Et si je me retrouve au chômage et sans argent, qu’est-ce que je vais devenir ? » Vous allez l’enregistrer sur un support audio2 pour vous la passer en boucle. L’objectif est de vous désensibiliser rapidement et efficacement de la rumination et de développer une attention plus flexible. Idéalement, la source sonore de la rumination doit être placée en face de vous, afin qu’elle ne se superpose pas aux bruits produits sur les côtés par votre main gauche et par votre main droite – c’est sur ces derniers que vous allez focaliser toute votre attention. Vous pouvez garder la même rumination sur les cinq jours si vous sentez qu’elle est très ancrée, ou la changer quand vous estimez que vous vous êtes « désensibilisé » (c’est-à-dire que l’écoute de votre angoisse ne vous fait plus rien sur le plan émotionnel).

           

          2. Activité physique

          Marche rapide ou sport durant au moins trente minutes, idéalement le matin.

           

          3. Évaluation de votre état pour repérer les ruminations et les super-ruminations

          Évaluez au moins trois fois (matin, midi et soir) votre niveau de stress sur une échelle de 0 (pas d’angoisse) à 10 (le pire état d’angoisse que vous ayez jamais connu). Notez ces scores sur un carnet ou sur un tableur pour suivre leur évolution au fil du temps. Vous pouvez également noter les déclencheurs de vos ruminations, vos ruminations elles-mêmes (ainsi que le temps passé à ruminer) et vos ruminations sur les ruminations (positives et négatives).

           

          4. Technique du report

          Lorsque des soucis se présentent à votre esprit, notez-les et utilisez la technique du report au lendemain soir ; le lendemain, consacrez de 5 à 15 minutes au maximum à réfléchir à vos soucis et à chercher des solutions. Cette séquence de « travail sur les problèmes » doit se faire juste avant la session A.F.F.E.C.T. flash du soir.

           

          5. Éradication des stratégies d’évitement soft et hard

          Pas d’alcool, de drogue ou de binge eating (ce programme va vous servir à vous détacher aussi de vos addictions qui maintiennent le trouble anxieux) ni aucune autre stratégie d’évitement de vos pensées ou émotions négatives (séries idiotes en boucle, etc.). Ne cherchez pas non plus d’éléments de réassurance sur Internet (sur vos symptômes, par exemple) ou auprès de tiers (y compris vos proches) en particulier si cela risque de conduire à des co-ruminations.

           

          Certains patients me demandent s’ils peuvent ajouter d’autres techniques, comme la méditation en pleine conscience, la relaxation, le yoga, la sophrologie, l’autohypnose, etc. La réponse est oui, bien entendu, à condition de respecter d’abord le programme dans son intégralité. Le reste, c’est uniquement s’il vous reste du temps et de la motivation (mais faites attention à ne pas trop vous disperser !).

        

      

      Si vous êtes prêt à débuter dès demain matin, arrêtez votre lecture ici et donnons-nous rendez-vous à la fin des cinq premiers jours du programme – j’insiste vraiment : si vous voulez que ce programme fonctionne, arrêtez de lire tout de suite et reprenez ce livre dans cinq jours.

       

      Vous n’êtes pas prêt ? Vous n’avez pas le temps ? Pas envie ? La flemme ? Dans ce cas, refermez tout de suite ce livre. Vous le reprendrez quand vous serez prêt, dans quelques jours, quelques mois ou quelques années… Mais souvenez-vous que demain n’existe pas. On demeure chaque jour de notre vie aujourd’hui ! Oui, tous les jours de nos vies sont aujourd’hui, donc ne dites plus demain !

      À très vite ☺ !

        

        

      

      Je suis très heureux de vous retrouver : comment vous êtes-vous senti durant ces cinq jours ? Comment votre anxiété et vos ruminations ont-elles évolué au cours de cette période ?

       

      — Et maintenant, qu’est-ce que l’on fait ? me demandent mes patients à ce stade.

      — Eh bien, on continue les cinq prochains jours, puis encore cinq jours, et encore cinq jours. Et si le programme continue de bien fonctionner, je vous conseille de le consolider pendant trois à six mois, voire plus.

      — Dans ce cas, docteur, pourquoi m’avez-vous donné rendez-vous dans cinq jours si c’est pour me dire de continuer le même programme ? Vous auriez aussi bien pu me donner rendez-vous dans un mois ou dans trois mois.

      — Non, car je sais que vous n’auriez même pas commencé…

      — C’était donc pour me motiver ! Mais pourquoi cinq jours ?

      — Parce que c’est précisément le temps qu’il faut pour mettre en route une nouvelle habitude et parce que j’adore le chiffre 5 : il va vous porter bonheur !

       

      Donc continuez ce programme. Vous pouvez espacer les séances d’assouplissement attentionnel pour les adapter à votre rythme, mais gardez tout le reste, y compris les horaires fixes, même durant les vacances. C’est super important.

      Si, malgré tous vos efforts, vous n’avez senti aucune amélioration après trois semaines de mise en pratique du protocole, je vous conseille vivement de consulter un professionnel de santé mentale pour faire le point sur votre état, affiner le diagnostic et définir quelle est la meilleure approche pour vous. Cette méthode n’est pas magique, donc ne vous découragez pas, et ne culpabilisez pas non plus. Consultez, tout simplement : il y a toujours quelque chose à faire pour aller mieux, et un professionnel compétent pour vous accompagner !

    

    



    
      

      
        Notes
      

      
        1. Au moindre doute sur l’éventualité d’un infarctus, il est bien évident qu’il faut immédiatement prévenir son médecin ou composer le 15 !

      
      
        2. Vous pouvez soit lire cette phrase et vous enregistrer avec votre smartphone, soit utiliser la lecture par une voix de synthèse – personnellement, je trouve que cette méthode fonctionne encore mieux. Pour cela, vous pouvez utiliser l’outil de lecture Google Traduction (https://translate.google.fr/). Écrivez votre rumination dans le cadre de gauche « français », puis faites plusieurs copier-coller avant de cliquer sur le petit haut-parleur qui se trouve sous le cadre. Il ne vous reste plus qu’à enregistrer cette voix de synthèse, puis à l’écouter en baissant le son pour qu’elle soit tout juste audible : cela vous permet de transformer votre peur en un simple petit bruit auquel vous décidez d’accorder de l’attention ou pas, en toute flexibilité !

      
    

    
      
      
        PROTOCOLE 2
      

      
        Coup de blues, déprime et burn-out
      

      
        
          
            Coup de blues, moments de déprime et sentiment d’épuisement… Nous traversons tous des épisodes sombres durant lesquels nous nous sentons tristes, fatigués, vidés et découragés.
          

          
            Et si je vous disais dès maintenant qu’il existe des outils tout simples pour prévenir la dépression, des outils qui peuvent vous aider à combattre ces états de mal-être, vous sentiriez-vous intéressé ? Seriez-vous tenté par l’idée d’essayer ? À quel point vous sentiriez-vous concerné par ce type d’état ? Et qu’auriez-vous à perdre à essayer dès aujourd’hui ?
          

          
            En pratique, il s’agit simplement de lire, jusqu’au bout, et très attentivement, ce deuxième protocole qui pourrait changer bien des choses pour vous…
          

        

      

    

    
      
      
        Nous vivrons tous à un moment ou à un autre de nos vies des peines, des frustrations et de grands chagrins. Les occasions de souffrir dans l’existence sont hélas fort nombreuses : deuil, maladie, déception sentimentale, dispute familiale, problème d’argent, isolement, perte d’un emploi, épuisement professionnel, etc. Pourtant, nous ne sommes pas tous victimes de la dépression, ce trouble qui touche une personne sur cinq au cours de la vie.

        Pourquoi certains d’entre nous réussissent-ils à rebondir rapidement, tandis que d’autres restent bloqués des semaines ou des mois dans ces états de détresse émotionnelle avec tristesse, perte d’envie et de plaisir, fatigue, insomnies, problèmes de concentration et idées noires, qui caractérisent la dépression et nécessitent une prise en charge médicale et psychologique ? Comment nos pensées tristes et nos émotions douloureuses (tristesse, peur, honte) peuvent-elles donc se transformer en vraie maladie ?

        L’objectif de ce protocole est précisément de vous permettre de mieux comprendre les mécanismes profonds qui conduisent à la dépression et surtout de vous fournir des « antidotes » puissants pour vous aider à vous en préserver. Comme toujours, il vaut mieux prévenir que guérir : les outils de ce protocole sont donc destinés à la prévention (si vous êtes déjà plongé dans une vraie dépression, surtout consultez votre médecin !).

        Parmi les facteurs qui conduisent à la dépression, il y a ceux sur lesquels nous ne pouvons pas agir, c’est-à-dire nos gènes (il y a des familles plus touchées que d’autres), notre histoire d’enfance et les événements douloureux qui nous atteignent. Et puis il y a ceux sur lesquels il est possible d’agir, et c’est précisément sur ceux-là que nous allons nous concentrer ensemble. Parmi ces facteurs, il y a une bonne hygiène de vie (rythmes réguliers de sommeil, exercice physique, pas d’abus d’alcool et de drogue, etc.), un environnement sain et protecteur (par exemple, sortir d’une situation de maltraitance quand on le peut) et la façon dont nous aidons notre cerveau à gérer le stress et la tristesse. C’est sur ce dernier point que nous allons insister dans ce protocole (mais tout le reste, en particulier notre hygiène de vie, est fondamental !).

        En effet, le mécanisme de gestion de nos pensées tient une place centrale dans le chemin qui conduit au marécage de la dépression. Il s’agit de ce fameux chef d’orchestre déjà largement évoqué dans la première partie. Vous serez peut-être intéressé par le fait de savoir qu’il y a de très nombreuses études scientifiques sur le sujet. À moins que vous n’ayez un proche spécialiste du domaine (ou que vous le soyez vous-même), vous n’imaginez sans doute pas le temps, les efforts et la créativité déployés par les chercheurs en neurosciences pour nous aider à mieux comprendre notre cerveau. Une bonne vingtaine de gros volumes suffiraient à peine à couvrir ce que nous savons à l’heure actuelle (et il reste encore bien des choses à découvrir) ! J’ai moi-même eu la chance de faire de la recherche, et je peux vous dire que c’est absolument passionnant mais que c’est aussi un jeu de patience et un vrai casse-tête. La complexité de notre cerveau est réellement surprenante !

        Ainsi, les chercheurs ont découvert que le réglage de notre humeur se fait grâce aux neurotransmetteurs, des petites molécules qui permettent aux neurones de communiquer. Trois de ces molécules jouent un rôle clé sur notre état émotionnel : la sérotonine, qui fait office de filtre à stress, la dopamine, qui déclenche un sentiment de satisfaction – lorsque vous apprenez une nouvelle qui vous fait plaisir, par exemple, vous ressentez un grand bien-être et un sentiment d’énergie, dû à un « shoot » de dopamine dans le cerveau. Lorsque nous sommes en mode découverte et exploration de la nouveauté, focalisés sur l’extérieur (le mode grand angle de notre cerveau), notre système de dopamine est activé. À l’inverse, la sécrétion de dopamine diminue quand nous sommes en mode de rumination et focalisation sur nos émotions et nos sensations physiques désagréables (le mode selfie). Quant à la noradrénaline, un autre neurotransmetteur, elle est impliquée dans l’énergie et la vigilance.

        L’équilibre entre ces trois neurotransmetteurs serait une des clés de notre bonne humeur. Et cet équilibre dépend à la fois de nos stratégies psychologiques (précisément celles sur lesquelles je vous fais travailler avec ce livre), de notre patrimoine génétique et des traumatismes vécus – en particulier durant l’enfance. Si l’équilibre entre ces trois systèmes biologiques est défaillant pour des raisons génétiques et/ou parce que vous avez été confronté à des événements difficiles en particulier quand vous étiez enfant, vous avez davantage de risques de développer des troubles de l’humeur à l’âge adulte.

         

        Mais tout n’est pas biologique ! Pour prévenir l’apparition de la dépression, il nous faut d’abord nous pencher sur ses mécanismes cognitifs secrets. Si le principal problème des personnes qui souffrent de troubles émotionnels est lié à la façon dont elles orchestrent leurs pensées, est-il possible de les entraîner à fonctionner comme celles et ceux dont les coups de blues s’estompent rapidement, même face à des événements difficiles ?

        Commençons par éliminer tout ce qui ne marche pas, cela nous fera gagner du temps ! Par exemple, certains pensent qu’il suffirait, à force de volonté, de se forcer à avoir des pensées positives en permanence, pour que, comme dans la pub Nike « Think positive ! », on se mette à péter la forme. Si seulement vous saviez comme ce cliché si fréquent est toxique ! Les injonctions (« Y a qu’à… faut que… », « Prends sur toi », « Arrête de t’écouter ! ») sont inutiles et super culpabilisantes. Elles aggravent les choses, car elles conduisent à alimenter le stock de pensées négatives que les personnes sensibles à la dépression accumulent dans leur esprit (« Je suis nul », « Je ne sers à rien », « Je suis un fardeau », « J’ai honte de moi », etc.). Stop ! De grâce ! Commençons par arrêter d’aggraver les choses ! Et il n’y a pas besoin d’être bêtement convaincu que tout est super génial dans la vie (y compris la pollution, le cancer, la misère) pour se sentir bien dans sa peau. Faire la morale à une personne déprimée est aussi utile que dire à quelqu’un qui s’enfonce dans les sables mouvants : « Mais bouge-toi, enfin ! » Tout simplement parce que la dépression est liée non pas à un manque de volonté mais à une façon de réguler ses pensées et ses émotions. Du reste, Churchill, qui a beaucoup souffert de dépression, ne manquait pas de force morale !

        Autre cliché fréquent qu’il faut battre en brèche dès maintenant : la dépression n’est pas, comme je l’entends si souvent, une forme d’hyper-lucidité misanthrope ni une attitude nihiliste réservée aux hauts potentiels hyper sensibles ! Tout le monde peut souffrir de dépression, quels que soient le niveau socioéconomique, le quotient intellectuel ou la latitude : les données scientifiques le montrent très clairement, personne n’est à l’abri !

        La dépression, ce n’est donc ni une posture philosophique ou romantique ni une façon de s’écouter. Le déprimé n’est ni trop intelligent pour être heureux ni plus lucide que les autres, et il n’a pas forcément plus de problèmes que les autres, ce qui le culpabilise beaucoup – on aimerait tellement avoir des raisons « objectives » d’aller mal quand on est déprimé ! Il s’ennuie, est sans désirs, souffre, reste autocentré sur ses ruminations dépressives, qui sont à la fois le symptôme et le carburant de sa dépression.

        La rumination dépressive est centrée sur les symptômes dépressifs (« Pourquoi est-ce que je me sens toujours triste et fatigué ? », « Qu’est-ce que j’ai ? », « Quel est le problème avec moi ? »), le passé (avec notamment des comparaisons du soi présent avec le soi passé qui suscite des regrets : « J’étais tellement plus heureux avant »), la perte (le sentiment de ne pas être aimé, ou de ne pas être assez entouré, assez aimé, assez intelligent, assez beau, assez diplômé, assez riche, en bonne santé, etc.) et l’invalidation systématique des solutions possibles (« Je devrais me bouger mais je n’ai pas l’énergie », « Je devrais essayer mais je suis trop nul »).

        Or, comme vous l’avez appris dans la première partie de ce livre, plus on accorde d’attention et d’importance à ses ruminations négatives, plus on cherche à les chasser, à se rassurer, plus elles grossissent : comme un gros chat qui l’on donnerait trop de croquettes !

        Cette stratégie qui consiste à accorder de l’attention à nos pensées négatives a beau échouer encore et encore, on persévère dans cette habitude, car on croit que cela va nous apporter quelque chose, ce qui est évidemment un petit mensonge de notre cerveau. Mais le simple fait de croire que nos ruminations peuvent nous soulager suffit à nous en rendre dépendant : c’est le cœur du piège à rat des ruminations dépressives. Et ce n’est pas très différent du mécanisme qui maintient le fumeur dans son addiction : il sait que fumer est mauvais pour sa santé, mais continue parce qu’il est convaincu qu’il n’y a rien de mieux pour lui que de s’en griller une petite à tel ou tel moment de la journée. Toutes les addictions fonctionnent sur cette ambivalence : je sais que c’est très mauvais, mais je ne peux pas m’en empêcher. Et il y a sans doute quelque chose de similaire dans la rumination dépressive : c’est pénible et douloureux, mais on a l’impression que l’on ne peut pas s’en empêcher. Et chaque nouvelle rumination nourrit le monstre intérieur. Au fond, ce comportement de rumination répétitif et stérile, c’est exactement comme gratter une plaque d’eczéma : ça soulage temporairement, mais l’eczéma grandit et nous donne encore plus envie de nous gratter !

        À mesure que le temps passe, la rumination devient le facteur principal de maintien du trouble, avec une augmentation des moments où l’on reste bloqué dans ses ruminations, puis l’apparition de ruminations sur les ruminations (« Pourquoi est-ce que je suis comme ça, je me complais dans mon état, je suis vraiment nul de me sentir aussi mal, c’est bien la preuve que je suis incapable de gérer mes problèmes »). C’est un cercle vicieux, et le principal facteur des rechutes : comme vous gardez le souvenir traumatisant d’une dépression passée, vous avez appris à votre cerveau à ruminer ses émotions négatives pour les éviter à n’importe quel prix, avec un effet inverse à celui recherché, puisque cela ne fait que les amplifier. Le but de ma méthode est précisément de vous apprendre à sortir de ce piège à rat dans lequel vous tournez sans fin.

        Parfois, on est enfoncé tellement profondément dans la fosse à purin que l’on risque de couler. Il faut donc un bâton pour en sortir très vite. C’est précisément le rôle que peut jouer un antidépresseur (parlez-en au besoin avec votre médecin). Mais si vous n’apprenez pas simultanément les mécanismes qui vous permettront de briser le cercle vicieux de la dépression, vous risquez de prendre ce traitement bien plus longtemps que prévu. La fonction des antidépresseurs est de bloquer les conséquences des ruminations dépressives (ce qui est déjà bien quand on souffre au point de vouloir mourir !) en atténuant les émotions négatives, mais pas d’éteindre le processus de la rumination en boucle. Cela revient à appliquer un corticoïde sur une plaque d’eczéma tout en continuant de la gratter : ça marche, mais ça risque de revenir…

        
          
            LE CYCLE INFERNAL DE LA DÉPRESSION
          

          Pour illustrer le cycle infernal de la dépression, je vais évoquer l’exemple d’une jeune patiente, que nous appellerons Marie.

          À l’origine du premier épisode dépressif, il y a un déclencheur. Pour Marie, c’est une prise de poids modérée (2-3 kg) quand elle avait 21 ans. Autrement dit, un micro-événement. Mais une réaction en chaîne s’est mise en place et Marie s’est retrouvée piégée sans s’en rendre compte.

          Les conséquences immédiates (le jour même) ont été très modérées. Marie a eu des pensées du type : « Je n’arrive pas à contrôler mon poids, je suis nulle » (Durée : 3 minutes), accompagnées d’une émotion de tristesse (Durée : 10 minutes).

          Tout aurait pu s’arrêter là si le chef d’orchestre du cerveau de Marie avait choisi les bonnes stratégies pour gérer cette situation légèrement contrariante (personne n’aime prendre du poids, la réaction initiale de Marie a donc été parfaitement normale). Il aurait pu décider de ne pas trop accorder d’importance à l’événement, de le banaliser (« Il est normal que le poids change de temps en temps ») et de passer à autre chose.

          Hélas, croyant bien faire, le chef d’orchestre du cerveau de Marie a pris la décision désastreuse de mettre beaucoup d’attention sur le problème, et la jeune fille a commencé à penser qu’elle pourrait régler très vite son problème si elle prenait le temps de bien y réfléchir.

          Et la première rumination a été lancée spontanément. Marie a pensé quelque chose comme : « Je dois réaliser que je suis bien trop grosse pour mieux me contrôler à l’avenir. » Et ce simple mauvais embranchement au niveau des stratégies de pensée, qui n’a duré que quelques fractions de secondes, a eu un impact considérable en cascade sur la vie de Marie, qui a ensuite pris un tournant dramatique : voici la suite.

          • Rumination en chaîne : « Je suis vraiment énorme, j’ai l’air horrible… », « Qu’est-ce que les gens vont penser de moi ? Personne ne m’aimera jamais, vilaine comme je suis ! », « Je suis répugnante… », « Je suis incapable de me contrôler », « Je suis nulle, j’ai honte », « Je suis inutile, ma vie n’a aucun sens… », « Ce serait plus simple si je disparaissais… ». (Durée : plusieurs heures par jour pendant six mois.)

          Marie est alors entrée dans le cercle vicieux des ruminations, ce qui va modifier tous ses comportements et générer les symptômes de dépression.

          • Comportements : elle s’isole (elle refuse de sortir, de voir ses amis), arrête ses activités de loisir (elle se sent trop fatiguée et n’a plus envie de faire de sport), demande fréquemment à ses proches si elle est grosse (quand sa mère lui répond : « Tu as pris un petit peu de poids, mais ce n’est pas grave du tout… », cela déclenche une dispute), boit de l’alcool seule le soir pour se calmer et s’endormir plus facilement, fait des crises de boulimie pour tenter de se réconforter quand elle se sent trop mal. (Durée : plusieurs mois.)

          • Symptômes : tristesse, idées noires, fatigue extrême, perte des envies et du plaisir, insomnies, troubles de la concentration et crises d’angoisse. Ce sont les signes classiques de la dépression.

          Depuis ce premier épisode où Marie a pris l’habitude de ruminer durant des mois, elle a continué de croire que ces ruminations allaient l’aider à régler ses problèmes. Et les épisodes dépressifs se sont succédés.

          • Rechutes à répétition, avec de plus en plus de déclencheurs des ruminations : il y a, bien sûr, la prise de poids, mais aussi les sensations de fatigue et de tristesse qui rappellent à Marie sa dépression. De ce fait, elle rumine et guette en permanence un début de rechute. Elle rumine toujours plus, mais cela ne lui permet pas de résoudre ses problèmes, contrairement à ce qu’elle espère. Au contraire, cela produit l’effet inverse et déclenche une nouvelle rechute.

           

          Quand j’ai rencontré Marie, elle en était à son cinquième épisode dépressif. Elle prenait des antidépresseurs depuis le deuxième épisode. Elle ne voyait pas à quel point ses ruminations étaient problématiques, parce qu’elle avait utilisé cette stratégie de « penser longtemps à ses problèmes » pendant des années pour gérer ses sentiments négatifs et croyait que c’était un bon moyen pour changer la situation et l’améliorer. Personne ne lui avait jamais expliqué que ce mécanisme maintenait et aggravait son problème de dépression ni enseigné de technique pour le faire cesser.

          Elle n’était pas consciente du caractère toxique de ses ruminations ni de ses évitements émotionnels (abus d’alcool et de nourriture). C’est au cours de sa thérapie qu’elle a compris le processus de ses dépressions à répétition, qu’elle décrit comme « un cycle infernal ».

          Une fois que Marie a acquis un certain nombre d’outils et de compétences pour mieux réguler ses pensées, et qu’elle s’est bien stabilisée sur le plan clinique, nous avons décidé ensemble d’arrêter les antidépresseurs et cela s’est bien passé.

          Aujourd’hui, Marie va très bien. Elle a compris beaucoup de choses sur elle et a beaucoup travaillé, utilisant régulièrement les exercices de flexibilité attentionnelle A.F.F.E.C.T. qui lui font grand bien quand elle sent qu’elle active le mode « ruminations sur les ruminations » qu’elle a appris à détecter immédiatement. Elle s’est également remise au sport, qu’elle pratique régulièrement, et elle a totalement arrêté l’alcool.

          Elle sait comment anticiper et désamorcer les décisions de son chef d’orchestre intérieur, en particulier quand il lui propose de ruminer sur ses problèmes… Maintenant, c’est elle qui décide.

           

          Et vous, pouvez-vous identifier quels sont les déclencheurs de vos ruminations ?

          Pouvez-vous évaluer le temps que vous avez passé à penser à vos problèmes au cours de la semaine qui vient de s’écouler ? Très peu de temps ? La moitié de vos journées ? Toutes vos journées ?

          Et qu’avez-vous éprouvé durant ces ruminations ? Vous êtes-vous senti piégé dans le cycle infernal de la dépression ? Avez-vous déjà tenté d’appliquer la technique A.F.F.E.C.T. (voir ici), qui est d’une efficacité redoutable pour éteindre les ruminations ?

          Et dites-moi combien de temps, au cours de la semaine qui vient de s’écouler, vous avez essayé de prendre du repos pour faire face à la dépression ? Très peu de temps chaque jour ? La moitié de vos journées ? Presque toutes vos journées ?

          À combien d’activités (loisirs, sortie avec des amis, sport) avez-vous renoncé pour tenter de récupérer de l’énergie ? Et quelles stratégies d’évitement émotionnel (boire de l’alcool, vous bourrer de nourriture, regarder des séries sans intérêt) avez-vous utilisées ? Ont-elles fonctionné ? Vous êtes-vous senti plus dynamique, plus en forme ? Ou, au contraire, encore plus fatigué et déprimé ?

          Je vous pose la question mais je crois pouvoir deviner la réponse ! Tous mes patients déprimés – absolument tous ! – me disent que, lorsqu’ils tentent de se reposer, ils sont encore plus fatigués et plus déprimés ensuite. C’est le cercle vicieux de la dépression : plus on se « repose », plus on rumine, et plus on rumine, plus on est fatigué… Le repos est donc une illusion : votre fatigue est psychique, elle est la conséquence des chaînes de ruminations interminables qui épuisent votre cerveau.

          Intégrez bien ce conseil, car c’est l’un des plus importants de ce protocole : plus vous écouterez votre fatigue, plus vous ruminerez, et moins bien vous irez. La fatigue existe bel et bien mais elle ne doit plus être un frein aux activités qui contribueront à vous sortir du cycle infernal. En particulier, les activités sociales (voir des amis) et l’activité physique (même s’il s’agit seulement de faire de la marche trois fois par semaine pendant 45 minutes) ont des effets vraiment très bénéfiques sur la dépression. Vous voulez aller mieux, vous sentir moins fatigué ? Alors, arrêtez de croire le cow-boy Marlboro qui vous dit qu’un peu de repos vous fera du bien : vous serez beaucoup mieux en dehors de chez vous, et l’idée qu’il cherche à vous vendre est une arnaque. N’oubliez pas qu’il ment comme un arracheur de dents ! Et si vous pouvez continuer à travailler, eh bien, travaillez ! Je vous l’assure, le repos n’est pas le traitement d’un début de déprime, même si cela peut vous sembler étonnant. Pas plus que rester au lit n’aide à guérir un mal de dos – tous les rhumatologues le savent désormais ! Vous mobiliser, rencontrer des gens, réfléchir et interagir seront toujours infiniment meilleurs pour vous que ruminer seul au fond du canapé, croyez-moi sur ce point.

           

          Si vous le pouvez, sortez, bougez, voyez des amis ! Vous vous sentirez moins fatigué, même s’il vous en coûte au début. C’est comme la piscine : on n’a pas envie d’y aller, on pense aux odeurs d’eau de Javel et aux vestiaires bondés, mais quand on sort, on est ravi et l’on se sent tellement bien !

          Et si – comme le font tous les déprimés – vous ruminez sur l’énergie et le stress que va vous demander la préparation d’une sortie, je vous propose l’expérience suivante : demandez-vous ce que vous feriez si vous deviez organiser la meilleure journée de votre vie ? Et ne me dites pas que vous resteriez au fond du lit à siroter du rhum ☺ !

          En ce qui me concerne, je commencerais par un bain chaud et je crois que j’enchaînerais sur un bon petit déjeuner avec des œufs brouillés et du café moulu, puis sur une balade au jardin du Luxembourg. Ensuite, j’irais flâner dans une librairie (ce sont des lieux incroyables !). Après le déjeuner, j’aurais sans doute envie de voir un film au cinéma. Puis j’aurais un très grand plaisir à savourer un café en terrasse avec des amis ou – pourquoi pas – à déguster un excellent chocolat chaud. Je rentrerais ensuite tranquillement chez moi pour écouter de la musique (le Messie de Haendel, et puis forcément, pour ce dernier jour de ma vie, Just a Perfect Day de Lou Reed). Enfin, je choisirais de relire les pages de l’un de mes livres préférés de Camus…

          Vous aussi, prenez un moment pour y réfléchir vraiment… N’hésitez pas à noter vos idées sur un carnet, cela ne vous prendra que quelques minutes.

           

          C’est fait ? Parfait, je vous remercie. Je vais très bientôt vous proposer un protocole à appliquer lorsque vous sentirez un coup de déprime arriver ! Essayez, et vous verrez à quel point il est efficace ! Vous n’aurez plus qu’à relire ce que vous venez d’écrire et à suivre à la lettre ce protocole…

          Mais parlons d’abord de votre motivation au changement, un ingrédient essentiel à la réussite de ce programme.

        

        
          
          
            POUR BOOSTER VOTRE MOTIVATION
          

          Contrairement à ce que beaucoup de gens pensent, la motivation n’est pas un problème de volonté, mais le résultat d’une équation complexe qui prend en compte plusieurs variables : nos objectifs, leur hiérarchie, leur alignement sur nos valeurs profondes (savoir ce que nous voulons vraiment n’est pas toujours simple), le temps et l’énergie que nous sommes prêts à consacrer à nos objectifs, la ou les récompenses que nous en attendons à court et à long terme, le timing, l’événement déclencheur et, surtout, la croyance en notre efficacité et en nos capacités à changer.

          Vous croyez-vous capable de changer ? Est-ce que c’est important pour vous ? Sur quelles variables de l’équation pouvez-vous travailler ? Car toutes vos croyances, y compris celles sur votre aptitude au changement et votre droit au bonheur, peuvent se modifier et se travailler ! Du reste, la plupart des gens sont capables de faire des choses qu’ils croient très difficiles voire impossibles une fois qu’ils l’ont décidé de façon ferme et définitive.

           

          Pour avancer, voici ce dont vous avez besoin à ce stade.

          • La méthode pour arrêter. Bonne nouvelle, vous en tenez une à la main !

          • Le déclencheur du changement. Cela peut être un ras-le-bol, le sentiment de perdre votre temps et votre énergie, le fait d’avoir compris à quel point les ruminations négatives qui entretiennent les coups de déprime reposent sur une arnaque de ce formidable menteur qu’est le cerveau ou encore, plus prosaïquement, le fait que vos proches n’en peuvent plus et que vous risquez d’y laisser des plumes.

          • Le bon timing. Le plus tôt est toujours le mieux et il n’y a pas vraiment de « bon moment », mais vous pouvez tout à fait décider de commencer le protocole pendant vos vacances ou à une date symbolique (comme votre anniversaire).

          • Vous détendre. Car, contrairement à ce que vous redoutez, ce sera facile. Les patients qui se libèrent de leurs problèmes de déprime ne se réveillent pas au milieu de la nuit en poussant des hurlements comme les toxicomanes en sevrage d’héroïne ! Au contraire, ils vont beaucoup mieux, sont plus calmes, plus détendus et plus sereins. Surtout, ils ont beaucoup, beaucoup, beaucoup plus de temps et d’énergie à consacrer aux personnes et aux activités qu’ils aiment.

          • Vous visualiser enfin libéré de vos coups de blues. Pouvez-vous, dès maintenant, imaginer comment vous vous sentirez quand vous aurez réussi à avancer dans un sens positif pour vous avec cette méthode ? Essayez de visualiser très concrètement ce que vous ressentirez quand vous aurez réussi à supprimer ou à réduire vos coups de déprime et votre stress. Imaginez ce que cela changera, pas uniquement d’un point de vue de vos émotions et de vos comportements, mais aussi pour votre estime de vous, vos relations à vos proches, votre qualité de vie et votre sentiment de paix intérieure. Prenez le temps de visualiser tout cela en vous, de la façon la plus concrète possible (avec le son et la couleur !).

          • Maintenir la motivation sur la durée. C’est un vrai challenge ! Pour y parvenir, il vous faut vous fixer des objectifs simples et réalistes, progresser étape par étape, vous féliciter à chaque petit pas, ne pas vous juger ni vous culpabiliser en cas de difficulté ou de rechute, vous souvenir que la progression n’est jamais en ligne droite mais toujours en dents de scie et qu’il est donc parfaitement normal d’avoir des creux. Il faut simplement tenir, avec obstination, garder l’objectif en tête, être patient avec vous-même. Même quand on grimpe un sommet, il y a des moments où l’on doit redescendre un peu pour trouver une meilleure prise. Ce n’est qu’ensuite que l’on peut reprendre l’ascension et monter plus haut encore. Sénèque, qui avait tout compris il y a déjà bien longtemps, écrivait : « Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que tu n’oses pas, c’est parce que tu n’oses pas qu’elles sont difficiles. » En fait, la plupart des gens sont capables de tenir des objectifs difficiles, une fois qu’ils assument le fait d’oser.

          
          
            
              Votre programme pour les cinq prochains jours
            

            
              Je vous conseille d’appliquer ce protocole dès le premier jour d’un coup de blues. Plus vous l’appliquerez tôt et consciencieusement, plus il aura de chances de vous aider.

              Si vous allez bien actuellement et que votre moral est au beau fixe, vous n’avez pas besoin de le mettre en œuvre immédiatement, mais gardez en mémoire qu’il est à votre disposition en cas de besoin. Prendre conscience des mécanismes par lesquels les ruminations conduisent à la dépression est en soi un mécanisme de prévention contribuant à diminuer l’emprise des pensées négatives.

               

              Si les symptômes de dépression sont légers et ne durent pas depuis plus de quinze jours, il n’est pas trop tard : ce protocole pourrait encore vous aider à éteindre l’incendie. En revanche, si votre dépression est intense et/ou dure depuis plus de quinze jours, a fortiori si cet état s’accompagne d’idées très noires, je vous incite très vivement à consulter dès à présent votre médecin.

              Si vous êtes convaincu qu’il est plus que temps pour vous de lutter contre ce début de dépression dans lequel vous ne souhaitez pas demeurer piégé, voici un protocole à suivre durant cinq jours, avec la même routine tous les jours.

               

              J’insiste sur ces points fondamentaux : tous les jours durant cinq jours d’affilée, avec les mêmes horaires et la même routine.

              Voilà, vous avez les cartes en main. Si vous hésitez, demandez-vous ce que vous avez à perdre à essayer, réfléchissez bien aux enjeux pour vous, pour votre santé et votre bien-être, pour votre entourage. Et une fois que vous vous sentez prêt, lancez-vous à fond !

               

              
                
                1. Lever tôt le matin, c’est-à-dire jamais après 8 heures
              

              Choisissez l’heure, toujours la même. Sortez du lit AUSSITÔT que le réveil sonne, sinon vous risquez de commencer la journée en ruminant sous la couette (en général, les pires ruminations chez le déprimé ont lieu le matin), et le programme ne fonctionnera pas.

               

              
                2. Douche ou bain bien chaud
              

              La chaleur active l’organisme et vous réveille.

               

              
                3. Petit déjeuner, avec café ou thé
              

              La caféine est un psychostimulant qui va aider au démarrage.

               

              
                4. Session A.F.F.E.C.T. (10 minutes)
              

              Voir ici. Pour augmenter l’effet de la méthode, pratiquez-la en souriant légèrement (il a été montré scientifiquement que le fait de sourire active des régions spécifiques du cerveau impliquées dans la bonne humeur).

               

              
                5. Activité physique
              

              Marche rapide ou sport à l’extérieur pendant trente minutes : l’exposition à la lumière du jour est une luminothérapie naturelle dont l’efficacité n’est plus à prouver.

               

              
                6. Au moins une activité agréable de 15 minutes chez vous dans la journée
              

              Cela peut être tout simplement écouter de la musique ou n’importe quoi d’autre que vous aimez, à condition que cette activité n’entraîne pas de rumination. Donc choisissez-la bien – si vous écoutez de la musique, évitez peut-être les chansons de Barbara ! N’hésitez pas à vous référer à ce que vous avez vous-même écrit plus haut pour le choix de vos activités préférées.

               

              
                
                7. Une activité sociale tous les jours
              

              Voyez des amis (ce qui marche le mieux), appelez quelqu’un que vous aimez bien pour prendre de ses nouvelles.

               

              
                8. Éradication des stratégies d’évitement des émotions
              

              Pas d’alcool ni de drogue et pas de stratégie d’évitement des émotions négatives (boulimie, séries idiotes en boucle, etc.). Le but de ce protocole est aussi de vous aider à vous détacher de vos addictions qui maintiennent la dépression. Vous redoutez de ne pas y arriver ? Eh bien, la meilleure façon d’y parvenir, c’est d’essayer, en vous fixant un objectif chaque jour. Ce sera un grand pas pour vous. En cas d’anxiété ou si vous pensez trop à votre substance, utilisez la technique A.F.F.E.C.T. : elle fonctionne très bien et vous pouvez la répéter plusieurs fois dans la journée (y compris sous la forme de sessions flash de 3 minutes). Si vous sentez que votre addiction risque d’être trop forte, pourquoi ne pas demander, en parallèle de ce protocole, une aide à votre médecin ?

               

              
                9. En cas de coup de blues saisonnier
              

              La thérapie par la lumière, ou luminothérapie, a un intérêt si vos coups de blues surviennent toujours à la même période automno-hivernale de l’année, quand la lumière diminue. Dans ce cas, je vous suggère d’acquérir une lampe de luminothérapie de bonne marque, à lumière blanche (la lumière bleue est susceptible d’abîmer la rétine) et émettant au moins 10 000 lux (en dessous, cela fonctionne nettement moins bien). Utilisez votre lampe, au réveil, durant trente minutes, en commençant le plus tôt possible au cours de l’automne. Pensez aussi à la vitamine D durant cette période, soit de façon naturelle (exposer sa peau au soleil et manger des poissons gras comme le saumon, des produits laitiers et de l’huile de foie de morue), soit par une cure de compléments alimentaires.

            

          

          Si vous êtes prêt à débuter dès demain matin, arrêtez votre lecture ici et donnons-nous rendez-vous à la fin des cinq premiers jours du programme – j’insiste vraiment : si vous voulez que ce programme fonctionne, arrêtez de lire tout de suite et reprenez ce livre dans cinq jours.

          Vous n’êtes pas prêt ? Vous n’avez pas le temps ? Pas envie ? La flemme ? Dans ce cas, refermez tout de suite ce livre. Vous le reprendrez quand vous serez prêt, dans quelques jours, quelques mois ou quelques années… Mais souvenez-vous que demain n’existe pas. On demeure aujourd’hui chaque jour de notre vie ! Oui, tous les jours de nos vies sont aujourd’hui, donc ne dites plus demain !

          À très vite ☺ !

          
           
			




          Je suis très heureux de vous retrouver : comment vous êtes-vous senti durant ces cinq jours ? Comment votre moral, votre stress et vos ruminations ont-ils évolué ? Comment vous sentez-vous globalement ?

           

          — Et maintenant, qu’est-ce que l’on fait ? me demandent mes patients à ce stade.

          — Eh bien, si cela aide, on continue les cinq prochains jours, puis encore cinq jours, et encore cinq jours. Et si le programme continue de bien fonctionner, je vous conseille de le consolider pendant trois à six mois, voire plus.

          — Dans ce cas, docteur, pourquoi m’avez-vous donné rendez-vous dans cinq jours si c’est pour me dire de continuer le même programme ? Vous auriez aussi bien pu me donner rendez-vous dans un mois ou dans trois mois.

          — Non, car je sais que vous n’auriez même pas commencé…

          — C’était donc pour me motiver ! Mais pourquoi cinq jours ?

          — Parce que cela permet de mettre en route une nouvelle habitude et parce que j’adore le chiffre 5 : il va vous porter bonheur !

           

          Donc continuez ce programme. Vous pouvez espacer les séances d’assouplissement attentionnel pour les adapter à votre rythme, mais gardez tout le reste, y compris les horaires fixes, même durant les vacances. C’est super important.

          Si, malgré tous vos efforts, vous n’avez senti aucune amélioration après trois semaines de mise en pratique du protocole, je vous conseille vivement de consulter un professionnel de santé mentale pour faire le point sur votre état, affiner le diagnostic et définir la meilleure approche pour vous. Cette méthode n’est pas magique, donc ne vous découragez pas, et ne culpabilisez pas non plus. Consultez, tout simplement : il y a toujours quelque chose à faire pour aller mieux, et un professionnel compétent pour vous accompagner !

        

      

    

    
      
      
        PROTOCOLE 3
      

      
        Petites manies et vrais TOC
      

      
        
          
            Vous ne pouvez pas vous empêcher de laver, ranger, compter, mettre de l’ordre très souvent ? Ne pas pouvoir le faire vous angoisse ? Nous avons tous nos petites manies et nos rituels bien à nous ! Mais lorsque cela prend trop d’ampleur et que l’on a le sentiment d’en être prisonnier, de ne plus penser qu’à ça, il faut agir. Car lorsque ces obsessions et ces rituels répétitifs dérapent et finissent par prendre trop de temps et entraînent de la souffrance pour soi et pour ses proches, on parle de TOC (troubles obsessionnels et compulsifs).
          

          
            Ces TOC, qui nécessitent une prise en charge spécialisée, surviennent souvent chez des personnes sensibles au stress. Il importe donc de savoir comment prévenir leur apparition rapidement et efficacement dès qu’ils surviennent. À quel point vous reconnaissez-vous dans ce mode de fonctionnement ?
          

        

      

    


  Et si je vous disais qu’il existe des outils efficaces qui peuvent vous aider à prévenir l’apparition de ces états frustrants et épuisants, vous sentiriez-vous concerné ? Seriez-vous tenté par l’idée d’essayer ? Et qu’auriez-vous à perdre à essayer dès aujourd’hui ? En pratique, il s’agit simplement de lire, jusqu’au bout et très attentivement, le protocole qui va suivre.

    Il n’est ni inhabituel ni anormal d’avoir des petites « manies » : les sportifs de haut niveau ont tous leurs petits rituels d’avant-match, leurs petits grigris. Cela ne fait pas d’eux de grands obsessionnels. On retrouve la même chose dans les comportements de superstition ou religieux.

    De mon côté, étant d’origine séfarade, j’ai régulièrement assisté au cours de mon enfance au rituel de l’eau que l’on jette au départ des proches pour les protéger et qu’ils reviennent un jour. J’ai également cru, enfant, à la puissance magique du chiffre 5 répété trois fois… Du reste, tous les enfants sont habités par cette toute-puissance de la pensée qui leur fait conjurer le mauvais sort grâce à de petits rituels magiques.

    Autrement dit, ce ne sont pas les petits rituels qui créent les vrais TOC, mais des mécanismes spécifiques que nous allons découvrir ensemble. Ces mécanismes conduisent à faire grandir peu à peu les ruminations et les petits rituels. Jusqu’au point d’en faire des obsessions qui envahissent tout l’espace mental et des compulsions qui sont de redoutables voleuses de temps et d’énergie.

    
      UN PROCESSUS PARFAITEMENT RODÉ

      Pour prévenir les TOC, il faut donc comprendre leur mécanique secrète. Car, oui, il y a une mécanique du TOC, que les neurosciences nous permettent de mieux appréhender aujourd’hui.

      Notre cerveau est constitué de cellules communicantes, les neurones, qui s’organisent en réseaux interconnectés beaucoup plus complexes que tout l’Internet mondial, avec des hubs et des boucles qui sont des sortes d’autoroutes de l’information cérébrale. Parmi ces boucles, les chercheurs en ont identifié certaines qui sont à peu près aussi fonctionnelles dans les TOC que l’autoroute du Soleil le premier dimanche d’août ! Ne retenez pas cela, c’est juste pour info, mais ces boucles bloquées dans le TOC relient le cortex frontal (c’est-à-dire la matière grise) aux ganglions de la base, qui sont des hubs où se connectent les neurones des mouvements et des émotions. Pour faire simple (mais en fait, ce sera un peu compliqué, désolé !), l’une de ces boucles sert à réguler les processus de prise de décision basés sur l’anticipation d’une récompense, ainsi que l’adaptation du comportement au contexte (en particulier, la capacité à arrêter une tâche ou à switcher vers une autre), et ce, en fonction des émotions ressenties. Une autre boucle est impliquée dans la mémoire, qui gère les informations nécessaires à la réalisation d’une tâche, ainsi qu’à la préparation et à la fluidification d’une séquence d’actions. Même si vous ne retenez rien de tous ces mécanismes, vous imaginez bien en quoi le blocage de ces boucles, dont l’origine est en partie génétique et en partie liée à de mauvaises stratégies de régulation du stress, peut avoir un lien étroit avec la survenue des TOC ! On sait aussi qu’il y a des anomalies au niveau de la transmission de sérotonine, cette toute petite molécule qui fait circuler entre les neurones l’information émotionnelle liée au stress.

      Après cet exposé un peu scientifique, nous allons décortiquer les mécanismes des TOC au niveau psychologique. C’est nettement plus simple et concret. Surtout, cela vous aidera à comprendre comment vous pouvez agir pour vous en libérer !

      Suivez-moi, nous allons descendre dans l’antre de notre cerveau et démonter le processus étape par étape, vous allez tout comprendre.

      
        Étape 1 : une pensée inquiétante se présente à notre esprit

        Prenons comme point de départ une pensée inquiétante commune : les microbes peuvent se transmettre par les mains, donc il faut se laver régulièrement les mains. Le point de départ peut aussi être une émotion : simplement se sentir angoissé, par exemple. Ou une peur absurde : comme la peur d’insulter quelqu’un sans pouvoir s’en empêcher. À ce stade, rien de bien méchant. À condition que les choses s’arrêtent là.

        Mais le processus continue, jusqu’à la perfide question dont nous avons déjà bien compris les dégâts : « Et si… » « Et si j’avais des microbes dangereux sur les mains, qu’est-ce qui se passerait ? » Au départ, c’est juste une pensée, ce n’est pas un TOC, mais la moulinette des questions « Et si… » transforme cette simple inquiétude en menace de plus en plus préoccupante.

        Parlons un instant de vous avant de continuer : pouvez-vous vous remémorer l’épisode le plus récent où vous avez remarqué une pensée ou une image pénible que vous n’arriviez pas à chasser ? Avez-vous utilisé un « rituel » ou répété des choses dans votre tête ? Vous souvenez-vous de ce qui a déclenché cette séquence ? C’est très important de bien y réfléchir, et le noter ne vous prendra qu’un petit instant, mais vous aidera à prendre conscience du processus, ce qui est crucial dans ma méthode : prenez tout le temps dont vous avez besoin.

        Merci, et maintenant passons à la suite. Là, j’ai besoin de toute votre attention !

      

      
        Étape 2 : l’attention reste bloquée sur la menace et la rumination apparaît

        La menace, c’est par exemple la pensée des microbes. J’insiste sur cette formulation : la pensée des microbes, ce qui n’a rien à voir avec la réalité des microbes (à moins d’avoir fait une observation au microscope assortie d’une analyse cytobactériologique approfondie !). La menace aussi peut être représentée par une pensée obsédante (par exemple, la peur d’être « méchant », « sale » ou « irrespectueux »), par une émotion (se sentir angoissé), par un comportement (avoir frôlé un rétroviseur et penser que cela va provoquer un accident), par un élément de l’environnement (la vue du désordre ou de tout élément jugé dangereux ou perturbant) ou encore par une discussion qui va générer des pensées obsédantes.

        La rumination, cela peut être une pensée du genre : « Il faut que j’élimine tous les microbes qui sont sur mon corps et qui peuvent me contaminer. » Elle tourne en boucle, évidemment, comme toutes les ruminations, et ne s’arrête que très temporairement, même si l’on se lave bien les mains. Autrement dit, le rituel n’éteint pas la rumination, bien au contraire !

        À cette étape, il ne s’agit pas d’un TOC : tout le monde a déjà ruminé une pensée inquiétante ou été animé de petits rituels, nous l’avons dit. Donc tout pourrait s’arrêter à ce stade, à condition de ne pas passer à l’étape suivante, fatidique comme nous allons le voir…

        Mais avant d’aller plus loin, revenons à vous : qu’avez-vous ressenti la dernière fois que vous avez été confronté à une pensée obsédante ou à une image mentale désagréable ? Vous êtes-vous senti anxieux, inquiet, coupable, en colère, dégoûté ? Avez-vous utilisé un rituel pour tenter de chasser cela ? Qu’est-ce que cela a donné à court terme ? Et à plus long terme ? Et permettez-moi de vous faire préciser les choses : quelle part de votre attention (totale ? partielle ? modeste ?) avez-vous consacrée à cette pensée/intrusion ? Durant combien de temps environ ? À quelle fréquence cet épisode est-il revenu au cours des deux dernières semaines ?

        Prenez un moment pour réfléchir vraiment à toutes ces questions, et si vous avez un carnet à portée de main, notez vos réponses, cela sera utile.

        Parfait, je vous remercie !

      

      
        Étape 3 : naissance de la super-croyance « Je dois surveiller la menace en permanence »

        Cette super-croyance est le point de départ de tous les TOC, et elle entraîne une surveillance permanente. La surveillance peut s’étendre à notre environnement (dans l’exemple de l’obsession des microbes : scruter la saleté partout), à notre comportement (surveiller attentivement ses mains et la mousse durant le lavage), mais aussi à tous les compartiments de notre psychisme, notamment nos émotions (« Est-ce que je me suis senti suffisamment soulagé en me lavant les mains ? Si je ressens du stress, je dois le faire encore »), notre mémoire (exactement comme un policier suspicieux : « À quelle heure me suis-je lavé les mains pour la dernière fois ? Est-ce que je l’ai vraiment bien fait ? Durant combien de temps précisément ?) et, bien sûr, nos pensées (la simple idée du microbe étant suffisante pour tout déclencher).

        C’est donc à une surveillance globale permanente et inquisitrice d’elle-même et de son environnement que la personne se livre.

        Et vous, quelles sont vos stratégies de surveillance ? Combien de temps et d’énergie cela vous prend-il ? En contrepartie, qu’est-ce que cela vous apporte réellement de positif dans votre existence ? Prenez le temps de bien y réfléchir et notez-le si possible.

      

      
        Étape 4 : super-croyances sur le pouvoir des pensées et des rituels

        Ces super-croyances bâtissent véritablement le TOC. Elles concernent en particulier les croyances sur la fusion entre la pensée et les événements à venir, croyances qui vont devenir de plus en plus rigides et ancrées au fil du temps. On peut ainsi :

        
          
            croire que la menace est réelle. Par exemple, qu’un microbe sur notre peau est forcément dangereux, alors que tous les dermatologues vous affirmeront l’inverse, donc qu’il doit être supprimé immédiatement et aussi souvent que possible, dans une démarche très jusqu’au-boutiste qui peut mener à se récurer la peau jusqu’au sang ;

          

          
            croire que notre pensée ou nos rituels ont un pouvoir magique sur les événements. Par exemple, croire que si j’ai de bonnes pensées et que je compte tous mes pas dans la rue et que je tombe sur un nombre pair, et bien j’aurai une bonne note à un examen, mais qu’à l’inverse si j’ai une mauvaise pensée ou un nombre impair, la note sera catastrophique. Ou dans le même registre, croire que si je touche ce verre en ayant une mauvaise pensée, il sera contaminé…

          

        

        Ces croyances concernant la fusion de la pensée avec les événements entraînent en boucle d’autres croyances. On peut ainsi :

        
          
            croire que des pensées ont le pouvoir de supprimer la menace. Cette croyance conduit à penser qu’il est important de contrôler ou de supprimer des pensées désagréables ou inquiétantes (ce qui ne marche pas mieux, nous l’avons vu, que de tenter de penser à tout sauf à un ours blanc !) ;

          

          
            croire que des comportements ou des rituels ont le pouvoir de prévenir ou de supprimer la menace. Par exemple, effectuer des rituels de lavage si la menace est représentée par l’idée des microbes – comme si un lavage pouvait supprimer une idée : le problème n’est pas le microbe, mais l’idée du microbe, ce qui est totalement différent ! Ou bien compter des syllabes, des pas, etc., en espérant tomber sur le chiffre « magique », pair ou impair, qui protège. Ou encore vérifier un nombre de fois précis que la serrure (les fenêtres, le gaz, l’électricité, etc.) est bien fermée avant de quitter la maison.

          

        

         

        Et maintenant, pouvez-vous me dire si vous repérez dans vos pensées des croyances similaires à celles que je viens de décrire ? Repérez-vous des croyances magiques sur les pouvoirs de vos pensées ? Quelles sont les plus fréquentes ? À quel point croyez-vous actuellement à leur réalité (de 0 à 100 %) ? Arrêtez-vous un moment pour vous interroger, prenez le temps qu’il faut et, au besoin, notez vos réflexions.

      

      
        Étape 5 : répétition du TOC

        Cette répétition, ou verrou du TOC, est provoquée par la croyance en l’efficacité des pensées et des comportements. On peut également croire que les émotions de soulagement (très) temporaires éprouvées lors de la réalisation des pensées, comportements et rituels de suppression de la menace sont la preuve que ces stratégies fonctionnent et qu’il faut donc persévérer. C’est d’ailleurs la super-croyance la plus importante et la plus problématique dans les TOC.

        À ce stade, permettez-moi de vous poser cette question simple : si vos rituels et vos comportements de vérification vous aident et vous soulagent vraiment, pourquoi continuez-vous à avoir un problème de TOC ? Donc pourquoi lisez-vous ce protocole ?

        On ne peut pas supprimer ou contrôler les pensées. Souvenez-vous de l’exercice avec Bruce Lee. L’avez-vous refait ? Et est-ce si grave que ça si Bruce Lee gigote quand on aimerait le voir bien sage ? Dormirez-vous moins bien cette nuit ? Franchement, est-ce que cela peut changer la destinée de la planète et de l’univers ? Et si je vous demande de penser à tout sauf à un ours blanc, eh bien, vous pensez à quoi ?

        Il en va de même pour les croyances sur le pouvoir de la pensée – je vous mets au défi de soulever ce livre par le pouvoir de la pensée… Ça ne marche pas ? Comme c’est bizarre ! Ou encore pour la fusion entre pensée et événements ou actions : ce sont juste des fake-news inventées par notre cerveau !

      

      
        Étape 6 : apparition d’un sentiment de honte lié à la présence de TOC

        Les pensées intrusives et les rituels sont le plus souvent vécus comme absurdes, ridicules et stupides par la personne qui en souffre. Elle a alors tendance à dissimuler ces comportements envahissants, à développer des émotions négatives (angoisse, tristesse, frustration, colère) et de la fatigue liées à la présence de plus en plus envahissante des TOC, qui peuvent conduire à une détresse profonde et à des difficultés de fonctionnement de plus en plus présentes au quotidien. Cette honte et cette détresse augmentent le sentiment de présence de la menace et renforcent les stratégies de suppression et les super-croyances. Un véritable cercle vicieux se met alors en place.

        Laissez-moi cependant vous dire et vous redire que vos TOC ne disent absolument rien sur vous : vous n’êtes ni anormal ni fou. Vous avez simplement donné trop d’importance à ces fake news, ces « théories du complot », ces petits films d’horreur que vous avez construits mentalement au fil du temps, et vous continuez d’y croire jour après jour.

        Vous savez quoi ? Je pense que l’on aime tous avoir raison, et c’est là la seule vérité profonde sur les TOC : persévérer dans une fausse croyance au seul motif que « c’est vrai parce que je le pense ». Votre seul tort est d’avoir un jour, sans vous en rendre compte, donné un peu trop d’importance à ces croyances, sans prendre conscience qu’elles grandissaient comme un petit monstre en vous, jusqu’à devenir énormes et à occuper trop de place dans votre vie… Une fois que vous avez réalisé ce qu’il se passait, il était trop tard pour faire marche arrière. Encore une fois, cela me fait penser aux fumeurs : avoir des TOC, c’est tout simplement être accro à des rituels et à des mauvaises habitudes de pensée aussi positives pour votre bien-être que la cigarette pour vos poumons !

         

        Et vous, au cours des semaines qui viennent de s’écouler, avez-vous suivi des règles spéciales, accompli des rituels, répété des formules dans votre tête, fait des choses de manière spéciale ou évité des situations ? Comment vous êtes-vous senti pendant et après ? Qu’est-ce que ces actions représentent pour vous ? Avez-vous parfois le sentiment d’en être prisonnier comme un fumeur de la cigarette ?

        Prenez le temps de bien y réfléchir…

        Et, soyons honnêtes, combien de temps tout cela vous prend-il ? Concrètement, si vous les mettez bout à bout (pensées, comportements, rituels), combien de minutes vous volent-ils tous les jours ? Prenez ce chiffre et multipliez-le par 61, ce qui vous donnera approximativement le nombre d’heures que vous consacrez en une année aux TOC. C’est plus concret ? Par comparaison, on estime qu’il faut environ cinq cents heures pour commencer à maîtriser les bases d’une langue étrangère, et c’est également le temps qu’il faut pour lire une centaine de livres ou se constituer une musculature de rêve. Dites-moi aussi ce que vos TOC vous ont concrètement apporté (ou enlevé) dans votre vie ?

        Et là, maintenant, tout de suite, avec toutes mes questions, qu’est-ce que vous vous dites ? Prenez-vous conscience de quelque chose ? Ressentez-vous déjà – ou pas encore – ce sentiment vertigineux que votre cerveau vous « vend » une gigantesque arnaque avec vos TOC ? Combien de temps, d’années ou de décennies souhaitez-vous encore leur consacrer ? Au détriment de quoi ou de qui ?

        Ici encore, faites une pause pour y penser vraiment : je veux que vous preniez le temps de bien répondre à ces questions fondamentales.

        Je tiens à préciser que ces questions n’ont absolument pas pour objectif de vous culpabiliser, bien au contraire. J’ai beaucoup de compassion pour les personnes qui souffrent de TOC. Jusqu’à présent, vous ne connaissiez peut-être pas précisément la mécanique des TOC… Maintenant que vous voilà mieux informé, je souhaite aller plus loin avec vous. Je veux vous aider à soulever le voile pour que vous preniez pleinement conscience de la réalité du trouble, mais aussi de sa vacuité, du vaste mensonge cognitif sur lequel il est bâti. Surtout, je veux créer en vous une indignation, une révolte, un choc de motivation. La même révolte que celle du fumeur qui comprend que son cerveau lui ment et décide tout simplement, un beau matin, d’arrêter. Bien sûr, vous tenez vous aussi à vos TOC, comme le fumeur tient à ses cigarettes… tout en les détestant. Et cette ambivalence, « Je déteste mes TOC mais j’en ai absolument besoin », est le nœud du problème.

        Car il faut choisir : on ne peut pas être à la fois fumeur et non-fumeur, avoir le beurre et l’argent du beurre.

        C’est exactement la même chose pour vos TOC. Il va falloir prendre une décision, et je vais vous montrer comment vous « sevrer ». Faites-moi confiance, il n’y a aucun syndrome de sevrage, aucun effet secondaire, aucune catastrophe annoncée : juste une vie plus positive, du temps retrouvé et des peurs qui vont s’éteindre d’elles-mêmes une à une…

        Vous allez simplement devoir renoncer à de mauvaises habitudes et à des croyances enfantines, à tous ces petits mensonges de votre cerveau qui entraînent de grandes souffrances. Et cela peut se faire sans souffrance et sans grands efforts (précisément l’inverse des TOC, qui demandent tellement d’efforts !).

      

    

    
      POUR VOUS LIBÉRER DES TOC

      La meilleure façon consiste à faire des expériences en pensée pour défier vos croyances concernant le pouvoir de la pensée et des rituels. Par exemple, si vous êtes persuadé qu’imaginer un accident de voiture risque de provoquer un accident pour l’un de vos proches, je vous propose une épreuve de réalité. Cela implique que vous me fassiez vraiment confiance et, surtout, que vous soyez motivé pour vous libérer de vos TOC.

      Je vous invite d’abord à découvrir un exemple issu de ma pratique clinique. Vous le verrez, je suis volontiers un peu pushy, car je veux qu’il se passe quelque chose, qu’il y ait un choc, une prise de conscience rapide. Pour cela, je cherche notamment à fissurer les murs du château fort mental des TOC : comme vous allez le constater, il faut parfois y aller au marteau-piqueur ! Ne soyez pas choqué : en réalité, c’est ultra-bienveillant. En effet, les personnes qui souffrent de TOC sont prisonnières de l’édifice de leurs croyances et de leurs habitudes, qui grandissent au fil du temps pour former de gigantesques donjons. On ne les libère pas avec des papouilles et des gentils blablas niaiseux. Il faut au contraire donner de grands coups de boutoirs dans la muraille, et ça leur fait un bien fou !

      Jacqueline2 compte toujours le nombre de pas entre son travail et son domicile, le nombre de marches, de syllabes. Si les chiffres sont pairs, cela lui indique que tout ira bien, et s’ils sont impairs, que des catastrophes surviendront. Cette arithmomanie envahissante est basée sur des croyances de fusions pensée-événement que nous avons passées à la sulfateuse au cours de notre entretien – dont elle m’a avoué par la suite qu’il était « remuant et mémorable ».

      moi. — J’aimerais que l’on teste le pouvoir réel de votre pensée sur les événements. Vous me dites que vous comptez les syllabes parce qu’un nombre pair dans une phrase est de très bon augure. Si vous êtes d’accord, nous allons faire une petite expérience pour tester la vraie force de ce pouvoir.

      jacqueline. — D’accord, docteur.

      moi. — Commençons par tester le côté positif de ce pouvoir. Je vais vous demander de compter le nombre de syllabes qu’il y a dans la phrase suivante : « Je vais jouer au loto samedi et gagner le gros lot. »

      jacqueline. — Il y a seize syllabes, docteur.

      moi. — C’est pair, donc c’est très positif, n’est-ce pas ?

      jacqueline. — Oui.

      moi. — Donc ça va marcher, non ? Je vais vous demander d’acheter un billet de loto samedi et de remettre dès aujourd’hui votre lettre de démission à votre patron, car vous n’aurez plus jamais besoin de travailler…

      jacqueline. — Ça ne fonctionne pas comme ça, docteur. C’est plus compliqué…

      moi. — Ah bon ? Expliquez-moi, ça m’intéresse beaucoup !

      jacqueline. — C’est plutôt sur les événements négatifs. Par exemple, je sais que si le nombre est impair quand je compte en rentrant chez moi, mon mari sera énervé et l’on se disputera. Ou l’un des enfants aura une mauvaise note.

      moi. — D’accord. Alors faisons une expérience. Vous allez répéter après moi cette phrase au nombre impair de syllabes : « Ce soir mon mari va me quitter. » Vous la direz trois fois, parce que c’est un chiffre impair.

      jacqueline. — C’est ultra-dur ce que vous me demandez… Mais je vous fais confiance et je veux en sortir. Ce soir mon mari va me quitter. Ce soir mon mari va me quitter. Ce soir mon mari va me quitter.

      moi. — Merci pour votre confiance. Maintenant, je vais vous en demander encore plus. En rentrant chez vous après notre séance, vous allez faire en sorte de tomber sur plusieurs chiffres impairs, quitte à faire un pas de plus avant de rentrer chez vous, d’ajouter une syllabe dans une phrase paire, etc.

      jacqueline. — Mon Dieu !

      moi. — Une heure après être arrivée chez vous, je vous demande de m’appeler pour que nous fassions un petit débrief concernant l’état de votre mari et les notes de vos enfants.

      jacqueline. — D’accord, je vais le faire. Mais peut-être que les effets négatifs viendront plus tard dans la semaine ?

      moi. — À quelle durée estimez-vous le délai maximal entre ce que nous venons de faire et l’événement négatif ?

      jacqueline. — Je ne sais pas, deux ou trois semaines…

      moi. — Et combien y a-t-il de disputes entre vous et votre mari en trois semaines, en règle générale ?

      jacqueline. — Je ne sais pas, une petite par semaine en général.

      moi. — Donc cette fois, on devrait être soit sur une séparation, soit sur au moins une dispute grave par jour et un renvoi de l’école pour chacun de vos enfants, non ? D’autant que, pour aller au bout de notre test, je vais vous demander de continuer à aligner les chiffres impairs sur les trois semaines à venir…

      jacqueline. — Je vais faire le test, docteur. Mais je crois comprendre ce que vous me dites : en fait, il ne va rien se passer de très différent… Comme pour le billet de loto, non ?

      moi. — Exactement. Parce que le problème, ce ne sont pas les chiffres impairs. Le problème, c’est que vous croyez que cela a une importance, et vous alimentez cette croyance d’une fusion entre votre pensée et les événements en continuant à compter. Je ne vais pas vous demander d’arrêter de compter, votre habitude est trop ancrée, mais je vais vous demander de faire des tests. Cela vous permettra de constater par vous-même que vos pensées et les chiffres n’ont pas le pouvoir magique positif ou négatif que vous leur attribuez. À force de faire des tests qui ne marcheront pas ou trop rarement pour qu’ils soient statistiquement significatifs, l’habitude disparaîtra d’elle-même, car elle n’aura plus aucun intérêt pour vous.

      
      
        En pratique

        Comment défusionner d’une pensée ou d’un rituel ?

        
          Vous savez maintenant que la fusion entre une pensée ou un rituel et un événement, c’est juste une fake-news inventée par notre cerveau ! Mais le problème demeure : comment en venir à bout ? Voici deux techniques efficaces pour défusionner.

           

          Défusionner d’une pensée obsédante

          Pouvez-vous penser à une pensée qui vous causerait un certain inconfort ? Je vais d’abord vous demander de laisser votre esprit vagabonder librement : permettez à toutes les pensées d’entrer dans votre esprit, y compris la pensée inconfortable, comme un nuage gris qui passe dans le ciel. Ce nuage est là, ne le chassez pas, il passe, restez détaché de lui, car en vérité votre vie ne dépend pas de lui, et même s’il semble un peu effrayant et désagréable, il n’est pas d’un grand danger ni d’un grand intérêt. Voilà, observez-le de façon détachée. Laissez défiler vos pensées, comme une succession de nuages, prenez de la distance, devenez le spectateur tranquille et passif de vos pensées. Prenez conscience du fait qu’elles sont séparées de vous ; une pensée n’est qu’un événement dans l’esprit, un bref courant électrique dans un réseau de neurones, tout juste de la sueur de synapses…

          Allons plus loin : vous allez fermer les yeux et visualiser un beau petit nuage blanc tout cotonneux. Au départ, il est proche de vous, et vous pouvez presque le toucher. Maintenant, il s’éloigne progressivement à l’horizon, puis monte dans le ciel et tourne lentement très haut. Il passe sur le côté puis derrière vous… Vous vous rendez compte que ce nuage n’existe pas, c’est juste une pensée, et vous avez remarqué combien vous êtes séparé de cette pensée : le nuage est simplement un événement dans votre esprit, mais il ne fait pas partie de vous, il n’est pas vous. Avez-vous remarqué comment le sentiment de soi est séparé de la pensée ?

          C’est ça, défusionner de ses pensées, et c’est essentiel pour résoudre les TOC.

          Essayons maintenant cet exercice avec une pensée obsessionnelle. Fermez les yeux et laissez cette pensée obsessionnelle entrer dans votre esprit. Avec cette pensée en tête, prenez du recul, mais gardez la pensée présente. Concentrez-vous maintenant sur le fait que la pensée s’éloigne, se rapproche, repart. Et que, comme le nuage, elle n’est pas vous… L’obsession est simplement un événement dans votre esprit, ce n’est pas une partie importante de vous. Juste un tout petit peu de sueur de cerveau…

          C’est comme cela que vous allez désormais gérer les pensées obsessionnelles : ne les chassez plus, laissez-les vivre leur vie sans leur accorder trop d’attention. Comme une télé allumée au loin mais que personne ne regarde vraiment.

           

          Défusionner d’un rituel

          Je vous propose une technique alternative à l’approche traditionnelle qui consiste à éteindre progressivement le rituel – en général, le processus est long, difficile et pénible, car on vous demande de bloquer ou de diminuer un rituel auquel vous tenez autant qu’un fumeur à ses cigarettes !

          Avec ma méthode, vous avez le droit de faire vos rituels, mais à la condition expresse de ne pas chasser de votre esprit la menace qu’ils sont censés éviter. Par exemple, si votre rituel consiste à vous laver les mains douze fois pendant douze minutes d’affilée, vous allez, en vous lavant les mains, maintenir bien présente à votre esprit la pensée des méchants microbes qui se promènent à la surface de votre peau. Vous n’allez plus la chasser – c’est précisément la disparition temporaire de la menace dans votre esprit qui maintient le rituel et représente le fameux verrou du TOC. Cela peut vous sembler paradoxal et inhabituel, et vous n’allez pas beaucoup aimer penser à ce qui vous fait peur – mais vous faire plaisir n’est pas mon objectif : mon but, c’est de vous libérer de vos TOC ! Cette maudite pensée angoissante, vous allez donc la forcer à demeurer présente pendant toute la durée du rituel ! En effet, si le rituel vous soulage, il devient une drogue. L’objectif, en maintenant la pensée angoissante, c’est donc précisément que le rituel ne vous soulage plus et qu’il perde progressivement son utilité.

          J’insiste vraiment : la pensée angoissante doit demeurer présente à votre esprit durant toute la durée du rituel et chaque fois que vous le refaites ; il est interdit de la chasser ; observez-la simplement vivre sa vie, comme un nuage qui s’éloigne et se rapproche de vous, et qui n’est pas vous.

          Le fait que le rituel n’entraîne plus, comme d’habitude, une extinction de la pensée angoissante ou intrusive va le vider de sa substance : le conserver va cesser d’être intéressant pour vous. Faites l’essai pendant quelques jours, et vous verrez que cela fonctionne redoutablement bien !

        

      

    

    
      À QUEL POINT TENEZ-VOUS

        À VOS TOC ?

      Vous pouvez avoir parfaitement compris la mécanique des TOC – grâce à ce livre ! –, mais continuer à faire avec. Comme un fumeur qui se dit : « Je sais que c’est mauvais et qu’il faudra que j’arrête, mais pas tout de suite ! » Le problème, c’est que le « pas tout de suite » équivaut à « jamais ».

      Si vous êtes en train de lire ce livre, ce n’est pas un hasard. Vous accomplissez un grand pas, le premier vrai pas peut-être, et c’est déjà formidable que vous ayez décidé de travailler sur vous.

      Vous pouvez aller plus loin et transformer l’essai – si j’ose dire – en une formidable occasion pour avancer.

      Comment ? En réalité, ce n’est pas le plus important. Les outils, je vous les fournis avec cette méthode. Mais la vraie question, c’est : « En avez-vous vraiment envie ? » Si c’est le cas, je vous assure qu’il est possible de vous débarrasser définitivement de vos TOC, qui ne sont qu’une méga-arnaque de votre cerveau !

      Il se peut cependant que, tout en ayant vraiment envie de vous libérer de vos TOC, vous considériez que ce n’est pas votre priorité du moment.

      Dans ce cas, pouvez-vous me dire ce qui serait plus important pour améliorer votre bien-être de façon significative et à court terme ?

      Vous n’êtes pas convaincu ? Laissez-moi vous poser quelques questions.

      Pouvez-vous réfléchir un instant aux problèmes causés par vos pensées obsessionnelles ? Au temps qu’elles vous volent ? À l’angoisse qu’elles créent ?

      À ce qu’elles ont changé dans votre vie personnelle, sentimentale, professionnelle, familiale, dans vos week-ends, dans vos vacances ? Et vos rituels, quels problèmes vous causent-ils ?

      Combien de temps vous volent-ils ? Quel niveau d’angoisse génèrent-ils ? Est-il possible qu’ils créent un cercle vicieux ?

      Je vous propose ici d’évaluer l’impact de votre TOC : à combien situez-vous son « coefficient de pénibilité » sur une échelle de 0 (pas d’impact) à 100 (impact le plus fort que vous puissiez imaginer) ? N’hésitez pas à noter ce chiffre.

      Abordons maintenant l’éventualité d’impacts « positifs » de vos TOC pour identifier l’intérêt que vous pourriez avoir à les conserver. C’est une question clé : s’ils sont apparus et se sont maintenus, il y a peut-être des raisons plus ou moins conscientes, non ? Il est donc important de découvrir votre intérêt à les conserver, y compris les plus secrets. Voici quelques questions pour vous aider à découvrir ces éventuels aspects « positifs ».

      Vos pensées et vos rituels vous ont-ils permis de surmonter votre stress, vos angoisses, d’améliorer votre qualité de vie ou de soigner votre TOC ?

      Pensez-vous qu’ils font de vous une meilleure personne, qu’ils empêchent le mal de survenir dans le monde ?

      Vous rassurent-ils durablement et vous apportent-ils un réconfort réel dans l’existence ?

      Avez-vous peur qu’ils ne disparaissent ?

      Comment vous sentiriez-vous si c’était le cas ? Votre vie serait-elle plus vide ? Est-ce que vous vous ennuieriez ? Quels seraient, selon vous, vos intérêts conscients et secrets à les conserver toute votre vie, voire à les développer encore plus ? Vous sentiriez-vous plus heureux ?

      Prenez tout votre temps pour bien réfléchir à tout cela…

      Et maintenant, pourriez-vous évaluer le « coefficient d’utilité » de votre TOC, de 0 (pas du tout utile et totalement négatif pour moi) à 100 (indispensable et très positif pour moi) ? Comparez ce résultat avec le coefficient de pénibilité de votre TOC. La différence est-elle importante ?

      Si les deux chiffres sont proches, votre « balance motivationnelle » est équilibrée, ce qui ne vous incitera pas ou peu au changement ; nous devrons tout faire pour mieux « booster » votre motivation. En revanche, si cette balance est très déséquilibrée (chiffre proche de 100 pour le coefficient de pénibilité et proche de 0 sur celui de l’utilité), cela signifie que votre motivation au changement est très forte. Et c’est une excellente nouvelle !

    

    
      POUR BOOSTER VOTRE MOTIVATION

      Contrairement à ce que beaucoup de gens pensent, la motivation n’est pas un problème de volonté, mais le résultat d’une équation complexe qui prend en compte plusieurs variables : nos objectifs, leur hiérarchie, leur alignement sur nos valeurs profondes (savoir ce que nous voulons vraiment n’est pas toujours simple), le temps et l’énergie que nous sommes prêts à consacrer à nos objectifs, la ou les récompenses que nous en attendons à court et à long terme, le timing, l’événement déclencheur et, surtout, la croyance en notre efficacité et en nos capacités à changer.

      Vous croyez-vous capable de changer ? Est-ce que c’est important pour vous ? Sur quelles variables de l’équation pouvez-vous travailler ? Car toutes vos croyances, y compris celles sur votre aptitude au changement et votre droit au bonheur, peuvent se modifier et se travailler ! Du reste, la plupart des gens sont capables de faire des choses qu’ils croient très difficiles voire impossibles une fois qu’ils l’ont décidé de façon ferme et définitive.

      Pour avancer, voici ce dont vous avez besoin à ce stade.

      • La méthode pour arrêter. Bonne nouvelle, vous en tenez une à la main !

      • Le déclencheur du changement. Cela peut être un ras-le-bol, le sentiment de perdre votre temps et votre énergie, le fait d’avoir compris à quel point vos TOC reposent sur une arnaque de ce formidable menteur qu’est le cerveau ou encore, plus prosaïquement, le fait que vos proches n’en peuvent plus et que vous risquez d’y laisser des plumes.

      • Le bon timing. Le plus tôt est toujours le mieux et il n’y a pas vraiment de « bon moment », mais vous pouvez tout à fait décider de commencer le protocole pendant vos vacances ou à une date symbolique (comme votre anniversaire).

      • Vous détendre. Contrairement à ce que vous redoutez, ce sera facile. Les patients qui se libèrent de leurs TOC ne se réveillent pas au milieu de la nuit en poussant des hurlements comme les toxicomanes en sevrage d’héroïne ! Au contraire, ils vont beaucoup mieux, sont plus calmes, plus détendus et plus sereins. Surtout, ils ont beaucoup beaucoup, beaucoup plus de temps et d’énergie à consacrer aux personnes et aux activités qu’ils aiment.

      • Vous visualiser enfin libéré de vos TOC. Pouvez-vous, dès maintenant, imaginer comment vous vous sentirez quand vous aurez réussi à avancer dans un sens positif pour vous avec cette méthode ? Essayez de visualiser très concrètement ce que vous ressentirez quand vous aurez réussi à supprimer vos TOC et à réduire votre stress. Imaginez ce que cela changera, pas uniquement d’un point de vue de vos émotions et de vos comportements, mais aussi pour votre estime de vous, vos relations à vos proches, votre qualité de vie et votre sentiment de paix intérieure. Prenez le temps de visualiser tout cela en vous, de la façon la plus concrète possible (avec le son et la couleur !).

      • Maintenir la motivation sur la durée. C’est un vrai challenge ! Pour y parvenir, il vous faut vous fixer des objectifs simples et réalistes, progresser étape par étape, vous féliciter à chaque petit pas, ne pas vous juger ni vous culpabiliser en cas de difficulté ou de rechute, vous souvenir que la progression n’est jamais en ligne droite mais toujours en dents de scie et qu’il est donc parfaitement normal d’avoir des creux. Il faut simplement tenir, avec obstination, garder l’objectif en tête, être patient avec vous-même. Même quand on grimpe un sommet, il y a des moments où l’on doit redescendre un peu pour trouver une meilleure prise. Ce n’est qu’ensuite que l’on peut reprendre l’ascension et monter plus haut encore. Sénèque, qui avait tout compris il y a déjà bien longtemps, écrivait : « Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que tu n’oses pas, c’est parce que tu n’oses pas qu’elles sont difficiles. » En fait, la plupart des gens sont capables de tenir des objectifs difficiles, une fois qu’ils assument le fait d’oser.

      
      
        Votre programme pour les cinq prochains jours

        
          Appliquer ce programme ne vous est pas nécessaire si vous n’êtes pas en phase active de TOC : la prévention est basée sur la lecture du livre, dont le but est de déclencher une prise de conscience des mécanismes profonds du stress et des ruminations afin de pouvoir lever leur emprise.

          En revanche, si vous présentez en ce moment même des symptômes de TOC débutants légers, ce protocole peut vous aider à éteindre l’incendie (si votre TOC est bien installé depuis plusieurs semaines ou mois et/ou qu’il est intense, je vous incite vivement à consulter dès maintenant un spécialiste).

          À vous de décider quand vous allez commencer à mettre en œuvre les stratégies vous permettant de lutter contre votre TOC. Le choix du timing est important : il faut que vous vous sentiez prêt – de même qu’un fumeur va pouvoir s’arrêter quand il décide lui-même de le faire, car il est alors convaincu. Quand vous penserez qu’il est plus que temps pour vous de sortir de cet état dépressif dans lequel vous vous sentez piégé, voici le programme sur cinq jours que je vous propose, avec la même routine tous les jours.

          J’insiste sur ces points fondamentaux : tous les jours durant cinq jours d’affilée, avec les mêmes horaires et la même routine.

           

          1. Une session d’exposition à vos TOC le soir (15 minutes)

          • Si vos TOC sont des pensées : reportez-les dans la journée pour leur consacrer uniquement un espace de quinze minutes environ le soir, en essayant de ne pas leur accorder toute votre attention (utilisez les techniques pour défusionner mentalement, que nous avons abordées dans la première partie de ce livre et dans ce chapitre). Je vous propose une technique qui fonctionne particulièrement vite et bien : il s’agit d’écouter en boucle un enregistrement sonore de votre rumination. En pratique, enregistrez votre pensée obsessionnelle principale sur un support audio3, lancez la lecture en boucle durant quinze minutes, puis écoutez sans y prêter trop d’attention (vous constaterez que la force de l’obsession va diminuer toute seule au bout de quelques minutes). Vous pouvez faire autre chose en même temps, à condition d’entendre distinctement. Le son ne sera donc pas trop élevé, mais restera audible. L’objectif est de défusionner rapidement de la pensée intrusive à laquelle vous allez attribuer de moins en moins d’attention.

          • Si vos TOC sont des rituels : effectuez-les en gardant la pensée obsessionnelle très présente, sans l’éteindre, comme nous l’avons expliqué. Faites en sorte qu’elle demeure centrale dans votre esprit durant toute la durée des rituels. Là aussi, n’hésitez pas à utiliser un enregistrement audio de la pensée obsessionnelle pour l’écouter en boucle pendant toute la séance d’exposition à vos TOC.

          • S’il s’agit de rituels de vérification : par exemple, vous assurer qu’une fenêtre est bien fermée. Forcez-vous à vérifier une fois visuellement (30 secondes au maximum) et à ne plus recommencer, tout en vous engageant à ne pas « scanner » votre mémoire ou vos sensations pour contrôler si vous avez réalisé l’action : il est interdit de retourner vérifier que la fenêtre est bien fermée, en vrai ou par la pensée ! Pendant tout ce temps, vous devez garder mentalement à l’esprit la pensée obsessionnelle (par exemple : « La fenêtre est mal fermée, les cambrioleurs vont tous nous tuer à cause de ma négligence »), idéalement grâce à un enregistrement audio que vous écoutez en boucle (voir note 5).

          • S’il s’agit de rituels de lavage : les TOC concernant l’élimination des microbes et de la saleté sont souvent difficiles à éteindre, car ils sont très envahissants et résistants (les microbes ne se voient pas, donc l’impression de les avoir éradiqués est une impression qui ne dure pas !). Pour y parvenir, utilisez la méthode du spray magique, qui est d’une efficacité redoutable : prenez du papier hygiénique pour essuyer un peu le rebord de la cuvette de vos WC (propre mais, dans votre esprit, forcément porteuse des pires microbes), puis mettez ce morceau de papier « contaminé » dans un flacon que vous remplissez d’eau. Est-ce que vous avez deviné ce que vous allez faire avec ce vaporisateur ? Courage, et respirez un grand coup ! Promis, vous n’allez ni mourir ni attraper une septicémie (je suis docteur, donc je sais de quoi je parle ☺). Et maintenant, vaporisez le liquide sur votre corps et vos cheveux, sur vos vêtements, sur votre lit, dans les différentes pièces de la maison. Bref, partout sur vous et chez vous ! L’immense avantage de cette technique est qu’il est ensuite impossible d’activer un rituel de lavage spécifique, car vous avez vaporisé absolument tout… Je vous demande de ne pas vous doucher ni de vous changer avant le lendemain matin. Si vous ne pouvez vraiment pas vous en empêcher, il faudra vous vaporiser de nouveau avec le spray magique juste après la douche… Désolé ! La première fois, ce sera forcément très angoissant, mais vous allez constater qu’il ne se passe rien et que vous ne mourrez pas dans d’affreuses souffrances dans les heures qui suivent – j’ai soumis mes patients à cette technique et ils ont tous survécu ! Faire ce constat vous fera un bien fou ! D’ici quelques jours, vous allez vous sentir libéré comme vous ne l’avez pas été depuis longtemps ! Utilisez ensuite cette technique régulièrement, par exemple deux à trois fois par semaine jusqu’à l’extinction de l’obsession centrée sur les microbes.

          2. Une session A.F.F.E.C.T. complète le soir (10 minutes)

          Faites-la impérativement après la session d’exposition aux TOC et une fois qu’ils sont terminés. Cette technique décrite dans la première partie (voir ici) est une approche puissante qui permet d’assouplir votre attention et de muscler vos capacités à défusionner des pensées obsessionnelles. Je répète : cette session A.F.F.E.C.T. doit suivre la session d’exposition aux TOC, elle ne doit surtout pas se faire en même temps, sinon elle va devenir elle-même un nouveau TOC ! Si vous ne pouvez pas vous empêcher d’avoir un TOC durant la session, traitez-le comme une autre source sonore, un bruit parasite, et ramenez gentiment mais fermement votre attention sur la main qui tape.

          Une dernière recommandation : je vous déconseille d’utiliser les sessions A.F.F.E.C.T. flash dans la journée au début du protocole et tant que votre TOC n’est pas au moins en partie éteint, sinon vous risquez de transformer A.F.F.E.C.T. en TOC. Cette technique ne doit pas servir à éteindre les TOC ou les crises d’angoisse, mais à rééduquer l’attention et la flexibilité cognitive et émotionnelle.

           

          3. Activité physique

          Marche rapide ou sport durant au moins trente minutes, idéalement le matin.

           

          4. Éradication des stratégies d’évitement des émotions

          Pas d’alcool, de drogue ou de binge eating (ce programme va vous servir à vous détacher aussi de vos addictions qui maintiennent le trouble anxieux) ni aucune autre stratégie d’évitement de vos pensées ou émotions négatives (séries idiotes en boucle, etc.). Ne cherchez pas non plus d’éléments de réassurance sur Internet (sur vos symptômes, par exemple) ou auprès de tiers (y compris vos proches).

        

      

      Si vous êtes prêt à débuter dès demain matin, arrêtez votre lecture ici et donnons-nous rendez-vous à la fin des cinq premiers jours du programme – j’insiste vraiment : si vous voulez que ce programme fonctionne, arrêtez de lire tout de suite et reprenez ce livre dans cinq jours.

      Vous n’êtes pas prêt ? Vous n’avez pas le temps ? Pas envie ? La flemme ? Dans ce cas, refermez tout de suite ce livre. Vous le reprendrez quand vous serez prêt, dans quelques jours, quelques mois ou quelques années… Mais souvenez-vous que demain n’existe pas. On demeure aujourd’hui chaque jour de notre vie ! Oui, tous les jours de nos vies sont aujourd’hui, donc ne dites plus demain !

      À très vite ☺ !

        

        

        

      

      Je suis très heureux de vous retrouver : comment vous êtes-vous senti durant ces cinq jours ? Comment vos TOC ont-ils évolué en durée et en intensité au cours de cette période ?

       

      — Et maintenant, qu’est-ce que l’on fait ? me demandent mes patients à ce stade.

      — Eh bien, on continue les cinq prochains jours, puis encore cinq jours, et encore cinq jours. Et si le programme continue de bien fonctionner, je vous conseille de le consolider pendant trois à six mois, voire plus.

      — Dans ce cas, docteur, pourquoi m’avez-vous donné rendez-vous dans cinq jours si c’est pour me dire de continuer le même programme ? Vous auriez aussi bien pu me donner rendez-vous dans un mois ou dans trois mois ?.

      — Non, car je sais que vous n’auriez même pas commencé…

      — C’était donc pour me motiver ! Mais pourquoi cinq jours ?

      — Parce que c’est précisément le temps qu’il faut pour mettre en route une nouvelle habitude et parce que j’adore le chiffre 5 : il va vous porter bonheur !

       

      Donc continuez ce programme. Vous pouvez espacer les séances d’assouplissement attentionnel pour les adapter à votre rythme, mais gardez tout le reste, y compris les horaires fixes, même durant les vacances. C’est super important.

      Si, malgré tous vos efforts, vous n’avez senti aucune amélioration après trois semaines de mise en pratique du protocole, je vous conseille vivement de consulter un professionnel de santé mentale pour faire le point sur votre état, affiner le diagnostic et définir la meilleure approche pour vous. Cette méthode n’est pas magique, donc ne vous découragez pas, et ne culpabilisez pas non plus. Consultez, tout simplement : il y a toujours quelque chose à faire pour aller mieux, et un professionnel compétent pour vous accompagner !

    

    



    
      

      
        Notes
      

      
        1. C’est grosso modo le chiffre que l’on obtient en divisant le nombre de jours dans une année par le nombre de minutes dans une heure : 365 divisé par 60 = 6,08.

      
      
        2. Tous les prénoms de mes patients ont été changés, bien sûr !

      
      
        3. Vous pouvez soit lire cette phrase et vous enregistrer avec votre smartphone, soit utiliser la lecture par une voix de synthèse – personnellement, je trouve que cette méthode fonctionne encore mieux. Pour cela, vous pouvez utiliser l’outil de lecture Google Traduction (https://translate.google.fr/). Écrivez votre rumination dans le cadre de gauche « français », puis faites plusieurs copier-coller avant de cliquer sur le petit haut-parleur qui se trouve sous le cadre. Il ne vous reste plus ensuite qu’à enregistrer cette voix de synthèse.

      
    

    
      
      
        PROTOCOLE 4
      

      
        Grignotage compulsif
      

      
        
          
            Grignotage intempestif ou envie de tout dévorer dans le frigo ? Nous savons tous que l’influence du stress sur nos comportements alimentaires est déterminante. Mais nous ne disposons pas toujours des bons outils de prévention…
          

          
            Et vous, à quel point vous sentez-vous concerné par ce type de comportements alimentaires dans votre quotidien ? Et si je vous expliquais qu’il existe des outils novateurs et créatifs basés sur une approche scientifique de la psychologie, faciles à mettre en œuvre dès aujourd’hui, seriez-vous tenté de les essayer ? Et qu’auriez-vous à perdre à essayer dès à présent ? En pratique, il s’agit de lire, jusqu’au bout, et très attentivement, ce protocole qui pourrait profondément modifier votre rapport à la nourriture et le rendre bien plus apaisé et simple…
          

        

      

    


  Nous avons tous des fringales, et il n’est pas anormal de faire de temps en temps un petit « craquage » alimentaire. Que celui ou celle qui n’a jamais cédé devant un paquet de noix de cajou, de M&M’s ou de nounours en chocolat me jette la première pierre !

    Mais ces dérapages incontrôlés peuvent devenir fréquents, parfois même quotidiens, se transformant en habitudes dont il est vraiment difficile de se libérer. Car ce ne sont ni les fringales ni les grignotages qui mènent aux troubles du comportement alimentaire (les TCA qui nécessitent une prise en charge spécialisée). Ce sont les croyances rigides et angoissantes que nous développons sur les aliments, sur le poids et sur la graisse. Et le cercle vicieux des émotions négatives, des ruminations et de la baisse d’estime de soi qui fait naître et grandir nos compulsions alimentaires (l’hyperphagie boulimique, ou binge eating). Sans nous en rendre compte, nous nourrissons en notre sein le petit monstre des compulsions alimentaires et, d’une certaine façon, alors même que nous en souffrons, nous lui sommes très attachés. Comme le fumeur peut à la fois détester et adorer sa cigarette, ou comme l’alcoolique penser que l’alcool est à la fois son principal problème et la solution miracle à tous ses soucis.

    Mais le plus important, c’est la façon dont nous construisons nos croyances sur l’alimentation et dont nous bâtissons nos habitudes alimentaires jour après jour… Une première croyance à déconstruire, c’est que nous cédons au grignotage parce que nous avons faim. En réalité, c’est un peu plus compliqué que ça !

    Les mécanismes de la faim reposent sur des facteurs hormonaux (avec une composante génétique) et environnementaux, mais ils sont également très dépendants du niveau de stress. Parmi ces hormones, la leptine, qui est synthétisée par nos tissus graisseux (en particulier les tissus adipeux blancs qui se localisent au niveau des zones où la graisse est emmagasinée, comme les cuisses), joue un rôle important dans la régulation de l’appétit. Elle est sécrétée selon un rythme circadien (l’horloge interne du corps, dont l’équilibre dépend de rythmes réguliers et d’un sommeil de qualité), avec un taux assez bas dans la journée, qui permet à la faim d’apparaître, puis une augmentation en fin de soirée, qui fait venir la satiété. La leptine contribue également à augmenter la production de dopamine, une molécule centrale dans le sentiment de plaisir et dont le taux s’élève quand les aliments arrivent dans l’estomac, à condition que son message soit bien décrypté par le cerveau pour que la sensation de faim diminue. Car c’est bien le cerveau qui commande tout, en particulier nos comportements alimentaires ! C’est pour cela qu’il faut être attentif à ce que nous ressentons vraiment, d’autant que ce ressenti est bouleversé en cas de stress. Dans ce cas, le cerveau ne parvient plus à décrypter le message, et l’on peut croire que l’on a encore faim ou que manger va réduire le stress. L’excès de stress joue par ailleurs un rôle biologique, avec la sécrétion de cortisol, une hormone qui augmente directement la sensation de faim mais aussi de fatigue !

    Voici encore une autre croyance qui a la vie dure : suivre un régime draconien va nous aider à nous sentir mieux dans notre peau en nous faisant perdre du poids. Je vous informe tout de suite que ce type de régime réduit en fait le taux de leptine, donc on a faim tout le temps, ce qui est un piège à moyen terme, avec une reprise de poids à la clé. On pourrait croire inversement que le fait de grossir, avec l’accumulation de graisse et donc l’augmentation de leptine, protège de la faim, mais il n’en est rien, hélas ! Quand il y a trop de leptine, les récepteurs sur lesquels cette hormone est censée se fixer deviennent moins sensibles, donc on finit par ne plus ressentir la satiété…

     

    Comme vous l’aurez compris avec ce qui précède, ne comptez pas sur moi pour vous proposer ici un régime ! Encore moins un régime dur, puisque c’est la pire façon de s’y prendre pour se sentir bien dans son corps, à l’aise avec son poids, mais aussi pour contrôler ses compulsions alimentaires. Ce n’est pas moi qui l’invente : beaucoup de données scientifiques montrent qu’il est contre-productif et dangereux de continuer à prescrire des régimes drastiques. Mais si vous en doutez encore, voici trois arguments qui pourraient vous convaincre.

    • Les régimes restrictifs durs entraînent très fréquemment une reprise de poids à moyen terme (6 à 24 mois) : notre organisme interprète rapidement la restriction comme le signe inquiétant d’une famine (l’une des principales causes de mortalité il y a quelques centaines d’années à peine) et déclenche très logiquement son mode « stockage optimal des graisses », ce qui conduit au fameux effet yoyo bien connu des habitués des régimes de tout poil.

    • Ce type de régime dur entraîne une baisse de l’estime de soi : à cause de l’effet yoyo, vous allez alterner un très classique mouvement de balancier restriction-boulimie-restriction-boulimie, etc., ce qui va faire grandir en vous la croyance que vous ne contrôlez rien. Pour la bonne et simple raison que vous êtes soumis à un régime que vous ne pourrez pas tenir éternellement, sauf à devenir anorexique.

    • Les troubles du comportement alimentaire, au premier rang desquels l’anorexie, commencent souvent par ce type de régime. Pour celles et ceux qui auraient des doutes, entrer dans l’anorexie n’est pas une façon de devenir une version mince, belle et trop cool de vous-même, bien au contraire ! Pourtant, un certain nombre d’adolescentes et de jeunes femmes que je reçois en consultation m’avouent envisager l’anorexie comme un moyen de les libérer de leurs problèmes et de contrôler leur vie. Il faut donc dire, répéter et marteler que l’anorexie est l’une des pires prisons mentales qui soient1 !

    Donc voilà pour les régimes : non seulement vous ne perdrez pas de poids durablement, mais de surcroît vous aurez trois problèmes nouveaux. Or, quand une stratégie ayant pour but de résoudre un problème simple en crée trois nouveaux sans avoir résolu le premier, on a le droit et même le devoir de l’abandonner. Alors stop aux régimes durs ! Rayez cette option de votre carte mentale.

    Mais j’ai une bonne nouvelle pour vous : avec ma méthode, vous pourrez éteindre vos grignotages compulsifs. Et si vous avez vraiment besoin de perdre du poids (attention aux fausses croyances sur le sujet, nous y reviendrons), cela vous aidera à le faire progressivement et sans effort, naturellement et durablement.

    À trois conditions cependant, que je pose dès maintenant (c’est un contrat à prendre ou à laisser !) :

    • Ne plus vous focaliser en permanence sur la question du poids et donc cesser dès à présent de chercher à contrôler vos kilos, ce qui est stressant et contre-productif (nous observerons ensemble plus loin à quel point le stress influence d’ailleurs la prise de poids).

    • Ne plus considérer les aliments comme des ennemis qui veulent vous piéger, mais au contraire comme des amis indispensables à votre survie, à votre bien-être et à votre plaisir.

    • Accepter que l’objectif principal de ce protocole est de vous sentir apaisé, en harmonie avec votre corps et votre esprit, dans la droite lignée de la philosophie de cette méthode Antistress.

     

    Mon approche est donc tout l’inverse d’un régime restrictif ! Cela vous convient-il ? Alors, en avant ! Mon objectif est de vous coacher pour vous aider à vous libérer définitivement du piège du grignotage compulsif en procédant en quatre étapes complémentaires.

    1) Comprendre la mécanique du grignotage compulsif : pour vaincre un ennemi, il faut parfaitement le connaître.

    2) Prendre conscience du vilain tour que vous joue votre cerveau magicien sur la base de fausses croyances, c’est-à-dire de l’énorme arnaque cognitive sur laquelle repose le grignotage compulsif et dont vous êtes la victime inconsciente.

    3) Débugger votre cerveau pour le reconfigurer sur son mode « par défaut » d’avant les compulsions alimentaires (elles ont forcément commencé à un moment donné, donc vous n’avez pas toujours fonctionné avec et vous viviez bien mieux sans) et vous sevrer de votre grignotage compulsif comme vous décideriez d’arrêter de fumer – tout simplement parce que la coupe est pleine !

    4) Provoquer un véritable choc motivationnel : je vous invite ici et maintenant à vous demander ce que votre comportement alimentaire vous apporte vraiment, si vous êtes plus heureux ou plus malheureux depuis qu’il est présent, pourquoi vous l’utilisez et, surtout, combien de temps, d’énergie et de souffrance vous acceptez de continuer à lui consacrer.

     

    Déconstruire le mécanisme du grignotage compulsif est simple et vous serez surpris. Mais le choc motivationnel est le point le plus important de ma méthode. Si vous considérez que votre comportement alimentaire ne vous pose pas de réel problème, que le temps et l’énergie consacrés à surveiller votre poids et à culpabiliser ne seront pas mieux utilisés ailleurs, que la souffrance n’est pas suffisante, je vous conseille vivement de sauter ce chapitre. Dans le cas contraire, donc si vous sentez que votre motivation au changement est bien présente mais que vous hésitez encore, je vous pose de nouveau cette question : si vous ne le faites pas aujourd’hui, alors quand ? Sachant que demain n’existe pas pour notre système cérébral motivationnel, alors quand ? Je vous fais cette proposition honnête : pourquoi ne pas vous lancer maintenant ? Vous avez déjà accompli un chemin incroyable, et le fait que vous teniez ce livre entre vos mains en ce moment n’est peut-être pas un hasard…

    Croyez-vous, comme moi, au kairos ? C’est ainsi que les grands philosophes de l’Antiquité grecque désignaient la capacité à saisir sa chance au bon moment. Ce point de bascule qu’il faut saisir comme une puissante occasion lorsqu’elle se présente à nous. Ce moment de vérité qu’est votre kairos, n’est-ce pas justement l’intuition qu’un changement peut se produire en vous, maintenant ?

    Si c’est le cas, je vous propose de ne pas hésiter une seconde à saisir ce précieux instant !

    
      LA MÉCANIQUE INFERNALE

        DU GRIGNOTAGE COMPULSIF

      Pour vaincre un ennemi, je le répète, il faut parfaitement le connaître. Et avec le grignotage compulsif, vous avez affaire en réalité à quatre vilains sujets invisibles.

      
        1. Les déclencheurs des crises : les quatre cavaliers de l’Apocalypse

        Ces quatre méchants cavaliers, capables de nous poursuivre avec une grande ténacité, sont le Stress, l’Ennui, la Colère et le sentiment de Solitude. Ils forment l’acronyme SECS, facile à retenir. Ils nous foncent parfois dessus bien groupés tous les quatre, parfois encore à deux ou trois, mais l’un d’entre eux au moins est systématiquement présent quand commence une crise alimentaire.

        Apprenez à les repérer de loin, avec leur nuage noir et le bruit de leurs gros sabots, et taguez-les, nommez-les – ce sera une première étape incontournable. Les trois derniers – l’Ennui, la Colère et la Solitude – sont aisément identifiables (donnez à chacun d’eux un petit nom qui vous fera sourire) et il est assez facile de leur claquer la porte au nez : un coup de fil à quelqu’un que vous appréciez, voire une petite promenade dans le quartier, est une belle façon de ne pas les laisser dans votre univers psychique. Mais le Stress est le plus redoutable des quatre, car on a souvent du mal à le repérer. C’est donc sur lui qu’il faudra travailler le plus.

        Quand j’évoque ces quatre cavaliers, certains patients me disent que j’en oublie un : la Faim, tout simplement. Ce à quoi je réponds en général par cette question : « Qu’appelez-vous la faim ? » Comme dans cet entretien avec une jeune femme.

        
          — Qu’appelez-vous la faim ?

          — Mais, docteur, vous savez bien… Cet état de tension au creux de l’estomac, les sensations de tiraillement, cet état désagréable que l’on connaît tous…

          — Êtes-vous sûre que ce n’est pas l’un des quatre cavaliers de l’Apocalypse déguisé en faim, comme le loup du Petit Chaperon rouge se déguise en Mère-Grand ?

          — Mais non, docteur, je sais quand même faire la différence entre la faim et le stress !

          — Eh bien, vous êtes drôlement forte alors, parce que la plupart des gens n’y arrivent pas. Cela a été bien étudié par les scientifiques. On a découvert que la sensation de faim est en grande partie gérée par notre système nerveux sympathique, qui est central dans la régulation du stress. Et l’on a découvert aussi que la « fausse faim » liée au stress préfère les aliments transformés riches en graisses et en sucres, comme les chips et les pâtisseries. Il y a aussi l’étude qui a montré que, si les crises d’hyperphagie surviennent plutôt en soirée que dans la journée, ce n’est pas seulement à cause des hormones de la satiété, mais c’est parce que le stress renforce cette tendance et…

          — OK, j’ai compris. Il y a un lien entre le stress et la faim, je ne dis pas le contraire, mais quand ça me prend, il faut vraiment que je me soulage avec de la nourriture !

          — Non, vous CROYEZ que vous gaver de nourriture va vous faire du bien. C’est une sacrée nuance. Et je vais vous prouver que ce n’est pas vrai. Le fait de venir me consulter pour ce problème prouve même que c’est l’inverse, non ?

          — Vous me retournez le cerveau… Mais je vous assure que, quand je me bourre, ça me fait du bien, ça me calme !

          — Et voilà, on arrive au cœur du problème : vos croyances dans les bienfaits des crises de boulimie… Comme les fumeurs qui pensent que les cigarettes calment le stress.

        

        C’est justement sur ces fausses croyances positives dans « les bienfaits de la crise de grignotage » que nous allons nous attarder maintenant, car elles sont cruciales dans l’origine de l’hyperphagie boulimique.

      

      
        2. Les croyances positives : avez-vous foi en votre boulimie ?

        Certains vivent dans la foi d’une religion. De la même façon, les adeptes du binge eating ont foi en la « puissance libératrice » de la crise de gavage alimentaire. Ne voyez aucune ironie dans ce propos, c’est vraiment le cas ! Et c’est un point fondamental à comprendre : l’hyperphagie boulimique se construit toujours sur l’existence de croyances et d’attentes positives vis-à-vis des crises de grignotage compulsif. Interviewons les personnes qui en souffrent pour leur demander ce qu’elles attendent d’une crise alimentaire. Voici ce qu’elles en disent : « Je me dis que ça va me détendre… C’est ce qui me fait le plus de bien… Quand je me gave, ça me console tellement de mes problèmes… C’est magique, ça efface tous mes soucis d’un coup… Les crises de boulimie m’apaisent et m’aident à arrêter de penser… Ça décharge toute la tension en quelques minutes… Quand je me gave, mes pensées et sentiments négatifs disparaissent, je me sens tellement rempli… Les crises de boulimie me rendent plus détendu avec les autres et m’aident à calmer mon agressivité… »

        Le dieu de la boulimie semble promettre des délices de bien-être infini, et le résultat paraît beaucoup plus rapide, simple et efficace que n’importe quelle technique de relaxation ou de méditation. Franchement, si c’est le cas, cela donne envie de convertir toute l’humanité à la boulimie, non ? J’en discutais d’ailleurs très récemment avec une patiente.

        
          — Vous me dites que ça vous détend, que ça vous calme, que rien ne vous fait plus de bien… À vrai dire, si je vous écoute bien et que toutes ces promesses sont vraies, cela semble même mieux que le sexe, non ?

          — Franchement, oui. Pour moi, c’est mieux que le sexe car, au moins avec la crise de boulimie, on est toujours certain d’avoir un orgasme alimentaire, et puis pas besoin de se mettre en condition ni de partenaire, on peut le faire n’importe où, n’importe quand…

          — Cela semble extraordinaire à vous écouter. C’est quoi un orgasme alimentaire ?

          — C’est ce moment jouissif où l’on se sent plein, rempli, totalement bien, physiquement et psychologiquement !

          — C’est bizarre que vous me disiez ça, car vous m’expliquiez l’autre jour que vous vous détestez quand vous faites une crise alimentaire, que vous vous sentez mal, que vous allez parfois vous faire vomir… Que vous n’avez qu’une envie, c’est vous punir…

          — Oui, c’est vrai aussi, mais ça vient après, c’est le prix à payer, avec la prise de poids ; mais au départ c’est génial.

          — C’est quoi, au départ ? Au bout de combien de temps c’est plus génial, la crise alimentaire ? Disons qu’il y a l’orgasme alimentaire dont vous parlez, et nous y reviendrons car j’ai besoin d’éclaircissements, je voudrais savoir, à quelle intensité il est, et combien de temps il dure… Tiens, je vous propose une expérience pour évaluer tout ça ensemble. Vous m’aviez dit que votre aliment préféré pour les crises de boulimies sont les M&M’s. Je vous propose d’évaluer tout ça comme des scientifiques…

        

        À ce stade, et pour évaluer votre foi dans le dieu de l’hyperphagie, je vous invite à évaluer dans votre esprit, sur une échelle de 0 (pas de plaisir) à 100 (plaisir extrême), l’intensité de plaisir escompté pour une crise de boulimie avec l’aliment que vous privilégiez pour ces crises.

        Je vous propose enfin de réfléchir à vos trois attentes principales concernant les effets agréables réels ou supposés d’une crise de grignotage compulsif (par exemple : « Ça va me détendre ») et à bien les retenir (au besoin, notez-les dans un carnet). Et maintenant, nous allons faire ensemble quelque chose qui va changer définitivement votre rapport aux crises alimentaires : nous allons provoquer une crise de boulimie expérimentale !

        À ce point de votre lecture, peut-être vous dites-vous que je suis définitivement un grand malade ! Laissez-moi vous expliquer le caractère rationnel de la démarche : je veux vous montrer que vos croyances, votre « foi en la puissance libératrice de la crise de boulimie », est une arnaque cérébrale géante. Et la seule façon de le constater, comme saint Thomas qui ne croyait que ce qu’il voyait, est de le tester en live, ici et maintenant. Si vous pensez n’avoir ni le temps ni l’envie de faire une crise de boulimie expérimentale maintenant, détrompez-vous, c’est un point clé du protocole. Mais si vous êtes disposé à tenter l’expérience, je vous assure que vous allez être vraiment surpris. Si vous ne pouvez pas le faire maintenant, retrouvons-nous dès que vous pourrez pour tenter cette véritable expérience thérapeutique.

        Vous avez le matériel adéquat ? Est-ce du chocolat ? De la pizza ? Des biscuits ? De la glace ? Tout cela en même temps ? L’essentiel est que ce soit proche en composition et en quantité de ce que vous absorbez lors d’une de vos crises habituelles de grignotage compulsif.

        J’insiste : ne vous contentez pas d’une délicate dégustation de gourmet, je vous demande une vraie crise alimentaire comme vous en faites dans les moments de perte de contrôle. Et surtout, gardez bien en tête vos trois attentes bénéfiques principales durant la crise alimentaire et, plus important encore, soyez extrêmement attentif à tout ce que vous allez ressentir sur le plan émotionnel et physique pendant et après la crise, ainsi que sur les pensées qui surviennent. N’hésitez pas encore une fois à noter tout cela sur un carnet.

        Vous voilà prêt ? Go ! Retrouvons-nous juste après.

         

        Vous revoilà ? Parfait. Ce n’est pas tout à fait ce que vous aviez espéré, n’est-ce pas ? Je suis désolé de vous avoir imposé cela, mais c’est un mal nécessaire pour une prise de conscience magistrale.

        Nous allons donc réévaluer la RÉALITÉ de ce que vous avez éprouvé durant et après cette crise alimentaire, et confronter ce ressenti aux attentes que vous aviez avant de commencer à manger. N’hésitez d’ailleurs pas à noter ces pensées et émotions (positives et/ou négatives, peu importe) que vous ressentez en ce moment même. Parfait, je vous remercie ! Pouvez-vous maintenant évaluer le niveau de plaisir que vous avez RÉELLEMENT ressenti au cours de la crise alimentaire, au pic de votre fameux « orgasme alimentaire », toujours sur une échelle de 0 (pas de plaisir) à 100 (le plus grand plaisir que vous puissiez imaginer dans votre vie) ? Et combien de minutes ce plaisir a-t-il réellement duré ?

         

        J’aimerais donc, tout de suite, maintenant, que vous compariez vos attentes avant la crise à la réalité de ce qui s’est passé. Étonnant, non, comme c’est différent ! Commencez-vous à comprendre ce qu’est un biais cognitif, c’est-à-dire une arnaque cérébrale ? Notre cerveau nous fait croire que ce sera génial, mais en fait, c’est bof, vraiment très bof… Un peu la même chose que lorsque l’on ouvre un cadeau avec un emballage incroyable qui ne contient qu’une babiole décevante. C’est construit sur ça, le binge eating, un gros mensonge !

        Allons plus loin. Je vous demande également de comparer les durées de plaisir : la durée que vous aviez anticipée et celle que vous avez réellement ressentie. Il y a sans doute là encore une certaine différence, non ?

        N’avez-vous pas le sentiment de vous être fait berner ? Vous souvenez-vous de ce vendeur de tapis que nous avions appris à détecter ensemble dans la première partie de ce livre (ici), cet arnaqueur dans notre cerveau qui nous promet des choses incroyables pour, finalement, ne nous laisser que du vent, de la peine et de la souffrance ?

        Par ailleurs, à un moment de la crise alimentaire ou après, n’avez-vous pas ressenti des émotions désagréables ? Des pensées négatives sont-elles apparues (par exemple, « Je vais encore grossir, qu’est-ce que je vais devenir ? » Or, comme nous allons le voir ensemble, ces pensées négatives sont, au même titre que les attentes positives, le deuxième verrou des problèmes de grignotage compulsif.

      

      
        3. Les croyances négatives : le Grand Inquisiteur qui est en vous

        Avez-vous déjà entendu parler de Torquemada, ce Grand Inquisiteur qui sévissait en Espagne au xve siècle ? Symbole de cruauté et de fanatisme, il infligeait de terribles tortures à ses victimes.

        Blâmer, juger, condamner, punir : les victimes de boulimie savent de quoi je parle. Elles sont leur propre Torquemada. Voici leurs croyances négatives les plus répandues sur leurs crises de boulimie et sur elles-mêmes : « Une fois que je commence à faire une crise, je n’arrive pas à trouver un moyen de me contrôler. Je suis incapable d’avoir la moindre discipline. Une fois que je commence à me gaver, je ne peux pas m’arrêter, et je me sens horriblement coupable après. Je suis gros, répugnant, laid et faible. Je suis incapable de prendre soin de moi. Maintenant, il faut que je surveille mon poids et mon alimentation en permanence. J’évite les miroirs, car je ne supporte pas mon apparence. »

        On pourrait penser à tort que ces croyances négatives protègent contre la boulimie. En réalité, c’est tout l’inverse : elles favorisent les crises. Parce que si vous êtes absolument convaincu que vous ne savez pas vous contrôler et que vous êtes trop gros, eh bien, à quoi bon lutter ? Et comme ces croyances négatives entraînent des émotions négatives et du stress, elles créent de nouveaux déclencheurs. La boucle est bouclée, et c’est un véritable cercle vicieux !

      

      
        4. Les croyances permissives : les pensées qui boostent votre boulimie

        Voici comment la mécanique infernale de la boulimie se met en place : les déclencheurs surgissent (les quatre cavaliers de l’Apocalypse : Stress, Ennui, Colère et Solitude), en général le soir, et ils sont bien accueillis par la présence de croyances positives qui leur ouvrent la porte (« Ça va me faire tellement de bien de me gaver ») et de croyances négatives qui leur permettent de se sentir chez eux (« De toute façon, je ne sais pas me contrôler, et je suis déjà grosse et moche »).

        À ce stade, tout pourrait rentrer dans l’ordre et il n’y aurait pas véritablement de crise alimentaire – tout au plus un petit grignotage de rien du tout – s’il n’y avait pas l’activation de croyances permissives, véritables autorisations internes (une sorte de passe sanitaire que l’on s’autodécerne) qui vont booster le processus et conduire à la vraie crise de boulimie.

        Ces croyances sont typiquement : « Maintenant que j’ai commencé la plaquette de chocolat, autant la finir. Puisque j’ai craqué et que je suis vraiment minable, autant continuer à me gaver. Au point où j’en suis, ça ne sert à rien de s’arrêter, autant en profiter. Puisque je suis nul, je mérite de me bourrer et de me sentir mal. Une crise de boulimie de plus ou de moins ne me fera pas de mal. »

        Il y a aussi d’autres types de croyances permissives très répandues : « Le soir, je ne peux pas faire autrement que d’ouvrir le frigidaire pour me gaver… Si je ne mange pas tout de suite quand j’ai l’impulsion alimentaire, ce sera pire après… Je suis quelqu’un qui n’a pas de volonté et qui ne sait pas se contrôler… C’est à cause de ce que j’ai vécu pendant mon enfance, des critiques de ma mère sur mon corps, que je ne peux pas m’empêcher de craquer sur la nourriture… C’est ma nature, ma destinée, mon identité, je ne peux rien y faire. »

        Parmi les croyances permissives les plus puissantes, on retrouve la très fameuse : « Autant en profiter, puisque c’est ma toute dernière crise de boulimie. »

        Et la plus redoutable de toutes, cette croyance qui rend les choses vraiment très compliquées : « Ce n’est pas grave, je peux toujours me faire vomir après. »

        
        
          En pratique

          Comment défusionner des croyances permissives ?

          
            Je vous propose dès maintenant un petit exercice pour prendre de la distance vis-à-vis de vos croyances permissives. Choisissez dans la liste ci-dessus celle qui vous semble la plus présente dans votre esprit. Parfait. Répétez-la deux ou trois fois dans votre esprit pour l’avoir bien en tête. Maintenant, vous allez laisser votre esprit vagabonder librement : permettez à toutes les pensées d’entrer dans votre esprit, y compris la pensée inconfortable, comme un nuage gris qui passe dans le ciel. Ce nuage est là, ne le chassez pas. Il passe. Restez détaché de lui, car en vérité votre vie ne dépend pas de lui, et même s’il semble un peu effrayant et désagréable, il n’est pas d’un grand danger ni d’un grand intérêt.

            Voilà, observez-le de façon détachée.

             

            Laissez défiler vos pensées, comme une succession de nuages, prenez de la distance, devenez le spectateur tranquille et passif de vos pensées. Prenez conscience du fait qu’elles sont séparées de vous, une pensée n’est qu’un événement dans l’esprit, un bref courant électrique dans un réseau de neurones, tout juste de la sueur de synapses…

             

            Allons plus loin : vous allez fermer les yeux et visualiser un beau petit nuage blanc bien cotonneux. Au départ, il est proche de vous, vous pouvez presque le toucher. Maintenant, il s’éloigne progressivement, puis monte dans le ciel et tourne lentement très haut, il passe sur le côté puis derrière vous…

            Vous vous rendez compte que ce nuage n’existe pas, c’est juste une pensée, et vous avez remarqué comme vous êtes séparé de cette pensée : le nuage est simplement un événement dans votre esprit, mais il ne fait pas partie de vous, il n’est pas vous. Avez-vous remarqué comme votre sentiment de soi est séparé de la pensée ?

             

            Essayons maintenant cet exercice avec une autre pensée angoissante, par exemple, une pensée concernant votre poids. Fermez les yeux et laissez cette pensée angoissante qui concerne votre corps (cela peut être l’image de vous dans le miroir, ou de vous en train de manger, ou de la balance) entrer dans votre esprit. Avec cette pensée en tête, prenez du recul, mais gardez la pensée présente. Concentrez-vous maintenant sur le fait que la pensée s’éloigne, se rapproche, repart. Comme le nuage, elle n’est pas vous… C’est juste une image mentale. Vous n’êtes pas votre pensée, elle n’est pas vous, c’est juste un petit film sans importance. Elle est simplement un micro-événement dans votre esprit, un petit nuage sans grande importance, juste un peu de sueur de cerveau… C’est comme cela maintenant que vous allez gérer les pensées sur le corps : ne les chassez plus, laissez-les vivre leur vie sans leur accorder trop d’attention, comme une télé au loin que personne ne regarde vraiment.

          

        

      

      
        5. Les super-croyances : l’entrée dans une autre dimension

        Les super-croyances, ces croyances sur les croyances, vont se constituer progressivement et rendre le trouble chronique. C’est à cause d’elles qu’un simple grignotage de temps en temps peut évoluer vers un vrai trouble du comportement alimentaire !

        Voici les principales super-croyances sur lesquelles se bâtit l’hyperphagie boulimique : « Il est nécessaire de contrôler en permanence son alimentation et son corps. Il est utile de ruminer le plus souvent possible sur son alimentation et sur son corps. Avoir faim est dangereux, il faut lutter contre ça. En contrôlant son poids, on devient une meilleure personne et l’on est plus aimé. »

        Ces super-croyances renforcent le conflit qui existe entre les croyances négatives et les croyances positives sur le grignotage. Au point que la personne est victime d’une terrible ambivalence – « Je déteste et j’adore me gaver » – qui maintient le trouble, exactement comme dans une addiction. On pense au fumeur qui se dit que fumer est très mauvais mais qu’il n’y a rien de mieux pour lui qu’une petite cigarette… On finit donc par croire que manger entraînera une prise de poids catastrophique mais, EN MÊME TEMPS, que l’on doit se gaver afin de contrôler ses émotions et ses pensées négatives.

        Ces super-croyances entraînent une focalisation permanente sur le comportement alimentaire et tout ce qui s’y rattache. Au lieu de penser au poids une fois de temps en temps, on se met à y penser plusieurs dizaines de fois par jour, puis plusieurs centaines de fois, et cela finit par devenir une obsession de tous les instants.

        Et à force de penser sans discontinuer à l’alimentation, devinez quoi… La faim augmente. Et le stress, puisque avoir faim est dangereux. Et le stress s’accompagne parfois d’autres cavaliers de l’Apocalypse… À ce stade, le trouble est bien installé et constitué.

        Si la plupart des régimes durs ne fonctionnent pas à long terme, c’est précisément parce qu’ils renforcent le mécanisme central du binge eating, à savoir qu’il faut contrôler son alimentation – c’est-à-dire la première et principale super-croyance évoquée plus haut ! Je reviens donc à ma recommandation principale donnée en début de chapitre : les régimes difficiles, never again ! Foutez-vous la paix ! Vous maigrirez si c’est nécessaire, tranquillement et à votre rythme, mais ce n’est pas le plus important. Le plus important, c’est d’avoir la paix !

        Vous n’êtes pas convaincu qu’il soit conseillé de lâcher prise sur la surveillance très régulière de votre poids ? Alors permettez-moi de vous poser une question : si le fait de surveiller et de contrôler votre alimentation fonctionne, pourquoi êtes-vous en train de lire ce protocole ? C’est par pure curiosité ? OK, ça va. Mais si c’est parce que vous avez un problème pour contrôler votre alimentation, je vous préconise une chose de bon sens : quand une stratégie ne fonctionne pas, eh bien, il faut en changer, n’est-ce pas ?

        Et si cela ne fonctionne pas dans votre cas, mais que vous voulez malgré tout continuer, est-ce que cela vous rend au moins plus heureux ?

        Non ? C’est même l’inverse ? Dans ce cas, pourquoi vous obstiner ? Vous avez tellement foi en votre fonctionnement que vous pensez qu’un miracle va advenir ? Je vous taquine gentiment, mais au fond, pourquoi ne pas changer de stratégie ? Puisque cela ne marche pas, qu’avez-vous à perdre à essayer autrement ? N’auriez-vous pas tout à y gagner, justement ?

        Vous cherchez à contrôler votre alimentation, votre poids, votre faim et vos pensées, mais souvenez-vous de l’exercice de Bruce Lee : il ne reste jamais en place, il n’en fait qu’à sa tête (voir ici). C’est ainsi. Et vous savez quoi ? Ce n’est pas grave ! Croire que c’est grave est juste une fake-news inventée par notre cerveau et entretenue par la société qui nous vend l’image d’un corps mince et parfait mais dont l’effet principal est de remplir les unités psychiatriques d’ados anorexiques en détresse !

         

        Nous avons déjà abordé différentes techniques pour « défusionner », c’est-à-dire prendre de la distance vis-à-vis des fausses croyances qui conduisent aux problèmes alimentaires. Ajoutons dans notre besace un nouvel outil efficace et très utile, qui consiste à défier vos croyances. Mais pour de vrai ! Comment ? Par exemple, si vous êtes persuadé que le fait de passer devant le frigidaire va vous happer, que vous serez perdu et contraint de grignoter frénétiquement, faites l’exercice dès maintenant : défiez ce frigidaire en passant un peu de temps devant lui, narguez-le, puis revenez ensuite à votre lecture sans avoir rien mangé. Vous avez réussi ? C’est incroyable, non ? La croyance était un simple mensonge…

        Défions maintenant une autre fusion, celle qui peut s’écrire par cette équation : manger = grossir. Si vous croyez vraiment que manger quelques chips vous fera grossir, je vous propose le défi suivant : pesez-vous, mangez une dizaine de chips et pesez-vous de nouveau. So what ? Mais, sérieux, toute cette angoisse pour ça, non mais allô quoi ☺…

        Surtout, pensez à défier les quatre cavaliers de l’Apocalypse : vous croyez que le Stress, tel un effrayant Dark Vador, vous force à manger ? Alors faites un essai et créez une situation de stress. Par exemple : appeler votre belle-mère pour lui dire que vous n’irez plus déjeuner tous les dimanches chez elle ; dire à votre conjoint(e) que la déco de la maison n’est pas bien du tout ; dire à vos enfants qu’ils doivent ranger leur chambre immédiatement, sinon plus de Switch ; regarder le solde de votre compte bancaire ; visionner un épisode de The Walking Dead, etc. Je l’avoue, tous ces exemples marchent vraiment très bien sur moi ! Je vous laisse quelques minutes pour trouver vos propres triggers, vos situations-gâchettes super déclencheuses de stress.

         

        Super, vous avez réussi ! Le stress est là. Et comme vous êtes joueur, vous avez combiné tous les triggers entre eux. Voilà qu’un zombie menace de se jeter sur vous tandis que belle-maman hurle dans l’écouteur, que votre conjoint(e) vous menace avec la plus grande poêle de la cuisine, que vos enfants se roulent par terre convulsivement, que votre compte est dans le rouge carmin…

        Maintenant que vous êtes en plein Great Stress Challenge, vous allez faire un truc tout simple. Tellement simple que vous n’allez pas en revenir : vous n’allez pas manger, vous allez faire… des soustractions ! Oui, des soustractions. C’est très facile, donc vous allez y arriver sans problème. Calculez combien font 99 – 7. Et soustrayez de nouveau 7. Faites-le encore, et encore, jusqu’au chiffre le plus proche de 0. Si vous avez au moins le niveau CE2 en calcul mental (ce qui n’est pas mon cas, je suis vraiment nul), vous devriez passer par 64, 36, etc., pour arriver à 1. Vous vous êtes trompé ? Pas grave. Et maintenant ? Eh bien, recommencez ! Allez, 99 – 7, etc. Comment ça, il y a trop de bruit autour de vous ? Les zombies se sont alliés avec vos enfants pour vous forcer à vider le frigidaire ? Je ne vous crois pas : comptez. Faites vos soustractions. Tranquillement, sans vous laisser distraire. Vous savez quoi ? Il ne va rien se passer…

        Non seulement vous n’avez pas fait de crise de boulimie, mais en plus vous avez progressé en calcul mental. Surtout, vous venez de décrocher avec succès votre diplôme de G.S.C.T. (Great Stress Challenge Test). Bravo !

        Avant de continuer, et afin que ces différents outils de prise de distance à l’égard des super-croyances soient vraiment concrets pour vous, je vous livre ici deux courts extraits de séance avec deux de mes chers patients aux prises avec de vrais troubles du comportement alimentaire et qui ont, à force de motivation et de ténacité, réussi à s’en libérer. Bien sûr, les prénoms ont été changés, mais les dialogues sont le fidèle reflet de nos séances.

         

        Marjolaine, une magnifique jeune femme de 25 ans, souffre d’une boulimie assez sévère avec de fortes croyances négatives qu’il a fallu défusionner.

        
          moi. — Marjolaine, comment vous sentez-vous en général après l’une de vos crises de boulimie ?

          marjolaine. — Comme une merde. Désolée d’être vulgaire, mais c’est la vérité. Je me déteste. J’ai envie de me punir. Parfois, je me sens tellement triste et en colère contre moi que j’ai envie de mourir.

          moi. — Pouvez-vous m’expliquer ce qui se passe dans votre tête et qui vous conduit à vous sentir si mal ?

          marjolaine. — Eh bien, je me dis qu’une fois de plus j’ai cédé à une impulsion, que je n’ai aucune volonté, que je suis grosse comme une baleine, que mon mec me trouve horrible, qu’il va me quitter, que je vais finir seule…

          moi. — Et ensuite, vous avez envie de vous punir ?

          marjolaine. — Oui, je pense à ma graisse, je trouve ça tellement infect, et c’est ma faute… Ça me met en rage contre moi-même.

          moi. — Dites-moi, Marjolaine, vous avez envie d’avoir des enfants plus tard ?

          marjolaine. — Non, pas du tout. Pour qu’ils aient une mère comme moi !

          moi. — Admettons. Mais vous êtes encore très jeune et vous pouvez changer d’avis deux cents fois. Imaginons que, dans quelques années, vous ayez une très jolie petite fille que vous adoriez. Pouvez-vous l’imaginer ?

          marjolaine. — Oui, je peux l’imaginer…

          moi. — Vous l’appellerez comment ? Dites-moi le premier prénom qui vous vient en tête.

          marjolaine. — Jeanne.

          moi. — Bon, Jeanne est devenue une magnifique et très gentille adolescente. Vous avez une super relation toutes les deux… Mais son problème est qu’elle souffre de… Devinez quoi… De crises de boulimie terribles. Un jour, vous rentrez du travail et vous la surprenez en pleine crise, et votre gamine hyper sensible fond en larmes et vous dit qu’elle veut mourir. J’aimerais savoir ce que vous lui diriez.

          marjolaine. — Je la prendrais dans mes bras pour la consoler, je lui dirais que je suis là, que je l’aime, que je vais l’aider, que l’on va lui trouver les meilleurs psys.

          moi. — Je suis surpris, parce que ce n’est pas logique… Pourquoi ne pas lui dire la vérité sur ce que vous ressentez vraiment vis-à-vis des personnes qui souffrent de boulimie ?

          marjolaine. — Je ne comprends pas…

          moi. — Permettez-moi de reprendre vos propres termes. J’ai pris des notes pour ne pas trahir vos propos : « Jeanne, tu es une merde, je te déteste et je vais te punir, tu es une grosse baleine qui va finir seule, la vue de ta graisse me dégoûte, tu ferais mieux de te suicider. »

          marjolaine. — Mais c’est horrible, ce que vous dites, docteur. Jamais je ne parlerais comme ça à ma fille.

          moi. — Nos enfants, croyez-moi, retiennent plus ce qu’on leur montre que ce qu’on leur dit. Et puis je crois beaucoup à l’honnêteté dans l’éducation ; être honnête avec nos enfants leur apprend à nous faire confiance, leur mentir leur apprend l’inverse. Désolé, je crois qu’il faudra dire tout cela à la petite Jeanne, car c’est l’intègre vérité de ce que vous pensez sur les personnes qui souffrent de troubles boulimiques.

          marjolaine. — C’est pour ça que je ne veux pas d’enfant, je suis défectueuse.

          moi. — C’est aussi ce que vous direz à Jeanne ? N’aie jamais d’enfant. En plus d’être grosse, tu es mauvaise ?

          marjolaine. — Vous êtes vraiment dur, docteur.

          moi. — Non, c’est vous qui êtes dure, Marjolaine. Vous dites et vous croyez des choses horribles sur vous. Moi, je n’ai fait que reprendre vos termes. Je veux que vous vous rendiez compte à quel point ce que vous pensez sur vous est cruel et violent…

          marjolaine. — Je comprends ce que vous voulez dire, il faut que je sois plus compréhensive et plus patiente avec moi, comme je le serai un jour peut-être aussi avec mon enfant… Mais comment faire ? Je suis tellement habituée à me parler comme ça…

          moi. — Oui, ça va prendre du temps. Et alors ? Ça vaut la peine, non ? Chaque fois que vous penserez du mal de vous et de votre comportement alimentaire ou de votre corps, vous imaginerez que c’est comme si vous vous adressiez à votre meilleure amie de façon insultante. Je sais bien que vous n’êtes pas encore une très bonne amie pour vous-même, mais je vous rappelle que vous et votre corps êtes obligés d’être en coloc tous les deux pendant encore longtemps. Alors ça justifie au moins un petit effort de respect mutuel, non ?

          marjolaine. — OK, docteur, je vais essayer !

          moi. — Je n’en attendais pas moins de vous ! D’autant que je ne tiens pas à rencontrer la petite Jeanne un jour dans ce cabinet.

        

         

        Après Marjolaine, qui va beaucoup mieux, laissez-moi vous présenter Jérémie, interne en réanimation, qui souffre d’un problème d’hyperphagie boulimique depuis deux ans, avec prise de 30 kg, à la suite d’un énorme stress professionnel et d’une séparation conjugale.

        
          moi. — Donc, Jérémie, vous m’expliquez que vous êtes obligé de vous gaver de cochonneries tous les soirs pour gérer le stress de la journée à cause de la charge de travail, des tensions avec les collègues et de votre sentiment de solitude. Et ensuite, vous vous sentez horriblement mal et découragé, déçu par vous-même… Du coup, vous vous remettez à manger encore et encore pour ne pas y penser.

          jérémie. — Oui, je suis tellement faible… Vous vous rendez compte de cette crise de boulimie d’hier soir. Une maxi Pizza Hut en pâte pan, un pot de glace à la vanille de 1,5 litre et, plus tard dans la soirée, un craquage sur deux barres géantes de Toblerone… Je ne parle pas de la bière, des cacahuètes et de tout le reste… J’ai cru que j’allais exploser. C’est tellement dégradant… Je ne vaux pas grand-chose.

          moi. — Si je comprends bien, vous attendez de l’alimentation qu’elle calme le stress du travail, et vous travaillez comme un fou, vous sauvez des vies toute la journée. En même temps, vous la détestez, vous en faites votre pire ennemi, et vos croyances négatives sur vous (je suis nul, faible, etc.) entretiennent le tout. Vous êtes d’accord avec ça ? Au fond, ça fonctionne. Vous avez trouvé une sorte d’équilibre, non ?

          jérémie. — Pourquoi dites-vous ça, David ? Vous cherchez à me provoquer ?

          moi. — Je dis ça parce que vous agissez ainsi depuis deux ans. Et que je me dis qu’un garçon aussi smart, travailleur et impliqué que vous a certainement de bonnes raisons de le faire, non ?

          jérémie. — Non, je me déteste, c’est juste que je suis faible…

          moi. — Ah bon ? Imaginez alors une autre situation. Vous avez bien vécu, et longtemps, vous avez réalisé beaucoup de choses dans votre vie et, un beau jour, comme tout le monde, vous finissez par mourir. Les personnes qui vous aiment viennent nombreuses à votre enterrement et voici le discours qui sera tenu : « Jérémie était un médecin incroyable, toujours dévoué auprès de ses patients. C’était aussi un mari et un père généreux, drôle et attentif, toujours à l’écoute des autres, sérieux, honnête et travailleur. Il n’a jamais fait de mal à qui que ce soit, et il a sauvé de nombreuses vies. Ses travaux de recherche étaient très appréciés dans la communauté scientifique, la qualité de son enseignement était telle qu’il était adoré par les jeunes. On ne pourra jamais dire tout ce que cet homme a réalisé tellement il a accompli de choses dans sa vie professionnelle ni expliquer à quel point il était toujours là pour sa famille, ses amis et les gens qu’il aimait. Hélas, tout a été gâché par cette tache indélébile sur sa biographie, cette épouvantable crise de boulimie du 22 juillet 2021 à 22 h 27, durant laquelle il absorba à l’insu de tous une immense pizza et des triangles en chocolat sans même les mâcher. De ce fait, nous ne pouvons honorer la mémoire de cet homme indigne, impénitent croqueur de gourmandises, qui du fait de son infamie n’a sa place qu’aux côtés du docteur Mengele…

          jérémie. (Essayant de retenir un sourire.) — David…

          moi. — Et là, vous imaginez votre futur fils prendre le micro fébrilement et déclarer devant une foule compacte : « J’ai tellement honte de mon père, il faut l’avouer maintenant, il ne pouvait pas s’empêcher de finir les paquets de chips, il faisait semblant d’être un médecin courageux, mais au fond c’était juste un pauvre et malheureux gourmand ! »

          jérémie. (Éclatant de rire cette fois.) — Je crois comprendre ce que vous voulez me dire… Je vais y réfléchir…

        

        L’objectif ici était d’aider Jérémie (qui va aujourd’hui bien mieux) à se libérer de la honte, dont nous allons constater maintenant à quel point elle maintient le trouble.

      

      
        6. La honte : un verrou en acier blindé

        Maintenant, récapitulons les cinq premières étapes de la mécanique infernale des problèmes de comportement alimentaire : 1) les déclencheurs, avec les quatre cavaliers de l’Apocalypse (SECS) ; 2) les croyances positives (« Me gaver va me soulager ») ; 3) les croyances négatives (« Je n’ai aucun contrôle sur moi ») ; 4) les croyances permissives (« Cette crise, c’est la der des ders ») ; 5) les super-croyances (« Se gaver, c’est génial, mais je déteste » et « Je dois tout contrôler ») qui conduisent à des habitudes rigides.

        La sixième étape de ce cycle infernal est la honte. Car la société dans laquelle nous vivons, en Occident, est excessivement exigeante et juge très négativement tout écart à une certaine norme. En Orient, on accepte très bien que Bouddha soit bedonnant et cela ne semble pas lui causer de complexes. La preuve, il sourit ! Plus sérieusement, j’insiste sur le fait que nos normes hyper exigeantes et rigides sur le corps sont une partie du problème, et nous devrions réfléchir plus sérieusement à un niveau global, éducatif, social, politique et esthétique aux dégats que cela engendre. En effet, le binge eating et le surpoids qu’il entraîne sont vécus comme les signes d’un manque de discipline, comme une vraie faiblesse. Et plus on se sent ridicule, plus on cherche à se cacher, à dissimuler à son entourage ses crises de boulimie. Puis, un beau jour, on se surprend à éviter les miroirs et les photos, le regard des autres, à mettre des vêtements amples, à surveiller la façon dont on se tient, à rentrer le ventre, à aspirer l’intérieur de ses joues comme le font tant d’ados pour cacher un double menton. C’est terrible, il faut leur dire que, en dehors des squelettes, tout le monde a un double menton, même les plus minces : il suffit de leur faire coller le menton contre la poitrine !

        Toutes ces stratégies de masquage sont épuisantes. Elles entraînent des émotions négatives, et conduisent à une véritable détresse et, surtout, à un sentiment de solitude de plus en plus marqué. Et mécaniquement, impitoyablement, cette honte et cette solitude sont de nouveaux déclencheurs des crises (les fameux cavaliers de l’Apocalypse : Stress, Ennui, Colère et Solitude), qui renforcent en boucle les super-croyances sur l’importance du contrôle alimentaire. Et ça tourne encore et encore, en une spirale sans fin.

        Alors par où commencer ? Précisément par ceci : arrêtez de vous cacher, de vous éviter vous-même, de vous critiquer et de vous dénigrer. Vous n’avez rien fait de mal ! Au contraire, soyez fier de vous ! Vous êtes une personne courageuse, vous avez galéré et vous avez envie d’avancer. Soyez fier, vraiment.

        Vos crises de grignotage ne disent rien de vous, elles ne sont pas vous. Disons que vous avez simplement pris de mauvaises habitudes et, surtout, accordé trop d’importance aux fausses croyances construites par votre cerveau, qui vous promettent joie et bonheur si vous passez votre vie à vous peser et à contrôler votre alimentation. Souffrir de grignotage compulsif, c’est tout simplement être accro à de mauvaises stratégies qu’il est tout à fait possible de changer. Si vous comprenez cela, vous êtes presque libre !

        Nous allons commencer par le commencement : lâchez prise !

        Eh oui, je vous demande tout simplement de ne plus chercher à bloquer vos habitudes de grignotage, à ne pas les modifier. À ce stade du protocole, vous les laissez venir. C’est la très grande différence avec les techniques traditionnelles, qui consistent à bloquer ces crises. En général, c’est long, difficile et pénible, et puis on rechute souvent, car on nous demande de renoncer à une habitude à laquelle on tient autant qu’un fumeur à ses cigarettes ! Il s’agit simplement de lâcher prise à ce stade, mais attention, je ne vous demande pas de grignoter si vous n’en avez pas envie non plus ! Simplement, vous n’allez plus lutter, vous allez ruser !

        Avec ma méthode, vous avez le droit de faire vos crises alimentaires. Oui, vous avez bien lu : vous en avez le droit si vous en avez vraiment très envie, ce qui implique d’être attentif à votre vraie faim et pas au bruit que font les sabots des quatre cavaliers de l’Apocalypse.

        Je vous demande simplement de les différer (vous trouverez plus de détail dans le protocole) et de vous efforcer de les limiter en intensité. Cela implique de prendre progressivement de plus en plus le temps de déguster : vous verrez, c’est bien plus agréable !

        La condition fondamentale à cette autorisation de manger sans stresser, qui conduira à l’extinction des crises compulsives, est de ne plus utiliser la nourriture pour chasser de votre esprit les pensées et les émotions qu’elles sont censées calmer d’habitude. Cela implique quelque chose de très simple : ne plus se cacher durant la crise, car la honte est le verrou du trouble. Je vous propose donc deux options (l’idéal en termes d’efficacité étant de combiner ou d’alterner les deux) en vous prévenant que cela ne va pas vous sembler évident au départ. Mais si vous suivez bien mes conseils, vous allez vite vous habituer et éprouver toute l’efficacité de cette méthode.

        • Option 1 : la technique du miroir. Durant la crise de grignotage, vous allez vous installer devant un miroir. Vous ne luttez pas, vous vous détendez, et vous vous observez tranquillement et gentiment, avec bienveillance, sans vous juger, durant toute la période de la crise alimentaire. Si vous avez du mal à éprouver de la bienveillance, n’hésitez pas à imaginer la compassion que vous ressentiriez face à un enfant en grande détresse, par exemple à cause d’une maladie grave ou d’un accident. Imaginez que la personne dont vous voyez le reflet dans le miroir est cet enfant – d’ailleurs, il a exactement les mêmes yeux que vos enfants ! Voilà, c’est tout simple : maintenant, vous savez comment vous sourire avec bienveillance.

        • Option 2 : la technique de l’observateur bienveillant. Cet observateur, qui ne juge pas, vous observe gentiment sans rien dire et ne donne aucun conseil, vous sourit simplement durant toute la crise ; c’est possiblement un ami, un membre de la famille, un coloc, un conjoint, etc. Les seules conditions pour que cela fonctionne sont que cette personne ait lu ce livre (ou au moins ce protocole), que vous ayez toute confiance en sa bienveillance, et qu’elle ne dise strictement rien durant toute la séquence (rien, aucun conseil ni jugement). Elle doit juste être là, silencieuse et bienveillante. Vous, en revanche, vous avez le droit – et je vous encourage à le faire – de verbaliser les pensées et les émotions qui vous traversent durant la crise de grignotage, que ces pensées et ces émotions soient positives ou négatives. Soyez vous-même, assumez-vous avec bienveillance et sans jugement.

        Cette stratégie, pour être rapidement efficace, nécessite d’être appliquée le plus souvent possible lors des crises de grignotage.

        C’est le processus d’extinction le plus rapide et le plus puissant que je connaisse des crises de boulimie. Pour la simple et bonne raison qu’il prend totalement à revers la construction mentale qui structure le binge eating, à savoir :

        qu’il faut lutter contre la crise et contrôler son alimentatione. Ma méthode, qui s’appuie sur la distanciation et la défusion, conduit justement à diminuer l’emprise des pensées culpabilisantes.

        Lorsque la crise de boulimie n’entraîne plus d’évitement des pensées et des émotions pénibles, elle se trouve naturellement vidée de sa substance : continuer les crises de grignotage va cesser d’être intéressant pour votre cerveau – faites-en l’essai sur quelques jours et vous constaterez que ça marche redoutablement bien ! L’objectif de cette méthode est donc de vous apprendre à hacker votre binge eating !

        On me demande souvent combien de temps il faut pour que cette méthode produise des résultats ; en pratique, il s’agit de la mettre en œuvre le plus souvent et le plus longtemps possible.

        Il faut prendre garde aux détournements de la technique, qui maintiennent les grignotages compulsifs, comme le fait de mettre le miroir un peu trop de côté, ne pas bien se regarder, de se juger et se moquer de soi, de dissimuler certains comportements alimentaires à l’observateur bienveillant (par exemple, continuer de faire des crises en cachette tout en lui faisant croire que tout va bien), etc.

        La rapidité du résultat dépend aussi de votre souplesse psychique (que vous allez travailler avec des exercices de flexibilité attentionnelle) mais aussi – et surtout – de votre motivation au changement. Gardez également en tête qu’il s’agit essentiellement d’outils de prévention, dont l’efficacité se vérifiera bien mieux sur un problème de comportement alimentaire débutant et léger que sur un TCA ancien, pour lequel je vous conseille vivement de consulter.

      

    

    
      POUR BOOSTER VOTRE MOTIVATION

      Pour se libérer d’une hyperphagie boulimique, le niveau de motivation au changement est un ingrédient essentiel. Je m’explique : vous pouvez avoir parfaitement compris la mécanique des problèmes de comportements alimentaires grâce à ce livre, mais continuer à faire avec. Comme un fumeur qui se dit : « Je sais que c’est mauvais et qu’il faudra que j’arrête, mais pas tout de suite ! » Le problème, c’est que le « pas tout de suite » équivaut bien souvent à « jamais ».

      Je vous ai parlé plus haut du kairos. Si vous êtes en train de lire ce livre, ce n’est pas un hasard. Vous accomplissez un grand pas pour vous, le premier vrai pas peut-être, et c’est déjà formidable que vous ayez décidé de travailler sur vous.

      Vous pouvez aller plus loin et transformer l’essai – si j’ose dire – en une formidable occasion d’avancer.

      Comment ? En réalité, ce n’est pas le plus important. Les outils, je vous les fournis avec cette méthode. Mais la vraie question, c’est : « En avez-vous vraiment envie ? » Si c’est le cas, je vous assure qu’il est possible de vous débarrasser très rapidement et définitivement de vos grignotages compulsifs, qui ne reposent, nous l’avons vu, que sur une méga-arnaque de votre cerveau, c’est-à-dire du vide !

      Il se peut cependant que, tout en ayant vraiment envie de vous libérer de votre trouble, vous considériez que ce n’est pas votre priorité du moment. Dans ce cas, pouvez-vous me dire ce qui serait plus important pour améliorer votre bien-être de façon significative et à court terme ?

      Vous n’êtes pas convaincu ? Laissez-moi vous poser quelques questions. Pouvez-vous réfléchir un instant aux problèmes causés par vos crises de boulimie ? Au temps qu’elles vous volent ? À l’angoisse qu’elles créent ?

      Au prix qu’elles vous coûtent ? À leur impact sur votre santé et votre bien-être physique ? À ce qu’elles ont changé dans votre vie personnelle, sentimentale, professionnelle et familiale, dans vos week-ends, dans vos vacances ? Et votre obsession sur le poids et le contrôle de votre alimentation, quels problèmes vous causent-ils ? Combien de temps vous volent-ils ? Quel niveau de stress génèrent-ils ?

      Je vous propose maintenant d’évaluer l’impact de vos comportements alimentaires sur votre qualité de vie : à combien situez-vous leur « coefficient de pénibilité » sur une échelle de 0 (pas pénible du tout) à 100 (excessivement pénible) ?

      Abordons maintenant ce que vos grignotages compulsifs vous apportent d’agréable et de positif. C’est une question clé : si ce processus est apparu et s’est maintenu, il y a des raisons, non ? Il est donc important de découvrir votre intérêt à le conserver. Allons donc chercher dans les recoins les plus secrets de votre esprit. Voici quelques questions pour vous y aider : vos ruminations sur le poids et vos crises de boulimie vous ont-elles permis de gérer votre stress, vos angoisses, de vous faire plaisir ? Pensez-vous que cela vous rend parfois heureux ? Vous apportent-elles un certain réconfort dans l’existence ? Avez-vous peur qu’elles disparaissent ? Si c’était le cas, qu’est-ce que cela impliquerait pour vous ? Votre vie serait-elle plus vide sans la nourriture pour compenser ? Est-ce que vous vous ennuieriez ? Cela vous sert-il parfois à vous punir ?

      Au fond, quel serait, selon vous, votre intérêt à les conserver toute votre vie, voire à les développer ? Vous sentiriez-vous plus heureux ? Pourriez-vous évaluer le « coefficient d’utilité » de vos grignotages compulsifs, de 0 (inutile) à 100 (indispensable) ? Pouvez-vous comparer ce résultat avec le coefficient de pénibilité que je vous ai demandé plus haut. La différence est-elle importante ?

      Si les deux résultats sont identiques ou proches, votre « balance motivationnelle » n’est pas très en faveur d’un changement et nous avons encore du pain sur la planche pour vous aider à bouger ! En revanche et c’est ce que j’espère, si cette balance motivationnelle est très déséquilibrée (chiffre élevé en pénibilité et bas en utilité), cela signifie que votre motivation au changement est très forte, et c’est une excellente nouvelle !

      Car, contrairement à ce que beaucoup de gens pensent, la motivation n’est pas un problème de volonté, mais le résultat d’une équation subtile contenant de nombreuses variables pas toujours conscientes, loin de là. S’il fallait lister ces principales variables, les voici : vos valeurs profondes dans la vie, vos objectifs actuels, leur hiérarchie (savoir ce que vous voulez vraiment n’est pas toujours simple), le temps et l’énergie que vous êtes prêt à y consacrer, la récompense que vous en attendez à court terme et à long terme, l’événement déclencheur du changement, le bon timing… Et, last but not least, votre souplesse psychique, le soutien de vos proches et, surtout, la confiance que vous avez en votre efficacité personnelle ! Cela fait pas mal de paramètres sur lesquels on peut agir, mais – je me répète – les choses sont rarement dues au hasard et le simple fait que vous soyez en train de plancher sur ce livre recèle un sens bien précis.

      La motivation au changement, « avoir la niaque », qu’est-ce que cela représente pour vous dans votre vie ? Est-ce que c’est quelque chose d’important ? Vous souvenez-vous de ce que vous avez ressenti par le passé quand vous avez réussi à atteindre un objectif qui comptait vraiment pour vous ? Avez-vous éprouvé un sentiment de fierté, d’efficacité ou d’accomplissement ? Et vos proches, qu’en pensaient-ils ?

      Pouvez-vous maintenant imaginer comment vous vous sentirez quand vous aurez réussi à avancer dans un sens positif pour vous avec cette méthode ? Essayez de visualiser très concrètement ce que vous éprouverez quand vous aurez réussi à mieux gérer vos comportements alimentaires et votre stress. Imaginez ce que cela changera. Pas uniquement dans votre rapport à la nourriture et au corps, mais aussi pour l’estime de soi, pour vos relations à vos proches, votre qualité de vie et votre sentiment de paix intérieure.

      Maintenant, pour maintenir la motivation sur la durée, ce qui est un vrai challenge, il faut vous fixer des objectifs simples et réalistes, progresser pas à pas, vous féliciter à chaque petite avancée, ne pas vous juger ni vous culpabiliser en cas de difficulté ou de rechute, vous souvenir que la progression ne se fait jamais en ligne droite mais toujours en dents de scie et qu’il est donc parfaitement normal d’avoir des creux. Il faut simplement tenir, avec obstination, garder l’objectif en tête, être patient avec vous-même. Même quand on grimpe un sommet, il y a des moments où l’on doit redescendre un peu pour trouver une meilleure prise. Ce n’est qu’ensuite que l’on peut reprendre l’ascension et monter plus haut encore. Sénèque, qui avait tout compris il y a déjà bien longtemps, écrivait : « Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que tu n’oses pas, c’est parce que tu n’oses pas qu’elles sont difficiles. » En fait, la plupart des gens sont capables de tenir des objectifs difficiles, une fois qu’ils assument le fait d’oser.

      
      
        Votre programme pour les cinq prochains jours

        
          Appliquer ce programme ne vous est pas nécessaire si vous n’êtes pas en phase active de grignotage compulsif : la prévention est basée sur la lecture du livre, dont le but est de déclencher une prise de conscience des mécanismes profonds du stress et des ruminations afin de pouvoir lever leur emprise.

          En revanche, si vous présentez en ce moment même des symptômes légers débutants, ce protocole pourrait vous aider à éteindre l’incendie. À l’inverse, si vos problèmes de comportement alimentaire sont sévères et qu’ils durent déjà depuis plusieurs mois, je vous incite à consulter dès maintenant.

          À vous de décider quand vous allez commencer à mettre en œuvre les stratégies vous permettant de lutter contre votre trouble du comportement alimentaire. Le choix du timing est important : il faut que vous vous sentiez prêt – de même qu’un fumeur va pouvoir s’arrêter quand il décide lui-même de le faire, car il est alors convaincu. Quand vous penserez qu’il est plus que temps pour vous de sortir de cet état dépressif dans lequel vous vous sentez piégé, voici le programme sur cinq jours que je vous propose, avec la même routine tous les jours.

          J’insiste sur ces points fondamentaux : tous les jours durant cinq jours d’affilée, avec les mêmes horaires et la même routine.

           

          1. Reporter les crises de grignotage de la journée en attendant le soir

          Essayez au maximum, en fonction de vos possibilités, de différer vos crises de grignotage dans la journée – faites au mieux : je ne vous demande pas de tout bloquer si vous n’y arrivez pas, mais de les limiter du mieux que vous pouvez. Je n’ai d’ailleurs rien contre le jeûne intermittent. Moi-même, je mange rarement le matin et à midi, car je n’ai pas faim avant le soir : or, il ne sert à rien de manger quand on n’a pas faim, sauf si l’on veut grossir !

          Vous allez donc, dans la mesure du possible, reporter vos grignotages compulsifs de la journée pour une session de fin de journée qui n’excédera pas quinze minutes. Utilisez la technique du miroir ou de l’observateur bienveillant (voir ici) aussi souvent que possible et chaque fois que vous sentirez qu’il est utile de vous libérer de la honte et des stratégies de dissimulation. Durant la crise alimentaire, observez attentivement et sans jugement vos sensations physiques, vos émotions, vos pensées, en essayant de ne pas les contrôler (souvenez-vous que l’on ne contrôle pas Bruce Lee), de ne pas juger, de ne pas vous blâmer ni vous punir… Si vous éprouvez la honte, l’angoisse ou la colère monter, laissez-les venir, faites-leur de la place en vous et pensez à vous avec compassion (au besoin, utilisez l’expérience du sourire à l’enfant en détresse – voir ici).

           

          Ne vous interdisez aucun aliment, ne cherchez pas à trop restreindre les quantités. Je vous recommande simplement :

          • de boire un grand verre d’eau froide au début du repas et chaque fois que vous allez vous resservir une nouvelle portion – en vous demandant, j’insiste, si vous avez vraiment faim (s’il s’agit uniquement de stress, pourquoi ne pas faire une session A.F.F.E.C.T. ?) ;

          • de profiter au maximum des aliments. Les aliments ne sont pas nos ennemis ; c’est l’inverse, ils sont nos amis ! Ils sont bons, beaux et nous maintiennent en vie ; arrêtons de leur faire la guerre ! Prenez le temps de bien les déguster.

          • de ne vous interdire aucun aliment. C’est super important ! Pour ceux qui auraient la vague intention de me demander, en lisant ces lignes, s’il n’est tout de même pas mieux de manger sainement plutôt que d’ingurgiter des cochonneries, et s’il ne faudrait pas privilégier les fruits et les légumes aux chips et à la charcuterie industrielle, la réponse : « Bien sûr, grand bêta ! C’est bien mieux, pour des tas de raisons – la santé, le poids, la planète, le goût, etc. –, de manger sainement, évidemment ! » Je dis juste que, si vous vous interdisez des aliments, vous allez retomber dans des stratégies de contrôle dont je vous explique inlassablement à quel point elles sont mauvaises ! Donc OK pour le chocolat, les frites, tout ce que vous voulez, mais pas trop ni trop souvent : soyez sympa avec votre corps ;

          • de les goûter véritablement. Cela implique de prendre le temps de bien les mâcher, lentement, et de réfléchir aux ingrédients qu’ils contiennent, aux souvenirs d’enfance qu’ils font émerger, etc ;

          • de ne pas trop restreindre la quantité. En fait, vous devez juste vous servir une portion raisonnable (si vous ne voyez pas ce que cela donne, essayez de vous baser sur un peu moins que ce que les autres consomment) et de vous demander, avant de vous resservir, si vous avez encore faim et si vous ne confondez pas stress et faim (dans ce cas, faites des soustractions !)

          • si vous ne sentez pas la satiété, utilisez le chocolat noir. Faites l’essai de consommer trois carrés de chocolat très noir (90 % ou 100 % de cacao) en les laissant fondre très lentement dans la bouche. Vous allez constater – c’est d’ailleurs assez surprenant – que la satiété se manifeste rapidement.

           

          2. Une session A.F.F.E.C.T. complète le soir (10 minutes)

          Cette technique décrite dans la première partie (voir ici) est une approche qui permet d’assouplir l’attention et de défusionner des pensées négatives concernant le corps et l’alimentation.

          • S’il y a eu crise alimentaire, faites la session A.F.F.E.C.T. juste après : cela aidera à assouplir les mécanismes qui maintiennent les problèmes de comportement alimentaire et à les éteindre progressivement.

          • Si vous souffrez fréquemment d’impulsions alimentaires déclenchées par la vue d’un aliment, vous pouvez, durant la séquence A.F.F.E.C.T., disposer devant vous une photo de cet aliment prise avec votre smartphone et la regarder de temps en temps, puis alterner votre attention en faisant se succéder les bruits de la main gauche, la photo, les bruits de la main droite, la photo, les bruits de la main gauche, etc. Quand vous aurez suffisamment progressé, vous pourrez disposer devant vous l’aliment lui-même : vous verrez qu’il ne vous sautera pas à la figure. C’est vous qui déciderez où fixer votre attention – sur le mode « Non, mais, c’est qui le chef dans mon cerveau ! »

          • Si vous êtes envahi par des pensées négatives sur vous, sur votre corps, sur l’alimentation (par exemple : « Je n’ai aucun contrôle sur moi, les aliments me dominent, je suis horrible et tout le monde va se détourner de moi »), vous pouvez verbaliser ces pensées à haute voix durant l’exercice ou utiliser un enregistrement audio2 que vous passerez en boucle une trentaine de fois pour vous désensibiliser de leur pouvoir de nuisance. Au besoin, baissez le son de façon qu’il devienne progressivement inaudible pour accélérer ce sentiment de défusion : « Cette pensée n’est pas moi, c’est juste un bruit lointain… »

           

          3. Activité physique

          Marche rapide ou sport durant au moins trente minutes, idéalement le matin. L’activité physique va vous aider à vous réapproprier votre corps, à avoir une vision plus positive de vous, à vous remuscler (ce qui, nous l’avons vu, contribue à réguler la faim et la satiété) et à sécréter des endorphines et de la dopamine, donc à éprouver des sensations agréables autrement qu’avec les compulsions alimentaires.

           

          4. Suppression des évitements émotionnels

          C’est fondamental dans ce programme : ne cherchez plus à lutter contre vos pensées et vos émotions pénibles, car cela contribue, avec la surveillance et le contrôle, à consolider le problème de comportement alimentaire. Faites l’inverse : lâchez prise et acceptez les émotions – toutes, même les plus difficiles – à bras ouverts. Même quand elles sont pénibles, nos émotions sont des informations que notre cerveau nous transmet. Elles sont donc nos alliées, nos amies. Si des amis tapent à notre porte, allons-nous les rejeter, ou au contraire leur ouvrir grand notre maison pour les accueillir à bras ouverts ? Acceptons nos émotions et faisons-leur la place qu’elles méritent à l’intérieur de nous (et il y a bien plus de place que ce que vous croyez !). Ces stratégies d’acceptation des émotions sont très importantes.

          Évitez les stratégies « softs » d’évitements émotionnels, comme les jeux vidéo compulsifs, les séries idiotes en boucle, enfin tout ce qui ne sert qu’à se déconnecter et à s’éloigner de soi. À fortiori, il faut supprimer les stratégies d’évitement émotionnel plus « hard » (alcool, drogue) qui, en anesthésiant nos émotions, ne nous aident pas à les intégrer. Ce programme va donc aussi vous servir à évaluer la force de vos addictions, vous aider à vous en détacher (car elles fonctionnent exactement comme le trouble du comportement alimentaire) et, si elles sont trop fortes, à en prendre conscience pour consulter au besoin un professionnel.

           

          5. Pas de pesée durant les cinq prochains jours !

          Stop au contrôle et à la surveillance, stop à la culpabilité. Si vous continuez à vous peser tous les jours, le protocole ne pourra pas fonctionner. D’ailleurs, l’objectif n’est pas de perdre du poids à court terme, mais de mieux réguler votre comportement alimentaire. De vous sentir mieux dans votre tête et dans votre corps. Si perte de poids il y a, elle surviendra dans trois à six mois. Donc inutile de vous peser tous les quatre matins : cela va juste augmenter votre stress, lequel va accroître en retour vos grignotages compulsifs ! Désormais, donc, pas plus d’une pesée par semaine (je conseille même plutôt une pesée par mois).

        

      

      Si vous êtes prêt à débuter dès demain matin, arrêtez votre lecture ici et donnons-nous rendez-vous à la fin des cinq premiers jours du programme – j’insiste vraiment : si vous voulez que ce programme fonctionne, arrêtez de lire tout de suite et reprenez ce livre dans cinq jours.

      Vous n’êtes pas prêt ? Vous n’avez pas le temps ? Pas envie ? La flemme ? Dans ce cas, refermez tout de suite ce livre. Vous le reprendrez quand vous serez prêt, dans quelques jours, quelques mois ou quelques années… Mais souvenez-vous que demain n’existe pas. On demeure aujourd’hui chaque jour de notre vie ! Oui, tous les jours de nos vies sont aujourd’hui, donc ne dites plus demain !

      À très vite ☺ !

      
        

        

        

      

      Je suis très heureux de vous retrouver : comment vous êtes-vous senti durant ces cinq jours ? Comment vos crises de grignotage compulsif et, surtout, vos ruminations sur le poids ont-elles évolué au cours de cette période ? Et votre niveau de stress ?

       

      — Et maintenant, qu’est-ce que l’on fait ? me demandent mes patients à ce stade.

      — Eh bien, on continue les cinq prochains jours, puis encore cinq jours, et encore cinq jours. Et si le programme continue de bien fonctionner, je vous conseille de le consolider pendant trois à six mois, voire plus.

      — Dans ce cas, docteur, pourquoi m’avez-vous donné rendez-vous dans cinq jours si c’est pour me dire de continuer le même programme ? Vous auriez aussi bien pu me donner rendez-vous dans un mois ou dans trois mois,

      — Non, car je sais que vous n’auriez même pas commencé…

      — C’était donc pour me motiver ! Mais pourquoi cinq jours ?

      — Parce que c’est précisément le temps qu’il faut pour mettre en route une nouvelle habitude et parce que j’adore le chiffre 5 : il va vous porter bonheur !

       

      Donc continuez ce programme. Vous pouvez espacer les séances d’assouplissement attentionnel pour les adapter à votre rythme, mais gardez tout le reste, y compris les horaires fixes, même durant les vacances. C’est super important.

      Si, malgré tous vos efforts, vous n’avez senti aucune amélioration après trois semaines de mise en pratique du protocole, je vous conseille vivement de consulter un spécialiste. Cette méthode n’est pas magique, donc ne vous découragez pas, et ne culpabilisez pas non plus. Consultez, tout simplement : il y a toujours quelque chose à faire pour aller mieux, et un professionnel compétent pour vous accompagner !

    

    



    
      

      
        Notes
      

      
        1. L’anorexie mentale est l’un des troubles psychiatriques les plus sévères, invalidants et chroniques. Le taux de mortalité de ce trouble est le plus élevé de tous les troubles psychiatriques.

      
      
        2. Vous pouvez soit lire cette phrase et vous enregistrer avec votre smartphone, soit utiliser la lecture par une voix de synthèse – personnellement, je trouve que cette méthode fonctionne encore mieux. Pour cela, vous pouvez utiliser l’outil de lecture Google Traduction (https://translate.google.fr/). Écrivez votre rumination dans le cadre de gauche « français », puis faites plusieurs copier-coller avant de cliquer sur le petit haut-parleur qui se trouve sous le cadre. Il ne vous reste plus ensuite qu’à enregistrer cette voix de synthèse.

      
    


  
    Conclusion

    
      
        « Il faut imaginer Sisyphe heureux. »

        Albert CAMUS, Le Mythe de Sisyphe

      

      Ayant commencé avec Camus et son invincible été, je ne pouvais que terminer par lui, bien entendu.

      Sisyphe, dans les poèmes d’Homère, est cet homme audacieux qui n’a pas hésité à défier Zeus, lequel, pour le punir, le condamne à faire rouler sa pierre tout en haut de la montagne. Parvenu au sommet, épuisé, Sisyphe ne peut que contempler sa pierre qui redescend tout en bas. Et il doit, jour après jour et pour l’éternité, inlassablement, recommencer à la monter. Camus, à la toute fin de son magnifique essai, écrit cette phrase singulière et splendide : « Il faut imaginer Sisyphe heureux. »

      Mais comment faire pour imaginer Sisyphe heureux ? Car Sisyphe, bien entendu, c’est chacun d’entre nous, galérant jour après jour pour accomplir inlassablement les mêmes tâches, tout en sachant qu’il faudra tout recommencer demain encore et encore… Avec parfois cet infini vertige qui nous interroger sur le sens de tout cela.

      Donner un petit coup de pouce à Sisyphe, c’est certainement ce que j’ai essayé de faire avec cet ouvrage. D’ailleurs, je l’ai écrit pendant la période Covid, ce qui n’est sans doute pas l’effet du hasard. Comme tous les psys, j’ai été très affecté par l’impact destructeur de la pandémie sur l’état émotionnel de mes patients, mais aussi sur celui de mes proches, de mes amis et de moi-même. Nous avons tous été touchés, et il nous faudra du temps pour mesurer l’impact psychique à long terme de ce que nous avons individuellement et collectivement affronté. Ce sentiment douloureux a catalysé la décision de proposer un nouvel outil, et il me semblait d’autant plus urgent et important de le faire alors que les déserts médicaux grandissent dans notre pays, avec des régions où l’accès aux psys n’est pas toujours possible. Certes, ce livre n’a pas la prétention de se substituer à une prise en charge par un professionnel, mais il propose une nouvelle approche susceptible d’enrichir l’arsenal préventif et d’apporter des résultats rapides et concrets.

      Même si j’ai tenu ma promesse d’éviter le jargon scientifique, cet ouvrage s’appuie sur de nombreuses recherches en neurosciences et en psychologie, tout autant que sur une longue expérience clinique avec des patients de toutes conditions sociales, médicales et psychologiques, que ce soit à l’hôpital Sainte-Anne où j’ai été chef de clinique, ou maintenant en ville. J’ai eu le privilège de rencontrer et de soigner des personnes de tous les âges, beaucoup de jeunes, des adolescents et des étudiants, mais aussi des moins jeunes. Je suis donc extrêmement redevable envers tous ceux, chercheurs, cliniciens, enseignants et thérapeutes qui ont contribué par leur travail ou leurs échanges avec moi à la construction de cet ouvrage. Des modèles théoriques différents mais complémentaires sont donc au cœur de cette méthode, notamment l’utilisation d’une approche très inspirée des thérapies comportementales et cognitives et des thérapies motivationnelles. Le choix de l’écriture, très simple et souvent répétitive, sert un double objectif : proposer une expérience de lecture fluide qui conduit le lecteur à finir le programme, tout en intégrant l’activation de déterminants motivationnels complexes, et parfois masqués, sans que cela soit jamais trop technique ou pesant – ce qui est toujours le risque avec ce type d’ouvrage, l’autre étant de tomber dans l’excès de simplicité et la psychologie de supérette. La ligne de crête est étroite !

      Mais il n’y a pas que les modèles scientifiques théoriques. Il y a aussi l’école de la vie, mes patients, mes proches… et mes chats, dont l’amour et l’observation attentive m’ont permis de développer une toute nouvelle stratégie d’assouplissement de l’attention.

      Je souhaite très sincèrement que tous les outils rassemblés ici vous aident et vous guident sur la voie d’une meilleure régulation du stress, dont nous avons vu qu’il est notre ami, mais dont nous savons à quel point, dans nos vies de plus en plus compliquées, il peut se transformer en ennemi si nous le gérons mal. Or les outils que je présente dans la première partie, je le crois sincèrement, sont non seulement utiles à tous les anxieux, petits et grands, mais aussi et surtout aux personnes qui vont bien et tiennent à continuer !

       

      Je crois vraiment que la régulation du stress devrait faire partie des enseignements de base à l’école, au collège et au lycée, se pratiquer régulièrement dans le monde du travail et de l’entreprise et s’enseigner dans toutes les universités (pas uniquement les facs de psycho, où elle est du reste encore peu enseignée en France) et les grandes écoles. Car sans une bonne gestion des émotions, il est impossible de développer toutes ses compétences et de réaliser son potentiel. Je l’ai largement observé au cours de ma carrière, au cabinet et aussi lors des riches années sur le campus d’HEC où j’ai accompagné de mon mieux de brillants jeunes gens en vraie détresse émotionnelle : nous avons tous besoin de savoir comment mieux gérer nos émotions, comment faire du stress cet allié dont la puissance d’action est incomparable, pour mieux vivre, pour notre santé, notre bien-être et celui de nos proches, et pour mener à bien les projets qui donnent du sens à notre vie.

      Si vous constatez les bienfaits de ces outils sur vous, je crois sincèrement que vous devriez les transmettre à vos proches, à vos enfants, leur expliquer comment ne pas donner trop d’attention aux pensées ou aux émotions négatives, comment ne pas fusionner avec elles, peut-être même leur faire faire l’exercice de Bruce Lee (ça plaît toujours beaucoup aux ados !), leur montrer comment entraîner leur esprit à devenir plus attentif et comment rendre cette attention aussi rapide et flexible que celle du félin… Plus ils apprendront tôt ces techniques, plus leur vie émotionnelle sera stable et épanouie, avec toutes les conséquences vertueuses qui en résulteront dans les différents domaines de leur vie – académique, sociale, familiale, sentimentale et professionnelle un jour…

       

      Nous arrivons à la fin de ce livre. J’espère que l’aventure va continuer avec la publication de nouveaux protocoles. À l’origine, le livre contenait un protocole centré sur la mémoire traumatique (et la prévention du stress post-traumatique), mais le format de l’ouvrage – en tout cas d’une toute première édition – n’a pas permis de l’insérer ici. J’espère pouvoir l’intégrer par la suite et je pense qu’il y aura aussi une vraie place à faire plus tard pour un protocole centré sur la timidité excessive. Et pour un autre destiné à aider les personnalités abandonniques… Et aussi pour les gens qui souffrent de problèmes d’attention, etc.

      Comme vous pouvez le voir, je suis convaincu qu’il est possible d’adapter de façon très fructueuse cette méthode pour un certain nombre de problématiques fréquentes. Je pense aussi qu’il est possible de proposer une forme plus adaptée pour les ados (sans doute une BD). Et une autre pour les enfants, qui sont de plus en plus nombreux à souffrir de stress et pour lesquels on manque encore d’outils. Et aussi pour les personnes qui souffrent de troubles cognitifs. Je crois qu’il y a énormément de domaines dans lesquels on peut mieux aider les gens à moins souffrir de leur stress : je pense aux problématiques de stress au travail, à tous ces couples en détresse… La liste est longue, arrêtons-nous là.

       

      Voilà, ce livre est presque fini. Mais ce n’est que le commencement de l’aventure ! J’ai pris énormément de plaisir à faire ce voyage avec vous et pour vous ! J’espère du fond du cœur que vous avez trouvé de l’intérêt à cette méthode et, surtout, qu’elle vous donne envie d’essayer et qu’elle vous sera utile. Les temps sont durs, alors prenez grand soin de vous et des autres. Parlez, échangez, lisez (surtout Camus !), allez si vous le pouvez au cinéma, au théâtre et au concert, et voyez vos amis le plus souvent possible.

      Puissiez-vous être le plus heureux possible, au plus près de vos valeurs profondes, avec juste la bonne petite dose de stress qu’il vous faut pour stimuler vos méninges et rester en forme ☺ !
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