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À Stefan, l’homme de sa vie ;
À Adèle, sa fille.

À Cannelle, Mathis et Tao Pelissolo, ma fille de cœur
et mes fils d’amour. Que ce livre vous permette, si vous
croisez la douleur sur votre chemin de vie,
de savoir l’accueillir avec compassion
afin de ne jamais y croiser la souffrance !

À Nina, Alexandra, Aurore, Nicolas, Julie, Samuel,
Radia, Natacha, Caroline, Stefan, Ludovic, Hugo
et à toutes les victimes des attentats ces dernières années.
Mes yeux dans les tiens tu sais j’y pense encore…
Tourne, tourne la mort autour de moi
Les visages de ceux qui n’se relèveront pas
Ces passants d’un soir qui crevèrent le décor
Mes yeux dans les tiens tu sais j’y pense encore
 
Sur le fil de la vie j’avance à reculons
Un besoin d’amnésie, pourquoi ça tourne pas rond
Des hommages à outrance pour ceux qui sont tombés
Comme une insulte rance que l’on veut effacer
 
J’étais seule ce soir-là dans cette foule sombre
Cette table sur moi, en marche vers ma tombe
Mais ils ne m’auront pas, dis-moi est-ce qu’ils m’ont eue
Toi qui n’étais pas là, pourquoi me regardes-tu ?
« Couchez-vous » entrecoupé d’horreur
La vie m’a faite tomber au sol
Et le front sous la chaise, pas le temps d’avoir peur
Que la faucheuse se taise quand les balles s’affolent
 
On se serre, on se terre,
Dans ce silence qui gueule
Cette chair qui m’est chère
Se noie dans son linceul
 
Et la vitre qui éclate en sanglots
Le verre à moitié plein qui s’vide sans un mot
Mais qu’ils finissent vite ! Demain j’dois m’lever tôt
Est-ce qu’ils tirent encore, ou est-ce que c’est l’écho ?
 
« Levez-vous, ils sont partis » – comme sa voix se brise
Mais l’instinct de survie, qui m’a couchée au sol,
A froissé ma chemise, a froissé mon envol
 
Je lève les yeux au mur, nous sommes six debout
Doucement le murmure du sang nous met à g’noux
Ton t-shirt dev’nu rouge, ils te prennent par la main
Tu répétais sans cesse, ce n’est rien ce n’est rien
 
Et je suis restée là, le nez dans le brouillard
« C’était quoi, c’était quoi », même toi t’étais hagard
Quand j’ai levé les yeux, quand j’ai ouvert la porte
De ce bar merveilleux, où ma jeunesse est morte
 
J’ai croisé un regard, un visage troué
Une femme sur le départ qui m’a longtemps fixée
De sa tête penchée j’voyais couler la vie
Les yeux exorbités, « sauve-moi je t’en prie »
 
Moi je ne savais pas qu’la mort c’était si sale
Moi je ne savais pas qu’la mort ça f’sait si mal
J’me souviens d’ce type-là, qui t’nait encore sa bière
Écroulé sur la table, il t’nait encore sa bière
 
Et puis la fille là-bas, allongée sur l’goudron
Là où je me tenais, une minute environ
Avant ce long coma vécu en noir et blanc
Est-ce que cette fille c’est moi, ça siffle dans mes tympans
 
Son téléphone sonne, est-ce que j’devrais répondre
Désolée y’a personne, je reviens, je m’effondre
 
Les autres sortent enfin, passent le pas d’la porte
Leur désespoir déteint sur ma figure amorphe
Les cris déchirent la ville, Paris j’te croyais forte
Ce soir tu t’es éteinte, dis-moi qu’tu n’es pas morte
 
Coincée parmi les corps, ces vies sur le départ
Moi je veux pas bouger, je voudrais juste m’asseoir
Chanter pour qu’ils reviennent, panser les plaies de larmes
Dans le choc de ma haine je voudrais prendre les armes
 
J’me rappelle de ta main qui m’a dit on s’en va
Je t’ai dit je veux pas, va-t’en je reste là
Alors tu m’as poussée, m’as dit « ils vont rev’nir »
J’me suis vue trébucher avec rien pour m’ret’nir
 
Sa jambe était si chaude, ma chaussure si froide
Que le rideau s’écroule, efface cette mascarade
Il ne respirait plus, tu m’as poussée encore
« Il faut partir maint’nant » et t’as poussé plus fort
 
J’ai oublié comment, j’ai oublié pourquoi
Nos jambes nous ont portés quelques mètres plus bas
Les marches quatre à quatre, « Maman, moi ça va
– les autres sont tous morts, mais je respire encore »
 
Et ces heures dans le noir, assis contre le mur
À écouter la ville éventrée qui murmure
Aux portes effrayées ses sinistres blessures
 
Les fenêtres fermées, les chaussures enlevées
Pour ne pas faire de bruit, disparaître dans la nuit
Et tous se demandent si la mort nous a suivis
Pendus au bout du fil, « n’appelle plus je t’en prie »
 
Quand on descend enfin rejoindre le trottoir
On entend « qu’avez-vous vu, si rien, rentrez – bonsoir »
Mais monsieur moi j’ai tout vu, j’ai bu la mort ce soir
« Rentrer » ? Oui – « rentrer », où ?
« Messieurs dames, rentrez chez vous »
 
Mais monsieur moi je n’sais plus où j’habite
Mon gardien de cauchemars je le sens qui s’agite
La voiture disparaît je crois qu’je suis dedans
Trop vite est v’nu l’après, j’me préférais avant
 
Les secondes s’écoulent et deviennent des mois
Et moi quand je m’écroule on me montre du doigt
« La vie reprend ses droits, remercie d’être là »
Tu es qui toi déjà, t’es qui pour me dire ça ?
 
Oui toi t’étais pas là, mais t’en fais pas je sais
Qu’t’as versé quelques larmes entre deux cigarettes
Indigné en terrasse, chaque soir tu trinquais
Mais t’es vite dev’nu las, la mort ça sent mauvais
 
Moi j’vais plus en terrasse, j’vais plus nulle part en fait
Mon chagrin plein de crasse n’est pas fait pour la fête
Les amis qui s’écartent tandis que je m’éloigne
Les médecins qui répètent qu’la colère ça se soigne
 
J’devrais pas leur en vouloir d’pas avoir été là
Moi-même j’étais ailleurs quand j’ai fermé les yeux
J’devrais pas m’en vouloir d’être toujours là
Mais j’y peux rien tu sais, l’désespoir ça rend vieux
 
Dites-leur d’arrêter
D’nous dire « ça ira »
« L’travail c’est la santé »
Et « Qui vivra verra »
 
Dites-leur d’arrêter
D’nous montrer le chemin
D’parler toute la journée
Et d’finir par « de rien »
 
Tourne tourne la mort autour de moi
Les visages de ceux qui n’se relèveront pas
Ces passants d’un soir qui crevèrent le décor
Et tes yeux dans les miens tu sais j’y pense encore1.



Avant-propos


Aujourd’hui, de nombreux livres sont publiés sur la méditation en pleine conscience, aussi bien pour le grand public que pour les professionnels. Celui-ci parle effectivement de la pleine conscience, mais en tant qu’outil qui facilite le processus thérapeutique. Mais il parle aussi de douleur et de souffrance.
Je fais une différence, qui me paraît fondamentale, entre douleur et souffrance. La douleur ne peut pas être évitée, car elle est inhérente à notre condition d’être humain doué d’une sensibilité physique et émotionnelle : avoir mal quand nous nous brûlons, avoir mal lorsque nous sommes en conflit avec un être cher est normal. Par contre, nous pouvons éviter la souffrance, car elle dépend directement de notre manière d’être en relation avec notre douleur.
Depuis presque vingt ans, j’exerce le métier de psychologue clinicienne et de psychothérapeute et je m’interroge sur les mécanismes qui déclenchent et maintiennent l’être humain dans sa souffrance. J’ai longtemps hésité à écrire ce livre. Des événements récents, les attentats de 2015 à Paris, m’y ont poussée. Après le 13 novembre, j’ai reçu de nombreuses victimes. Elles étaient en état de choc, sidérées, ne comprenant pas encore ce qui leur était arrivé. Tout cela semblait si irréel. C’était la première fois que, en tant que psychologue, j’étais confrontée à des patients revenant d’un terrain de guerre dans un tel état de stress post-traumatique. Je ressentais leur douleur au plus profond de moi-même et m’interrogeais sur la manière dont j’allais pouvoir les aider.
Tous les jours, je rencontre des personnes qui passent à côté de leur vie, car elles sont complètement submergées par leur souffrance. Au départ de cette souffrance, il y a la douleur et cette douleur, qu’elle soit physique ou psychique, n’est pas acceptée, alors que c’est une réalité inéluctable.
Peut-être serez-vous surpris que je mette au même plan les douleurs psychiques et physiques. C’est qu’il n’y a pas à comparer les douleurs ; elles ont toutes leur spécificité ; en revanche, il y a des points communs incontestables dans la manière de les vivre. En effet, qu’elle soit physique ou psychique, la souffrance sera toujours d’autant plus grande que la personne n’accepte pas la réalité de sa douleur et il sera difficile alors pour elle de ne pas s’identifier à cette douleur et de poursuivre sa vie en nourrissant tout ce qui est bon par ailleurs.
À partir de quand passons-nous d’une expérience de vie douloureuse à une souffrance envahissante ? Quels sont les mécanismes qui font émerger, puis maintiennent cette souffrance ?
Il m’a fallu beaucoup de temps pour prendre conscience de ce passage clé de la douleur à la souffrance et pour étudier et explorer les mécanismes qui maintiennent la souffrance. Notre mode de vie rapide et notre culte de la performance font que nous ne prenons pas le temps de nous arrêter pour prendre rendez-vous avec nous-mêmes et nous interroger sur notre propre santé psychique et physique. Et, pourtant, seules cette observation et cette reconnaissance permettent d’agir sur les phénomènes qui font basculer de la douleur dans la souffrance. Dès lors qu’une personne n’accepte pas la réalité de sa douleur, qu’elle soit physique ou psychique, émerge la souffrance.
Quelqu’un qui a basculé dans la souffrance aura du mal à sortir du cercle vicieux qui s’est refermé sur lui : son attention, happée par la douleur, sera incapable de s’élargir à tout ce qui est dans la vie autre que cette douleur ; il deviendra cette douleur ; enfin, il s’épuisera à éviter, à lutter contre le ressenti de cette douleur qui a pourtant une raison d’être. Quelle est donc la solution ? N’ayant malheureusement pas le pouvoir de supprimer l’événement douloureux à l’origine de cette souffrance, comment puis-je aider ces femmes et ces hommes à mieux vivre néanmoins avec cette dure réalité ?
Dans ce livre, je vous propose quelque chose qui vous paraîtra peut-être paradoxal et choquant, mais qui a aujourd’hui fait ses preuves : aller à la rencontre de votre douleur afin de ne plus souffrir. Le programme que j’ai mis en place s’applique à la fois à la souffrance psychologique et physique. Il reprend les bases du protocole de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT) de Zindel Segal. Toutefois, j’ai intégré aux méditations certains processus psychothérapeutiques inspirés de la thérapie des schémas de Jeffrey Young afin de faciliter le retraitement des souffrances les plus profondes et d’éviter que les personnes n’utilisent la méditation comme moyen d’éviter les émotions douloureuses.
Ce livre se propose donc de vous exposer le plus clairement possible les mécanismes qui interviennent dans la transformation de votre douleur en souffrance afin de vous aider à les reconnaître. Reconnaître est le premier pas, essentiel, pour aller vers le changement. Ensuite, je vous expliquerai les raisons pour lesquelles la thérapie basée sur la pleine conscience peut faciliter le processus thérapeutique. Comprendre pourquoi cela fonctionne est le deuxième pas. Enfin, je vous inviterai à essayer par vous-même cette approche pour faire face à votre souffrance. Je vous guiderai semaine après semaine, pendant deux mois, en vous expliquant la spécificité de chacun des exercices de méditation de pleine conscience – les mécanismes sur lesquels vous travaillez en pratiquant tel ou tel exercice et en quoi ils sont utiles pour faire face à votre souffrance. Les méditations enregistrées vous y aideront également.
Afin d’illustrer mon propos, tout au long de ce récit, je donne des exemples d’événements douloureux, de maladies somatiques, de douleurs chroniques ou de troubles émotionnels. La liste n’est évidemment pas exhaustive, mais comme les mécanismes qui sous-tendent la souffrance sont identiques, j’espère que cela vous aidera même si je n’ai pas évoqué l’événement, la maladie, la douleur qui est précisément la vôtre.
Cet ouvrage s’adresse à tout être humain ayant rencontré un jour la souffrance dans sa vie comme en témoignent, à la fin du livre, les patients qui ont accepté de relater ce que la thérapie basée sur la pleine conscience a modifié dans leur manière d’aborder les événements douloureux de leur vie. Ces témoignages font suite à un guide précis de la manière dont vous pouvez appliquer par vous-même la thérapie basée sur la pleine conscience semaine après semaine, puis le reste de votre vie, que vous souffriez physiquement ou psychiquement. Il m’a semblé important de partager cela avec vous, car très souvent, nous avons du mal à nous représenter ce que peut apporter une approche psychothérapeutique à sa souffrance.
L’intention profonde de ce livre est que vous arriviez à étreindre votre douleur avec compassion et éteindre votre souffrance grâce à la thérapie basée sur la pleine conscience pour laisser place à toute l’énergie de vie qui est en vous !



1. Texte de Nina Eghbal, présente au café La Belle Équipe le 13 novembre 2015. « Mes yeux dans les tiens tu sais j’y pense encore… », inédit.

PREMIÈRE PARTIE
De la douleur à la souffrance



Le piège et ses mécanismes
De la douleur
Et une femme parla, disant : Qu’est-ce que la Douleur ?
Et il dit :
Les souffrances sont les fissures par lesquelles les germes
de votre compréhension percent leur enveloppe.
 
Et tout comme il faut inévitablement que le noyau du fruit
se casse pour que le Cœur puisse mûrir au soleil,
ainsi devez-vous connaître la douleur.
 
Tâchez de maintenir votre Cœur dans l’émerveillement
des miracles quotidiens de votre vie, et vos douleurs vous
apparaîtront aussi dignes d’émerveillement que votre joie ;
 
Vous saurez vous soumettre sans difficulté aux saisons du cœur,
comme on règle sa vie sur le passage des saisons.
Et vous resterez alertes et sereins aux hivers de votre tristesse.
Vos souffrances sont en grande partie infligées par vous-mêmes.
 
Elles sont ce remède amer par lequel le médecin qui est en vous
soigne le malade en vous.
Aussi accordez votre confiance à ce médecin,
et buvez son remède
en toute quiétude et sans vous plaindre :
bien qu’elle vous paraisse
brutale et sans ménagement, sa main est guidée par la main
bienveillante de l’Invisible.
 
Et si elle brûle vos lèvres, la coupe qu’il vous tend,
n’en a pas moins
été façonnée par le Potier lui-même, d’une argile détrempée
de Ses larmes sacrées.

Khalil Gibran, Le Prophète



1.
Qu’est-ce qui vous arrive ?


Depuis de nombreuses années, je reçois dans mon cabinet des adolescents, filles ou garçons, et des adultes, femmes ou hommes, en souffrance. Je voudrais relater ici les différentes raisons qui les amènent à venir me consulter.
Vous traversez un événement de vie difficile
« Il y a un an, mon ami est décédé dans un accident de moto. Depuis, je suis triste, j’ai peu d’appétit, je dors mal et je n’ai plus envie de faire grand-chose. À quoi bon continuer, il n’est plus là ! J’ai même commencé à boire tous les jours pour oublier. Cela fait six mois que je suis en arrêt maladie, cela ne peut plus durer… »
C’est extrêmement douloureux de devoir faire le deuil d’un ami perdu de manière aussi brutale. Votre quotidien ne doit pas être facile. J’imagine que votre attention est en permanence attirée par cet événement et par des pensées sur votre vie d’avant, quand il était là. Vous semblez croire que vous ne pouvez pas continuer à vivre sans lui. Pour éviter de ressentir cette douleur, vous avez trouvé l’alcool pour vous apaiser…
 
« J’étais au Bataclan le 13 novembre 2015. Depuis, je suis en permanence anxieux dans un endroit public. Je passe mon temps à regarder toutes les personnes qui vont et viennent. Dès que j’ai un doute, mon cœur s’accélère, je tremble, je n’arrive plus à respirer. Je voudrais être comme avant. J’ai peur de rester comme cela et de m’empêcher de vivre… »
Lors de l’événement du Bataclan, votre alarme corporelle s’est enclenchée et votre cerveau a enregistré tous les paramètres en lien avec l’attentat : endroit public, foule, musique, armes, ceinture d’explosifs, terroristes… Ce soir-là, votre alarme a eu raison de se déclencher : vous étiez réellement en danger. Sauf que, depuis, elle est devenue hypersensible et qu’elle se déclenche dès qu’un élément dans votre environnement présente une similitude avec les éléments de ce soir-là. Cette hyperréactivité n’est pas agréable, mais elle est normale compte tenu du traumatisme que vous avez subi. Elle va mettre plusieurs mois à se rerégler. En attendant, son activation n’est pas agréable et je comprends votre douleur…

Vous souffrez de douleurs chroniques
« Je souffre de douleurs neuropathiques et je n’en peux plus. Je ne supporte plus cette sensation infernale qui maintient mon corps dans un étau. Je m’isole, je reste dans ma chambre dans le noir total, mais j’ai l’impression que cela n’arrange rien, je suis obnubilée par la douleur. Plus j’y pense et plus j’ai mal et plus j’ai l’impression que cela ne s’arrêtera jamais. Je profite de moins en moins de mes enfants. Je ne veux plus sortir… »
Si je comprends bien, votre attention se fixe sur la douleur et fait émerger la pensée : « cela ne s’arrêtera jamais », pensée à laquelle vous adhérez. Plus vous vous focalisez sur cette douleur et plus vous vous tendez physiquement ; cela augmente d’autant votre douleur et votre tension physique et psychique. C’est humain de réagir ainsi, personne n’a envie de supporter une telle douleur physique et il n’est pas facile d’apprendre à vivre avec. Est-ce que vous arrivez néanmoins à voir que cette attitude, encore une fois propre à l’être humain, ne fait que rajouter de la douleur à la douleur, qu’elle transforme ainsi en souffrance ?

Vous avez une maladie somatique
« Je souffre depuis deux ans d’un cancer du sein. Je suis en chimiothérapie et radiothérapie. Je ne supporte plus les nausées ni les douleurs. Cela ne cessera jamais. Je me bourre de médicaments antiémétiques et antalgiques, comme si je n’ingurgitais déjà pas assez de produits chimiques. De plus, j’ai très peur que le traitement ne fonctionne pas et de mourir… Très souvent, j’ai envie de tout arrêter et de me laisser partir pour avoir la paix. Le médecin m’a dit que vous pourriez peut-être m’aider… »
Au cours de vos journées, vous passez votre temps à guetter ces sensations douloureuses en pensant qu’elles ne s’arrêteront jamais. C’est très difficile de supporter ce que vous vivez. Je pense que de nombreuses personnes feraient comme vous pour éviter de ressentir ces douleurs et qu’elles prendraient des antalgiques. En le faisant, vous prenez soin de vous. Quant à la peur de mourir, elle est légitime. Malgré les progrès de la médecine, nous savons que c’est une issue possible et cette réalité est insupportable. Cependant, ici et maintenant, vous êtes encore en vie et le traitement fonctionne, même s’il est difficile à supporter. Vous avez une famille et des amis qui vous entourent. Rester focalisée sur vos douleurs et sur la peur de mourir vous empêche de vous nourrir de leur amour et ainsi de vous ressourcer. Or, vous en avez vraiment besoin pour vous renforcer face à la maladie…

Vous avez un problème avec vos émotions (trouble anxieux, trouble de l’humeur, trouble du comportement alimentaire, addiction…)
« Je n’arrive plus à sortir de chez moi, car j’ai peur de faire un malaise et de mourir. Je panique. Quand je m’éloigne de chez moi, mon cœur commence à s’accélérer comme si j’allais faire une crise cardiaque ; ma respiration devient courte comme si j’avais un poids sur la poitrine qui empêchait l’air de circuler ; mes jambes me lâchent. Avoir peur de mourir en permanence, c’est vraiment trop douloureux ! J’ai besoin d’aide pour apprendre à gérer cette peur… »
Si je comprends bien, lorsque vous vous éloignez de chez vous, votre rythme cardiaque s’accélère. C’est une sensation désagréable, effectivement. Votre attention se fixe alors sur votre rythme cardiaque, vous n’arrivez plus à vous en détacher et vous croyez réellement que vous allez mourir. Afin d’éviter de ressentir cette sensation désagréable, vous évitez de sortir de chez vous…
 
« Lorsque je parle avec des personnes, j’ai toujours l’impression que je ne suis pas intéressant. Et d’ailleurs, il y a toute sorte de signes qui me le prouvent : ils bâillent, ils lèvent les yeux au ciel… Comme je ne supporte plus leur regard, j’évite toute interaction sociale, et aujourd’hui je souffre beaucoup de la solitude… »
Si je comprends bien, en situation sociale, votre attention se porte sur tous les signes physiques qui pourraient, chez votre interlocuteur, vous renseigner sur ce qu’il pense de vous. Dès que votre attention détecte ces signes, elle se met à « bugger » et « boucle » sur les pensées automatiques négatives : « Il me trouve inintéressant, je l’ai bien vu dans son regard, il ne me rappellera pas ; de plus, il va sûrement en parler à untel et untel, et je serai grillé auprès de tout le monde… » Votre attention n’arrive pas à se dégager de ces pensées, ce qui entraîne des ruminations incessantes. La conviction que vous êtes vraiment inintéressant ne fait qu’augmenter votre anxiété. Dès que vous êtes avec quelqu’un, votre schéma émotionnel d’anxiété sociale s’active, entraînant des pensées automatiques négatives, des sensations corporelles désagréables et des tendances à l’évitement. Seulement voilà, aujourd’hui vous souffrez de cet isolement social…

Vous avez un problème avec vous-même
« Je souffre d’être qui je suis, je ne me supporte plus. Je vois bien tout ce qui me déplaît chez moi et pourtant, je n’arrive pas à changer. Pourquoi ? Je ne comprends pas. Je suis vraiment minable… Depuis l’enfance, je me méfie des autres. J’ai été victime de harcèlement à l’école primaire, c’était extrêmement douloureux. Les profs et mes parents ne voyaient rien et me disaient que j’exagérais. En grandissant, j’ai bien repéré que les autres n’étaient pas aussi malveillants, mais c’est plus fort que moi. Quand je commence à me sentir bien et sereine avec quelqu’un, je sens l’angoisse monter. J’ai peur que cette personne me fasse du mal à un moment ou à un autre : je ne peux pas lui faire confiance. J’ai des maux d’estomac, très forts et très désagréables, et je finis par briser cette relation d’une manière ou d’une autre. Je sais bien que cette attitude est ridicule et que c’est à cause d’elle que je souffre de ma solitude mais c’est plus fort que moi. Je me déteste… »
Si je comprends bien, enfant vous avez énormément souffert des moqueries de vos camarades. Vous avez donc mis en place un moyen de vous protéger pour ne plus souffrir des autres : vous évitez toute relation suivie. Dès que vous êtes avec quelqu’un, votre schéma émotionnel d’angoisse s’active : pensée négative « je ne peux faire confiance à personne », sensations corporelles désagréables, tendance à faire échouer l’histoire… Quand vous êtes avec quelqu’un, votre attention se fixe sur votre pensée négative, ce qui ne fait qu’augmenter votre angoisse ; pour ne plus la ressentir, votre seule possibilité est alors de mettre un terme à cette relation. Cependant, ce fonctionnement ne vous permet pas d’être sereine dans votre vie. Je comprends votre souffrance. Cette situation ranime la petite fille qui est en vous, celle qui a dû faire face à ce harcèlement et qui, de plus, n’était pas entendue par les adultes qui l’entouraient et qui étaient censés la protéger. Vous vous détestez et vous ne voyez pas que, petite, vous avez eu cet instinct de survie, ces ressources, cette énergie pour survivre à ce harcèlement et à votre environnement qui ne vous entendait pas. Pouvez-vous commencer à rencontrer sans jugement cette partie de vous-même et vous lier d’amitié avec cette petite fille afin de faire connaissance, vous permettant ainsi de prendre conscience que vous avez survécu à ce harcèlement et à cette absence de protection et qu’aujourd’hui adulte, votre survie ne dépend plus des autres, qu’aujourd’hui, vous pouvez exprimer vos besoins, vos limites, vous faire entendre et vous faire respecter ?
 
« J’ai un handicap physique. J’ai eu une poliomyélite à 2 ans et je présente des séquelles physiques importantes. Je ne supporte plus le regard des gens dans la rue, leur manière infantilisante de m’adresser la parole, les rires moqueurs sur mon passage. Je déteste mon corps et cette maladie. J’ai fini par m’isoler pour ne plus avoir à vivre cela… »
L’acceptation des faits que nous n’avons pas choisis est extrêmement difficile, car nous avons juste l’impression de les subir sans pouvoir faire quoi que ce soit. Mais voyez-vous tous les autres gens qui ne se moquent pas de vous ? Et qui vous parlent normalement ? Ou ceux qui ne vous voient même pas ? Ou ceux qui vous aiment tel que vous êtes ? Certes, il y aura toujours des individus mal éduqués, mais il y en a tant d’autres qui accueillent sans juger la différence. Les regards, les moqueries restent en mémoire, car ils entraînent un vécu douloureux. Notre cerveau a cette fâcheuse tendance à retenir plus facilement le négatif que le positif. Se révoltant contre cela, votre attention se focalise uniquement sur ces expériences difficiles, et ne peut plus intégrer dans son champ les expériences agréables. Dès que vous sortez, votre cerveau scanne l’environnement en recherchant exclusivement les individus malveillants envers votre handicap. Vous êtes devenu votre handicap et vous ne voyez plus la belle personne qui est en vous…

Et si on faisait la paix pour commencer ?
Si on résume, vous éprouvez des douleurs d’origine physique ou psychologique, vous trouvez que c’est insupportable ou injuste, et votre réaction est humaine. Toutefois, c’est votre réalité, difficile certes, mais le fait de vous prendre la tête en permanence à ce sujet et de vouloir que la réalité soit autre rajoute de la souffrance à la douleur, les deux s’alimentant l’une et l’autre inlassablement.
« OK, me direz-vous, mais comment fait-on alors pour vivre avec cela ? » Je ne vous cache pas que cela ne sera pas facile. Je n’ai pas de potion magique pour faire disparaître la douleur, mais je peux vous aider à ne plus souffrir en acceptant cette réalité telle qu’elle est.
« Mais je ne veux pas accepter cette réalité, je n’accepterai jamais, c’est profondément injuste ! Pourquoi moi ? », protesterez-vous. Cette révolte, ces questions sont normales, je ne vous demande pas de trouver que la situation est juste, je vous propose simplement une autre manière de faire avec cette réalité pour mieux vivre. Je le répète, en éprouvant de la tristesse, de l’anxiété, de la colère ou de la honte devant cette injustice, vous ne faites que rajouter de la souffrance à votre douleur. Vous n’avez pas demandé à venir sur terre ? En plus, vous avez ce problème qui vous pourrit la vie ? Vous en avez déjà assez sur le dos ? Entendu, mais maintenant que vous êtes là avec ce problème, que souhaitez-vous faire ? Continuer à lutter jour après jour contre cette injustice ? D’accord, mais quelles seront les conséquences pour vous ? Est-ce que cela vous soulagera ? Est-ce que vous prenez soin de vous en vous comportant ainsi ?
Vous pouvez continuer à vous révolter, mais est-ce que cela changera quelque chose ? Pourquoi ne pas plutôt commencer à voir qu’il n’y a pas que ce problème dans votre vie ? Qu’il y a une certaine douceur dans ce monde ? Et que vous pouvez y prendre plaisir en les savourant ?
« Facile à dire ! Mais comment fait-on ? » Mais que souhaitez-vous faire de votre unique, sauvage et précieuse vie ? Est-ce que cela vous dirait d’apprendre à porter votre attention ailleurs que sur votre problème, de ne plus y penser tout le temps ? Est-ce que cela vous dirait d’apprendre à élargir le champ de votre attention afin d’apercevoir, puis peut-être de voir qu’il y a des choses sympathiques à vivre dans ce bas monde ? Est-ce que cela vous dirait de ne plus passer à côté de votre vie ?
Vous n’êtes pas que cette douleur, vous n’êtes pas que ce problème ! Vous êtes ce petit humain né il y a quelques années, qui a grandi comme il a pu dans l’environnement où il est arrivé. Pour cela, vous avez développé un tas d’astuces et de qualités pour vous adapter aux joies et aux peines de la vie. Vous êtes avant tout un être vivant qui doit composer, sans avoir le mode d’emploi, avec sa condition. Et savoir être avec sa douleur s’apprend, ce n’est pas inné !



2.
Comment passe-t-on de la douleur à la souffrance ?


Dans ce livre, j’ai choisi de faire une distinction entre la douleur et la souffrance.
	« Je me brûle, j’ai mal » ; « J’ai des douleurs neuropathiques, j’ai mal » : ceci est la douleur physique, inévitable.


	« J’ai perdu mon emploi : je suis triste, cela me fait mal » ; « Mon enfant est décédé : je suis déchirée, éventrée, cela me fait mal » : ceci est la douleur psychique, inévitable.




Ces deux types de douleur sont tout à fait normaux, c’est-à-dire qu’ils sont humains, malgré leur caractère extrêmement désagréable, et qu’il ne peut en être autrement. Non seulement nous avons dans notre cerveau des récepteurs nociceptifs qui repèrent la douleur physique, mais nous avons en tant qu’êtres humains cette spécificité d’avoir un cerveau émotionnel et de pouvoir être affectés par un événement de vie comme la perte, la séparation, le deuil.
La souffrance est pour moi une conséquence de notre manière de réagir à la douleur.
J’ai mal et je l’accepte, c’est humain, c’est juste comme cela pour le moment : la douleur restera douleur. J’ai mal et je pars en lutte contre cette douleur, je refuse de ressentir ce que je ressens : je souffre. J’ai mal et j’évite de ressentir la douleur en utilisant des substances ou encore en me jetant à corps perdu dans une activité ; cela fonctionne à court terme ; puis la douleur revient : je souffre. J’ai mal et je me replie sur moi avec cette douleur ; cela me rend triste ; je ne crois pas qu’elle s’en ira un jour : je souffre.
Moi et les autres
Selon la définition de l’Association internationale pour l’étude de la douleur (IASP), « la douleur est une expérience sensorielle et émotionnelle désagréable, associée à une lésion tissulaire réelle ou potentielle ou décrite dans ces termes ». Elle est donc subjective et repose avant tout sur le ressenti de la personne. Elle peut être durable comme dans certaines maladies inflammatoires chroniques, ou passagère comme lorsque nous avons une migraine ou qu’un être cher en âge de mourir décède. « Douleur passagère quand un être cher décède ? » me questionnerez-vous. Oui, certaines personnes ressentent la douleur de l’absence pendant quelques semaines, alors que d’autres l’éprouvent de manière durable. Pourquoi cette différence ? Dans le premier cas, le décès de la personne est accepté, tout comme les émotions douloureuses ressenties ; dans le second cas, très souvent, le décès de la personne est rejeté et une lutte s’engage pour ne plus ressentir les émotions douloureuses. De la même façon, certaines personnes souffrant d’une maladie chronique vous diront que c’est un cauchemar de vivre avec, que c’est une lutte de chaque instant, alors que d’autres vous expliqueront que c’est comme cela, ainsi va la vie, qu’elles vivent avec et profitent au maximum de leur entourage.
Ainsi le rapport que nous entretenons avec la douleur va déterminer la manière dont nous vivons avec. Quand elle est acceptée parce qu’humaine, on remarque qu’après un événement désagréable, elle passe ; en revanche, à partir du moment où nous désirons que les choses soient autrement qu’elles ne sont et que cette douleur ne soit pas présente dans notre vie, alors la souffrance émerge.
La souffrance commence dès lors que :
– Nous refusons la réalité telle qu’elle est (« je ne veux pas avoir cette maladie, c’est injuste »).
– Nous nous éloignons de nous-mêmes en comparant notre expérience à celle des autres (« tout lui réussit et moi, il ne m’arrive que des galères ! »).
– Nous fixons nos limites à l’extérieur de nous-mêmes (« s’il peut faire cela, alors je dois y arriver aussi »).
Se comparer aux autres et à ce qu’ils ont ou n’ont pas ne peut qu’engendrer de la souffrance. Un être humain n’est identique à aucun autre. Seules ses caractéristiques physiques peuvent éventuellement faire l’objet d’une comparaison, car on peut les mesurer objectivement. En revanche, sa manière d’être dans la vie, qui dépend du patrimoine génétique dont il a hérité, de l’environnement dans lequel il est né et de son histoire de vie, est unique. Il n

Pourquoi je souffre, et pas lui ?
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