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À Kenna,
qui m’a fait découvrir l’amour inconditionnel
et qui m’a enseigné comment il peut changer le monde
Préface à la nouvelle édition enrichie
J’ai écrit Ne croyez pas tout ce que vous pensez pour me sauver de mon propre esprit. Aussi loin que je me souvienne, je n’ai jamais vécu sans connaître la peur et l’anxiété chroniques. Quoi que je fasse pour changer ma façon de penser, j’éprouvais invariablement anxiété, frustration et stress. Ce n’est que lorsque j’ai cessé de lutter contre mon esprit pour commencer à le comprendre que les choses ont commencé à changer. Ce que j’ai découvert a transformé durablement ma relation avec lui. Celui qui avait été mon pire ennemi est alors devenu mon meilleur allié.
En publiant la première version de cet ouvrage, j’avais l’intention de partager ce que j’avais découvert et j’espérais permettre à d’autres de se libérer de leur anxiété. Pour moi, si ce livre ne pouvait aider ne serait-ce qu’une seule personne, ce serait un succès.
Je ne m’attendais pas à ce qu’en deux ans à peine il soit traduit dans plus de quarante langues et touche plus de sept cent mille lecteur·rice·s à travers le monde. Chaque jour, je suis profondément reconnaissant de l’accueil réservé à mon ouvrage et des nombreux partages de mes lecteur·rice·s avec leurs proches et leurs ami·e·s. Je ne pourrai jamais assez remercier chacun·e d’entre eux·elles pour leur gentillesse et leur générosité.
Tandis que le livre continuait de se diffuser, je recevais de nombreux messages de gratitude avec d’innombrables questions. J’ai fait de mon mieux pour répondre au plus grand nombre possible et beaucoup ont souligné à quel point mes réponses leur avaient été précieuses. Aussi, lorsque l’occasion s’est présentée, j’ai décidé de réviser et d’enrichir l’ouvrage afin de répondre à de nouvelles interrogations. J’espère que cette nouvelle édition leur offrira un soutien plus profond dans leur quête de paix.
Dans cette version enrichie, j’ai ajouté davantage d’exemples, d’expériences de pensée, de cadres théoriques et d’explications approfondies que beaucoup de lecteur·rice·s attendaient. Les poèmes qui émaillent désormais le texte apportent une dimension supplémentaire pour réfléchir sur les notions développées dans ces pages.
L’une des questions les plus fréquemment posées portait sur comment appliquer concrètement ces concepts dans la vie de tous les jours. J’ai donc ajouté un chapitre entier pour accompagner pas à pas les lecteur·rice·s à travers une méthodologie permettant de se libérer le plus facilement de la pensée négative. Enfin, l’ouvrage comprend désormais une dernière partie constituée d’exercices pratiques visant à aider les lecteur·rice·s à mettre en pratique et à intégrer, facilement et sans heurt, les enseignements du livre dans leur vie.
J’espère sincèrement que ce livre vous aidera autant qu’il m’a aidé. Merci de partager ce chemin avec moi. Je me réjouis de vous retrouver au fil des chapitres qui suivent.
Avec toute mon affection,
Joseph


la plupart d’entre nous ne changent
que lorsque la douleur de rester accroché·e·s
à nos attachements dépasse la peur
de l’inconnu



Introduction
Ce que vous allez découvrir dans ce livre
Nous ne pouvons pas changer ce dont nous ne sommes pas conscients, et une fois que nous sommes conscients, nous ne pouvons pas nous empêcher de changer.
— SHERYL SANBERG1


Vous connaissez cette sensation.
Vous vous posez pour accomplir une tâche simple quand, soudainement, vous êtes submergé·e par une vague de pensées empreintes de doute et d’autocritique. Pourquoi ne pas avoir réalisé cette tâche plus tôt ? Vous ne vous pensez pas à la hauteur et vous dites que, de toute façon, vous ne pourrez probablement pas la mener à bien. Et si les autres venaient à découvrir que vous ne savez pas réellement ce que vous faites ? Et si eux·elles recevaient une promotion et vous, non ?
Lors d’une réunion d’entreprise, vous vous efforcez d’être présent·e, mais vous êtes assailli·e par des pensées qui tournent autour de votre aversion pour ce travail. Vous désirez démissionner et poursuivre vos rêves, mais vous savez qu’il n’y a aucune chance que vous y parveniez. Ces choses-là n’arrivent jamais, sans compter que quitter votre emploi est beaucoup trop risqué. Vous préférez souffrir dans la certitude plutôt que de vivre avec la peur de l’incertitude. Mieux vaut ne rien tenter du tout plutôt que d’essayer et d’échouer, n’est-ce pas ?
Mais cela ne se limite pas au travail. Alors que vous avancez dans votre journée, ces pensées vous poursuivent. Une interaction avec un·e ami·e vous entraîne à nouveau dans cette spirale. Pourquoi avez-vous dit cela ? Pourquoi sont-il·elle·s ami·e·s avec vous ? Pensent-il·elle·s que vous êtes étrange ? Avez-vous dit quelque chose qu’il ne fallait pas ? Parlent-il·elle·s dans votre dos ? Pourquoi êtes-vous si différent·e d’eux·elles ? Pourquoi est-ce si difficile de se faire des ami·e·s ? Et si vous finissiez votre vie tout·e seul·e ?
De retour à la maison, vous scrollez sur votre téléphone et voyez défiler des dizaines de publications aux visuels impeccables, qui vous rappellent tout ce que vous n’avez pas, que le monde va de plus en plus mal et que la vie des autres est nettement mieux que la vôtre. Pourquoi avez-vous la sensation d’être toujours à la traîne ? Pourquoi nourrissez-vous le sentiment que, contrairement à la vôtre, la vie des autres est parfaitement ordonnée ? Quand les choses finiront-elles par tourner en votre faveur ?
Le soir, vous êtes épuisé·e. Votre esprit a été en surrégime toute la journée, ressassant, analysant tout à l’excès, et jugeant la moindre de vos décisions. Vous voilà allongé·e dans votre lit, la rumination continue et vous ne pouvez pas trouver le sommeil. Tout ce que vous désirez est un moment de paix. Pouvoir lâcher prise face à l’anxiété et aux pensées envahissantes qui occupent vos journées. Sortir des cercles vicieux du doute, de la honte et de la colère. Retrouver la joie, l’épanouissement et la paix qui paraissaient sans cesse vous échapper.
Ce type de changement semble toutefois impossible. Vous avez passé votre vie à essayer, mais rien n’a su atténuer la souffrance mentale que vous vivez chaque jour. Vous avez fini par adopter l’idée selon laquelle la vie est souffrance, un point c’est tout.
Cela semble sans espoir.
Cependant, ceci n’est qu’une facette de l’histoire. Le récit qui guide votre vie peut à tout moment être transformé, étant donné qu’il est écrit en temps réel… par vous-même.
La vie n’a pas à être ainsi. Elle n’est pas souffrance. Certes, la souffrance fait partie de l’existence, mais elle n’a pas à y tenir une place prépondérante.
Vous n’êtes pas défaillant·e par nature. Vous n’êtes pas un problème à résoudre, mais un être humain destiné à être compris. En apprenant à vous connaître et à saisir comment votre expérience de la vie se construit dans votre esprit, vous pouvez accéder à la paix.
Comment le sais-je ? Pour avoir connu les mêmes errances que vous et refusé de croire que l’existence devait se résumer à cela. J’ai donc dédié ma vie à découvrir comment mettre un terme à ma propre souffrance psychologique et émotionnelle. Et, sur cette voie, j’ai trouvé plus de questions que de réponses.
Qu’est-ce que la souffrance ? Pourquoi souffrons-nous ? Quelle est la racine de la souffrance ? Existe-t-il un bouton « stop » pour arrêter la rumination de l’esprit ? Comment cesser de ressasser des pensées ? Tout le monde peut-il trouver la paix ou est-ce réservé aux adeptes de certaines religions, qui se font moines et atteignent l’éveil ? Est-il possible de trouver la paix malgré ce qui nous arrive dans la vie ?
Telles sont les questions fondamentales qui m’ont poussé à écrire ce livre, mais aussi à me sauver et, si possible, à aider les autres à en faire de même.
Cet ouvrage a été écrit pour vous aider à trouver toutes les réponses aux questions qui vous taraudent depuis toujours. Certes, cette affirmation est quelque peu audacieuse, mais je suis convaincu que vous ne serez plus la même personne après avoir lu ce livre. La seule constante dans la vie est le changement ; l’évolution est inévitable. Aussi, peu importe qui vous êtes, vos origines, ce que vous avez fait ou non, ce que vous possédez ou pas, je sais du plus profond de mon âme que vous pouvez accéder à la paix, à l’amour inconditionnel, à l’épanouissement et une abondance de joie dans votre vie.
Vous ne faites pas exception, même si vous en avez l’impression. L’amour ne connaît pas de frontière. Un esprit ouvert et un cœur bien disposé, voilà ce qu’il vous faut pour recevoir toutes les réponses que vous attendez. Il existe, bien sûr, des bénéfices concrets à réduire la souffrance mentale dans nos vies : réussir professionnellement, nouer des relations plus profondes et harmonieuses, vaincre des addictions anciennes et abandonner des comportements nuisibles, mais aussi renforcer notre santé, notre vitalité et notre niveau d’énergie.
Ces résultats externes ne sont pas l’objet de ce livre. Ils découlent d’une meilleure compréhension de notre esprit et de l’apaisement du trouble intérieur qui nous freine dans la construction d’une vie que nous aimons.
En y regardant de plus près, la plupart de nos recherches d’approbation, d’argent ou de reconnaissance trouvent leur origine dans le souhait d’expérimenter certains états émotionnels. Des sensations telles que : l’amour, la joie, la paix, la liberté et l’épanouissement.
Ces sentiments sont réellement ce à quoi nous aspirons dans la vie. Le piège psychologique consiste à croire que seules les choses extérieures peuvent nous procurer ces sentiments. Le secret est de se concentrer sur les sentiments eux-mêmes et de réaliser à quel point nos émotions peuvent être indépendantes de notre environnement.
Ne lisez pas ce livre pour obtenir des informations, mais pour gagner en lucidité. Cette lucidité (ou sagesse) ne peut se trouver qu’à l’intérieur de soi. En anglais, on emploie le terme insight (en référence au terme inside – in + side – ou « à/vers l’intérieur »). Cet ouvrage
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